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Méchten Sie genau wissen, was Sie da auf dem Teller haben?

Méchten Sie wissen, was Sie Ihrer Familie und Ihren Gasten auf-
tischen?

Méchten Sie verhindern, unerwiinschte Inhaltsstoffe mitzuessen?

Mochten Sie mdglichst'frische und-wehig weit gereiste-Nahrungs-
mittel verarbeiten?

Machten Sie appetitliche Nahrungsmittel aus ethisch vertretbarer
Produktion genieBen?

Méchten Sie Ihren Bejtrag, zu Okologie,\zum Auskommen regio-
naler Produzenten und zur Reduzierung unndétigen Energieein-
satzes leisten?

Mdchten Sie Abwechslung bei den verarbeiteten Lebensmitteln
sowie bei den Zubereitungsarten haben?

Mdchten Sie dabei die weite Welt auf der Zunge spiiren und doeh
auf die Produzenten im nachsten Umfeld bauen?

Wenn nur einige dieser Punkte zutreffen:

I Bereiten Sie.Ihre Mahlzeiten /aus.den Grundbestandteilen.

Nutzen Sie die ganze Palette regionaler|Erzeugnisse, die
wunderbar vielfaltig ist.

Richten Sie sich 'nach den Jahreszeiten.

Entdecken Sie neue Sorten und fast vergessene Nahrungs-
mittel und lernen Sie_nete Zubereitungsarten kennen.

‘Bereiten Sie_Mahlzeiten/abwechslungsreich und unkompli-
ziert zu.

..~ Machen Sie sich ein Bild Uber saisonale Verfugbarkeiten
fegionaler Erzeugnisse; erfahren Sie, wann welches Nah-
rungsmittel frisch geerntet oder produziert wird, wie lange
und in welcher Form es gelagert verfligbar sein kann.

Seien Sie neugierig ,Ihre" Produzenten herauszufinden;den

@ cinen gleich vor der Haustir, den anderen etwas-weitér ent-
fernt; und informieren Sie sich bei diesen Uber ihre\Produk-
tionsbedingungen.

Sehen Sie, auf wie viele'\Arten Sieetwas zubereiten kdnnen
- warm, kalt,roh, gegart, 5B, salzig,-sauer, fest, fllissig, ve-
getarisch\und richt vegetarisch\- 'und-wie Sie mit einfachen
Mitteln Nahrungsmittel konservieren kénnen.

2
-
B

Folgen Sie im Jahreslauf diesem/Buch, ‘das Sie Gber

® die\im mitteleuropaischen Raun produzierten,

® sajsonal oder 'standig’ verfligbaren Nahrungsmittel infor-
miert, und

® internationale Rezeptvorschlage prasentiert.

Finden Sie fiir 365+1 Tage je ein Rezept, das diesen An-
spriichen entspricht.

Dieses Buch mdchte Ihnen ganz undogmatisch dabei helfen, sich
an regionalen und saisonalen Erzeugnissen zu orientieren. Sie
selbst entscheiden, in welchem MaBe Sie dies wollen und wie
viele und welche Produkte, die durch internationalen, auch Fairen
Handel erhaltlich sind, gegebenenfalls dazu kommen.

Rund ums Jahr Guten Appetit!
Wiinscht Ihnen Gudrun Mehlo
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Einfuhrung

Zum Buchinhalt

Gleich zu Anfang werden die verwendeten Begriffe der Regiona-
litdt und Saisonabhangigkeit geklart und die verwendete Syste-
matik vorgestellt.

Ein Saisonkalender zeigt Thnen auf, wann saisonabhgngige re-
gionale Erzeugnisse im Handel frisch (wenn verflgbariauch aus
Lagerbestand) zu bekommen sind.

Regionale aber saisonunabhangige Lebensmittel | sind im Kapitel
Ganzjahrig erhaltliche'Frisch- und-Dauerwaren aufgelistet,

Bevor es mit dem Kochen losgeht, \bekommen Sie-eine Ubersicht
zu Kochtechniken-und -begriffen.

Im Abschnitt 36541 Zutaten 'und'\Rezepte wird Ihnen flr je:
den Tag des Jahres ein Erzeugnis\vordestellt, daszu dieser|Zeit
auch zu bekommen,ist. Dazu jeweils &in Rezept, das saisonal re-
alisierbar ist und in dem dieses Produkt eine wichtige Relle spielt.
Zusatzlich gibt es Infos,unterschiedlichster Art zu den Lebensmit-
teln.

Sie werden internationale Rezepte, bekannte Klassiker wie auch
neue Kreationen ganz unterschiedlicher Art antreffen: Mal passen
sie als Frihstuck oder Imbiss, mal als Hauptmahlzeit oder zur
Kaffeezeit. Wenn erforderlich wird nach eigenem Gusto erganzt,
zusatzlich bekommen Sie dazu auch Vorschlage.

Und rund um die Rezepte gibt es jede Menge Tipps.

Es handelt sich hier nicht um ein klassisches Kochbuch, daher ist
das Bemihen nicht, komplette Menus, sondern-eine'schmack-
hafte Verarbeitung der jeweiligen Lebensmittel vorzustellen.

Im Anschluss finden Sie Herstellungshinweise fiir \einige be-
liebte Rezeptbestandteile,/die-Sie andernfalls als Fertigprodukte
Kaufen mugsstens AuBerdem gibt es\Anleitungen fiir diverse viel-
seitig verwendbare Grundrezepte und fir einfaches Konser-
vieren.

Ein Produkt-Verzeichnis\fiihrt flir'jedes Erzeugnis auf, auf wel-
cher Seite estvorgestellt wird.

Im Zweifelsfall.folgen'die Bezeichnungen eher den marktiiblichen
Auszeichnungen-als der\streng botanischen Zuordnung, sodass
Sie \diese beim Einkauf auch wiederfinden.

Uberhaupt bittet die Autorin um die GroBzlgigkeit der Leser bei
den Erzeugnisnamen, denn es war ihr unmdoglich, alle lokalen Na-
men zu kennen und aufzufiihren. So werden nur einige gangige
Bezeichnungen angefiihrt.

Ein Rezept-Verzeichnis mit allen Rezeptnamen hilft Ihnen, die

Lieblingsrezepte schnell wieder zu finden.

Auf die Abbildung fertiger Speisen~wird verzichtet, dafiir wer-
den alle vorgestellten Lebepsmittel detailliert abgebildet und be-
schrieben.

Eine Auflistung von Bezugsquellen wird nicht angeboten, da diese
dem Anspruch auf Vollstandigkeit niemals genligen konnte.

Nutzen Sie alle regionalen Moglichkeiten des Handels vor Ort,
seien\es Supermarkte, \Einzelhandel,\ Reformhauser, Bio-Laden,
Wochenmarkte loder Direktvermarktungsangebote. Informatio-
nen hierliber erhalten Sie.auch/von Gemeinden, Verbraucherbe-
ratungen und im Internet. So-werden Sie die Ihnen zur Verfligung
stehendén Bezugsmoglichkeiten kennenlernen. Fragen Sie unbe-
kiimmert nach regionalen Produkten und verstarken Sie somit die
Nachfrage und damit das Angebot.

Begriffe und Systematik

Regionale Lebensmittel

sind ganz einfach gesagt diejenigen, die~in~lhrem’ Lebensum-
feld produziert und angeboten werden./Sie~entscheiden selbst,
welche Entfernungen fiir Sie vealisierbar [bzw.\akzeptabel) sind.
Nicht jedes Gemiise/Obst hat iberall ideale-Anbaubedingungen,
gewisse+Transportwege sind manchmal \unumgéanglich.\Hier lasst
sich, jedoch das 'Optimum finden; oder als Ersatz etwas anderes
einsetzen), Wer\nicht dogmatisch sein machte, lasst 'auch mal‘ei-
nen\Kompromiss zu.

Sie werden\immer, wieder Rezepthinweise wie ,reifer Hartkdse"
oder },dazu ‘Kurzgebratenes" finden,-ohne dass diese Produkte
ngher\ benannt.sind. Hier-nehmen,Sie das, was Ihre Region bie-
tet, dem Vorschlag-am hachsten kommt oder einfach Ihrem Ge-
schmack-am ehesten entspricht.

Saisonale Lebensmittel

kdnnen nicht das ganze Jahr Uiber frisch geerntet werden. Um die
Saison zu verldngern, muss man sie einlagern oder konservieren.

Alle saisonabhdngigen Lebensmittel sind im Saisonkalender mit
ihrer Verfiigbarkeit und dem Zustand, in dem sie verfiigbar sind,
aufgeflihrt. Saison bedeutet, dass in dieser Zeit frisch geerntet
wird. Die Verfligbarkeit des Frischproduktes kann durch Lagerung
natlrlich langer sein.

Die Verfligbarkeit als Trockenprodukt wird nicht im Saisonkalen-
der gekennzeichnet, da es sich dann um eine haltbare Dauerware
handelt, wie weiter unten auf Seite 10 behandelt.
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Saisonkalender

Der Saisonkalender als Ubersichtstabelle liegt diesem Buch bei.
Sie kénnen Ihn an die Wand pinnen und haben so vor jedem
Einkauf einen schnellen Uberblick.

Nur saisonabhangige regionale Produkte finden sich darin,-jeweils
mit den Zeiten, in denen sie auf dem Markt verfigbar-sind.

Dieser Kalender ist nicht vollsténdig! Es gibt/Nischenprodukte,
die nicht erscheinen, wie Kiwi oder Feige. Auch kénnen nicht alle
- und immer wiederneue - Sorten, aufgefiihrt werden. Aber \ sie
finden alle Rezeptbestandteile. GreifemSie zu,\wenn_Sie etwas
Neues entdecken!

