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Ich begre dich herzlich in meiner Kche. Mein Name ist Frank Arlt und ich bin ein Tftler, der immer wieder etwas Neues ausprobiert. Und ich mchte wissen, was in meinem Essen drin ist. Deshalb verzichte ich weitgehend auf Convience-Produkte. Convience = Bequemlichkeit, und es ist die Bezeichnung fr Fertigwaren.
 

 
Vor dir liegt ein EBook. Leider ist die Technik noch nicht so weit, dass ich mit vielen schnen Bildern (die auch Sinn machen) arbeiten kann, deshalb verzichte ich auch auf das bertriebene Einstellen von Bildern. So hast du auch keinen Druck  la: So muss es aussehen. Meine Rezepte sind immer gut beschrieben und von vielen Rckmeldungen wei ich, dass sie gut verstndlich sind.
 

 
An diesem Kochbuch arbeite ich seit ein paar Jahren und das werde ich auch noch in ein paar Jahren tun. Ich bedanke mich bei dir fr den Kauf und biete dir Folgendes an: Schicke mir eine Mail an die Adresse: frankarlt@rocketmail.com und ich nehme dich in den Verteiler auf. 2 – 3 x im Jahr gibt es dann ein entsprechendes Update. Natrlich kostenlos!
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Prag: Stadt der Biere und des schweren Essens

    
        Vorwort
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Warum Mononatriumglutamat in den meisten industriell hergestellten Lebensmitteln vorkommt, hat meiner Meinung nach nur einen Grund: Die Herstellung soll mglichst billig sein, trotzdem soll es dem Kunden schmecken.
 
Doch was essen wir da eigentlich? Beginnen wir das Vorwort mit einem kleinen Rtsel. Ich habe hier eine Zutatenliste und du errtst, was es werden soll.
 

 
Modifizierte Strke, pflanzliches l (gehrtet), Molkenerzeugnis, Champignonextrakt, Geschmacksverstrker (Mononatriumglutamat, Guanylat, Inosinat), Weizenmehl, Champignons (3,7%), Hefeextrakt, Kruter (Kerbel, Liebstckel, Petersilie), Gewrze, Aroma, Milcheiweierzeugnis, karamelisierter Zucker, Maltodextrin, Suerungsmittel Citronensure, Emulgator, Sojalecithine, (Spuren: Eier, Sellerie, Senf)
 

 
„Natrlich“, das ist eine Champignoncremesuppe nach Omas Rezept. Die Packung schttest du in kochendes Wasser, lsst das Ganze ein paar Minuten ziehen und schon hast du eine leckere …
 
Also, wenn ich Champignoncremesuppe koche, dann kaufe ich erst einmal eine groe Tte Champignons und die kaufe ich auf dem Markt oder im Supermarkt aber nicht im Chemiewerk.
 

 
Und der Lebensmittelindustrie ist es offensichtlich auch egal, dass immer mehr Menschen an Allergien leiden. Die Herstellung ihrer Produkte muss immer billiger werden und die Gesundheit der Kunden scheint zweitrangig zu sein. Auf der Packung steht nicht viel von allergenen Stoffen (auer den Spuren), aber im Internet findet man dann doch die Informationen.
 
Dazu wird gelogen, dass sich die Balken biegen. „Frei von Geschmacksverstrkern“, heit es da auf der Dose oder auf der Packung. Dreht man sie um, liest man nicht allzu selten, dass Hefeextrakt als Inhaltsstoff aufgefhrt ist. Hefeextrakt wird als Geschmacksverstrker zugesetzt und nicht, weil es so gesund ist.
 

 
Neben dem Champignonextrakt sind ganze 3,7% Champignons in der „Champignoncremesuppe“. Der Rest geht zum groen Teil in Fragezeichen auf. Was ist denn ein Molkenerzeugnis? Milch? Sahne? Irgendein Abfallprodukt? Ich wei es nicht. Ich nehme aber an, du weit, dass die Zutat, die ganz oben steht, den grten Anteil ausmacht. An fnfter Stelle kommen drei verschiedene Geschmacksverstrker, kurz darauf folgt ein vierter Geschmacksverstrker, nmlich Hefeextrakt.
 

 
Wenn nur 3,7% Champignons in der Tte sind, wie wenig Kruter sind dann drin? Noch weniger, ist die einzige Antwort, die ich darauf wei. Und Salz? Wie viel Salz ist da drin? Darber schweigt die Zutatenliste und das lsst befrchten, dass noch mehr „geheime“ Zutaten drin sind, Stoffe also, die man nicht deklarieren muss.
 

 
Die Ttensuppe ist nur ein Beispiel von Tausenden Produkten, die in den Discountern und Lebensmittelgeschften einen groen Teil der Umstze ausmachen, die wir Verbraucher tonnenweise in unsere Einkaufswgen legen und Zuhause verspeisen. Es soll schnell gehen und schmecken. Mag sein, dass unsere Suppe nach Champignons schmeckt, aber dieser Geschmack kommt nicht von den Champignons, er kommt von Geschmacksverstrken und knstlichen (nicht naturidentischen oder natrlichen) Aromen aus dem Chemielabor.
 

 
Ich mchte so etwas nicht essen. Ich will wissen, was in meiner Nahrung ist.
 
Und immer mehr Menschen wollen so etwas nicht mehr haben. Sie wollen keine Massentierhaltung. Sie wollen keine Medikamente in ihrer Nahrung. Sie wollen nicht, dass massenhaft Pestizide auf unser Essen gespritzt werden. Diese Liste knnte ich ewig fortsetzen, aber darum geht es mir nicht.
 

 

 
Ich lade dich nun ein, mir ein bisschen ber die Schulter zu schauen. Falls ich zu oft den erhobenen Zeigefinger zeige, verzeih mir das bitte.
 

 

 
In diesem Kochbuch geht es um gute Ernhrung, die ohne knstliche „Lebensmittel" auskommt. Es geht um einfache (manchmal auch etwas schwierigere) und leckere Rezepte. Und besonders geht es darum, auf Fertignahrung zu verzichten.
 
Ich mchte nicht behaupten, dass zum Beispiel meine Ravioli schneller zubereitet sind, als eine Dose Eierravioli von Maggi & Co. Aber sie schmecken viel besser, du kannst sie fllen, wie du mchtest und du weit, was in ihnen steckt.
 

 
Kochen ohne Maggi und Co.? Ja, das geht, und zwar richtig gut. Und es schmeckt!
 
„Meine kleine Rezeptsammlung“ ist nicht komplett, sie wird stndig erweitert. Ich habe mit ihr kein einziges Rad neu erfunden, mchte aber aufzeigen, dass es eben ohne knstliche „Lebensmittel“ nicht nur gut, sondern sogar sehr gut geht!
 

 
Ich wnsche dir einfach viel Spa beim Schmkern und beim Nachkochen. Und noch eines ist mir wichtig: Meine Rezepte laden immer zum Experimentieren ein.
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        Was braucht man zum Kochen?
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Ich denke, hier scheiden sich die Geister. Also kann ich dir nur sagen, was ich benutze, hufig brauche und was ich aus meiner Kche verbannt habe.
 

 

 
Fangen wir mit den verbannten Sachen an. 
 

 
Als wir uns ein altes Fachwerkhaus gekauft und dieses ber ein halbes Jahr und lnger saniert haben, haben wir sehr viel Fertignahrung gegessen. Dosenravioli, Steinofenpizza, Tiefkhlkost, was wei ich.
 
Das Zeug hing uns bald zum Halse raus. Wir konnten es nicht mehr sehen und nicht mehr riechen und essen konnten wir es erst recht nicht mehr.
 
Seit der Einweihung unseres Hauses haben wir keine Convenience-Produkte mehr gekauft. Maggi, Knorr und Co. haben seitdem bei uns nichts mehr verloren.
 

 

 
Discounterfleisch: Sowohl die Haltung der Tiere, als auch die Fleischqualitt ist furchtbar. Ich kann mich an ein Rindersteak aus einem Discounter erinnern, das nach der Zubereitung eine Konsistenz hatte, die ich von Gummibrchen erwartet htte. Wir konnten es nicht essen, nur die Beilagen waren geniebar.
 

 
Fleisch kaufe ich nur bei einigen ausgewhlten Metzgereien/Fleischereien, bei denen ich wei, wo das Fleisch herkommt und das ist meist aus der Region oder aus Sdamerika (Rindfleisch).
 
Ich habe einen Lieblingsmetzger und dort kaufe ich das meiste Fleisch ein. Ich bekomme immer eine sehr gute Beratung und eine hervorragende Qualitt. Es geht kaum ein und ist nicht mit Wasser aufgespritzt oder wird mit Sauerstoffatmosphre aufgehbscht (es erscheint dann rter und leckerer, leider wird die Qualitt negativ beeinflusst).
 

 

 
Plastik: Ich habe noch immer Plastikprodukte im Haushalt, ohne die geht es kaum, aber wenn etwas kaputt geht, versuche ich sie durch Glas-, Holz- oder Metallgertschaften zu ersetzen. Besonders Melamin-Produkte (die man daran erkennt, dass es meist auf ihnen steht) kommen nicht mehr zum Einsatz. Gerte, (Kochlffel, Mikrowellengeschirr, etc.) werden als sehr bedenklich angesehen. Wenn sie zu stark erhitzt werden, setzen sie relevante Mengen an Melamin und Formaldehyd frei. Diese Produkte sollten nur bis 70 Grad erhitzt werden.
 

 

 
Dosengemse ... auer Dosentomaten. Wir versuchen unseren Gelben Sack so wenig, wie mglich zu fttern. Auerdem schmeckt Dosengemse meist nicht. Auer bei den Tomaten, mache ich da kaum Ausnahmen. Warum Tomaten? Weiter unten und Im Rezeptteil mehr dazu.
 

 
Was braucht man also? Seiher, Siebe, Besteck, Schsseln, etc. lasse ich einfach mal beiseite, das hat man eh im Haus. Zum Rest: Das ist nur meine Meinung, nicht mehr und nicht weniger.
 

 


    
        Ich brauche - Meine „Hardware“
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Hochlandrinder in Schottland
 

 
Meinen Gasherd mit Elektroofen. Die meisten Gerichte koche ich auf dem Gasherd, auch die meisten Braten. Ich mag die Niedrigtemperaturgarmethode, weil das Ergebnis einfach besser wird. Dazu im Rezeptteil mehr.
 

 

 
Tpfe: mit Billigtpfen habe ich schlechte Erfahrungen gemacht. Mit ihnen spart man am falschen Ende. Ein Topf fr 20,00 € oder gar das Topfset fr 30,00 € aus dem Discounter taugt nichts, es kann nichts taugen.
 
Tpfe knnen sogar gefhrlich werden. Beschichtete Tpfe dunsten, wenn sie zu hei werden, (weil man sie aus Versehen leer auf eine heie Herdplatte stellt) lebensgefhrliche Gase aus.
 
Wir haben einiges Geld in unsere Tpfe investiert und das ist es uns wert. Mein Haupttopf ist eine groe Servierpfanne, in der ich meine Braten gare. Sie hat einen Dampfeinsatz und besteht aus Edelstahl mit Sandwichboden. Dann besitzen wir fnf Tpfe in verschiedenen Gren von Mini bis Klotopf. Alle aus Edelstahl. Eine groe Edelstahlpfanne und eine kleinere mit Beschichtung, sowie eine aus Guss fr Steaks und hnliche Sachen, komplettieren unsere Sammlung.
 

