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Oma kocht mit mir

Ein Besuch bei Oma ist wie Urlaub. Die Uhren gehen langsamer, Oma hat viel Zeit zum Spielen und Geschichtenerzählen, und auch das Essen schmeckt anders als zu Hause. Mit Oma kochen macht Spaß und ist spannend dazu.

Eierspeisen süß und salzig

Kinder lieben Pfannkuchen, denn man kann sie nach Herzenslust füllen, genau wie Omeletts. Oder probieren Sie mit Ihren Enkeln traditionelle Süßspeisen wie Arme Ritter oder Salzburger Nockerln.

Für Feinschmecker – Geflügel Fleisch und Fisch

Backhendl, Chili con carne oder Lachsküchlein – hier ist für jeden Geschmack etwas dabei. Und während das Fleisch brutzelt, können Sie Ihren Enkeln eine Kochgeschichte vorlesen.

Schnelle Sattmacher für den großen Hunger

Nudeln, Kartoffeln und Reis sind einfach zu kochen und machen Groß und Klein satt. Besonders beim Zubereiten der Saucen können kleine Köche helfen.

Gemüse frisch auf den Tisch – Salate, Rohkost und Gemüse

Kinder mögen nicht jedes Gemüse, aber bei der großen Auswahl findet sich bestimmt etwas. Und wenn Ihre Enkel erst einmal selbst kochen dürfen, ist die Abneigung gegen Spinat vielleicht schnell vergessen.

Das Beste zum Schluss – süß und lecker

Mit selbst gemachtem Eis, Kaiserschmarren oder einem Himbeersoufflé können Sie Ihre Enkel auf jeden Fall dafür begeistern, den Kochlöffel in die Hand zu nehmen.

Omas Backstube – Kuchen und Plätzchen

Teig kneten, Plätzchen ausstechen oder die Torte dekorieren macht Kindern Spaß. Und einen Vorteil hat das Backen: Es sind keine heißen Töpfe und Pfannen im Spiel, an denen man sich verbrennen könnte.

Für Feste & Feiern – leckere Burger und Pizzabrote

Pizza, Hamburger und Sandwiches sind ideal für Kindergeburtstage oder Familientreffen, bei denen Kinder und Erwachsene zusammen sind. Und Ihre Enkel werden stolz auf ihre selbst belegte Pizza sein.
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Oma kocht mit mir

Der Besuch bei Oma und Opa ist immer etwas Besonderes. Die Uhren gehen dort langsamer, das Essen schmeckt anders, und die Großeltern können immer schöne Geschichten erzählen. Und ein besonders schönes Erlebnis ist es, mit Oma zu kochen.

Warum es bei Oma besser schmeckt

Lieblingsessen sind eine feine Sache. Und eine nachhaltige, denn selbst nach Jahrzehnten erinnern sich viele Erwachsene sehnsuchtsvoll noch an all die schönen Schlemmereien, die ihre Oma in der Kindheit zubereitet hat. Da steigt einem der köstliche Duft ihrer Kuchen in die Nase. Man hat den Geschmack ihrer Suppen und Saucen auf der Zunge, man spürt das wohlige Gefühl nach dem Genuss ihres Sonntagsbratens und lächelt bei dem Gedanken an das Extradessert, das sie als kleine Belohung für die Kinder stets bereithielt. Im besten Fall sind zwar Omas Rezepte erhalten geblieben, dennoch will sich beim Nachkochen und Essen einfach nicht mehr die gleiche Wonne einstellen, die sich einst an Omas Tisch ausgebreitet hat.

Und so wundert sich jeder, was er oder sie denn nun falsch gemacht hat bei der Zubereitung. Die Antwort ist ganz einfach: Bei Oma waren die Enkel nicht nur zum Essen zu Gast, sondern sie durften auch mitbestimmen, was gekocht wurde, gingen mit Oma gemeinsam einkaufen oder Gemüse ernten in ihrem eigenen Garten, konnten beim Kochen mithelfen – und so haben die Kinder ganz nebenbei spielerisch die Grundlagen der Kochkunst erlernt. Klar, dass nicht alles immer perfekt gelungen ist. Aber Spaß hat es gemacht, und etwas Schmackhaftes ist immer dabei herausgekommen. Und alle waren danach nicht nur satt, sondern auch stolz, gemeinsam etwas geschafft zu haben.