Der Saisonkalender-unterscheidet zwischen

o - erntefrisch (undeventuell nicht lagerbar)
e - Lagerware (zeitweise\aus Lagerbestand erhaltlich)

o - Jagdsaison (bei\ Wild)

Chancen und Risiken erntefrischer Ware

Nicht nur der internatignale ‘Handel, sondern auch die moder-
ne Agrar- und Gartenbautechnik lasst bei etlichen Produkten die
Saisongrenzen verschwimmen und verschwinden. Dies ist stets
einem hohen Energieverbrauch geschuldet. Regionaler Anbau
kann auch in hoch technisierten Gewachshdusern stattfinden,
verbraucht dann entsprechend Energie und bringt teure Produkte
hervor.

Im Sinne des Buches ist es, lber Verfligbarkeiten mit geringem
Energieeinsatz zu informieren. Das heiBt konkret, der Anbau fin-
det im Freiland statt, unter unbeheiztem Dach—oder unter, Fo-
lie. Letztere zwei Methoden erweitern-die Freilandproduktion ‘mit
einem vertretbaren_Energieaufwand (fir Material).

Erntezeiten‘aus beheizten Gewachshausern sind nicht aufgefiihnt.

Zuchtpilze haben eine\Sonderstellung;-da. sie, nicht im Freiland
gezogen werden_kdnhen, \sandern \nur in Klimatisierten Produk-
tionsrgumen: Dies-geht nicht\ohne besenderen Energieginsatz.

Chancen und Risiken bei Lagerware

Im\Wesentlichen wird/auf2 Arten gelagert: kiihl und frisch in Kel-
lern, unter\Nutzungder natirlichen Umgebungsatmosphare, was
auch in entsprechenden eigenen Kellern gemacht werden kann;
und in reifungsverlangsamender Atmosphare in Kihlrdumen. Si-
cher ist, dass die zweite Methode deutlich energieaufwendiger ist
als die erste. Nicht wirklich geklart ist, wann die Energiebilanz der
aufwendigen Lagerung zu Gunsten eines Ferntransportes kippt.

Die Sortierung der Produkte

Die Zuordnung der Erzeugnisse-zu’ Gruppen, entspricht nicht der
botanischen Zugehdrigkeit, sondern den/landlaufigen, vom Han-
del und in Rezepteh verwendeten Bezeichnungen. Das entspricht
einer Mischung-aus Botanik, Aussehen‘\und bekannten Verzehr-
arten. Dass es Keine \exakte\und\ von allen gleich verstandene
Einteilung gibt, kommt einfach\daher, dass der ‘Eine als (Roh-
kost-)Salat verzehrt was der Andere kocht, ader auch die gleiche
Pefson einmal so jund einmal/so} Wurzelgemise als Salat oder
Gemuse, ,Salat" als gegartes Gemiise; ,,Gemiise™ als Salat, etc.
Die Auterin mochte hier keine akademische Diskussion lostreten
sondern \lediglich-die Ubersicht vereinfachen:

QObst

Krauter/Wildsalate/Gewiirze

Hilsenfriichte (Schoten)

Fruchtgemiise (aus Bliten entstanden) und Pilze

Kohlgemuse

Blatt- und Stielgemiise, Salate

Wurzelgemuse (ganz und halb-im.Boden reifend)

Wild

Ihr Umgang mit dem Saisonkalender

Die angegebenen Monate zeigen\die maximale Spanne'\der Ver-
fligharkeit; wobei\ es, Zwischen Nord und |Sid, ©st’und\West und
natirlichvan einem Jahr zum anderen/Unterschiede geben kann,
Diese werden Sie flir Thre Region\selbst/herausfinden, indem Sie
in diesen Zeiten konkret suchen und nachfragen.

Preislich \sind die/Haupterntezeiten die interessantesten, insbe-
sondere wenn-Sie konservieren wollen.

Der Handel informiert nicht automatisch Uber die Produktions-
bzw. Lagerbedingungen. Sie kdnnen jedoch davon ausgehen,
dass auBerhalb der im Saisonkalender aufgefiihrten Zeiten mit
zunehmendem Abstand (Vorverlagerung und Nachverlagerung
der Verfligbarkeiten) der Energieaufwand fiir Produktion und La-
gerung wachst.

Ideal ist es, die Produzenten zu kennen und fragen zu kénnen
und dann zu entscheiden, was eingekauft wird oder auch nicht,
und welche Alternativen in Frage kommen und wo Kompromisse
gemacht werden. Aber natirlich kénnen Sie die Produzenten
nicht immer direkt fragen.

Daher unterstiitzt Sie der Saisonkalender bei der Auswahl.
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Erzeugnisname weitere Namen Jan Feb Mdr Apr Mai Jun Jul Aug Sep Okt Nov Dez
Apfel Friihapfel Appel, Afolter, Holtje
Apfel wenig lagerfahig Appel, Afolter, Holtje
Apfel lagerfahig Appel, Afolter, Holtje |
Aprikose Marille L r\ \
Birne eher friih Birne, Biara o\ //\ \ \ \
Birne eher spat Biirne, Biara /_\\ \) _— ’ \ \ \
Blaubeere Kultur Kultur—HeideIoem A /.\\ I \ \ \
Blaubeere W|Id r\ Moos-, Kracl*, k{eidelbeere \ \ ( \ I \ \ \ X
Brombeere { /A U v - Wzbeere, S%\»szbﬂm \ \ \// B I
Erdbeere ehet friih 7\ |\ VBreschding, Ardbeeri N\ \ \ | o Il
Erdbeere ehe{}p!‘t/\‘ \ \ \ \ éreschdling, Ardbeeri \ \ \ \ \\\ A k 7/
Walderdbeere\—\ ( \\ \ \ Nonatserdbeere \ \ \\ \\\/, ) ™
Hagebutte \ \ \ \ \ \ H\gebutze, HainbL“tﬁe\J l \A ~
Himbeere rot + g%b\ \ \ \ \ \ré‘zbeere, Hengal -
Holunderblite  \ '\ \ \_/ \| Holler, Holder, Eller -
Holunderbeere \\ \v /\) Fliéﬁrbeere (\// N
1% | Johannisbeere rot + g\e_ﬁ\ Ribisel, Trauble \ v
8 Johannisbeere schwarz Wanzenbeere \ v \
Kirsche sauer Weichsel, Weixel, Morelle P \ \ \ \
Kirsche friih SBirsche . alty D\ \
Kirsche spét SiiBkirsche \ \ A= r\ \ \ ( \ \ \ \
Kirsche wild, Kornelkirsche Herlitze, Dorlitze \ \ ,\\ \ \ \ \ \ \ \ \ /\ \ \ U
Mirabelle gelbe Zwetsdagg.[(r)ec\é’l/.\\ \ ( \ \ \ \ \ \ \ \ ~ ) 3
Poumeevr 57 — WAV LNN L ~~
sromesrer st | RN WY W R WRTA N
\ Pflaume wild, K|rsYﬁRﬂaB(n¥ /\\ Kirschplaumeé, Tirkenkirscl \ \ \ \ \ ‘\ M \ T"/

AR SRR e A N A AR B SRR

i e ndody |\ | S ane AL\ 1 8
proseter— ||\ ||| comisopobone— ) 1

{ Stach\lbm+ grl}(n\ \ \ \ \ d@rosel g{rosle

\antr&ybe‘eher frih, \ \ \ \ \)Traube Tafeltraube

intraube e pa U - Traube, Tafeltraube
Zwetschge e Zwetsche, Zwetschke
Zwetschge eher spat Zwetsche, Zwetschke
Jan Feb Mar Apr Mai Jun Jul Aug Sep Okt Nov Dez



Ganzjahrig erhaltliche Frisch- und Dauerwaren

Alle hier aufgefiihrten Lebensmittel werden im Kapitel iber Zu-
taten und Rezepte vorgestellt. Die Liste ist nur beispielhaft. Sie
werden jederzeit weitere ahnliche Produkte auf dem Markt entde-
cken und sollen diese natirlich auch nutzen.

Frischwaren Dauerwaren

Nicht wenige Nahrungsmittel werden ganzjahrig frisch produziert ,Dauerwaren haben zwar konkrete \Ekntezeitpunkte, werden aber
und stehen aus regionaleriEikzeugung in bester Qualitat zur Ver- [ in haltbarer Form/(getrocknet, ‘ausgepresst etc.)\in ganzjahrig
figung. gleicher Qualitat angeboten und verzehrt.

Milchprodukte Getreide und Kérnerartige als

Butter Kuhmilch Quark Amarahth Hafer Korn
Buttermilch Kuhmilch-Kase Sahne Buchweizen Hirse Flocken
Butterschmalz Ziegenmilch-Kase \ Sauerrahm Dinkel Mais Schrot

Creme fraiche Schafsmilch-Kase  Joghurt Gerste Roggen Griel8

Dickmilch Mozzarella/Paneer Griinkern Weizen Meh/

Fleisch- und Wurstwaren als Trockenfriichte

Ente Rind Fleisch Ackerbohnen Apfelchips Pilze_getrocknet
Gans Schwein Schmalz Erbsen Birnenschnitz

Hahnchen Lamm/Schaf Schinken Kernbohnen Dorrpflaumen

Suppenhuhn Wurst Linsen

Truthahn/Pute Hackifleisch SiiBungsmittel

Fisch Apfel-/Birnenkratt— Bllitenhonig Ribensirup
Forelle Saibling Apfel-/Birnendicksaft Rapshonig

Zuchtpilze Ole + Essig

Champignons Portobello Shii-Take Kirbiskernél Rapsdl Walnussol
Krauterseitlinge Austernpilze Buchenpilze Mohnol Sonnenblumenkerndl Apfelbalsamico
Igélstachelbart Kerne

Eier Haselnlsse Sonnenblumenkerne

weiB braun grin Walnusse Kurbiskerne
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Temperatur Kochen

Es gelten im Wesentlichen 3 Hitze-Stufen: schwach - mittel - stark
(oder nieder - mittel - hoch). Egal welche Einheiten auf den Kndp-
fen stehen: kleinster Wert bzw. unterer Anschlag bis_hdchster
Wert bzw. oberer Anschlag. Feinabstufungen ergeben\sich aus
Thren eigenen Erfahrungen.