 

 
Messer: Zwei Messer brauche ich stndig, ein sogenanntes Santokumesser und ein Fleischmesser. Beide sind von guter Qualitt und haben je um die 100,00 € gekostet. Wenn wir mal mit Bekannten oder Freunden kochen, wei ich, warum mir meine Messer ans Herz gewachsen sind.
 
Sehr ntzlich ist ein Tomatenmesser. Dank des speziellen Wellenschliffs kann man Tomaten in sehr feine Scheiben schneiden. Solche Messer sind fr wenig Geld in jedem Supermarkt zu haben.
 

 

 
Eine Kchenmaschine fr das Teigkneten. Fr andere Arbeiten setze ich sie kaum ein. Einen Kopf Blaukraut habe ich schon klein geschnitten, bevor ich die Maschine zusammengebaut habe.
 

 

 
Neu in unserer Sammlung ist ein Raviolibereiter, ein tolles Werkzeug fr wenig Geld. Man legt eine Teigplatte darauf, fllt sie und dann kommt etwas Eigelb auf die Kontaktflche zur oberen Platte. Dann sticht man die Ravioli mit einem kleinen Nudelholz einfach ab. Nicht ganz so neu, aber genauso hilfreich ist eine einfache Nudelmaschine.
 

 

 
Ein groes Holzbrett, auf dem ich alles schneide. Von Glas halte ich nicht viel, ich kann allerdings auch keine Messer schrfen. Hier gibt es unterschiedliche Meinungen. Manche sagen, Plastik ist besser, mache finden Glas besser. Doch was stellt Glas mit meinem Messer an? Ich bleibe bei Holz.
 

 

 
Einen Passierstab.
 

 

 
Einen Sparschler.
 

 

 
Zwei Mrser, einen kleinen aus Porzellan und einen groen aus Granit aus dem Asiashop, der gut und gerne 10 kg wiegt.
 

 

 
Einen Multizerkleinerer. Das ist eine billige Maschine, die aus einem geschlossenen Gef besteht, in dem ein Messer rotiert.
 

 

 
Ein Fleischthermometer, nur so habe ich die Mglichkeit, einen Braten auf den "Punkt“ zu bringen.
 

 

 
Zwei Zangen, hier mache ich Werbung: Die von Lurch sind die Besten!
 

 

 
Dann brauche ich noch viel Platz und ich bin dankbar dafr, dass unsere Kche nicht allzu winzig ist.
 

 

 
Immer ein bisschen Musik, und Freude am Kochen kann ebenfalls nicht schaden.
 

 

 


    
        Ich brauche - Meine „Software“
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Tequila Haus auf Holbox - Mexiko

 

 

 
Cayennepfeffer: Kaum eines meiner Gerichte kommt ohne Cayenne aus. Mal viel, mal wenig. Cayenne trgt immer dazu bei, den Geschmack anzuheben. Auf die Schrfe kommt es gar nicht mal so sehr an.
 

 

 
Eine Pfeffermhle, bei der man den Mahlgrad einstellen kann. Ich mag etwas grber gemahlenen Pfeffer. Bevorzugt setze ich schwarzen Pfeffer ein, denn der weie Pfeffer schmeckt mir zu seifig. Und …
 
… wer gemahlenen Pfeffer kauft, ist selbst schuld.
 

 

 
Eine Currymhle: Curry, frisch aus der Mhle, ist ein Genuss. Man findet diese Mhlen in den Gewrz– oder Gemseabteilungen der Supermrkte.
 

 

 
Gewrzmischungen kannst du meist problemlos nehmen, ich wrde aber vorher schauen, was darin steckt. Viele dieser Mischungen bestehen oft nur aus viel Salz und wenigen Gewrzen.
 
Ich mische sie meist direkt selbst an, oft nach Gusto.
 
Wenn ich zB. ein Gyros mariniere, nehme ich eine Schssel, in die ich Olivenl gebe. Oregano, Thymian, Rosmarin, Bohnenkraut, etwas Kreuzkmmel, sowie Koriandersaat und Cayenne ergeben eine wrzige Mischung. Dazu im Kapitel Kruter- und Gewrzmischungen mehr.
 

 

 
Tomaten: Die sind fr mich unverzichtbar. Und ich verwende hier sehr hufig Dosentomaten, weil ich gerne auf die geschmacklosen Wassersorten verzichte, die meist im Angebot sind. Meine Lieblingsregion ist Parma in Italien. Von hier kommen die besten Produkte. Bevorzugt kaufe ich die Marken Oro di Parma und Mutti. Die sind vergleichsweise teuer, aber da mache ich keine Kompromisse. Hast du schon mal versucht aus einer Discountertomatenkonserve fr 0,39 € eine vernnftige Soe zu kochen? Das funktioniert einfach nicht.
 
Und noch mal zu Dosengemse: Tomaten sind das einzige Gemse, das ich in Dosen kaufe.
 

 

 
Olivenl: Unseres kommt aus der Toskana. Wir kennen jemanden, der jemanden kennt, der Oliven anbaut und l presst. Es ist herrlich und lecker. Obwohl wir nur einen Witz dafr bezahlen, hat es die Gte, fr die man sonst 20,00 € fr den halben Liter zahlt. Olivenl muss man pur verkosten knnen und es muss schmecken. Ich verwende es auch zum Braten und Kochen, es sollte aber nicht zu stark erhitzt werden.
 

 
Alternativ kannst du auch ein oder mehrere andere le verwenden. Sonnenblumenle, Rapsle und Maiskeimle zhlen hier zu den hochwertigen len. Palmfette, Butterfette oder Schmalz zhlen zu den eher (im Sinne der Gesundheit) ungnstigen len/Fetten.
 

 

 
Frische oder auch getrocknete Kruter: Basilikum, Thymian, Salbei, Oregano, Petersilie, Koriander, Bohnenkraut, etc.
 

 

 
Zum Schluss mchte ich noch auf eine Zutat eingehen, die ich gerne verwende: Wein. Beim Kochen mit und fr Kinder oder bei bestimmten Erkrankungen ist der natrlich tabu! Du kannst Alkohol in meinen Rezepten (fast) immer ersetzen. Ein Schweinebraten mit Malzbier statt Wein gekocht, hat natrlich eine andere Geschmacksnote, die aber durchaus ihre Reize hat. Ansonsten kann der Wein durch Apfel-, Traubensaft oder auch Orangensaft (je nach Rezept natrlich) und Wasser ersetzt werden. Eines ist noch wichtig: Der Alkohol verdampft beim Kochen nur sehr wenig, bedenke das, wenn du noch Auto fahren willst!
 
Mchtest du Wein verwenden, dann nimm bitte keinen Billigwein, nimm den Wein, den du auch zum Essen trinken mchtest. Der 99-Cent-Bauerntrank aus dem Discounter schmeckt nachdem, was er ist: Eine Mischung aus EU-Restbestnden.
 
Damit kannst du jedes Essen unrettbar versauen.
 

 


    
        Grundrezepte
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Der Hllenhof in Quedlinburg - Deutschland
 
Ein paar Basics gibt es zum Anfang:
 

 
 
 	Soenansatz
 
 	Marinade fr Fleischgerichte
 
 	Gekrnte Gemsebrhe
 
 	Fleischfond
 
 	Einbrenne/Mehlschwitze
 
 	Nudeln
 

 

 

 

 
Soenansatz

 

 
Ich koche Braten selten in der Rhre. In den Ofen kommen Geflgel und auch einige Hackfleischgerichte.
 

 
Schweinebraten, Rinderbraten oder Lamm gare ich in meiner Servierpfanne. Dazu nehme ich meist meine Grundsoe, die ich immer wieder variiere. Dann kommt der Braten (mit einem Thermometer versehen) dazu. Mit Deckel koche ich die Soe einmal auf und gare das Fleisch dann auf kleinster Flamme zu Ende.
 

 
Es ist eigentlich egal, was fr ein Fleisch es ist. Dieser Soenansatz zaubert eine leckere Soe auf den Tisch. Soll die Soe dunkler werden, kannst du einen Rotwein nehmen, soll sie schrfer werden, kannst du auch Senf dazugeben. Eine alkoholfreie Variante geht gut mit Malzbier. Variieren und experimentieren ist bei meinen Rezepten immer erwnscht. Nur Mut!
 

 
Zutaten:
 

 
Schwarze Pfefferkrner
 
2 Zwiebeln oder auch 1 Zwiebel und ein Bund Frhlingszwiebeln
 
2 Karotten
 
1 Wurzelpetersilie
 
2 Knoblauchzehen
 
Stangen oder Knollensellerie
 
Olivenl
 
2-3 Lorbeerbltter
 
5-6 Wacholderbeeren
 
1-2 getrocknete Chilischoten
 
1 Flasche Wein (ich bevorzuge Ros)
 
Tomatenmark
 
Salz, Pfeffer, Cayenne, Thymian, Salbei, Rosmarin, Basilikum (jeweils ein Zweig, bzw. ein paar Bltter davon oder getrocknete Kruter.
 
Eventuell etwas Zucker (ich verzichte meist darauf, da frisches Gemse eine eigene Se mitbringen sollte.)
 

 
Zubereitung:
 

 
In einem groen Topf oder einer Servierpfanne ohne Fett 7 - 10 schwarze Pfefferkrner anrsten und in einen kleinen Mrser geben. Die Pfefferkrner grob mrsern.
 

 
Den Braten in derselben Pfanne mit Olivenl anbraten und herausnehmen.
 

 
Das grob geschnittene Gemse anbraten, es darf ruhig etwas Farbe nehmen.
 

 
Mit ca. 50 - 100ml Roswein (der Boden der Pfanne sollte gut bedeckt sein) ablschen und die Flssigkeit solange einreduzieren, bis nichts mehr da ist.
 

 
4 - 5 Mal wiederholen.
 

 
Evtl. etwas Tomatenmark dazugeben (abhngig vom Braten).
 

 
Evtl. etwas Essig (Balsamico) einreduzieren lassen (auch abhngig vom Braten, passt wunderbar zu Rind und Lamm oder auch Wild).
 

 
Dann einen halben Liter Wein und den Braten (idealerweise mit einem Thermometer versehen) dazugeben.
 

 
Einmal aufkochen und auf kleinster Flamme fertig kcheln lassen.
 

 
Entweder das Gemse herausnehmen oder passieren und wieder dazugeben (die Lorbeerbltter nicht). Die Wacholderbeeren kannst du mit passieren, das muss aber nicht sein.
 

 
Wenn ich Wild koche, nehme ich etwa 10 Wacholderbeeren und passiere sie sehr fein separat in die Soe. Nicht jeder mag es, wenn er auf Wacholderbeerenstcke beit.
 

 
Mit etwas Salz und Cayennepfeffer abschmecken und - falls dir die Soe zu dick ist - mit etwas Wasser oder Wein verdnnen. Dasselbe rate ich dir, wenn dir der Geschmack zu intensiv ist.
 

 
Tipp:
 

 
Du kannst Lorbeerbltter, Wacholderbeeren und Kruter mit harten Zweigen auch in einen Teefilter stecken, den du zuknotest. Sie geben darin genauso viel Geschmack ab, sind aber leichter in der Soe wieder zu finden.
 

 

 

 

 
Marinade fr Fleischgerichte
 

 
Ich habe einfach mal nachgefragt, fr die Steaks in den meisten Fleischtheken der Supermrkte wird eine vorgefertigte Marinade verwendet, die sowohl Geschmacksverstrker als auch knstliche Aromen beinhaltet. Das ist unntig, eine Marinade selbst zu machen ist so einfach:
 

 
Zutaten:
 

 
1 TL Salz
 
2 - 3 TL Cayennepfeffer
 
reichlich schwarzer Pfeffer aus der Pfeffermhle
 
Olivenl, die Menge ist vom Fleisch abhngig. Lieber etwas zu viel l nehmen und die Marinade dann fr die Soe mitverwenden.
 