Ferien vom Alltag

Oma ist die Beste. Ob bei gemeinsamen Unternehmungen, beim Spielen, Vorlesen oder Geschichtenerzählen – Omas haben Geduld, Zeit und stets ein offenes Ohr für die großen und kleinen Probleme ihrer Lieben. Ein Tag bei Oma ist immer ein bisschen wie Ferien. Weil sie sich nicht um Alltagsdinge kümmern muss, kann sie toleranter sein und großzügig über Unordnung im Kinderzimmer oder eine schlechte Schulnote hinwegsehen.

Papa und Mama stehen viel mehr in der Verantwortung, denn sie leben Tag für Tag mit ihrem Kind und müssen sich auch den weniger schönen Alltagspflichten mit den Kleinen widmen. Dazu kommt noch, dass die Eltern vielleicht beide arbeiten müssen, und oft fehlen ihnen im Alltagsstress die Zeit und die Kraft dafür, beispielsweise über das Chaos am Frühstückstisch oder Herd hinwegzuschauen, mit dem sie täglich konfrontiert werden.

Oma und Opa haben es da besser. Bei ihnen gehen die Uhren anders, da ist manches erlaubt, was zu Hause nicht so gerne gesehen wird. Diese kleinen Ausnahmen machen die Besuche bei den Großeltern so besonders. Es ist einfach schön, sich von Oma und Opa rundum verwöhnen zu lassen und deren ganze Aufmerksamkeit zu genießen. Das hat sowohl Oma als auch den Enkeln jedes Mal gefallen.

Natürlich sieht auch der Speisezettel bei Oma etwas anders aus. Ob Pfannkuchen, Bratkartoffeln oder Schnitzel, die Oma kocht dem Enkel gerne ihre ganz eigenen Gerichte, die manchmal ein bisschen altmodisch sind, aber doch grandios schmecken. Ihre Art zu kochen benötigt mehr Zeit als zu Hause bei Mama, und sie kann sie sich auch nehmen. Und manchmal gibt es das Schnitzel ohne gesunde Beilagen. Eines sollten die Großeltern allerdings bedenken: Die Erziehungsverantwortung liegt bei den Eltern. Deshalb ist es ratsam, sich mit ihnen abzusprechen und gemeinsam Grenzen festzusetzen, auch für das Essen. Wenn die Eltern Vegetarier sind, sollte man das respektieren und die Kinder nicht mit Fleischfrikadellen füttern. Will die Mutter nicht, dass sich ihr Kind mit Süßkram vollstopft, ist es unklug, den Enkel mit Süßigkeiten zu überschütten und ihm Pudding, Eis und Kuchen als Hauptgericht vorzusetzen. Sinnvoller ist es da, ihm liebevoll zu erklären, warum zu viel Süßes nicht gut ist, und gemeinsam mit der Mutter nach einer entsprechenden Alternative zu suchen.

Kochen mit Oma macht Spaß

Kochen heißt Geschichten erzählen, sagt ein schwedisches Sprichwort. Und wer könnte bessere und spannendere Geschichte erzählen als die Oma? Sie weiß noch, zu welcher Jahreszeit eine Gans am besten schmeckt, wie Brot gebacken wird, wann Kirschen gepflückt werden und warum Salat schießen kann. Küchentisch und Herd sind ideale Plätze, um den Kindern mehr über den Anbau und die Herstellung von Lebensmitteln, über den sorgsamen Umgang mit ihnen und den Respekt vor der Natur und ihren Früchten beizubringen.

Früher war manches anders. In der Küche standen weder Mikrowelle noch Induktionsherd, nicht jeder hatte einen Kühlschrank oder eine Tiefkühltruhe. Schlagsahne und Teig wurden mit der Hand geschlagen, Fertiggerichte waren ebenso unbekannt wie Instantsuppen oder Aufbackbrötchen. Das Kochen war viel zeitaufwendiger und bisweilen mühsamer, aber der Spaß am Essen, der war damals mindestens ebenso groß wie heute bei Oma.

 


Warum schmeckt Eis auch im Winter?