Temperatur-Backen

Die Angaben indenRezepten sind-Richtwerte, denn-Herde haben
unterschiedliche Techniken und untersehiedliches-Alter - ‘und dar-
mit Mdglichkeiten der\Einstellung. In der Anleitung zu Ihrem Herd
finden Sie Tabellen:mit Back- und Bratwerten fiir Ihren Backofen.
Es lohnt sich, diese\auszudrucken oder zu kopieren und jn |Griff:
nahe zu legen.

Umluft- und HeiBluftherde miissen\nicht so stark geschaltet wer-
den, da sich die Hitze'\giinstig verteilt (Energieargument).

Wer es genau wissen\will: Ein Backofenthermometer hilft die Lage
im eignen Herd festzustellen.

Umrechnung Gas-Stufen zu Elektro-Temperatur

Diese Tabelle gibt eine Ubersicht (iber die Richtwerte:

Gas Elektro Ober-/ Elektro Umluft/
Unterhitze HeiBluft
leichte Hitze 1-2 160-180 140-160
Mittelhitze 2-3 180-200 160:180
gute Mittelhitze 3-4 200-220 180-200
starke Hitzé 4/5 220-240 200-220
Brathitze 4-8 220-300 200-280

Mengeneinheiten
Pr Prise; so viel, wie zwischen 2 Fingerspitzen passt
TL ein Teeloffel-gestrichen) vall
(manchmal ts\= Teaspoon)
EL ein Essloffel/Suppenloffel gestrichen voll

(manchmal tb, = Tablespoon)

Handvoll so viel /wie locker in eine Hand'\passt

Bund® Handvoll, im Handel-oft so angeboten

I Liter

ml Milli-Liter-tausendstel Liter; 1000 ml = 1 Liter
cl Centi-Liter = 10 ml = 0,01 |, hundertstel Liter
dl Deziliter = 100 ml = 0,1 |, zehntel Liter

cup Tasse (amerikanisches MaB) = knapp 1/4 Liter
g Gramm; 1000 g = 1 kg

dag Dekagramm = Deka = 10 g; 100 dag = }kg
kg Kilogramm

Stk Stiick

Sehr hilfreiche Kiichenutensilien

Neben allen ,normalen™ Utensilien wie Ruhrloffeln, Topfen, Pfan-
nen,, Schiisseln \etc.\sind \zusatzlich einigespezielle\ Teile sehr
nitzlichy

je ein Kachtopf\sehr,hoch jund sehr breit

Pfanne\ hochrandig/Wokpfanne

Auflaufferm fiir Backofen

hochrandiges Backblech/Bratenblech/Bratenpfanne
Pirierstab

Flotte Lotte

Spatzles-/Kartoffelpresse

Backofenthermometer

Pilzbirste

Dampfsieb
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Portionsgrof3en

Dies sind hilfreiche GréBen, um die Mengen fiir verschiedene Per-
sonenanzahlen zusammenzustellen. Wer weif3 schon, wieviel ein
ganzer Krautkopf wiegt oder eine ganze Lammkeule auf die Waa-
ge bringt? Wiegen Sie auch selbst mal Salatkdpfe oder Apfel, um
dies ins Gefiihl zu bekommen.

Folgende Angaben gelten fiir 1 Person:

Suppe als Vorspeise Teller 250 ml / Tasse 150 ml
Suppe als Hauptgericht/Eintopf 500 ml

Gemdlise als Beilage, geputzt 150-200/g
Gemise als Hauptgericht, geputzt 300-400 g
Gemiuse als Rohkest; geputzt 150:200'g
Salat, geputzt 150 g

Kernbohnen als Hauptgericht\80-100 g

Obst frisch 200-250 g
Obst als Kompott 150-200 g

Kartoffeln als Beilage 150-200 g
Kartoffeln als Hauptgericht 250-300 g

Nudeln trocken als Beilage 50-80 g

Nudeln trocken als Hauptgericht 80-120g

Nudeln frisch gemacht als Beilage aus 70'g Mehl
Nudeln frisch-gemacht als Hauptgericht aus 100 g Mehl
genauso frische.Spatzle

Fleisch’ mit Knochen*200-250\g
Fleisch.ohne Knochen 150-200 g
Hackfleisech 100-125/g

Geflugel ganz 250-400 g
Geflligel Filet 150-200 g

Fisch ganz 250-300 g
Fisch Filet 150-200 g

Kochbegriffe

al dente
bissfest; beim BeiBen soll ein leichter Widerstand splirbar sein

abléschen

in Fett Gebratenes mit einer Flissigkeit UbergieBen und damit das
erhitzte Fett auf-unter 100°‘abkihlen

anschwitzen, mitschwitzen

inFett heiB werden lassen, bevor mit Flissigkeit abgeldscht wird

backen
im-Backofen garen (mit oder-ohne Abdeckung)

iiberbacken, gratinieren

im-Backofen (fertig) garen; meist zuletzt ohne Abdeckung, damit
eine KrUste entsteht

blindbacken

hierzu halt man sich 1 kg getrocknete Erbsen bereit, die immer
wieder verwendbar sind:

Kuchenform mit ausgerolltem Teig auslegen, den/Baden/mit
Backpapier bedecken, dann die Form mit/Erbsen fiillen- Bei 200°
vorgeheizt 10 Min backen. Der, Rand bleibt/dann ‘schén stehen
ausbacken, frittieren

in einer-Pfanne 'mit weniger‘oder mehr kett.garen

blanchieren

gewaschenes Gemuse\1 Min llahg, in bereits_kochendes” Wasser
geben 'und dann'wieder herausfischen; z.B. flir Mixed Pickles oder
um Gemuse\fir Rohkostsalate ein\biBchén anzugaren

braunen

die AuBenseite-des Bratgutes soll bréunlich-braun werden

braten

in einer Pfanne/Topf mit Fett und ohne Flissigkeit garen, auf dem
Herd oder im Backofen (mit oder ohne Abdeckung)

anbraten

bei hoher Temperatur mit Fett von allen Seiten anbrdunen, da-
nach zurtickstellen und nach Rezept weitergaren

Dunst bzw. dampfen

das passende Behaltnis in einem (hohen) Topf mit erhitztem Was-
ser so anbringen, dass es UBER dem Wasser bleibt, und darin das
Kochgut erwdrmen und garen; das konnen GefaBe aller Art sein
(kein Plastik!), aber auch Siebe (gréBenverstellbares Dampfsieb

-12-



365+1 ZUTATEN UND REZEPTE

Die Zutaten

Sie bekommen zu jeder Zutat Hinweise unterschiedlichster Art.
Das konnen eventuell nicht so bekannte Besonderheiten sein
oder Hinweise zum Einkauf. Sie werden auf gunstige Zeiten zum
Konservieren aufmerksam gemacht oder darauf, was Sie vielleicht
selbst in der Wohnung, auf dem Balkon oder im Garten-ziehen
kdnnen.

Es konnte sein, dass Sie in einzelnep-Fallen eine.Zutat nicht bei
Ihren Bezugsquellen bekommen'\kéhnen. Improvisieren-Sie, ‘ver-
gessen Sie aber nicht, das Lebensmittel trotzdem nachzufragen,
denn bekanntlich schafft die Nachfrage auch den Markt.

AuBerdem werden\Sie in'Ihrer\Region Nahrungsmittel finden,\die
nicht aufgefiihrt sind, da &s Uberall spezielle Sorten-eder Auspra-
gungen von Produkten gibt, oder\weil\aufgrund speziellen Klein-
klimas besondere Wachstumsbedingungen gegeben sind. Reihen
Sie diese Zutaten in Thre Rezepte ein!

Die aufgefiihrten regignentypischen Bezeichnungen sind keines-
falls vollstandig, sondern beispielhaft.

Die Rezepte
Die folgenden Rezepte sind unterschiedlichster Art,

In manchen Fallen stellen sie eine Hauptmabhlzeit dar, manch-
mal eine Beilage, Vorspeise oder Nachspeise. Einmal eine.leichte
Erfrischung, ein andermal deftige Hausmannskest. Es kann ein
Getrank sein oder etwas Leckeres zum-Kaffee.

Die Rezepte stammen aus-unterschjedlichen Léandern, sind in 'der
Regel jedoch mit-deutschem ‘Namen aufgefiihrt, oder aber \es
steht eine“deutsche\Bezeichnung dabei.

Haufig gibt es‘Varschlage\zur Erganzung des Rezeptes; aber hier
sind Ihrer|eigenen Phantasie und, Ihrem Geschmack keine Gren=
zen gesetzt: Tauschen\Sie quch mal ;heute" jund_,morgen”.

Und\dann mochte Thnen dieser und jener Tipp bei der Kochtech-
nikshelfen:

Wenn\Sie spezielle Zutaten oder Gewiirze nicht mdgen, ersetzen
Sie diese oder-probieren Sie es ohne.

Es'wird zum Braten grundsatzlich (neben Ol) Butterschmalz an-
stelle Butter verwendet, da dies nicht so leicht verbrennt. Freilich
kénnen Sie auch Butter verwenden, miissen dann eben entspre-
chend auf die Hitze achten.

Beachten Sie bitte, dass die Temparatur-Angaben sich immer auf
Ober-/Unterhitze-Backofen beziehen, flir Umluft miissen Sie die

Temperaturen reduzieren (,Temperatur Backen" auf Seite 11).

Die Mengen beziehen sich \in' etwa /auf, vier ,Normalesser".
Ln etwa" deshalb,, weil \keine vallstandigen Menus aufge-
fihrt sind, und |Sie\ selbst\ entscheiden, was noch dazu ge-
gessen wird und ab\ Uberhaupti Als, Hauptmahlzeit mag et-
was zu wenig | erscheinen,\ als\ Imbiss vollig ausreichend.
Es gibt auch Rezepte; bei denen gleich ‘auf Vorrat gekocht wird;
und\solche, die Angaben ,prq Person™ haben, da missen Sie
dann etwas rechnen.