Wenn du mchtest, und wenn es passt, kannst du auch andere Gewrze nehmen: Curry oder Kurkuma zum Beispiel. Curry passt zum Beispiel prima zu Hhnchen.
 
Kein Paprikapulver, das wird beim Anbraten bitter!
 

 

 
Zubereitung:
 

 
Die Gewrze in eine kleine Schssel geben und mischen.
 

 
Das l dazugeben und alles vermischen.
 

 
Mit einem Pinsel das Fleisch gut einstreichen, oder die Marinade mit den Hnden ins Fleisch einmassieren.
 

 
Wenn das Fleisch lnger marinieren soll, gibst du es einfach zusammen mit der Marinade in einen Plastikbeutel und massierst es dann von auen ein.
 

 
Diese Wrzung passt perfekt zu Grillhuhn, Schweinebraten und Schweinesteaks.
 

 

 

 

 
Gekrnte Gemsebrhe
 

 
Es gibt hier auch gengend Bioprodukte, die man verwenden kann, nur, ich habe noch keines gefunden, das auch nur ansatzweise nachdem schmeckt, was eine Gemsebrhe ausmacht.
 
Die Kruter und das Gemse bekommt man gnstig in trkischen Lebensmittelgeschften. Das Produkt hlt sehr lange und kann als Soen- und Suppengrundlage verwendet werden. Dazu kannst du es in dunkle gut verschraubbare Glser abfllen. Beim Entnehmen einer Portion solltest du immer einen unbenutzten Lffel verwenden, damit keine Schimmelsporen oder andere Verunreinigungen in die Substanz geraten.
 

 
Zutaten:
 

 
1kg Mhren
 
1 groe Sellerieknolle
 
1 ganzer Knoblauch
 
5 groe Gemsezwiebeln
 
3 Stangen Lauch
 
500g Petersilienwurzeln
 
1 greres Stck Ingwerwurzel
 
2 Bund Blattpetersilie
 
2 - 3 Bund Liebstckel
 
Meersalz
 

 

 
Zubereitung:
 

 
Das Gemse in kleine Wrfel schneiden, die Kruter klein schneiden und den Ingwer reiben. Etwas Salz dazugeben. Alles gut vermischen und dann mit einem Prierstab oder Multizerkleinerer zu einem Gemsebrei verarbeiten.
 

 
Die Masse gleichmig auf 4 Backbleche verteilen und solange bei 80 Grad Umluft trocknen, bis smtliche Flssigkeit verdunstet ist. Dauer: ca. 8 - 10 Stunden. Dabei den Ofen entweder leicht geffnet halten (Holzrhrlffel in die Tr stecken) oder fter ffnen, damit die Feuchtigkeit entweichen kann.
 

 
Die Masse jede Stunde durchrhren, damit alles gleichmig trocknet.
 

 
Wenn das Gemse vollkommen trocken ist, nimmst du es aus dem Ofen und lsst es abkhlen.
 

 
Die Brocken mit einem Multizerkleinerer pulverisieren und mit Meersalz abschmecken.
 

 
Aufbewahrung in dunklen Glsern, nicht unbedingt im Khlschrank.
 

 
Auf 1 Liter Wasser ca. 2 Esslffel gekrnte Gemsebrhe verwenden. Taste dich vorsichtig heran, je nach Geschmack des Gemses mehr oder weniger verwenden.
 

 

 

 
Fleischfond
 

 
Auch, wenn dieses Rezept spter noch einmal zu finden ist, mchte ich es doch auch unter den Grundrezepten wissen. Die Herstellung eines Fonds ist sehr einfach und er eignet sich wunderbar zum Einfrieren. Ich habe mir dafr extra 10 Dschen  250ml zugelegt.
 

 
Zutaten:
 


 
1 - 1 1/2 kg Fleisch mit Knochen (zB. Hhnerschenkel oder Beinscheiben vom Rind)
 
1 - 1/2 kg Gemse (Zwiebeln, Karotten, Lauch, Frhlingszwiebeln, Petersilienwurzeln, Knollensellerie, Stangensellerie, Knoblauch)
 
1 Bund Petersilie
 
Kruter (Oregano, Thymian, Rosmarin, Liebstckel)
 
Pfeffer, Salz, Cayenne, l
 

 

 
Zubereitung:
 

 
Einen groen Topf hei werden lassen, l dazugeben und das Fleisch kurz anbraten. Dass geputzte und klein geschnittene Gemse dazugeben, ebenfalls kurz anbraten.
 

 
Mit etwa 3 Liter Wasser auffllen, die Kruter dazugeben.
 

 
Aufkochen, den Topf zudecken und auf kleinster Flamme 1 - 2 Stunden kcheln lassen. Das Fleisch nach 60 - 90 Minuten (Rindfleisch vertrgt das Kochen viel lnger als Huhn) herausholen und von den Knochen lsen, die Knochen ruhig wieder dazugeben. Nach Geschmack wrzen.
 

 
Den Fond abseihen, kalt werden lassen und in kleinen Portionen einfrieren.
 

 
Auch das Fleisch kann eingefroren werden, zB. fr ein Hhnerfrikassee. Das Gemse ist aber ausgelaugt und kann auf den Kompost oder in die Biotonne.
 

 

 

 

 
Einbrenne oder Mehlschwitze
 

 
Eine Einbrenne, auch Mehlschwitze genannt, wird fr viele Gerichte bentigt. ZB. bei Bohnengemse oder Linseneintopf als Soenandickung, und und und.
 

 
Zutaten:
 

 
1 EL Mehl
 
2 EL Fett (siehe Zubereitung)
 
Wasser oder Fond
 

 
Zubereitung:
 

 
Dass Fett in einem Topf schmelzen. Fr eine braune Einbrenne nimmst du Schmalz oder Pflanzenfett, denn nicht das Fett soll sich brunen, sondern das Mehl. Und dafr ist die Hitze zustndig.
 
Fr eine helle Einbrenne kannst du Butter nehmen, die nicht so stark erhitzt werden sollte.
 

 
Das Mehl dazugeben. Bei einer braunen Einbrenne braun werden lassen, ab da weiter, wie helle Einbrenne.
 

 
2 - 3 EL Flssigkeit zugeben und alles verrhren, kurz eindicken lassen.
 

 
Weitere Flssigkeit zugeben und unter Rhren ein weiteres Mal eindicken lassen.
 

 
So viel Flssigkeit zugeben, dass die gewnschte Smigkeit hergestellt ist. Die Einbrenne sofort weiterverwenden. Das bedeutet, dass du die Soe oder das Gemse auf die Einbrenne schttest und nicht umgekehrt.
 

 
Im Kapitel Beilagen findest du mein Bohnengemse, dort habe ich die Verwendung der Einbrenne genauer als Beispiel beschrieben.
 

 

 

 

 
Nudeln
 

 
Zugegeben, ich reie fter eine Packung Nudeln auf, als selbst welche zu machen, aber wenn ich mal einen besonderen Braten zubereite, an Feiertagen oder wenn Besuch kommt, mache ich Nudeln auch gerne selbst.
 

 
Zutaten:
 

 
300g Mehl
 
3 Eier
 
etwa 4 EL Wasser
 
Salz
 

 
Zubereitung:
 

 
Aus dem Mehl, 2 Eiern und etwas Salz einen Nudelteig herstellen. So viel Wasser nehmen, dass er geschmeidig wird. Er darf nicht mehr kleben. Gut durchkneten!
 

 
In Frischhaltefolie einwickeln und fr mindestens 1 Stunde in den Khlschrank legen.
 

 
Den Teig mit einem Nudelholz auf der gut bemehlten Arbeitsplatte sehr dnn ausrollen, dabei fter wenden und ihn mit einem scharfen Messer auf die gewnschte Breite zuschneiden.
 

 
Besser noch, du verwendest hierfr eine Nudelmaschine, die bernimmt das Ausrollen und Zuschneiden in wenigen Arbeitsgngen.
 

 
Sofort in kochendes Salzwasser geben und auf die gewnschte Bissstrke kochen. Kochzeit etwa 2 - 3 Minuten.
 

 
Tipp:
 

 
Diesen Teig kannst du auch verwenden, wenn du zum Beispiel Lasagne machst. Die frischen Teigplatten mssen nicht vorgekocht werden.
 

 
Wenn du breite Bandnudeln zubereitest, kannst du sie hiermit verfeinern:
 

 
Zutaten:
 

 
2 EL Semmelbrsel oder Paniermehl
 
2 EL Butter
 

 
Zubereitung:
 

 
Die Butter in einer Pfanne schmelzen lassen.
 

 
Die Semmelbrsel dazugeben und auf kleinster Flamme goldbraun anbraten.
 

 
Die fertigen Nudeln in eine Servierschssel geben, die Semmelbrsel darber streuen und servieren.
 

 


    
        Vorspeisen

    [image: Bild 85914 - Dieses Bild ist aus diesem Werk.]
 


 
Eine Kche in einem Museumsdorf in Schottland

 

 
Ein schnes Men startet vielleicht mit diesen Vorspeisen:
 

 
 
 	Antipasto di Verdura
 
 	Insalata Caprese
 
 	Olivenpesto auf Pane
 
 	Ziegenksetaler
 

 

 

 
Antipasto di Verdura
 

 
In Italien bekommt man seinen Salat selten angemischt auf den Tisch. Dafr stehen l, Essig, Salz und Pfeffer bereit. Das ist auch die Grundidee zu diesem „Vorspeisenteller aus Gemse“, der sich als leckere Beilage genauso gut eignet, wie als Antipasti.
 

 
Zutaten:
 

 
Karotten
 
Stangensellerie
 
Radieschen
 
Fenchel.
 
Hier kann man variieren und auch anderes Gemse nehmen, da gibt es keine Einschrnkung. Champignons, Rettich, etc.
 

 
Zutaten Dressing:
 

 
1 Flasche sehr gutes Olivenl
 
1 - 2 Limetten oder Zitronen (fr 4 Personen)
 
Fleur de Sel (Salzblume)
 
1 Pfeffermhle mit schwarzem Pfeffer
 

 
Zubereitung:
 

 
Das Gemse in feine Stifte schneiden, dickere Stifte gehen zwar auch, aber das Auge isst mit. Ich schneide es immer in Stifte, mit etwa 4 - 5 mm Breite und 3 - 4 cm Lnge.
 

 
Das Gemse schn anrichten.
 

 
Der Hammer ist das Dressing. So einfach und doch lecker:
 

 
Limetten oder Zitronen auspressen und den Saft ohne Kerne in ein Knnchen gieen.
 

 
Alles schn anrichten.
 

 
Jeder bekommt eine kleine Schssel und mixt sich sein Dressing nach seinem Geschmack mit dem l, dem Saft, Salz und Pfeffer.
 

 
Man nimmt sich immer eine kleine Menge Gemse und gibt es ins Dressing, danach einfach genieen.
 

 
Tipp:
 

 
Je besser und frischer die Zutaten sind, desto besser ist das Ergebnis. Mit einer 2,99-€-Flasche Olivenl wird das Ergebnis eher enttuschend sein.
 

 

 
Insalata Caprese
 

 
Einer meiner Lieblingssalate und ein Standard der italienischen Kche. Dieser Salat ist eine typische Vorspeise, kann aber auch als Beilage dienen.
 