Eis schmeckt immer, davon sind alle Kinder überzeugt. Leider sind viele Mütter, Omas und Eisdielenbesitzer anderer Meinung. Dort, wo im Sommer verführerische Eissorten locken, sucht man im Winter oft vergebens. Im Winter isst man nichts Kaltes, so heißt es dann. Das mag bei Minustemperaturen im Freien vernünftig sein, doch zu Hause, im wohligwarmen Zimmer, gibt es keinen Grund, auf sein Lieblingseis zu verzichten.

Leckeres Eis im Winter ist die Vorfreude auf den Sommer. Das kann man sogar wissenschaftlich belegen. Der Geschmack ist das Zusammenspiel vieler Sinneseindrücke. Denn wir schmecken nicht nur mit der Zunge, auch Auge und Nase sind beteiligt. Außerdem sind im Gehirn Erinnerungen an Speisen gespeichert, die bestimmte Emotionen auslösen. Schmecken wir Eis, denken wir an Sommer, Sonne und Ferien. Auch wenn Oma Eis im Winter doof findet, es gibt gute Gründe, auch im Winter Eis zu genießen.



 

Was kochen wir heute? Wie das
gemeinsame Kochen gelingt

Gemeinsam kochen macht Spaß. Gerade Kinder lieben das Kochen und Backen. Aktiv an der Zubereitung des Essens teilzunehmen, zu begreifen, was in den Töpfen und Pfannen passiert, warum Flüssiges fest wird und Hartes weich – das ist spannend. Doch in immer weniger Familien wird frisch gekocht. Damit geht mehr verloren als die Kochkenntnisse. Kinder und Jugendliche verlernen das Einkaufen, Verarbeiten und Zubereiten von Lebensmitteln. Umso wichtiger ist es, dass sie mit viel Liebe und Geduld langsam in das kulinarische Küchenuniversum eingeführt werden.

Ein wenig gedankliche Vorarbeit ist schon notwendig, damit das gemeinsame Kochen ein entspannter Erfolg wird. Zunächst einmal muss man sich darauf einigen, was auf den Tisch kommen soll. Bei kleineren Kindern ist es vernünftig, sich auf einfache Rezepte zu beschränken, die allen schmecken und bei deren Zubereitung auch die Jüngeren schon kleine Aufgaben übernehmen können. Wenn sie dann auch noch zwischen ihren Lieblingsgerichten auswählen und beispielsweise den Nachtisch vorschlagen dürfen, steht einem gelungenen Mahl nichts mehr im Weg.

Doch bevor es so weit ist, muss erst einmal der Einkauf geplant werden. Schon das Schreiben des Einkaufszettels weckt die Vorfreude auf das spätere Essen. Richtig und überlegt einkaufen will gelernt sein – nicht ganz einfach bei der fast unüberschaubaren Angebotsfülle. In einem durchschnittlichen Supermarkt gibt es heute rund 10 000 verschiedene Lebensmittel in unterschiedlicher Qualität, Zusammensetzung und Verpackung. 80 bis 90 Prozent aller verzehrten Lebensmittel sind industriell verarbeitet und werden größtenteils verpackt angeboten. Um sich hier zurechtzufinden, dazu braucht es schon Erfahrung und Wissen um die Qualitätskriterien des jeweiligen Lebensmittels.

Der Einkauf auf dem Wochenmarkt oder im Hofladen ist für viele Stadtkinder ein besonderes Erlebnis. Hier lernen sie alte Gemüsesorten kennen, die es in keinem Supermarkt gibt, das Angebot ist überschaubar, und die Hektik eines überfüllten Discounters entfällt auch. Wie gut, dass Oma sich auskennt in der bunten Welt von Obst und Gemüse, uns vom Säen, Reifen und Ernten erzählen kann. Glücklich die Enkel, die mit ihren Großeltern noch in den Garten oder aufs Feld gehen dürfen, Kartoffeln selbst aus der Erde klauben und Himbeeren direkt vom Strauch pflücken.