Und\was gibt'es morgen?

Schauén Sie immer schon einen Tag zuvor in das Rezept fiir ,mor-
gen", es konnte sein, dass Sie etwas vorbereiten missen (einwei-
chen, einlegen etc.). Auch entspannt sich so die Einkaufsplanung.
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9. Januar
Butterschmalz

= gekladrte Butter = reines Butterfett, das durch Entfernen des
Wassers und weiterer Stoffe wie Eiwei3e oder Laktose aus der
Butter gewonnen wird. Es ist stark erhitzbar ohne schwarz zu
werden und auBerhalb des Kiihlschranks haltbar.(Seite'198!)

Apfel-Beignets

4 Apfel schilen, teilen, entkernen und in diinnere Schnitze
schneiden.

125 g Mehl mit

1 Pr Salz und

1 EL Zucker vermischen, dann.mit

20 ml Bier zu einemmdicékflussigen Teig verrihren.

2 Eier vorsichtig'daruntermischen), bis der-Teig glatt wird. Jetzt
30 g geschmolzene Butter einrihren.

100 g Butterschmalz in einer hochrandigen \Pfanne-0der
einem breiten Topf-(wegen Spritzens) érhitzen,

Die Apfelschnitze durch'den Teig ziehen-und-in dem Schmalz
beidseitig.langsam goldgelb ausbacken.

1\EL Puderzucker zum Uberpudern der Beignets vor dem
sofortigen Servieren.

MitWanillesoBe (Seite 199) zum sich Sattessen.

Wer eine Friteuse hat, kann diese natiirlich genauso verwenden.

Hinwers Das Schmalz bleibt neutral und kann fiir weitere Spei-
sezubereitungen verwendet werden.

10. Januar
Kartoffel violett

Violette Kartoffelsorten sind Hingucker, als-Kartoffelsalat eben-
so wie Kartoffelbrei oder wie beim Rezept hier. Sie schmecken
wie gelbe Sorten:

Kartoffeln knusprig vom Blech

50 g Butterschimalz schmelzen'und die Halfte davon auf
einem tiefen Backblech verteilen,

Backofen‘auf 200°\vorheizen!

1,2 kg (moglichst festkochende) Kartoffeln schalen und in
feine Scheiben hobeln.

Sollten die Kartoffeln'eine\feine Haut haben und Sie dies mdgen,
geht es auch, sie"gut zu waschen und mit Haut zu hobeln. Bei
Schnitt von Hand versuchen, gleich dicke Scheiben zu erzeugen.
Die Scheiben nun dachziegelartig in Reihen in dem Backblech
auslegen.

Das restliche Butterschmalz dartber traufeln.
100 g reifen Hartkdse reiben und darlberstreuen.
Bei 200° in 30 Min im Backofen backen.

Dazu gehort frischer bunter Salat, z.B. aus WeiBkraut und Méh-
ren.

Trep Fir violette Kartoffeln: Diese ungewdhliche Farbe sollte
immer gezielt eingesetzt werden, also in Kontrast zu anderen
Farben. Da die Farbe beim Kochen etwas ausblutet, sollten sie
separat gekocht werden.

-19-




12. Februar 13. Februar
Kiirbis Blauer Ungar Buttermilch

Der Blaue Ungar mit seiner iiberraschenden Farbe ist viele Mo- Buttermilch entsteht bei der Butterherstellung. Manche Pro-
nate lang haltbar, solange er nicht angeschnitten ist. Das giltim dukte enthalten tatsachlich kleine-Butterstiickchen. Sie hat ma-

Ubrigen fiir die Lagerung aller Kiirbisse: nur am Stiick. ximal 1% FeﬂantW\

H.l‘-'. wi

Kiirbis-Gnocchi Scones

750 g Kiirbis , Blauer Ungar" in Schnitze schneiden, entker- 300 Iil'\

nen und im Backofen bei 180° 45 Min backen. Einige Schnitze ck Nat

beiseite stellen, das restliche Kiirbisfleisch aus der, Schale 16s hr Sa\lz zusammen in &j ‘S ussel sieben und'mit

und prieren. Das feuchte Mus in einem Tuch ausdr en er\zu\ehar krurhégllge\] Mlshﬂuhg ‘verkn eh)Dann
250 g Frischkase und k
150 g reifen kase, gerlebe 0 |I aIIes gut vermengen.
Ei und m ) Den)| c 0% vor elze
> +&“}sk~"{1§vg?‘£n\ rpisRbS yeknete in Backblec ch mrt—saomamer beleden.
Zu, weichen Teig {\noc}\&\sig( chen en 'I\a'rb auf einer ber\qggllten Arbeitsfliche etwas durchkneten

und dann ca. 2,5 cm diek ausrollen. Mit einer runden Ausstech-
Sa)rz)”akée%m)e}‘ﬁ"\ b\e}(en '?\’A\f zum S‘}Fé‘éq den Zinken einer gormB(Qka-l6 chn"ln) die Sgone_:s ausEtec?enhund Fr;iczlt_ z# en_lg auf
as Backblech legen, da sie noch aufgehen. Restlichen Teig
%@gtgnf\gzngxgzﬁ‘mfgﬁgmn E:'Ir:él;rg gf\]ﬁggﬁgn_ wieder ausrollen, ausstechen etc., bis alles aufgebraucht ist.
lagern. Wenn die‘Hande'kleben, einfach etwas bemehlen. Die Die Scones mit S o
occh‘\%s}edend’en Wasser 5-7 Min ziehen lassen. Mit einer Milch bestreichen und 12-15 Min bei 220° baCken, bis sie gOId'
Il

iebkelle ‘hierausheben und warmstellen, bis alle fertig sind. gelb sind.
0 g Schalotten pellen und fein wijrfeln und in Scones werden lauwarm oder ausgekiihlt mit Marmelade, Sah-
75 g Butterschmalz in einem Topfchen glasig diinsten. ne, auch Frischkase serviert.

Ca. 10 Salbeiblatter grob zerkleinern und in der Butter 1 Min  7,r Tea time.
mitdiinsten. Die Gnocchi mit den beiseite gestellten Kiirbis-
schnitzen auf einer Platte anrichten und mit der Salbeibutter

tbergieBen. Frace Schon mal Dauerbackpapier (waschbar) ausprobiert?
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17. Marz
Schaf-/Lamm-Fleisch Kotelett

Unterschiedliche Bezeichnungen erkldaren sich so: Lamm-
Fleisch stammt von Tieren im ersten Lebensjahr, Schaf-Fleisch
von ausgewachsenen Tieren. Je dlter das Tier, desto strenger
der Fleischgeschmack - man wahle nach personlicher-Vorliebe.

Lamm-Koteletts

8 Lammkoteletts unter flieBendem Wasser abspililen, falls sich
Knochensplitterchen darauf befinden. Sorgfaltig trockentupfen.

4 Zweige Zitronenmelisse abzupfen.
3 Knoblauchzehen abziehen und zerdriicken

1 Zitrone saubern und in, feinen Streifen-abschalen (mit'\einem
Julienne-Messer ideal), dann.die Zitrone auspressen. Den'Saft
mit'dem Knoblauch und

100 'mi Olivendl vermengen.

Die Koteletts mit.dem 'Ol einpinseln,\in eine Schiissel-legen,
lagenweise, mit Zitrenenschale und\ZitronenmelissebldttChen
belegen, zuletzt das restliche Ol dariiber. 3 Std unter gelegent-
lichem Wenden, damit, die\Marinade‘auch Uberall hin kommt,
ziehen lassen:

Vor dem Braten oder Grillen die Blattchen abstreifen, sie wir-
den schwarz verbrennen.

Die Koteletts in einer Pfanne in

2 EL Ol von beiden Seiten braten, anschlieBend mit

S+P wirzen.

Dazu Gemlise oder frischen Salat.

18. Mirz
Mohn-0l

Mohnél schmeckt intensiv und ist/daher ideal als ,Wiirz6l" zu-
sammen mit einem geschmacksneutralen Ol\zu verwenden. Sie
brauchen also keine groBen\Mengen davon.

_,-l",-’r
-
Randen-Carpaccio a\\i"=

300.g Randen (Rote Beete), roh, schalen\(Kiichenhand-
schuhe!), in sehr feine\Scheiben\hobeln|und, diese auf einer
gréBeren'Platte nebeneinander auslegen.

S+P dariber streuen.

1\ Zitrone auspressen und den Saft mit

1 TL Honig\gut'vermischen. Zusammen mit

2 TL Meerrettich frisch gerieben (auch Sahne-Meerrettich, falls
bereits vorhanden),

1 EL Apfel-Balsamico und

4 EL Mohndl in einer Schale mit einem Schneebesen kraftig
verschlagen, anschlieBend Uber die Randen verteilen.

15 Min einziehen lassen.

Dann noch
1 sauerlichen Apfel schdlen und reiben und zuletzt tber die
ganze Platte verstreuen.

Mit frischem Brot als Vorspeise servieren.

Tipp Wer rohe Randen nicht so gerne mag, kann das Carpaccio
auch mit gekochten Riiben machen, es ist dann halt nicht mehr
ganz stilecht.
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6. April
Dinkel-Korn

Regionale Miihlen haben in der Regel das komplette Angebot an
Getreide. Da es lange haltbar ist, lohnt sich ein gelegentlicher

GrofBeinkauf.

Dinkel-Gemiise

200 g Dinkelkorner in
1/2 | Gemiisebriihe 30 Min kécheln, dann von der
nehmen und noch 30 Min quellen Iassen

In der ZW|schenze
100g Blumenko und

rﬁ‘matte

‘@

Brokkol
kI:ollthéTleiaﬁn\u irteln
200‘9‘Kantqffem
g Mohren sthélen,
1\020/¢ ta th]e/"k%éx\ lles fein wi
|{I§I en, ha ndi be Ringe schneiden.

enF |§c\1 ise in 1_cm Wiirfel schneiden.