 
Zutaten:
 

 
4 - 5 groe, aromatische Tomaten
 
1 Mozzarella di Bufala, Bffelmozzarella
 
10 - 20 Basilikumbltter
 
Fleur de Sal, Pfeffer aus der Mhle
 
ein gutes Olivenl
 
etwas Balsamico Essig
 

 
Zubereitung:
 

 
Die Tomaten vom Strunk befreien und in Scheiben oder Spalten schneiden. In eine Anrichtschssel oder auf eine Platte legen.
 

 
Den Mozzarella in kleine Stcke zerrupfen, auf die Tomaten verteilen.
 

 
Die Basilikumbltter dazugeben.
 

 
Alles mischen, mit Olivenl betrufeln, vorsichtig etwas Balsamico darber trpfeln und das Fleur de Sal darber streuen. Dann noch etwas Pfeffer aus der Mhle darber mahlen.
 

 

 

 
Olivenpesto
 

 
Eine leckere einfache Beilage, die du zum Beispiel mit Pane (italienischem Weibrot) und Oliven reichen kannst.
 

 
Zutaten:
 

 
20 - 25 Oliven zB. rote Kalamata oder echte schwarze Oliven (nicht geschwrzt und wenn mglich nicht in Essig eingelegt.)
 
1 Tomate
 
15 - 20 Korianderbltter
 
15 - 20 Basilikumbltter
 
Pinienkerne (etwa 2 EL), alternativ gehen auch Mandeln
 
Olivenl
 
Salz, Pfeffer
 

 
Zubereitung:
 

 
Die Oliven entsteinen, falls sie eingelegt waren, gut abwaschen.
 

 
Alle Zutaten (bis auf das l, Salz und Pfeffer) in einen Multizerkleinerer geben und zu einer Paste verarbeiten.
 

 
In eine Schssel umfllen und so viel l dazugeben, dass eine geschmeidige Paste entsteht.
 

 
Mit Salz und Pfeffer nach Geschmack wrzen.
 

 
Die Paste kannst du auch zB. als Vorspeise zu mediterranen Essen reichen. Sie wird dann wie Streichwurst auf frisches Pane geschmiert. Dazu gibt es grne und/oder schwarze Oliven.
 

 

 

 
Ziegenksetaler
 

 
Die gibt es fertig zu kaufen oder du machst sie selbst. Kleiner Tipp am Rande: Es gibt diese sogenannten Taler zum Stckpreis von etwa 1,50 € und es gibt ganze Rollen fr etwa das Doppelte im Handel. Man braucht nicht gro rechnen zu knnen, um festzustellen, dass die Rollen viel gnstiger sind.
 

 
Zutaten pro Stck:
 

 
1 etwa 2 cm dicke Scheibe Ziegenfrischkse Rund
 
1 -2 Scheiben Parma- oder Serranoschinken
 

 
Zubereitung:
 

 
Den Ziegenkse auf die gewnschte Strke zuschneiden.
 

 
Die Taler auf eine Scheibe Schinken legen und sie darin einwickeln.
 

 
Eine Pfanne hei werden lassen, etwas l dazugeben.
 

 
Mit der oberen Seite, also da, wo der Schinken zusammengeklappt ist, zuerst anbraten.
 

 
Nach 2 Minuten wenden.
 

 
Tipp:
 

 
Die Taler passen auch gut zu Pasta.
 

 
Als Vorspeise einfach mit etwas Baguette oder einem Salat zusammen servieren.
 

 


    
        Around the world — Köstlichkeiten aus aller Welt
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Lampenladen in Bangkok - Thailand
 

 
Eines unserer Hobbys ist das Reisen und wir sind schon in ziemlich viele Regionen dieser Welt gekommen.
 

 
Nordamerika, Lateinamerika, die Karibik, die Republik Sdafrika, Lesotho, Indonesien, Thailand, und so weiter waren nur einige Ziele, die wir bereist haben.
 

 
Aber auch Europa hat viel zu bieten. Italien, ich liebe Italien und seine Kche, die wirklich ihresgleichen sucht.
 

 
Thailand bietet eine der besten Kchen der Welt. Diesem Land widme ich deshalb sogar ein eigenes Kapitel.
 

 
Auch Mexiko bietet viel mehr, als die (unsgliche) TexMex-Kche, die hierzulande bekannt ist.
 

 
Da ich in der Kche immer experimentiere, kommen sicher nach und nach viele neue Rezepte hinzu, die von den Lndern inspiriert sind, in die wir gereist sind.
 

 
Lasst euch also auf den kommenden Seiten verzaubern, von fremden Kchen und von exotischen Kstlichkeiten aus der Kchenvielfalt dieser Welt.
 

 

 
Hier findest du:
 

 
Ossobucco - Kalbsbeinscheiben
 
Picatta  la Milanese
 
Putenkeulen Mexiko mit Guacamole, Sauerrahm-Dip, Frijoles negro, Skartoffelbrei und anderen Naschereien
 
Lammkeule
 
Paella La Caleta
 
Lammkarree und Lammbeinscheiben
 
Hamburger
 

 

 
Ossobucco — Kalbsbeinscheiben
 

 
Nicht ganz preiswert aber seinen Preis wert. Und dazu verdammt lecker, und ziemlich einfach zu kochen: Ossobucco. Das sind Kalbsbeinscheiben, die ich mit dem Gemse reiche, in dem sie gegart werden und mit - am besten – selbst gemachter Pasta. Dieses Rezept ist so einfach, dass es sich lohnt und das du gengend Zeit hast, die Nudeln selbst zu machen.
 

 
Zutaten:
 

 
4 Kalbsbeinscheiben
 
3 - 4 Karotten
 
1 Petersilienwurzel
 
2 - 3 Stangen Staudensellerie
 
1 Gemsezwiebel
 
1 - 2 Frhlingszwiebel(n)
 
2- 3 Knoblauchzehen
 
1 Dose Tomaten oder frische Tomaten
 
Tomatenmark
 
Salz, Pfeffer aus der Mhle, Cayenne, verschiedene Kruter, Basilikum, Thymian, Oregano, Petersilie, …
 
2- 3 Lorbeerbltter, gern auch mehr
 
2- 3 Wacholderbeeren
 
1 Liter Roswein, bevorzugt italienischer Wein.
 
Olivenl
 
breite Bandnudeln, mglichst frische Ware, selbst gemacht oder aus dem Khlregal.
 

 
Zubereitung:
 

 
Um die Beinscheiben herum geht eine Sehne, die sollte an mehreren Stellen durchtrennt werden.
 

 
Die Zwiebel und den Knoblauch fein wrfeln.
 

 
Den Rest des Gemses in mundgerechte Stcke schneiden, es dient spter als Beilage.
 

 
Das Fleisch nicht wrzen.
 

 
Eine groe Pfanne (Schmorpfanne oder Servierpfanne) hei werden lassen und ohne l schwarze Pfefferkrner 2 - 3 Minuten rsten. In einen kleinen Mrser geben und sie zerdrcken.
 

 
l in die Pfanne geben und jeweils 2 Beinscheiben krftig von beiden Seiten anbraten und wieder herausnehmen, beiseite stellen.
 

 
Das Gemse, Wacholderbeeren, Lorbeerbltter und den Knoblauch ebenfalls anbraten, sodass es leicht Farbe nimmt, dann die Zwiebeln dazugeben und sie glasig schmoren.
 

 
Mit einer kleinen Menge Roswein ablschen und den Wein komplett einkochen lassen. 3—4x wiederholen. Der Wein gibt sehr viel Geschmack ab!
 

 
Etwas Tomatenmark in die letzte Reduktion geben, sodass es auch leicht anbraten kann, dann den Rest des Weins dazugeben, leicht salzen, pfeffern. Etwas Cayenne und die Kruter dazugeben, die Tomaten zugeben, und das Fleisch auf das Gemse legen. Deckel auf die Pfanne und warten, bis es aufkocht, die Temperatur so herunterdrehen, dass es nur noch leicht kchelt. (Niedriggarmethode)
 

 
Die Garzeit betrgt etwa 70 Minuten.
 
Das Fleisch ist fertig, wenn es sich vom Knochen lst. In der Zwischenzeit bleibt der Deckel (am besten aus Glas) geschlossen!!!
 

 
Einen groen Topf mit Salzwasser zum Kochen bringen, Nudeln kochen.
 

 
Sehr gut dazu passen Semmelbrsel, die in Butter angerstet werden! Diese werden ber die angerichteten Nudeln verteilt.
 

 
Wenn das Fleisch fertig ist, herausnehmen. Die Soe abschmecken. Du wirst nur noch wenig Gewrze brauchen, da die Zutaten und die Kochmethode sehr viel Geschmack liefern. Wenn du nachwrzt, lieber mit Krutern, als mit Salz!
 

 
Am besten das Fleisch wieder zurck in die Servierpfanne geben und sie einfach so auf den Tisch stellen.
 

 
Das Gemse in der Soe dient gleich als Beilage! ber das Gemse streust du die in Ringe geschnittene Frhlingszwiebel.
 

 
Dazu bietest du zB. selbst gemachte breite Bandnudeln an
 

 
Tipp:
 

 
Kalbfleisch ist nicht gerade ein billiges Produkt.
 
Du kannst auch die Beinscheiben eines Jungbullen verwenden. Und sogar Rinderbeinscheiben ergeben ein leckeres Essen.
 

 
Geschmacklich kommen Jungbulle und Rind natrlich nicht an Kalb heran, aber sie sind eine gute Alternative.
 

 
Allerdings sind die Garzeiten wesentlich lnger. Whrend Kalb nur etwa 60 - 70 Minuten bentigt, kannst du bei Jungbulle schon mit 80 - 90 Minuten rechnen. Rind bentigt etwa 2,5 Stunden!
 

 
Wenn du dich fr Jungbulle oder Rind entscheidest, solltest du das Gemse nach 70 Minuten vom Rest der Soe trennen und warm stellen. Ein bisschen Gemse, und auch die Kruter, solltest du aber in der Soe lassen, damit sie etwas smiger wird.
 

 
Zum Schluss die harten Stngel herausnehmen und alles kurz durchpassieren.
 

 

 
Picatta Alla Milanese - ohne Kalb und italienischen Hartkse (Parmesan / Pecorino)
 

 
Zutaten:
 

 
3 - 4 kleine Schnitzel vom Schwein, alternativ gehen auch Kalb oder Huhn
 
4 Eier
 
1 Stck Schafkse (mglichst fettreich)
 
Etwa 5 - 6 EL Semmelbrsel
 
Salz, Pfeffer, Cayenne
 
Kruter nach Wunsch, zB. Petersilie, Oregano, Thymian, Basilikum
 
Dazu passen Maccheroni mit einer ganz einfachen Tomatensoe aus passierten Tomaten.
 

 
Zubereitung:
 

 
Semmelbrsel in eine Schssel geben. 4 Eier dazugeben. Den Schafkse in kleine Flckchen zerbrseln, und zusammen mit den gehackten Krutern dazugeben.
 

 
Salzen, Pfeffern, etwas Cayenne dazu.
 

 
Alles vermengen.
 

 
Die Schnitzel von beiden Seiten mglichst dnn klopfen und in 3 - 4 Stcke schneiden.
 

 
Die einzelnen Teile in der Panade wlzen und gleich von jeder Seite ca. 1 Minute in einer Mischung aus Olivenl und Butter anbraten. Beiseite stellen.
 

 
In der Zwischenzeit Nudeln und Tomatensoe kochen.
 