Die Freuden der Jahreszeitenküche

Bei einem Blick in die Gemüseregale unserer Feinkostgeschäfte und Supermärkte scheinen natürliche Wachstumszyklen im Rahmen der Jahreszeiten aufgehoben. Ob Aubergine, Spargel oder Zucchini – alle Gemüsearten haben hier rund um das Jahr Saison. Erst ein genaueres Hinsehen zeigt, woher diese vermeintlich „jahreszeitunabhängigen“ Gemüse kommen: Auberginen aus Brasilien, Spargel aus Peru, Zucchini aus Kenia. Längst haben heutige Schulkinder vergessen, wo, wann und wie die Produkte wachsen, die sie gedankenlos täglich essen. Die komplette Erfahrungswelt von Wachsen, Reifen und Ernten im Einklang mit der Natur droht in der heutigen Zeit verloren zu gehen.

Ältere Menschen kennen noch die jahreszeitlichen Freuden – Spargel, Morcheln und Zuckerschoten sind die ersten zarten Frühlingsboten; Kohlrabi, Zucchini und Tomaten locken im Sommer; Rote Bete, Kürbis und Wildpilze begleiten durch den Herbst; und Schwarzwurzeln, Rosenkohl und Wirsing helfen uns kulinarisch durch die kalte Jahreszeit. Ein Bummel mit Oma über den Wochenmarkt ist für viele Kinder lehrreicher als viele Schulstunden. Denn was sie sehen, dürfen sie hier auch gleich schmecken. So erfahren sie im ursprünglichen Wortsinn den Geschmack der Lebensmittel – ein Erlebnis, das sicher nachhaltig ist.

 


Woran erkennt man, ob Obst und Gemüse reif sind?

Obst und Gemüse sind lebendige Lebensmittel. Mit dem Tag der Ernte sind viele Stoffwechsel- und Atmungsprozesse nicht abgeschlossen. Und so gehen viele der wertvollen Inhalts- und Aromastoffe bei langen Transportwegen und falscher Lagerung wieder verloren. Damit dies nicht geschieht, müssen sie reif geerntet und – bis auf wenige Arten (z. B. Hülsenfrüchte, Knollen und Kürbisse) – möglichst erntefrisch gegessen werden.

An Form, Farbe und Festigkeit kann man die Reife von Obst und Gemüse erkennen. Sie sollen keine dunklen oder matschigen Stellen haben. Sieht man Schimmel, sind sie verdorben und ungenießbar. Leuchtende, kräftige Farben und knackiges Grün signalisieren Frische. Unreife Früchte sind sehr hart, überreife sehr weich. Ideal: Die Früchte geben auf leichten Druck etwas nach und fühlen sich elastisch bis fest an. Obst sieht oft reifer aus, als es ist. Manche Obstarten wie Äpfel, Birnen und viele Melonensorten duften aromatisch, wenn sie reif sind. Unreifes Obst riecht leicht grasig. Verströmt es einen fauligen Geruch, ist es verdorben (gilt auch für Zwiebeln und Kartoffeln).



 

Zu einem guten Essen gehört mehr als ein gelungenes Gericht

Alleine essen macht zwar satt, richtig Spaß macht es allerdings nicht. Denn eine Mahlzeit wird erst durch eine gepflegte Tischkultur zum gemeinsamen Erlebnis. Dazu gehört auch das bewusste Mahl-Halten, das Inne-Halten in der Tageshektik, gehören bestimmte Rituale wie Tisch decken, aber auch Tischgemeinschaft und Tischgespräche. Am Esstisch bekamen Kinder einst Manieren und die Regeln des Zusammenlebens beigebracht. Bei dieser Gelegenheit konnten sie über ihre großen und kleinen Alltagssorgen reden und wurden langsam in die Welt der Erwachsenen eingeführt.

Das Mittagessen und das große Sonntagsessen mit der gesamten Familie, oft mehrere Generationen, war früher ein wichtiges Ritual. In unserer schnelllebigen Zeit werden sie immer mehr zur Nebensache, da die Tagesplanung der einzelnen Familienmitglieder oft unterschiedlich ist. Viele Kinder kennen keine häusliche Tischgemeinschaft mit Eltern und Geschwistern mehr. Die Eltern haben verschiedene Arbeitszeiten, Bruder oder Schwester müssen abends noch zum Fußball oder Ballett, und bei langen Schultagen müssen die Hausaufgaben oft noch abends erledigt werden.