1\EI. Bbtt‘ersc groBen Topf erhitzen, alles Ge-
au u - und Brokkolirdschen kurz anschW|tzen
it

1 | Gemiisebriihe abloschen. 10 Min kdcheln lassen.

Jetzt die Dinkelkérner samt Briihe, Blumenkohl, Brokkoli und
Fleisch-kadsewiirfel dazu geben und nochmal max. 5 Min ko-
cheln. Nicht zu lange, die Réschen sollen noch knackig sein. Mit
S+P abschmecken.

leine Roschen s |de .

<. april
Zwiebel rosé

Eine meist milde Zwiebel, die ma
ihrer Farbe absichtlich so v :
Effekte gibt.

gise entsprechend
appetitliche Farb-

enhibin E E !!

ugedeckt 4-6 Std

att
mg oIdrer dazu geben. Z
|henas

a,sser hbgleBen/LorbeQrblatt und Wacholderbeeren entfernen
uhd die Zwiebeln etwas auSdrucken

Mlt

2 EL Essig

2 EL Ol

S+P+Paprikapulver sii3 eine SalatsoBe herstellen und Uber
die Zwiebeln geben.

Ein besonderer Salat fiir ein Biiffet oder
eine sommerliche die Grillparty.

Hinwers Natiirlich kann man jede andere Zwiebel auch nehmen,
aber mit den rosé-farbenen sieht der Salat am besten aus.

-63-



26. April
Salbei langblattrig

Salbei gibt es in verschiedenen Sorten, die sowohl in der Blatt-
form als auch Farbe unterschiedlich sind. Wichtig ist, dass es
sich um Gewiirzsalbei handelt und nicht um den durchaus be-
kannten Wiesensalbei.

Salbei-Pesto

100 g Salbeiblatter und

40 g Walniisse oder Sonnenblumenkerne fein hackenund
mit

etwa 1/4 | (Oliven-)0I vermischen,-dann it einem Piiriers
stab pirieren.

50 g reifen Hartkdse reiben-und mit einriihren.

S+P, und nach Geschmack
1 zerdriickte Knoblauchzehe dazugeben.

Passt|als So3e zu-Nudeln, als Brotaufstrich oder‘zu-gegrilltem
Gemise, Fleisch und' Fisch.
Das-frische und offene Resto\ist zum baldigen Verzehr bestimmt.

Tiep Um Pesto aufzubewahren, sollte man eher kleinere Twist-

Off-Glaser bis zum Rand damit befiillen und die oberste Schicht
mit Olivendl bedecken. So kann man es im Kuhlschrank monate-
lang lagern. Nach Offnung eines Glases aber rasch verbrauchen.

27. April
Raps-Ol

Wie bei anderen Pflanzendlen gibt es auch ‘hier einen Unter-
schied zwischen HeiBpresstng:\Hoch erhitzbares Ol mit einem
neutralen Geschmack, und Kaltpressung: 01 mit einem Eigenge-
schmack. Grundsitzlich feines\Ol\fiir alle Kiichenzwecke.

,\-(\@ ‘a
Wiirstchen im Schlafrock

Quark-0Ol-Teig in der salzigen\Variante nach Grundrezept
(Seite\202) herstellen.\Lassen 'Sie von dem EiweiB ein kleines
biBchen zum Einpinseln, der Teigkanten uibrig,.oder spendieren
Sie dazu ein weiteres Ei\

Ein Backblech mit/Backpapier belegen:
Den Backofen auf 480° varheizen.

12\diinne kurze Wiirstchen, oder 6 langere halbiert, bereit-
stellen.

Den Teig ausrollen und Stiicke in Wirstchenlange und etwas
geringerer Breite schneiden, also ca. 15x10 cm, so dass die
Wirstchen darin eingewickelt werden kénnen.

Die Wiirstchen in langer Richtung auflegen. Die Rander, die
beim Aufrollen Gibereinander kommen werden, mit

EiweiB einpinseln. Die Wiirstchen umwickeln, und die Réllchen
mit der ,VerschluBseite™ nach unten auf das Backblech legen.
Die Réllchen mit Milch bestreichen, dann 15-20 Min bei 180°
backen bis sie goldbraun sind.

Dazu Salat oder Rohkost-Fingerfood.
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1. Juni
Schafs-Kase Feta-Art

Der Name ,Feta" ist fiir griechische Herkunft geschiitzt, daher
finden wir regionale Kdse als ,Kdse (Feta-Art)", , Pheta"“, ,Bal-
kankdse", ,Hirtenkdse", , Kdse nach Balkanart", , Schipkakdse",
~Salatkdse nach griechischer Art" etc.

Empanada

Empanada-Teig wie in Grundrezept Seite 203 beschrieben
vorbereiten.

1 groBe rote Gemiisepaprika waschen undfein-wirfeln;

1 Bund Friihlingszwiebeln putzenund-in feineRihge schnei-
den, mit der Paprika mischen:

250.g Schafskase Feta-Art-zerbroseln und unter das\Gemiise
mischen. Mit

S+P\wiirzen/(Schafskase st schon\salzig!).

Backafen auf 2009 vorheizeny

Ein mit/Backpapier belegtes, Backblech bereitstellen.

Den Teig nochmals kneten, dann auf einer bemehlten Flache
ausrollen.und in 10 Réchtecke schneiden. Die Gemusefiillung in
Haufchen darauf-verteilen.

1 Ei\trennen,"mit-dem

EiweiB alle Teigrander einpinseln. Nun jeweils die 4 Ecken der
Teigstlicke hochklappen und die Kanten der (iber die Fiillung ge-
legten Ecken aufeinanderdriicken, damit sie gut zusammenkle-
ben und die Fillung einschlieBen. Auf das Backblech legen. Das
Eigelb verquirlen und die Empanadas damit bepinseln.

20-25 Min bei 200° goldbraun backen.

Natirlich kann man in diesen Teiataschen auch ganz andere
Leckereien verstecken. -

2. Juni
Salanova rot

Dieser Salanova bietet eine hiibsche Farbung und Form des Ein-
zelblattes. Teile des Kopfes'konnen;sehr leicht\abgetrennt wer-
den. Alle Bladtter-sind\fast gleich groB.

Salanova-Salat bunt

1 Kopf'Salanava zerlegen, waschen und'gut abtropfen\lassen.
Die Blatter\werden nicht weiter zerkleinert.

1 helle spitze (gelb/griin/orange) Paprika derlLange nach
halbieren, \waschen\und'quer in feine Streifen schneiden.

1\ halben Kohlrabi\schalen und in kleine Wiirfel schneiden

1/2 Handvaell Rucola waschen, gutiabtropfen lassen und
in Stlicke schneiden, die kleiner als die Salatblatter sind. Alles
untereinander mischen.

3 EL Apfelbalsamico
2 EL Ol
S+P dartiber geben und sofort servieren.

Falls Sie den Salat nicht gleich servieren wollen, bereiten Sie die
SoBe in der Schiissel vor und geben die anderen Salatbeigaben
darauf, allerdings ohne zu mischen. Das machen Sie dann erst
zum Servieren.

Hinweis Nur wenige besonders knackige Blattsalate halten es
aus, langer in der SoBe zu liegen ohne matschig zu werden.
Salanova gehért nicht dazu.
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29. Juni
Zucker-Erbse

Zucker-Erbsen sind zum einen besondere Sorten, zum anderen
werden die Hiilsen aber auch friih geerntet, bevor die Samen
(=Erbsen) groB3 werden.

Gemiise gebraten

In Summe ca. 1 kg Gemiise verarbeiten, je nachde&\vas ver-
fugbar ist, z.B.:

300 g Zuckererbsenschoten waschen, abtr,
Stangelansatz abschneiden und quer, ier

roBe Karotten scha\l,e\l}/GYt\i\n eire
Be Mairiibe waschen/und fein stifteln.

RN

eiBkr e Karotten etc.)

m\ﬂp \b&a\;&ode ochrandigen Pfanne

(auch %:i &
lumeéndl ‘erhitzen, das Gemiise dazugeben (hér-

te\e% zue}gt\w uletzt) und unter standigem Bewegen in
ca) 10 Min bissfest garen. Erst jetzt mit

S+P wiirzen,

1 EL Nussol darlibergeben,

1 EL Zitronensaft unterrihren.

Wer mag, kann mit
1 EL Weizen- oder Erbsmehl etwas binden.

Wer Gemdise ersetzt: Unterschiedliche Farben und Schnitt-For-
men wahlen.

wﬂ\/\

L

30. Juni
Kirsche hell sii3

Helle gelborange SiiBkirsche, die-sich w@m Eindiinsten eig-
net. Es gibt unterschiedliche regiopale, auch alte Sorten. Man
darf sich durgh,d-re\Fhl'bung\mcl'lt (rrltlhrhn Iaks&en und meinen,
sie seien nuiht reif. Selbst gelbe Sotrten gibt es manchmal.

KwschemSch?ﬁi\*:
@pnen u d\d S Elg\

ucker schaumig riihre

Ussiger Teig entsteht.

I

d
|kschen/entkerh . Die Klr}\c en dann in den Teig
m@:hen

Das EiweiB steif schlagen und unter den Teig heben.

Nun portionsweise arbeiten:

1 EL Butterschmalz in einer Pfanne erhitzen, gut 1 cm hoch
Teig hineingeben, von beiden Seiten hellbraun backen. Mit zwei
Gabeln/Riihrloffeln in mundgerechte Stiickchen auseinander
reiBen, nochmals kurz durchrésten und in einer Schiissel warm

stellen. Nachste Portion zubereiten.
Zum Servieren mit etwas Puderzucker (berstauben. |,/ 5
Hinweis Wenn es schnell gehen soll, wird mancher uberlegen

die Kirschen einfach nicht zu entsteinen. Kann man machen,

aber der Genuss ist nicht der gleiche.
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1. September
Gemiisepaprika schwarz blockig

Diese Paprika geht von griin nach schwarz, ist diinnwandig und
nicht besonders schmackhaft. Dafiir ist sie ein Hingucker auf
jedem Buffet oder wird einfach wie hier bunt arrangiert.