 
Kurz vor dem Servieren die bentigte Anzahl an Picatta in der Pfanne fertig braten. Die brauchen nur ein paar Minuten.
 

 
Tipp:
 

 
Wir kochen meist fr 2 Tage, die KURZ angebratenen Picatta stelle ich in den Khlschrank, sie knnen am nchsten Tag ohne Probleme fertig gebraten werden, da die Ei-Kse-Hlle sehr fest ist.
 

 

 
Putenkeulen Mexiko mit verschiedenen Beilagen
 

 
Fahr mit mir nach Mexiko, ein tolles Land mit tollen Menschen (wenn man nicht gerade in die Gegend kommt, in der der Drogenkrieg herrscht).
 
Und die mexikanische Kche ist eine der besten Kchen der Welt. Sie bietet so viel mehr als TexMex. Leider ist sie sehr aufwendig. Alleine eine Mole Poplano, das ist eine Schokoladensoe, die in den Regionen um Puebla und Oaxaca gekocht wird, enthlt um die 35 Zutaten. Manche Rezepte bentigen sogar 75 Zutaten. Ich habe so eine Soe einmal zu Putenkeulen gekocht, sie war lecker, aber kam nicht an das Original heran, denn in Deutschland findet man nicht alles, was man dazu braucht.
 

 
Hier kommt jetzt ein Rezept, das etwas aufwendiger ist, aber es lohnt sich. Dieses Essen reicht locker fr 4 Personen.
 
Die Putenkeulen Mexiko werden serviert mit:
 

 
Guacamole
 
Frijoles negro (Bohnenmus)
 
Ein Sauerrahm Dip
 
Rosmarinkartoffeln
 
Skartoffelmus
 
und ein paar kleinen Leckereien
 

 
Wie hrt sich das an? Ich finde, das hrt sich verdammt lecker an. Die meisten Rezepte findest du auch unter den Beilagen.
 

 
Zuerst fhre ich alle bentigten Zutaten auf, danach die Zubereitungsschritte, die nach meiner Erfahrung so am besten gelingen. Sie sind chronologisch aufgefhrt und nicht nach den einzelnen Beilagen sortiert, dafr aber gekennzeichnet.
 

 
Viel Erfolg beim Nachkochen und guten Hunger. Das Rezept eignet sich perfekt, wenn sich Besuch angesagt hat und man vorher etwas Zeit hat.
 

 
Im Winter kannst du auch gerne eine ganze Babypute so zubereiten. Die Garzeit einer solchen Pute ist Gewichtsabhnge, mindestens 120 Minuten.
 

 
Und es passt auch ein schner Schweinebraten dazu, der vorher krftig und 24 Stunden mariniert wurde.
 

 
Zutaten Putenkeulen:
 

 
2 Putenkeulen, etwa 2 kg – am besten Bio.
 
1 TL Salz
 
4 TL Cayennepfeffer
 
reichlich schwarzer Pfeffer aus der Pfeffermhle
 
Olivenl - Die Menge ist vom Fleisch abhngig. Lieber etwas zu viel l nehmen und die Marinade dann fr die Soe mitverwenden
 

 
Zutaten Guacamole:
 

 
1 reife Avocado zB. Sorte Hass (sie muss sich beim Kauf etwas eindrcken lassen, aber darf auch nicht zu weich sein. Beim Testen nicht vom / von der Gemseabteilungsleiter/in erwischen lassen!
 
1 groe Tomate
 
3 Knoblauchzehen
 
3 – 6 getrocknete Chilis, wenn du es scharf magst, nimm ruhig mehr
 
Korianderbltter oder Koriandersaat nach Wunsch
 
2 Limetten oder 1 Zitrone
 
Salz, Pfeffer
 

 
Zutaten Frijoles negro:
 

 
1 Glas Kidneybohnen – unbedingt Bio nehmen, da die Bohnen hier nur in Wasser und Meersalz eingelegt sind. Natrlich kannst du auch Bohnen zum Selbsteinweichen nehmen
 
Krause Petersilie
 
2 Scheiben Butterkse
 
Salz, Pfeffer, Cayenne
 

 
Zutaten Sauerrahm Dip:
 

 
1 Becher Sauerrahm
 
Salz, Pfeffer
 
Gewrze nach Belieben, zB. passen Curry aus der Mhle, Cayenne oder auch Kruter
 

 
Zutaten Rosmarinkartoffeln:
 

 
1 kg groe Kartoffeln
 
3 – 4 Zweige Rosmarin
 
3 – 4 Knoblauchzehen
 
Olivenl
 

 
Zutaten Skartoffelmus:
 

 
1 groe Skartoffel, etwa 500g
 
Salz, Pfeffer
 
Milch
 
Evtl. etwas geriebene Muskatnuss
 

 
Sonstige Leckereien, die dazu passen:
 

 
Oliven
 
Weibrot
 
Ein paar Zitronenstcke
 
nach dem Essen passt wunderbar Tequila negro aejo dazu. Das ist ein dunkler Tequila, der einige Jahre im Fass gelagert wurde.
 
Zum Essen passt am besten ein Bier.
 

 
Zubereitung:
 
Putenkeulen
 

 
Die Marinade herstellen, wie es im Grundrezept „Marinade fr Fleischgerichte“ angegeben ist. Dabei etwas grozgiger mit dem Cayenne umgehen.
 

 
Die gewaschenen und abgetupften Putenkeulen oder die Babypute gut damit einpinseln. Das Fleisch kann auch lnger mariniert werden. Dazu mehr Marinade herstellen und das Fleisch ber Nacht, zB. in einem groen Gefrierbeutel darin einlegen.
 

 
Ein Fettblech bereitstellen (tiefes Backblech), darauf den Rost einhngen. Die Keulen auf den Rost legen. Sinnvollerweise ein Bratenthermometer in das Fleisch stecken, nicht, dass das Fleisch zu trocken wird.
 

 
In den Ofen schieben und bei 140 – 150 Grad Ober und Unterhitze bis auf etwa 75 – 80 Grad Kerntemperatur garen. Die Keulen nach ca. 1 – 1,5 Std. wenden. Die Garzeit betrgt etwa 2 – 2,5 Stunden, aber das Fleisch wird sehr zart und saftig.
 
Das Fettblech immer feucht halten, also immer mal wieder etwas warmes Salzwasser ber das Fleisch gieen. Gesalzenes Bier ist ebenfalls gut geeignet.
 

 
Zubereitung:
 
Rosmarinkartoffeln und Skartoffelmus
 

 
Die Kartoffeln und die Skartoffel schlen und in einen Gartopf oder in gengend Wasser weich garen. Die Skartoffel evtl. auseinanderschneiden, so verkrzt sich die Garzeit. Wenn die normalen Kartoffeln fertig sind, in etwa 2 cm dicke Scheiben schneiden und beiseite stellen. Die Kartoffeln sollen etwas abkhlen und eine Haut bilden.
 

 
Zubereitung:
 
Guacamole
 

 
Die Avocado mittig auseinanderschneiden, den Kern entfernen, das Fruchtfleisch mit einem Lffel einfach herausschaben.
 

 
Die Tomate vom Strunk befreien und in kleinere Stcke schneiden.
 

 
Die Knoblauchzehen schlen.
 

 
Alles in einen Multizerkleinerer geben, dazu die Korianderbltter oder die Koriandersaat (Menge nach Wunsch, nicht jeder mag dieses Kraut), die Chilis und den Saft der Zitrone oder der Limetten (Limetten schmecken besser.)
 

 
Die Masse soll nicht flssig werden, sie soll noch relativ grob bleiben, also nicht zu lange zerkleinern! Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Evtl. auch mit Cayenne. Die Guacamole muss nicht scharf sein, aber ein wenig Wrze kann sie vertragen. Wir haben in Mexiko sowohl scharfe als auch sehr milde Guacamole bekommen.
 

 
Die Guacamole in eine Schssel umfllen und khl stellen.
 

 
Zubereitung:
 
Sauerrahm-Dip
 

 
Auch den Sauerrahm in eine Schssel geben, mit Salz abschmecken und in den Khlschrank stellen. Wenn du dem Sauerrahm-Dip noch etwas mehr Wrze verleihen willst, kannst du zB. Curry aus der Mhle oder Cayennepfeffer oder einfach ein paar Kruter dazugeben. Ich mag ihn gerne mit Curry.
 

 
Zubereitung:
 
Frijoles negro
 

 
Die Kidneybohnen abtropfen lassen und in einem Topf mit reichlich Wasser (nicht gesalzen!) weichkochen. Dauer etwa 1 – 1,5 Stunden. Sie mssen fast von selbst zerfallen. Die Bohnen einfach im Wasser liegen lassen, damit sie warm bleiben.
 

 
Tipp:
 

 
Es gibt unzhlige, teils sehr aufwendige Rezepte. Aber ich finde, die sind unntig und auch sehr eingedeutscht. So und pur schmeckt mir das Bohnenmus am besten.
 

 
Pause
 

 
Bis ca. 30 Minuten vor Erreichen der Kerntemperatur (75 – 80 Grad) des Fleisches ist nichts mehr zu tun. Evtl. die Temperatur gegen Ende etwas erhhen.
 

 
Zubereitung:
 
Rosmarinkartoffeln
 

 
Eine Pfanne aufstellen, reichlich Olivenl verwenden. Die Kartoffeln hineinlegen. Die Rosmarinzweige (eines zurckhalten) und die (angequetschten) Knoblauchzehen dazugeben. Die Kartoffeln auf beiden Seiten knusprig anbraten. Hitze auf kleinste Stufe stellen. Von Zeit zu Zeit wenden.
 

 
Zubereitung:
 
Putenkeulen
 

 
Nach Erreichen der Kerntemperatur, den Herd auf Grillen stellen. Das Fleisch im Blick behalten, dass es nicht verbrennt, die Keulen mehrmals wenden!
 

 
Zubereitung:
 
Skartoffelmus
 

 
In einem Topf etwas Milch hei werden lassen (50 – 100ml).
 

 
Die Skartoffel hineinlegen und mit einem Kartoffelstampfer stampfen. Nur mit etwas Pfeffer und Salz abschmecken. Solange mit Milch auffllen, bis der Brei die gewnschte Konsistenz hat.
 

 
Zubereitung:
 
Frijoles negro
 

 
Den Butterkse in kleine Wrfel schneiden.
 

 
Die Bohnen ebenfalls mit einem Stampfer oder einer Gabel zerdrcken. Mit etwas Salz abschmecken, evtl. auch mit Pfeffer und Cayenne, muss aber nicht sein.
 

 
In eine Schssel geben. Petersilie untermischen und die Ksewrfel aufstreuen.
 

 
Zubereitung:
 
Rosmarinkartoffeln
 

 
Das verbliebene Rosmarinzweigchen entblttern und die Bltter klein schneiden. ber die Kartoffeln streuen.
 

 
Zubereitung:
 
Putenkeulen
 

 
Wenn das Fleisch fertig ist, es mithilfe eines Stckes Kchenrolle und eines scharfen Messers, besser noch mit einem Elektromesser, vom Knochen lsen, dabei auch die Sehnen entfernen. Die Haut ist jetzt richtig knusprig und lecker.
 

 
Das Essen ist fertig!
 

 
Alles anrichten. Dazu die Zitronenscheiben, Oliven und das Weibrot reichen.
 

 

 
Lammkeule
 

 
Ein wirklich einfaches Rezept, die meiste Arbeit machst du dir mit dem Putzen und Klein schneiden des Gemses. Wenn alles in der Pfanne ist, hast du nichts mehr zu tun.
 