Oma und Opa können eine gemeinsame Tischtradition wiederaufleben lassen. Sie zeigen, wie man einen Tisch schön deckt oder wie man das Besteck richtig eindeckt und benutzt. Mit ihrer Geduld und Gelassenheit sind die Großeltern bestens dafür geeignet, den Enkeln das kleine Einmaleins der Tischsitten beizubringen.

Der perfekt gedeckte Tisch – das Auge isst mit

Ein liebevoll gedeckter Tisch macht auch die einfachste Mahlzeit im Familienkreis zu einem besonderen Erlebnis. Bei Oma macht das Tischdecken noch mehr Spaß als zu Hause, denn sie hat oft viele schöne Dinge, mit denen die Kinder den Tisch fantasievoll gestalten können: bunte Tischdecken, Platzdeckchen oder -sets, altes Silberbesteck, Stoffservietten, Kerzen und vieles mehr. Kinder können sehr kreativ sein. Wenn sie noch ein paar Tipps bekommen, wie das Ganze nicht zu überladen aussieht, dann wird der Tisch zur Festtafel.

Denn Kinder helfen gerne beim Tischdecken, wenn sie richtig angeleitet werden, und sie freuen sich, wenn sie bei der Auswahl des passenden Geschirrs und der Gläser mitbestimmen dürfen. Als Erstes kommen die Teller auf den Tisch – in der Regel dorthin, wo ein Stuhl steht und später jemand sitzt. Links neben den Teller kommt die Gabel, rechts das Messer. Falls es als Vorspeise noch eine Suppe gibt, legt man den großen Löffel rechts neben das Messer. Der kleine Löffel für die Nachspeise wird an den oberen Rand des Tellers gelegt. Und die Gläser stehen rechts oberhalb von Messer und Suppenlöffel. Eigentlich ganz einfach. Nun können die Enkel selbst ausprobieren, ob sie sich alles gemerkt haben. Und natürlich darf Oma das Lob danach nicht vergessen.

Richtig festlich wird der Tisch durch hübsch gefaltete Servietten, die auf den Teller gelegt oder gestellt werden. Kinder, die keine komplizierten Formen falten können, rollen die Serviette auf und binden eine kleine Schleife darum. Oder man faltet die quadratische Serviette zu einem Dreieck, einem Fächer oder einem Tafelspitz. Ergänzt wird die Tischdeko durch Blüten, Blätter oder je nach Anlass mit Tischkarten oder kleinen selbst gebastelten Tischgeschenken. Zeigen Sie den Kindern einige Ideen, dann fällt ihnen zu diesem Thema bestimmt selbst eine Menge ein.

Was Hänschen nicht lernt ...

Gutes Benehmen ist nicht nur Zeichen für eine entsprechende Erziehung, sondern man zeigt damit Respekt für die anderen Mitmenschen. Leider begegnet man immer wieder Zeitgenossen, die durch ihre fehlenden Tischmanieren den anderen den Appetit verderben. Da wird geschlürft, geschmatzt, mit vollem Mund geredet oder in Zähnen gepult, als säße man alleine am Tisch. Dabei wird noch schnell eine SMS geschrieben oder im Internet gesurft, während die anderen am Tisch das Essen und die Tischgesellschaft genießen wollen.

Dass ein solches Verhalten unangebracht ist, sagt nicht nur die Etikette, sondern auch der gesunde Menschenverstand. Das gemeinsame Essen sollte weder durch störende Geräusche noch durch unschöne Anblicke verdorben werden. Und die Menschen, mit denen man am Tisch sitzt, verdienen mehr Aufmerksamkeit als der Gameboy oder das Smartphone.

Ob im Familienkreis oder in großer Gesellschaft: Man wartet, bis alle ihr Essen vor sich haben, dann wünscht man sich einen „Guten Appetit“ (Knigge hält das inzwischen für überflüssig, aber es ist und bleibt eine nette Geste). Nun beginnt man gemeinsam mit dem Essen. Darf man sich selbst bedienen, sollte man keine Speisenberge auf dem Teller bauen, sondern sich bei Tisch oder am Büfett erst einmal eine kleinere Portion nehmen. Wenn es schmeckt oder man noch hungrig ist, kann man sich später eine zweite (oder dritte) Portion nehmen. Hat man aufgegessen, bleibt man sitzen, bis auch der Letzte sein Mahl beendet hat.