2. September
Karotten-Bund schwarz spitz

Bundkarotten sind die ersten neuen im/Jahr,‘'und da freut man
sich besonders iiber spannende, Farben. Sie'sind nicht wirklich
schwarz sondern-dunkelwandig., Beim '‘Kochen blutet die Farbe
aus und alles wird braun, also: Roh genieBen oder backen!

Paprika schwarz und gefiillt

50 g Hirse in
200 ml Wasser ca. 30 Min kdcheln lassen, bis sie weich-ist:
AbgieBen und beiseite stellen.

Wahrenddessen
4 schwarze Paprikas waschen, vom/Stiel hen halbieren, Stie|
undiInnenleben entfernen.y/Bereitstellen.

250 g Hiittenkdsein eine/Schlisselgeben. Nach und nach
kommen hinzu

1 halbe rote Paprika,\geputzt und sehr klein gewdirfelt,

1 Bund Schnittlauch, in feine Rélichen_geschnitten,

1 Karotte geschalt und sehr fein gewtrfelt und

die"gekochte Hirse.

Gut vermischen und mit

S+P abschmecken.

Abhangig vom Hittenkdse kann die Masse etwas broselig sein,
dann mit

einigen TL Naturjoghurt anfeuchten.

Die Paprikahalften damit fiillen und mit frischem Brot als Imbiss
servieren.

Rosmarin-Mohren

1 kg schwarze Mahren waschen, nichtischdlen und 'der Lange
nach vierteln. Nur sehr, groBe Méhren auch'quer halbieren. In
eine'Schissel legen.

Backofen auf 200° vorheizen.

1 EL Rosmarinblatter hacken, mit

2'EL Ol

1 EL Honig (falls'er fest ist, kurz anwarmen) und

S+ P mischen, Uber die Méhren geben und gut mit ihnen vermi-
schen, sodass sie rundum“benetzt sind.

Die Mohren in eine gefettete Auflaufform schichten und

40-45 Min bei 200° backen.

HeiB als Vorspeise mit Brot oder zu Kartoffelbrei (Seite 206).
Kalt als leckerer und optisch gelungener Snack.
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4. November
Fenchel

Wenn Sie Fenchel roh zubereiten, dann schneiden Sie ihn sehr
fein. Das gesamte Blattwerk verwenden sie mit!

Sein Geschmack verandert sich leicht, wenn Sie ihn in_Butter
oder Ghee braten.

Fenchel gebraten und gratiniert

Gebratener Fenchel entwickelt ein besonderes Aroma, daher
wird hier Braten und Gratinieren kombiniert. Man kann denfen-
chel aber auch durch Diinsten in Wasser vorbereiten.

3-4 Fenchelknollen (je nach GroBe)sdubern und-ldngs in
1,5 cm dicke Scheiben schneiden, dabei-varhandenes Fenchels
kraut dran lassen. Die Scheiben in einer Pfanne in

Ot heidseitig”2 Min anbraten und braunen, dabei immer wieder
Ol nachgieBen. Beiseitestellen bis alle'fertig sind:

Backofen auf 2202 anheizen.

Die Fenchelscheiben-dachziegelartig in‘eine gefettete Auflauf-
form_schichten.

2 Knoblauchzehen/zerdriicken und’in einem Topf mit

1\EL Olivenol kurz andinsten.

100 ml WeiBwein und

100 g Sauerrahm zugeben, mit

S+P+Muskat wirzen und alles kurz erhitzen, nicht kochen!
100 g reifen Hartkase reiben und unterriihren. Nun die SoBe
Uber den Fenchel verteilen und den Auflauf bei 220° 20 Min
ohne Deckel gratinieren.

Dazu Kartoffelptiree (Seite 206).

5. November
Gemiisepaprika rot flach

Eine sehr dickfleischige Gemiisepaprika-zum Fiillen, Klein-
schneiden oder auch Farben (s.u.). Sie hat einen intensiven Ge-
schmack und wird-auch Tomatenpaprika'genannt.

7

Paprika-Knabberstabchen

2 reife rote Paprikaschoten waschen,\das Innenleben he-
rausnehmen und die\Paprika klein‘\wirfeln. Mit

150'ml warmem Wasser und

1 EL Paprikapulver siiB fein |plrieren und durch ein Sieb
abgieBen.

In
150 ml\dieses roten Wassers
10'g Hefe brockeln und'darin ganz atuflésen.

1ELOI

1 TL Salz

1 Pr Zucker und nach und nach

250 g Mehl dazugeben und zu einem glatten Teig kneten.
Zugedeckt an einem warmen Ort 1 Std gehen lassen.

Backofen auf 250° vorheizen.

Den Teig portionieren und jeweils diinn ausrollen, in mdglichst
feine Streifen schneiden (gerade so, dass man sie ohne dass sie
zerreiBen noch bewegen kann) und diese auf ein mit Backpapier
belegtes Backblech legen.

In ca. 5 Min hart backen. Achtung, nicht verbrennen lassen.

Trpp Probieren Sie auch mal scharfes Paprikapulver, oder andere
Farben (Spinat, Karotten...), oder andere Formen.
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6. November
Quitte Birnenform

Quitten kdonnen nicht roh gegessen werden. Reiben Sie vor der
Zubereitung die feinen Harchen von der Schale.

Die Birnenform ist nicht ganz so hart wie die Apfelform und ge-
schmacklich milder.

Quitten-Brot

1 kg Quitten gut abreiben, damit die Harchen weg sind. Dann
kleinschneiden und mit Haut und Kernhaus 45 Min kochen. An-
schlieBend durch eine flotte Lotte passieren (oder\etwas.muihs
samer durch ein Sieb).

500 g Quittenbtei abwiegen und mit dem

Saft 1/2 Zitrone und

500 g Zucker verrihren und\zum Kochen bringen. 3 Min unter
Rihren kochen, sodass nichts anbrennt.

1 EL Butter-einriihren) dann vom'‘Feuer hehmen und'die Masse
zum ‘Auskiihlen, 1+-1),5\cm dick auf, eine mit Backpapier helegte
Unterlage\streichen) Wenn\die Masse vollig ausgekthlt ist;
schneidet man-sie in\Bonbon-artige Stticke (Wurfel-Stabchen)
und 'walzt diese in

Puderzucker.

Zahlt mancherorts zum Weihnachtsgeback.

Tipp Als Baumschmuck im Dezember:

Glanzendes Papier in 10 cm Flachen schneiden. 2 gegenuber
liegende Kanten fransenartig einschneiden. Dann ein ,,Bonbon"
einrollen und die fransigen Seiten einfach ein biBchen verdre-
hen, damit sie zu halten. Bandel ran und in den Baum hangen.

7. November
Radicchio dunkel rund

Radicchio ist immer leicht bitter, daher wird er nicht pur geges-
sen, sondern etwas zerkleinert unter' anderen Salat gemischt.
Man isst ihn meist roh, aber es gibt auch Rezepte fiir warme
Zubereitungen.

/a\\

Portions-Salat

4 Eier in 8 Min hart/kochenj, kalt abschrecken-und 'gleich abpel-
len. Beiseite\stellen.

1 kleinen Kopf Radicchiq von auBen her.zerlegen; die Blatter
waschen\und 'gut abtropfen lassen.

1 Handvoll Sonnenblumenkerne in einer Pfanne ohne Fett
bei ‘mittlerer Hitze unter-standigem-Bewegen rosten (so entfal-
ten Sie erstiihren Geschmack). Herausnehmen und abkihlen
lassen.

6 groBere weiBe Champignons-in diinne Scheiben schnei-
den, leicht salzen.

1 reife Birne schdlen, vierteln, entkernen und quer in feine
Scheiben schneiden.

100 g Schnittkdse in feine Streifen schneiden.

Die Eier vierteln.

Portionsteller bereitstellen.

Nun die Teller mit Radicchiobldttern belegen, darauf Birnen- und
Pilzscheibchen verteilen, dann die Kasestreifen. Eiviertel vertei-
len, Sonnenblumenkerne dariiberstreuen. Mit
Apfelbalsamico und

Olivendl Ubertraufeln.

Mit frischem Brot servieren, Salz+Pfeffer-Streuer auf den Tisch.
Tipp Sonnenblumenkerne ,,auf Vorrat" rosten.
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Grundrezepte

Hier finden Sie die in den Rezepten erwahnten Grundrezepte und
Herstellungshinweise fiir gerne verwendete und einfach selbst
herzustellende Rezeptbestandteile.

Zutaten selbst herstellen

Ghee/Butterschmalz

Butter-Handelsware besteht| aus ca. 82% Fettanteil, ca.| 16%
Wasser und ca. 2% EiweiB,\Zucker und Mineralstoffen. Durch'die
Zusatzstoffe wird Butter'beim Erhitzen schnell dunkel,~beim Las
gern mit der Zeit ranzig.

Butterschmalz/Ghee ist 'geklarte, \reine Butter, aus der alle Nicht:
Fett-Bestandteile-entfernt wurden, Lediglich das Butterfett, bleibt
erhalten. Es kann zum Braten, Frittieren, Kochen und.Backen)ver-
wendet werden. Es ist hoch erhitzbar ohne dunkel zu werden und
auBerdem lange haltbar. Der\Geschmackist zudem sehrfein.