 
Zutaten:
 

 
1 Lammhaxe
 
8 mittelgroe Karotten
 
4 Frhlingszwiebeln
 
1 kleine Sellerieknolle
 
8 Kartoffeln (klein)
 
1 Zwiebel (mit Nelken)
 
3 Lorbeerbltter
 
4 Knoblauchzehen
 
Je 1 Zweig Thymian, Salbei, Rosmarin und Petersilie
 
Salz, Pfeffer
 

 
Zubereitung:
 

 
In einer Pfanne oder einem greren Topf 3 Liter Wasser aufkochen.
 

 
Haxe einlegen und 45 Minuten leicht kcheln, erst jetzt salzen und pfeffern.
 

 
Alles auer der Petersilie dazugeben, etwa 50 - 60 Minuten kochen.
 

 
Haxe aus dem Sud geben, Fleisch vom Knochen lsen und anrichten.
 
Gemse abtropfen lassen und Haxe damit umlegen. Mit Petersilie bestreuen.
 

 

 
Paella La Caleta
 


 
Dieses Rezept ist etwas aufwendiger, aber der Aufwand lohnt! Und ich nehme mir fr dieses Rezept sehr viel Zeit, nicht nur fr die Zubereitung. Du weit ja, dass ich zu vielen Rezepten immer ein paar Zusatzinfos parat habe.
 

 
An der Nordwestspitze Teneriffas, in der Nhe der bekannten Masca-Schlucht, direkt neben dem nicht ganz so bekannten Stdtchen Los Silos findet man das schne Drfchen La Caleta. Dort haben wir einen Urlaub verbracht. Es gab dort nur eine Bar und ein Restaurant. In der Bar haben wir zum ersten Mal eine Paella gegessen. Paella wird nur zubereitet, wenn mindestens zwei Personen sie bestellen, auerdem braucht die Zubereitung Zeit. Bei einer Karaffe guten Vino della Casa lie sich das Warten, etwa 45 Minuten, gut aushalten. Zudem gab es immer eine Vorspeise: Weibrot mit Knoblauchbutter, wobei am Knoblauch nicht gespart wird.
 

 
Paella war ursprnglich ein Resteessen. Ich denke nicht, dass man dazu unbedingt den speziellen Rundkornreis braucht, in La Caleta wurde sie mit Langkornreis zubereitet. Dennoch verwende ich hier Paellareis.
 

 
Paellarezepte gibt es, wie Sand am Meer. Am Bekanntesten drfte die Paella Valenciana sein, die mit Kaninchen, Schweinerippe und Huhn zubereitet wird und natrlich die Paella de marisco, die mit Meeresfrchten und teilweise auch mit Fisch gereicht wird. Verschiedene Gemse sind immer dabei. Bei den Touristen ist die, von den Spaniern so beschimpfte, Paella de touristas sehr beliebt. Hier werden Meeresfrchte und Fleisch gemischt angeboten. Sie ist auch als Paella mixta bekannt.
 

 
Kommen wir zurck nach Teneriffa in die kleine Bar in La Caleta. Unsere Paella bestand aus Reis und Huhn oder Meeresfrchten (je nach Wunsch) und sehr klein geschnittener Paprika. Sie wurde mit Brhe zubereitet, man schmeckte das Huhn durch. Da ich Paprika nicht vertrage, habe ich dieses Rezept ein klein wenig abgendert. 
 
Nicht jeder hat eine Paellapfanne zu Hause, ich habe das Gericht deshalb in einer flachen Pfanne zubereitet.
 

 
Natrlich kann man auch gekrnte Brhe nehmen, aber in dieser Rezeptsammlung will ich auf solche Produkte verzichten. Also kochen wir die Brhe fr die Paella selbst. Wir bentigen ca. einen Liter davon und haben so gleich das Fleisch.
 

 
Achtung: Die Zubereitungszeit von ca. 45 - 60 Minuten ist exklusive der Brhe zu berechnen!
 

 
Meine spanischen Leser mgen mir alle Frevel verzeihen! Das Rezept reicht fr 4 Personen.
 

 
Zutaten Brhe:
 

 
2 – 3 Hhnchenschenkel mit Rckenstck (Bio oder Freilandhuhn)
 
4 mittlere Karotten
 
1 Stck Sellerieknolle (eine mittlere Scheibe, ca. 1 cm dick)
 
2 Zwiebeln
 
3 Knoblauchzehen
 
je 1 – 2 Zweige Thymian und Rosmarin
 
3 – 4 Oreganozweige (bei getrockneten Krutern sparsamer dosieren!)
 
Salz, Pfeffer, Cayenne
 

 
Zutaten Paella:
 

 
etwa 250g Paellareis (wie gesagt, geht Langkornreis auch)
 
2 – 3 Karotten und/oder
 
 –  Paprikaschote
 
1 kleine Zwiebel oder  groe Zwiebel
 
2 – 3 Knoblauchzehen
 
Das Hhnerfleisch und die Brhe
 
Olivenl
 
Azafrn Canario oder echter Safran
 
2 Zitronen
 

 
Zubereitung Brhe:
 

 
Die Schenkel unter kaltem Wasser waschen und grndlich trocken tupfen.
 

 
Die Pfanne hei werden lassen, Olivenl dazugeben und die ungehuteten Hhnchenschenkel anbraten. Das muss nicht sein, gibt der Brhe aber einen noch besseren Geschmack.
 

 
Die Zwiebeln halbieren, von der Schale befreien und dazugeben.
 

 
Die Knoblauchzehen einfach zerquetschen und mit Schale ebenfalls kurz anbraten.
 

 
Ca. 1 Liter Wasser aufgieen, die grob geschnittenen Karotten und die Kruter dazugeben. Nicht zu krftig salzen, etwas Cayenne und etwas Pfeffer aus der Mhle dazugeben. Wir wrzen die Brhe am Ende noch einmal nach, auf einen nicht zu krftigen Geschmack!
 

 
Kurz aufkochen, Deckel auf die Pfanne geben und auf kleinster Stufe etwa 60 - 70 Minuten kcheln lassen.
 

 
Falls die Schenkel nicht ganz mit Flssigkeit bedeckt sind, nach der Hlfte der Zeit einmal wenden.
 

 
Das Fleisch herausnehmen, beiseitelegen und erkalten lassen.
 

 
Es gibt noch etwas mehr Geschmack, wenn du das Gemse noch weitere 30 Minuten kcheln lsst. Das muss aber nicht unbedingt sein.
 

 
Die Brhe in einen Behlter abseihen und beiseite stellen. Kruter und Gemse haben ihren vollen Geschmack an die Brhe angegeben. Die knnen in den Biomll.
 

 
Die Brhe, falls ntig, nachwrzen. Aber der Geschmack sollte eher dezent sein und nicht allzu krftig ausfallen.
 

 
Zwischendurch:
 

 
Safran ist ein sehr teures Gewrz, das Gramm kostet etwa 5,00 – 10,00 €. Aber das Wrzen mit Safran gibt auch einen sehr guten Geschmack. In Spanien wird in billigen Lokalen hufig nur noch Lebensmittelfarbe verwendet, in diesem Rezept arbeite ich mit Azafrn Canario (Carthamus tintorius), einem „Safran“ von den Kanaren (natrlich ein Mitbringsel, der auch im Internet bestellbar ist. 10g kosten etwa 7,00 €). Er wird nicht aus dem Krokus, sondern aus der Frberdistel gewonnen. Leider bringt er kein eigenes Aroma mit, aber er ist sicher besser als Lebensmittelfarbe. Ich hatte beim Ausprobieren dieses Rezeptes keinen echten Safran zur Hand. Es spricht - auer dem Geschmack - nichts gegen die Verwendung dieses Produktes!
 

 
Zubereitung Paella:
 

 
Den Safran (beim Ersatzprodukt etwa 3 - 5g nehmen) in einen kleinen Mrser geben, ihn etwas zerstoen und mit wenig warmem Wasser einweichen.
 

 
Das Hhnerfleisch huten und von den Knochen lsen. Klein schneiden oder rupfen.
 

 
Die Zwiebel und die Knoblauchzehen sehr fein wrfeln.
 

 
Die Karotten in feine Streifen oder Scheiben schneiden.
 

 
Tipp:
 

 
Schneide die geschlten Karotten in mundgerechte Stcke, also etwa 3 – 4 cm lang. Stelle die Stcke auf die Schnittkante und halbiere, drittle oder viertel (je nach Dicke) sie. Nun legst du diese Stcke auf die Schneidekante. Dann werden etwa 1 – 2 mm dnne Streifen geschnitten. Das funktioniert aber nur mit einem vernnftigen Messer!
 

 
Falls du Paprika verwenden mchtest: Halbiere sie und entferne das Kerngehuse. Dann schneidest du sie in mehrere Lngsstreifen und diese in sehr dnne Streifen.
 
Die Hautseite sollte nach unten zeigen, da sonst das Messer stumpf wird!!! Natrlich kann die Paprika auch gehutet werden.
 

 
Diese Arbeiten knnen sehr gut am Tag zuvor vorbereitet werden!
 

 
Beginn der nachfolgenden Arbeiten etwa 45 Minuten vor dem Servieren!
 

 
Die genaue Dauer des Kochens kommt auf den Reis an, wenn der fertig ist, ist auch die Paella fertig!
 

 
Die Pfanne hei werden lassen. Reichlich Olivenl dazugeben und das Fleisch 1 – 2 Minuten anbraten, herausnehmen, beiseite stellen.
 

 
Zwiebeln und Knoblauch und das Gemse in die Pfanne geben, etwa 3 – 5 Minuten andnsten, herausnehmen beiseite stellen.
 

 
Den Reis in die Pfanne geben und glasig werden lassen. Evtl. zuvor wieder etwas l erwrmen.
 

 
Etwa 300 ml Wasser und den Safran dazugeben. Auf kleine Flamme stellen, das Gemse untermischen.
 

 
Ab jetzt ist Geduld gefragt!
 

 
Das Wasser komplett einkochen lassen. Dabei oft umrhren.
 

 
Flamme etwas reduzieren.
 

 
Nach und nach jeweils 1 Schpfkelle Brhe dazugeben und einkochen lassen.
 

 
Das Ergebnis ist ein sehr cremiger, aber nicht mehr feuchter Reis! Evtl. etwas nachwrzen.
 

 
Das Fleisch untermischen. Die Paella wird in der Pfanne serviert.
 

 
Zitronenstcke zur Paella reichen.
 

 

 

 
Lammkarree und Lammbeinscheiben
 


 
Lammkarree ist das beste Stck vom Lamm, leider auch das Teuerste. Mit etwa 40,00 €/kg bekommt man dafr zartes und bestes Fleisch. Das Karree stammt aus dem Rcken und beinhaltet auch die Rippen. Einzeln (also mit einer Rippe) wird es als Lammkotelett angeboten, ohne Knochen als Lammlachs und am Stck mit mehreren Rippen als Karree.
 
Wie in Italien blich ist das Fleisch der Hauptdarsteller, es gibt ein einfaches Gemse dazu. Als weitere Beilage empfehle ich die Rosmarinkartoffeln.
 


 
Zutaten fr 4 Personen:
 

 
2 Lammkarrees und 2 Lammbeinscheiben oder 4 Karrees
 
4 Mhren
 
1 Kohlrabi
 
4 Stangen Sellerie
 
4 Knoblauchzehen
 
Je 3 Zweig Thymian, und Rosmarin
 
Salz, Pfeffer
 


 
Zubereitung:
 

 
Das Gemse schlen, klein schneiden – am besten in Stiftform.
 