Butterschmalz/Ghee selbst zubereiten:

Butter (ab 1 Packchen, aber-auch mehr auf einmal) in Wirfel
schneiden und in einem groBen Topf bei leichter Hitze langsam
schmelzen lassen. Ab und zu rihren. Danach die Butter einmal
aufkochen, sie schaumt dann. Sofort auf niederste Temperatur
gehen und die Butter kdcheln lassen. Nicht mehr _rihren. Nach
30-60 min (ausprobieren, héangt auch vom Herd ab;, nicht zu kurz,
da ansonsten noch Restwasser in der Butter ist) haben sich die
Molke-Anteile goldgelb verfarbt und sind zum Boden ‘abgésackt,
der Rest - das Ghee - ist ganz klar und gelb. Sofange noch-Was-
serdampf aufsteigt, \ist das Ghee noch-nicht fertig;-das in’ der'But-
ter enthaltene Wasser noch-nicht ganz-entwichen. Den\Schaum
mit.Loffel oder feinem Sieb’ abschopfen. Dann alles durch ein feix
nes Sieb gieBen, dieses ‘am’ besten\mit_Einlage eines Baumwoll-
taschentuches:

Am besten [n dunkle\Glaser, oder Dosen fiillen, das Ghee\muss
nicht im Kihischrank, aber 'dunkel’\aufbewahrt \werden und ist
langehaltbar;

Mayonnaise

Alle Zutaten missen die ‘gleiche Temperatur haben!

1\Ei mit

1/4'l neutralem Pflanzendl in ein hohes schmales Gefa
geben und mit dem Plrierstab verquirlen, dabei den Plirierstab
langsam vom Boden des GefaBes nach oben bewegen. Mit Salz
und Pfeffer wiirzen.

Abwandlungen: 1 TL milden Essig/Zitronensaft mitverquirlen;

mit durchgepresstem Knoblauch wiirzen (Aigli); mit Joghurt vor-
sichtig ,verldangern®™; nur mit Eigelb-zubereiten und das geschla-
gene EiweiB unterheben (mayonnaise.legere).

Ohne Piirierstab-mit 'Schneebésen das Ol\tropfchenweise nach
und nach unterschlagen, bis\die Masse dick wird\

Paneer (indischer Mozzarella)
Flrca. 125 g Kase:

It frische Voll-Milch zum Kochen\bringen, derweil

1-Zitrone auspressen/‘\oder 3 EL'WeiBweinessig bereithal-
ten.

Am besten im Spiilbecken ein Sieb mit eingelegtem Baumwoll-
tuch bereitstellen. Die Molke muss nicht verworfen werden, man
kann-sie gekuhlt trinken. Also eine Schiissel unterstellen.

Sobald die Milch zu kochen beginnt die Hitze herunterschalten.

Sofort

2 EL Zitronensaft /WeiBweinessig einriihren, bis die Milch
gerinnt, d.h. sich in weiBe Flocken und klare Flissigkgit\ (Molke)
trennt. Wenn dies nicht geschieht, nochmals 1°EL saure Fl{issig-
keit zugeben.

Nun alles durch das SiebabgieBen:

Den Siebinhalt\kurz mit\kaltem Wasser, Ubersptilen, \damit, die
restliche ‘Saure ausgewaschen wird.

Pas Baumwolltuch aufnehmen, 'zusammendrehen und'den Kase
von'\Hand ausdriicken.

Den Kdse,im zusammengedrehten Tuch zwischen2 Kiichenbrett-
chen ‘oder\Teller klemmen.uhd mit 1-2-Kg beschweren (schwerer
Topf, wassergefilllte\Schale, ¥ Packchen Zucker, etc.).

Sall gewlirzter Kase hergestellt werden, stellt man vor der Zube-
reitung frische/getrocknete Krauter '‘ganz fein gehackt (z.B. Ros-
marin, Oregano, Thymian)-bereit. Diese dann in die abgegossene
Kdsemasse vorsichtig einriihren, dann erst pressen.

15 Min pressen, dann das Tuch auffalten: Der Kase ist fertig zu
Verzehr bzw. Weiterverarbeitung.

Wird ganz weicher Kdse gewiinscht, lasst man den Kase ohne
Ausdriicken einfach einige Zeit im Sieb ablaufen. Alle Zwischen-
stufen sind méglich.

Senf

Wer SpaB3 dran hat, kann sich an der Herstellung von eigenem
Senf versuchen.
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Konservieren

Konservieren bedeutet einerseits, die Verfligbarkeit von Friich-
ten auszuweiten (z.B. Kompott, Gemise), andererseits Friichte
in einen neuen schmackhaften und haltbaren Zustand zu bringen
(z.B. TomatensoBe, Pesto).

Freunden Sie sich mit einigen Konservierungsmdglichkeiten an.

Das spart Zeit, da man anstelle jeweils kleiner Mengen einfach
mal eine groBe Portion herstellt und passend aufbewahrt. Es err
maoglicht aber auch-die-Vlerwendung saisonuntypischer Beilagen,
womit die Speisenpalette’schon erweitert werden kann.

In Glasern und Flaschen konservieren;

Grundsatzliches

Sie bekommen passende| GefaBe jederzeit im Handel._ Aber Sie
kdnnen auch permanent geschickte\gebrauchte GefdRe zum'Kon-
servieren sammeln und sich'so einen Vorrat anlegen. Ideal sind
Glaser und Flaschen\ mit Schratbverschliissen (Twist-off) oder
Bugelverschluss mit ‘Gummidichtung; je nach Verwendung in
verschiedenen GroBenj-mit weiter Verschlusséffnung (feste Teile
einflillen) oder schlankem Hals (Flissigkeiten einfiillen). Achten
Sie lediglich darauf, ob sie geruchsneutral sind, die Deckel gut
schlieBen und nicht durchdrehen, die Gummis noch intakt sind.

Priifen Sie schon benutzte Glaser nach dem Spiilen mit der Nase,
ob sie neutral riechen oder eventuell einen Restgeruch des vo-
rigen Inhalts behalten haben, dann lieber aussortieren<Sellten
Deckel nach mehrfacher Benutzung Roststellen-haben)/ ebenfalls
aussortieren. Firthandelsibliche Glaser-kann’ man.passende, De-
ckel auch nachkaufen.

Etliche PfandgefaBe-(Joghurt,~-Sahneetc.) sind bestens geeignet
und kommen sowieso\ins Haus.

Vor dem Einsatz\nachmals Deckel und-Glas hei 'und mit Splilmit-
tel ausspllen, oberste Sauberkeit ist wichtig fiir die Haltbarkeit:
Deckel' und Gummis' einige\Minuten \lang auskochen, dann direkt
verwenden,

Alsreichende ‘Anzahl/\Glaser/Flaschen schon bereitstellen, bevor
mit dem Garen des‘Obstes/Gemiises begonnen wird.

Glaser immer, mdglichst hei und randvoll fiillen, gleich fest ver-
schlieBen und auf dem Kopf stehend auskiihlen lassen. So sind
sie optimal dicht verschlossen.

Damit kein GefaB beim Abkihlen springt, sollte das Abkiihlen
langsam und vor Zugluft geschiitzt stattfinden: Hierzu die GefaBe
nah nebeneinander stellen und mit einem gréBeren (Hand-)Tuch

abdecken.

Fest verschlossene Glaser sind sehr lange-haltbar, versehen Sie
diese trotzdem der Ubersicht halber-mit Inhalts- und Datumsan-
gabe auf einem.Etikétt,

Sollte ein GefaB-doch'\einmal\undicht werden (schlechter oder al-
terDeckel) und der Inhalt verderben, sehen Sie\das sofort an der
sich‘an der Oberflache bildenden\Schimmelschicht. Dann nicht
mehr'verwenden.

Obstsaft, Obstsirup, Obstkraut

Fir 1 |ASaftausbeute-bendtigen Sie je nach Obst 1,5 bis 3 kg
Friichte. JAusprobieren ist alles!

Mit-weniger als 2 kg Obst lohnt der Aufwand nicht.

Zuerst muss Saft hergestellt werden. Hierzu wird das gewaschene
Obst etwas zerkleinert, was bei Beerenobst allerdings entfallt.
Nicht schalen oder entkernen, diese Bestandteile werden herats=
gesiebt, auBerdem verstarken sie den Geschmack.

In einen Kochtopf einen guten Bodensatz/Wasser einfitten, Obst
ohne Zucker zugeben und unter-gelegentlichem\Rihren kachen,
bis das Obst stark zerfallen ist. \Durch &in| Baumwolltuch abgieBen
(z.B. groBes Siebtmit Tuch auslegen und\iber einem gréBeren
GefaB anbringen);\ das Ablaufen des Saftes-kann durchaus eihe
Nacht in Anspruch nehmen\ Den Saft abmessen und,in\einen Topf
fiitlen.

(Es gibt weitere\Methoden mit Dampfentsafter oder’Schnellkoch-
topf. \Sollten Sie\diese \GefdaBe und Anleitungen dazu besitzen,
konnen'Sie natiirlich auch-diese benutzen.)

Obstsaft

Um Obstsaft herzustellen) fligen Sie*dem Saft pro Liter bis zu
250 g Zucker zu; Zugabe von Zitronensaft verstarkt das Aroma.

Zusammen aufkochen und riihren, bis sich der Zucker gel6st hat.
Den kochenden Saft in Schraubdeckel- oder Biigelflaschen rand-
voll abfiillen, sofort verschlieBen und auf dem Kopf stehend und
gegen Zugluft geschiitzt/abgedeckt erkalten lassen (z.B. in einer
Getrankekiste).

Sirup

Um Sirup herzustellen, fligen Sie pro Liter Saft ca. 1 kg Zucker
hinzu. Zugabe von Zitronensaft verstarkt das Aroma.

Saft und Zucker aufkochen und riihren, bis sich der Zucker auf-
geldst hat. Den kochenden Saft in Schraubdeckel- oder Biigelfla-
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Ackerbohne

Ackerbohne getrocknet

Amaranth.
Apfel-Balsamico

Apfel-/Birnen-Dicksaft .

Apfel-/Birnen-Kraut
Apfel braunschalig.
Apfel gelb

Apfel gestreift.
Apfel griin

Apfel jeder Art
Apfel rot .

Apfel rot-gelb .

Apfel weiB, Friihapfel, .

Aprikose .
Artischocke
Aubergine gestreift
Aubergine violett .
Aubergine weil3
Austernpilz
Babyleaf .
Baby-Spinat
Barlauch .
Basilikum groB-griin
Basilikum klgin grtin
Basilikum violett
Batavia hell
Batavia\rot
Bauernwurst\.
Bierrettich kugelig-
Bierrettich weil3 lang
Birne braun

Birne grlin

Birne griin-gelb

107
21
43
28
42

193
24

188

176
59
56
31
72

117

129

161

103

150

118
40
89
70
57
87
66
95
94
79
48

147

174

179

141

152

Birne griin-rot, Friihbirne .
Birne rot-gelb
Birnenschnitz getrocknet
Bleichspargel weiB
Bleichspargel weiB-violett .
Blumenkohl griin .
Blumenkohl violett
Blumenkohl weiB, .
Bohnenkraut™.
Borretsch.
Bratwurst-Brat

Brokkali
Brombeeretang
Brombeere rund
Brunnenkresse
Buchenpilz
Buchweizen-Mehl .
Bundrettich rot
Bundrettich weiB .
Butter )
Butterkdse geraucht
Buttermilch
Butterriibchen
Butterschmalz.

124
192
18
94
86
92
160
101
106
98
180
122
106
139
47
62
51
104
99
25
151
86
77
19

Champignon braun, Stein-Champignon 27

Champignon\weil3 .
Chicoréehell .

Chicorée rot

Chili griin lang, Peperoni
Chili Habanero

Chili Jalapeno .

Chili rot lang, Peperoni

Chili rot rund, Kirschpeperoni
Chinakohl.
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177

40
195
113
144
146
132
166
179

Creme fraiche.
Datteltomate .
Delikatessbohne flachy,
Delikatessbohne'griin .
Dickmilch, Sauermilch .

Dill

Dinkel-Flocken

Dinkel-Korn

Dinkel-Meht

Dinkel-Nudeln.
Dorr-Zwetschgen .

Ei braun .

Ei grin

Ei weiB .
Eichblatt-Salat griin
Eichblatt-Salat rot ; .
Eiertomate orange-gelb spitz
Eiertomate rot\spitz
Eiertomate rot stumpf .
Einmachgurke.

Eissalat

Endivie glatt .

Endivie kraus Frisee

Ente .

Erbse. .
Erbse trocken, Erbsmehl
Erdbeere spitz

Erdbeere stumpf .
Feldsalat .

Fenchel .
Fleischtomate Ochsenherz .
Fleischtomate rot .
Fleischtomate rot gekerbt .
Fleischtomate rot-griin Berner Rosé

60
167
108
155

86

80

37

63

33

68
186

88

20

62

87
117
136
110
157
127
130
173
188

27
131

38

82

96

20
169
119
163
124
138



Verzeichnis: Alle Rezepte

Aioli Knoblauch-SoBe .
Amaranth-Gemuse-Pfanne
Apfel-Balsamico-SoBe.
Apfel-Beignets

Apfel-Chips
Apfel-Flammeri
Apfel-Kompott mit. armem R|tter
Apfel-Kuchen gestiirzt
Apfel-Strudel ausgezogen .
Apple Pie

Artischocke mit Dip
Auberginen gebacken.
Auberginen-Schnitze| |
Austernpilz-Auflauf
Baby-Spinat mit Ziegehkdase
Baked Beans .
Barlauch-Suppe
Basilikum-Pesto
Batavia-Salat.
Batavia-Salat bunt
Beeren-Hauptchen
Beeren-Pfannkuchen .
Birne beschwipst .
Birnen-Auflauf
Birnen-Kompott'gedlinstet
Birnen-Kuchen versunken !
Birnen-Suppe. warm
Bischofsmiitze gefillt,.
Blumenkohl am"Stiick )
Blumenkohl mit weifler SoBe .
Blumenkohl-Salat.
Bohnenkern-Snack
Bohnen mit Hahnchen
Bohnenrindfleisch

49
43
28
19
56
61
117
29
59
24
161
103
118
40
70
142
57
87
79
94
136
134
192
152
141
124
179
15
92
101
160
39
141
181

Bohnen-Salat.

Borschtsch mit Pilzen .
Brandteig-Schwane
Bratapfel.

Bratkartoffeln mit Basmkum
Brokkoli-Nudeln
Brombeer-Kiichlein
Brunnenkresse+Rettich=Salat
Buchenpilz natur !
Buttercreme',, Swiss meringue”
Buttergemise
Butterklibechén karameI|S|ert
Caesar-Satat™.

Caprese mit Paneer
Caprese, Tomate-Mozzarella
Carotte Vichy.

Champignons mariniert
Chicorée-Salat mit Apfeln .

Chicorée-Salat mit Walniéssen..\ .
Chile Rellenes;.Geflillte Jalapenos .
Chili-eon carne mit Fleischstiicken .

Chili con\carne mit Hackfleisch

Choriatiki), Griechischer ‘Bauernsalat

Clafoutis mit\Pflaumen

108
35
88

188
95

122

106
47
62
25

123
77

139

119

109

194

177
40

195

146

113

166

122

155

Coleslaw, amerikanischer\Kraut- Salat 46

Crépes-alu sarrasin
Dill-Borschtsch
Dinkelflocken-Kekse
Dinkel-Gemiise
Dinnele .

Eichblatt-Salat gemlscht

51
80
37
63
59
87

Eichblatt-Salat in Walnuss-Vinaigrette 117

Empanada
Endivien-Salat
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91
173

Ente gebraten .
Entenbrust mit Honighaut.
Erdapfel-Gulasch". .
Erdbeer-Rhabarber-Kompott
Erdbeer-Softdrink\
Erdbeer-Torte

Essiggurke fix

Fasolia . .
Feldsalat’ mit Rostwurfeln
Fenchel gebraten und gratiniert
Fish Chowder

Flammkuchen

Flan .

Forelle Miillerin .
Foul, agyptische Bohnen .
Frankfurter Griine SoBe
Frikadelle mit Koriander
Frischkase-Kugeln\bunt
Frittata mit Kirbis, und Brokkoli
Frucht-Banbons .
Frihlingszwiebeln uberbacken
Frihlingszwiebel-Risotto
Ganse-Schlegel kross gebraten
Gazpacho

Gemiise gebraten

Gemiise glaciert mit Fisch.
Gemlsepfanne

Gemisepfanne mit Ei.
Gemise-Pfannkuchen-Auflauf .
Gerstel-Suppe Montafon
Gerstenflocken-Kichlein
Gorgonzola-Kirbis gefiillt .
GrieB-Helva mit Nissen

Griine Bohnen gestockt

27
44
161
9%
86
82
127
135
20
169
79
69
67
67
21
98
178
182
175
118
92
78
195
124
105
197
71
142
31
52
48
163
184
106



Verzeichnis: Alle Grundrezepte

Zutaten selbst herstellen Spatzle-Teig . . . . . . 205
Ghee/Butterschmalz . . . . 198 Spatzle-Teigbunt . . . . . 205
Mayonnaise . . . . 198 TortilaausMais . . . . . 205
Paneer (indischer Mozzarella) . 198 TortiIIa aus Weizen . . . .
Sef. . . . . . . . . 198 a dgﬁ
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Eier verlorene/pochiert 19
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ElnbrennsoBe/M sch itze dunkel 199 Ré& . 206

EmbrennsoBe/M ehI GrieB-Brei . . . . . . .207

Bechamelsofe . GrieB-Schnitten . . .. 207
Teige siiB und salz| GrieB-KI6Bchen fiir Suppe .. 207

Biskuitteig fiir Rolle oder Torte . 200 Mais-Schnitten. . . . . .207

Brioche-Teig . . . . . . 200 Suppeneinlage aus Brandteig. .

Crépe-Teig. . . . . . . 201

Hefeteig . . . . . . . 201

Knetteig/Marbeteig . . . . 201

Quark-Ol-Teig .. . . . . . 202

Rihrteig . Q e e f

trudel-Teig . .. (\v/.\ .
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andteig .\ )\ \. A

E}nﬂ;an\a i .
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aultaschen-Teig ) U 203
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annkuchen-Teig . . . . . 204
Pie-Teig. . . . . . . . 204
Pizza-Teig . . . . . . . 204
Schupfnudel-Teig . . . . . 205
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Die Autorin

Gudrun Mehlo,

Jahrgang 1955, gelernte Agraringenieurin und Wirt-
schaftsinformatikerin, inzwischen freie Autorin und
Kunsthandwerkerin, ist im elterlichen Selbstversor-
ger-Garten aufgewachsen.

Aus Grundnahrungsmitteln zu kochen und* diese
wenn maglich-aus‘dem personlichen,Umfeld zu ber
ziehen/ war ihr als' Mutter und GroBmutter immer
wichtig.

Gerichte 'unkompliziert\herzustellen war fiir sie stets
ein praktischer, Gesichtspunkt.

Ihre Reiselust brachte mit sich, dass sie Rezepte/aus
anderen Gegenden und Landern in ihr schwabisches
Kochrepertoire aufhnahm.

Daraus entwickelte “sich\ schlieBlich die Initialzln-
dung zu diesem Projekt: Warum nicht fir Andere
zusammenfassen, welche natirlichen Nahrungs-
bestandteile es bei uns gibt, wie man ohne weite
Transportwege auskommt und alles mit wenig Auf-
wand lecker verarbeiten kann?

Sie setzte die Idee um, fiir jeden Tag des Jahres
einen Nahrungsmittel- und Rezept-Vorschlag zu-ma-
chen.

So entstand dieses Buch.

Daf

Joachim;~Katrin, Tine, Mani, Inge, Julia, Annabel, Rosalie, Horst, Dagmar, Gertrud, Gerlinde, Frank, Bernhard,
Cyrill, Joachim H., Susanne, Manfred, Uli, Martine, Elisabeth flir Friichte, Rezepte, Probekochen, Fachwissen,
Lektorat, technische Hilfe und Diskussion, einfach alles auf dem langen Weg zum fertigen Buch!

Ohne euch ware es nicht so schén geworden.
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