Einzeln auf die gewnschte Bissstrke kochen (es kann dasselbe Salzwasser verwendet werden, das Gemse einfach mit dem Schaumlffel herausholen und warm stellen)
 
In einer Stahlpfanne ohne Plastikgriffe Olivenl hei werden lassen. Angedrckte Knoblauchzehen und die Kruter einfach ins l geben. Das Karree und oder die Lammscheiben scharf anbraten.
 

 
Fr ca. 15 Minuten bei 150 Grad Ober und Unterhitze in den Ofen schieben. Das Fleisch sollte noch rosa sein.
 

 
Das Fleisch vor dem Servieren mit frischem Pfeffer und Salz wrzen.
 

 
Dazu das Gemse – ohne weitere Zutaten – servieren.
 

 
Sehr wrzig schmeckt dieses Rezept, wenn du es auf ein paar Rucolablttern servierst!
 

 

 
Hamburger
 

 
Ach, was gibt es Schneres, als in diesem Restaurant, welches das groe gelbe M als Markenzeichen fhrt ...
 
… Ich war da einmal drinnen. Mitte/Ende der 80er, auf einem Schulausflug nach Mnchen. Damals wurde gerade eine der ersten Filialen in Deutschland erffnet. Keine Ahnung, vielleicht auch die Erste.
 
Die Klasse gab ihr gesamtes Taschengeld aus, als wir dann wieder nach Hause fuhren, hatten alle wieder Hunger, und einigen, auch mir, war es schlecht. Mein Besuch dort war dann auch der Letzte in so einem Lokal.
 

 
Trotzdem gebe ich zu: Ich esse Hamburger gerne. Meist selbst gemacht und auswrts, wenn ich mal wieder in einem Hard Rock Cafe bin.
 
In Amerika sind die Dinger - auerhalb der bekannten Ketten - sogar richtig lecker. Sie werden nicht mit dem Hackfleisch zubereitet, das wir kennen, sondern mit viel grober geschnetzeltem Rindfleisch. Wenn ich sie selbst mache, dann so:
 


 
Zutaten fr 8 Hamburger
 

 
600g Rinderhackfleisch (wenn dein Metzger/Fleischer das macht, lass das Fleisch relativ grob mahlen: 3-5 mm.)
 
1 Scheibe Toastbrot
 
4 Brtchen, zB. Sauerteig, Weizenvollkorn, oder, wenn du die Dinger magst, auch Hamburgerbrtchen
 
1 Ei
 
getrocknete Kruter - Majoran, Thymian, Basilikum, Bohnenkraut
 
Salz, Pfeffer, Cayenne
 
Salat, zB. Eichlaub
 
4 Tomaten
 
1 Stck Salatgurke
 
Kse, zB. Butterksescheiben und Irischer Cheddar, nimm ruhig verschiedenen Kse
 


 
Zubereitung:
 

 
Das Toastbrot in kleine Wrfel schneiden, in eine Schssel geben und kurz unter Wasser halten, ausdrcken, das Wasser abgieen.
 

 
Das Hackfleisch, das Ei, die Kruter, Salz, Pfeffer und Cayenne dazugeben. Alles gut vermengen und 8 relativ dnne, aber vom Durchmesser her grere Teigpltzchen formen. Diese auf ein Backblech legen. Bei 160 Grad Ober und Unterhitze brauchen die etwa 20 - 30 Minuten. Wenn gerade die Mglichkeit dazu da ist, kannst du sie natrlich grillen!
 

 
Den Strunk der Tomaten entfernen und sie so dnn, wie mglich schneiden. Am besten gelingt das mit einem speziellen Tomatenmesser!
 

 
Ein Stck Gurke schlen und in dnne Scheiben schneiden.
 

 
Den Salat (Eichlaub, auch Eichblattsalat genannt, schmeckt viel besser als grner Salat) gut waschen und am besten in einer Salatschleuder trocken schleudern.
 

 
Die Tomaten und die Gurken mit etwas Salz wrzen. Beiseite stellen.
 

 
Den Kse und den restlichen Belag schn anrichten.
 

 
Die Brtchen zum Ende der Garzeit aufschneiden und kurz mit in den Herd legen.
 

 
Alles auf den Tisch stellen. Jeder kann sich seinen Hamburger selbst belegen.
 

 
Dazu zB. mittelscharfen Senf, Mayonnaise, Ketchup (ein Rezept fr Ketchup folgt demnchst) reichen.
 

 
Alternativen:
 

 
Zwiebelringe, gebratenen Speck, Relish, Gewrzgurken. In Bangkok haben wir sogar Chilis dazubekommen.
 

 


    
        Exkursion – Kräuter
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Laden in Sorrent - Italien

 

 
Ich arbeite viel mit frischen, aber auch getrockneten Krutern. Auf den nchsten Seiten machen wir eine kleine Exkursion zu den von mir in den Rezepten verwendeten Krutern. Eigene Fotos kann ich erst nchstes Jahr nachliefern, denn dieses Jahr (2013) haben sie durch exzessive Nutzung und dem schlechten Wetter im Frhjahr sehr gelitten.
 

 
Natrlich kann ich nicht allzu ausfhrlich werden, das wrde den Rahmen dieser kleinen Sammlung sprengen. Nicht immer ist der bergang zwischen Kraut und Gewrz eindeutig. Verzeih mir also, wenn ich es nicht 100%ig genau nehme.
 

 

 
Diese Exkursion dreht sich um diese Kruter und Pflanzen:
 

 
 
 	Basilikum
 
 	Bohnenkraut
 
 	Dill
 
 	Kaffir-Limette
 
 	Koriander
 
 	Liebstckel
 
 	Lorbeer
 
 	Majoran
 
 	Oregano
 
 	Petersilie
 
 	Pfefferminze
 
 	Rosmarin
 
 	Salbei
 
 	Thymian
 
 	Wacholderbeeren
 

 

 

 
Basilikum: (Ocimum basilicum) ist eine einjhrige Pflanze, die vermutlich aus Vorderindien stammt.
 
Basilikum wchst, wenn du keinen Garten hast, gut auf Fensterbnken. Die Pflanze braucht dabei eine gute Pflege und muss regelmig gegossen werden. Sie zeigt an, dass sie durstig ist, indem sie die Bltter hngen lsst.
 
Das Kraut wird erst nach dem Kochen auf das Essen gegeben, ansonsten verfrben sich die Bltter. Getrocknet ist es auch zB. Bestandteil der „Kruter der Provence“. Und ein echtes italienisches Pesto ohne Basilikum ist undenkbar!
 
Als Badezusatz verspricht eine Handvoll Bltter (in einem Stoffbeutel) ein belebendes Badeerlebnis. Basilikum hilft bei Blhungen und Schlafstrungen.
 

 

 
Bohnenkraut: (Satureja hortensis) ist eine einjhrige Pflanze und bentigt einen sonnigen bis halbschattigen Platz. Auch auf der Fensterbank lsst es sich gut anbauen.
 
Das Kraut hilft gegen Blhungen und Koliken und als Fubad ist es wohltuend bei mden Fen.
 
In der Kche ist es unerlsslich fr Bohnengerichte. Ich verwende es auch sehr gerne fr Hackfleischgerichte.
 

 

 
Dill: (Anethum graveolens) braucht einen halbschattigen bis sonnigen Platz mit durchlssigem Boden.
 
Das Kraut hilft gegen Blhungen, Darmkrmpfe und Koliken, wie auch bei Erkltungen. Dill steigert die Milchproduktion von stillenden Mttern und kann durch die Nahrungsaufnahme des Suglings Koliken verhindern. uerlich wirkt er gegen Hautgeschwre.
 
Die Verwendung in der Kche ist vielfltig: Fleisch- oder Fischgerichte, Salate, Eierspeisen oder Kruterbutter sind nur einige Beispiele neben dem Einlegen in l oder Essig.
 

 

 
Kaffir-Limette: Hier handelt es sich um eine Zitrusfrucht. Da die Frucht selbst saftarm ist, wird sie kaum verwendet. In der asiatischen Kche werden die Bltter des Baumes zum Kochen genommen, sie erzeugen ein angenehm zitroniges Aroma. Ganze Bltter kann man nicht essen, sie werden bei Tisch herausgenommen oder vor dem Kochen zu hauchdnnen Streifen geschnitten und sind so auch essbar.
 

 

 
Koriander: (Coriandrum sativum) ist eine einjhrige Pflanze. Koriander findet sich unter anderem in Medikamenten gegen Magen- und Darmstrungen wieder. In der Kche wird es vor allem in Asien und Afrika verwendet. In Portugal ist es Hauptbestandteil der Mojo Verde. Viele Menschen knnen aber den Geruch und den Geschmack nicht vertragen. Bei der Verwendung von Koriander frage ich die Gste deshalb immer, ob sie das Kraut wollen.
 

 

 
Liebstckel: (Levisticum officinale) Nein, das hartnckige Gercht, dass die Firma Maggi dieses Kraut, das ja auch Maggikraut heit, erfunden hat, stimmt ebenso wenig, als das Liebstckel im Maggi wre. Unbestreitbar ist allerdings, dass es einen hnlichen Geschmack und Geruch wie die bekannte Wrze der gleichnamigen Firma hat. Nichtsdestotrotz setze ich lieber Maggikraut als Maggiwrze ein.
 
Liebstckel besitzt eine harntreibende, schweitreibende und schmerzstillende Wirkung. Auch bei der Einleitung der Periode soll es helfen. Es sollte aber von Schwangeren, Nieren- und Rheumakranken nicht verwendet werden (wobei jetzt wieder bereinstimmung zur Wrze herrscht).
 
In der Kche verwendet man es sparsam fr Fleischgerichte und Suppen. Dabei nur kurz mitkochen.
 

 

 
Majoran: (Origanum majorana) liebt sonnige Pltze, ist dabei aber frostempfindlich. Er lsst sich auch gut auf einer Fensterbank halten.
 
Wie Oregano ist es ein Bestandteil der italienischen und mediterranen Kche. Mchtest du es trocknen, wartest du, bis die Pflanze kurz vor dem Blhen ist. Du hngst sie dann gebndelt an einen schattigen Ort zum Trocknen auf. Aufbewahren lsst sich das Kraut dann in einem gut verschliebaren Behltnis.
 
Majoran hilft gegen Blhungen, bei Koliken, bei Erkltungen und Husten, gegen Rheuma und zur Strkung des Nervensystems.
 

 

 
Lorbeer: (Laurus nobilis) wird in unseren Breiten als Kbelpflanze gezogen, die im Warmen berwintert.
 
uerlich angewendet wirkt Lorbeer antiseptisch, antirheumatisch und schmerzlindernd als Umschlag.
 
In der Kche aromatisiert Lorbeer das Essen, wird aber nicht mitgegessen, es sei denn in sehr dnne Streifen geschnitten.
 

 

 
Oregano: (Origanum vulgare) braucht einen sonnigen, warmen und trockenen Platz. Wchst die Pflanze nicht besonders gut, kann eine Ansuerung des Bodens mit Rindenmulch helfen.
 
Das Kraut ist unverzichtbar bei mediterranen Speisen und eine Pizza oder eine Tomatensoe ohne Oregano ist kaum denkbar. Allerdings kann es auch zu Hautreizungen fhren, wenn man es anfasst.
 
Das Kraut wirkt gegen Blhungen und Atemwegserkrankungen wie Husten, Bronchitis, Asthma und Mandelentzndungen.
 

 

 
Petersilie: (Petroselium crispum) ist eine zweijhrige Pflanze, sie bentigt einen halbschattigen bis sonnigen Platz und fhlt sich auch auf der Fensterbank wohl.
 
Die Pflanze hilft bei Gicht, rheumatischen und arthritischen Beschwerden, denn sie ist harntreibend und untersttzt sehr gut den Stoffwechsel. Auerdem hilft sie bei Akne.
 
Petersilie passt fast berall in der Kche, sollte aber nicht mitgekocht werden. Dennoch verwende ich immer einen Bund, um Suppen oder Fonds anzusetzen.
 

 

 
Pfefferminze: (Mentha x piperita) Es soll ja Einwohner bestimmter Lnder geben, die knnen sich ein Essen ohne Pfefferminze nicht vorstellen. Alles, was bei DREI nicht rechtzeitig flchten kann, wird damit gewrzt. Wir mussten in England (einem ansonsten sehr schnen Land) sogar beim Italiener Pizza und Pasta mit Pfefferminze ber uns ergehen lassen.
 
Pfefferminze, frisch aus dem Garten oder vom Balkon, ergibt einen leckeren Tee (nicht fr Kinder unter 5 Jahren geeignet!) und gehrt in einen Mojito. Im Essen hat sie meiner Meinung nach nicht viel zu suchen. Aber es gibt auch da Ausnahmen - siehe Thailndische Kche.
 

 

 
Rosmarin: (Rosmarinus officinalis) liebt geschtzte warme Pltze mit durchlssigem Boden. Am besten berwintert er im Inneren bei etwa 5 Grad.
 
Das Kraut hilft bei Verdauungsbeschwerden und als Bad kreislaufanregend, durchblutungsfrdernd und soll sogar gegen Haarausfall helfen. Auch strapazierte Haut profitiert von einem Bad. (Immer in einem Teefilterbeutel, damit der Abfluss nicht verstopft!)
 
Wiederum ist es die mediterrane Kche, die ohne Rosmarin kaum auskommt. Auch kann man ihn in l einlegen und bei der Herstellung von Kruterbutter verwenden.
 

 

 
Salbei: (Salvia officialis) bentigt einen sonnigen Platz mit durchlssigen Bden. Im Winter bentigt es einen sicheren Frostschutz.
 
Salbei ist bekannt fr seine vielfltige medizinische Wirkung. Er ist verdauungsfrdernd, antiseptisch, entzndungshemmend, auswurffrdernd, schweihemmend und mehr.
 
In der Kche verwendet man ihn fr Kruterle und was wre eine Saltimbocca alla romana ohne Salbei? Salbei muss mitgekocht werden, nur so entwickelt er sein typisches Aroma, allerdings sollte man dann auf andere Kruter verzichten, denn mit anderen Krutern vertrgt sich der Geschmack nicht!
 

 

 
Thymian: (Thymus vulgaris) braucht einen sonnigen Platz mit durchlssigem Boden. Kalte Winter berlebt er nicht. Dagegen fhlt er sich auf einer Fensterbank wohl.
 
Das Kraut ist verdauungsfrdernd, hilft bei Husten und gilt als schleimlsend. Im Badewasser hilft Thymian bei unreiner und fettiger Haut.
 
Man verwendet junge Triebe. Ich gebe meist 1 - 2 davon, kurz abgewaschen in die Soe. Die Bltter streife ich ab und schneide sie klein.
 
Mchtest du ihn trocknen, solltest du ihn kurz vor der Blte ernten und dabei nur unverholzte Teile abschneiden. Du hngst ihn zum Trocknen an einen schattigen, luftigen Platz und klopfst ihn dann einfach vom Stngel. Aufbewahrung in einem gut verschliebaren Gef.
 

 

 
Wacholderbeeren stammen vom Wacholder (Juniperus), einem Zypressengewchs.
 
Als Tee frdern sie die Verdauung, sind harntreibend und untersttzen so bei Gicht- und Rheuma.
 
In der Kche werden die Beeren bei Wild, Sauerbraten, Sauerkraut und vielen weiteren Rezepten verwendet.
 

 


    
        Beilagen
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Hagebutten

 
Hier findest du:
 
 
 	Gurkensalat mit Dill
 
 	Kartoffelsalat
 
 	Sptzle
 
 	Semmelkle
 
 	Frnkische Kartoffelkle
 
 	Frnkische Mehlkle
 
 	Karotten-Mais-Gemse
 
 	Wirsinggemse
 
 	Bohnengemse
 
 	Blaukraut / Rotkohl
 
 	Rosenkohl im Glas
 
 	Maiskolben aus dem Ofen
 
 	Rosmarinkartoffeln
 
 	Baguette als Beilage
 
 	Selleriescheiben gebacken
 
 	Guacamole
 
 	Frijoles Negro
 
 	Skartoffelmus
 

 

 

 
Gurkensalat mit viel Dill
 

 
Dieser Salat passt wunderbar zum Beispiel zu Spaghetti Bolognese und ist – gut gekhlt - ein Hit auf Grillpartys.
 

 
Zutaten:
 

 
1 Salatgurke
 
1 Becher Saure Sahne
 
viel Dill
 
Salz und Pfeffer, wer mag wenig bis viel Knoblauch
 

 
Zubereitung:
 

 
Die Saure Sahne in eine Anrichtschssel geben, viel Dill dazu (wirklich viel viel Dill, am besten frisch, es geht aber auch gefrorener Dill. Getrockneter Dill hat wenig Eigenaroma!). Salzen (nur leicht bersalzen) und pfeffern.
 

 
Gut vermengen.
 

 
Wer mag, kann das Dressing auch mit klein gewrfeltem Knoblauch und ein paar Tropfen gutem Olivenl verbessern.
 

 
Salatgurke schlen in dnne Scheiben schneiden oder hobeln und zum Dressing geben. Der Salat kann gleich gegessen werden. Er wird aber besser, wenn er etwa 1 Stunde zieht.
 

 
[image: Bild 85908 - Dieses Bild ist aus diesem Werk.]
 

 
Der Gurkensalat hier mit Tomaten
 

 

 
Kartoffelsalat
 

 
Ich wei, es ist nichts Besonderes an diesem Rezept. Es ist nur da, weil ich bei einigen Rezepten einen Kartoffelsalat als Beilage empfehle. Hier ist mein Kartoffelsalat.
 

 
Zutaten:
 

 
4 - 5 groe Kartoffeln
 
Rinder-, Hhner- oder Gemsefond
 
etwas Balsamico Essig
 
Olivenl
 
Salz, Pfeffer
 
Petersilie
 

 
Zubereitung:
 

 
Die Kartoffeln weich kochen und schlen oder die Kartoffeln schlen und weich kochen. Ich finde da keinen Unterschied und schle sie vor dem Kochen.
 

 
Die Kartoffeln auskhlen lassen und dann klein schneiden.
 

 
Etwas Fond erwrmen und mit Balsamico, l, Salz und Pfeffer abschmecken. Der Fond, wenn er selbst gemacht ist, sollte gut durchschmecken, also nicht berwrzen.
 

 
Alles mischen und mindestens 1 Stunde ziehen lassen.
 

 
Vor dem Servieren viel Petersilie auf den Salat streuen.
 

 

 
Sptzle
 

 
Nicht nur fr Schwaben. Ein einfaches Rezept, das auch einfach gelingt und lecker schmeckt. Sptzleteig-Rezepte gibt es viele, so mache ich sie:
 

 
Zutaten:
 

 
500g Weizenmehl Typ 405, wenn du magst, kannst du auch andere Mehlsorten zB. Weizenmehl Typ 1050 dazu mischen. Verhltnis etwa 400 zu 100g
 
4 Eier
 
Salz
 
Wasser (es werden ca. 375ml bentigt. Siehe Zubereitung)
 

 
Zubereitung:
 

 
Das Mehl in die Rhrschssel einer Kchenmaschine geben, dazu einen Seiher verwenden, damit evtl. Verunreinigungen und Klumpen herausgesiebt werden.
 

 
Die Eier aufschlagen und zum Mehl geben.
 

 
1 TL Salz dazugeben Etwa 100ml Wasser dazugeben und anrhren.
 

 
Nur so viel Wasser dazugeben, dass der Teig so zhflssig ist, dass er langsam vom Lffel tropft. Solange rhren, bis sich Luftblschen bilden.
 

 
Den Teig zugedeckt 1 Stunde ruhen lassen.
 

 
In einem groen Topf Salzwasser zum Kochen bringen. Einen Sptzlehobel einhngen und mit Teig fllen. Langsam von rechts nach links und zurckziehen, weiteren Teig einfllen. Die Hitze etwas zurckschalten. Natrlich kann auch ein anderes Werkzeug, wie ein Schabebrett oder ein kleiner Lffel verwendet werden.
 

 
Die Sptzle brauchen etwa 10 Minuten, dann in einen Seiher abgieen und kurz kalt anbrausen.
 

 
Tipp:
 

 
Das Wasser kann viel frher gekocht werden, wenn es gebraucht wird, einfach noch einmal kurz aufkochen, das dauert dann nur ein paar Minuten.
 
Lecker schmecken die Sptzle auch, wenn man sie vor dem Servieren in einer Pfanne mit Butter anbrt.
 

 

 
Semmelkle oder Semmelkndel
 

 
Semmelkle sind eine typische und leckere Beilage in Sddeutschland, sterreich und Bhmen. Im Norden der Republik sind sie eher wenig bekannt. Vielleicht ndert sich das bald?
 

 
Zutaten ca. 8 Kle:
 

 
8 - 10 alte Brtchen
 
1 Zwiebel
 
1/2 - 1 Bund Petersilie
 
375 ml Milch
 
Butter
 
3 - 4 Eier
 
Salz
 

 
Zubereitung:
 

 
Brtchen in sehr kleine Wrfel schneiden. In eine groe Schssel geben, darauf die Eier - Eigelb und Eiwei - verteilen.
 

 
Zwiebel fein wrfeln, Petersilie hacken und in etwas Butter andnsten. ber die Semmeln verteilen, vorher etwas abkhlen lassen.
 

 
Die Milch im selben Topf erwrmen, zu den Semmeln geben. Etwas salzen. Zugedeckt etwa 30 - 60 Minuten ziehen lassen.
 

 
Die Kle in kochendes Salzwasser geben, den Herd auf kleinste Stufe stellen und die Kndel 20 - 25 Minuten ziehen lassen.
 

 
Tipp:
 

 
Wer sich nicht traut, Kle zu machen, der kann auch eine Art Brotlaib formen (bei diesem Rezept ergibt das 2 Laibe). In ein gut ausgewaschenes, sauberes, nasses Geschirrtuch verknotet nennt sich das Ganze dann Serviettenkndel.
 
Vorteil: Die Gefahr, dass diese Kle zerfallen, ist geringer. Die eingewickelten Kle am besten mit einem Kchengarn an den Topfhenkeln festbinden, sodass sie nicht untergehen knnen. Sie mssen an der Wasseroberflche schwimmen und sollen nicht ganz mit Wasser bedeckt sein. Die Garzeit ist etwas lnger, ca. 30 – 35 Minuten. Serviettenkndel werden in Scheiben (1 - 2 cm) geschnitten serviert.
 
Semmelkle und Serviettenkndel lieben viel Soe.
 

 

 
Frnkische Kartoffelkle
 

 
Eine Alternative zu den Semmelkndel sind die Kartoffelkle. Ob die nun „echte“ frnkische Kle sind, wei ich nicht, aber meine Oma hat sie so gemacht und meine Mutter auch.
 

 
Zutaten ca. 8 Kle:
 

 
1 kg Kartoffeln - mehlig kochend!
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