Das sind streng genommen die Tischmanieren, die Kinder lernen sollten und alle Eltern wissen: Das ist ein langer Lernprozess. Doch die Regeln müssen nicht immer streng eingefordert werden, und man kann auch mal ein Auge zudrücken, wenn nicht alles perfekt ist. Doch das alte Sprichwort „Was Hänschen nicht lernt, lernt Hans nimmermehr“ enthält ein Körnchen Wahrheit. Diesen Lernprozess können Oma und Opa durch ihre Erfahrung und ihre nachsichtige Geduld fördern.

 


Kleine Geschichte der Tischmanieren

Wie einfach war das doch in der Antike. Man tafelte im Liegen, aß mit der Hand oder dem Löffel und war auch sonst recht ungezwungen beim Einnehmen der Mahlzeiten in Gesellschaft. Das Mittelalter war bezüglich Tischkultur eher ein finsteres Kapitel, bis der italienische Adel seine Liebe für silberne und goldene Teller, Messer, Gabel und Löffel sowie opulente Tischdekorationen entdeckte.

Legendär ist ein Gastmahl, das der Genueser Admiral Andrea Doria zu Ehren Kaiser Karls V. gab. Direkt am Meer, auf einem eigens erbauten Kai, speisten die erlauchten Gäste. Sie warfen ihre beschmutzten goldenen und silbernen Teller anschließend einfach ins Meer – allerdings waren unter Wasser Fischernetze gespannt, um die Teller wieder an Land zu ziehen.

Katharina von Medici brachte zu ihrer Hochzeit mit dem Kronprinzen und späteren König Heinrich II. nicht nur ihre Köche aus Florenz mit nach Paris, sondern führte am französischen Hof auch die Gabel ein – eine unerhörte Neuerung. Auch die feineren Sitten bei Tisch – den Gebrauch der Serviette, das Händewaschen vor dem Essen oder das Verbot, ins edle Tischtuch zu schnäuzen – setzte Katharina nachhaltig durch. Viele dieser Tischsitten gelten auch heute noch.




Eierspeisen süß und salzig

Pfannkuchen gibt es in allen denkbaren Variationen. Sie sind nicht nur einfach und schnell zu machen, sie schmecken süß auch genauso gut wie pikant gefüllt. Etwas fortgeschrittenere Köche wagen sich an Soufflés, Arme Ritter und Salzburger Nockerln – süße Klassiker, die Ihre Enkel begeistern werden.


Buchweizen-Crêpes gefüllt mit Spinat und Ricotta

[image: image]

Wenn Sie und Ihre Enkel Pfannkuchen mögen, schmeckt Ihnen diese herzhafte Variante mit nussigem Buchweizenmehl, Spinat und Ricotta bestimmt.


Zutaten

Für 8 Portionen

Für den Teig

150 g Weizenmehl (Type 405)

100 g Buchweizenmehl, Salz

1 Ei, 1 Eiweiß

Für die Füllung

300 g frischer Blattspinat

200 g Magerquark, zimmerwarm

100 g Hüttenkäse, zimmerwarm

100 g Ricotta, zimmerwarm

2 – 4 EL Zitronensaft

½ TL geriebene Muskatnuss

schwarzer Pfeffer

Sonnenblumenöl (zum Braten)

Zum Garnieren

Paprikapulver

Zum Servieren

Tomaten, geviertelt, und frische Basilikumblätter



1. Für den Crêpeteig das Mehl mit 1 Teelöffel Salz mischen und durchsieben. Das Ei und das Eiweiß mit 450 ml Wasser in einer kleinen Schüssel gut verquirlen und nach und nach unter das Mehl rühren. Den Teig 30 Minuten beiseitestellen.

[image: image] Wiege das Mehl ab, mische es mit dem Salz und siebe es in eine Schüssel.

2. Für die Füllung den Spinat waschen und harte Stängel entfernen. Tropfnass in einen Topf geben, Deckel auflegen und 3 – 4 Minuten bei mittlerer Hitze garen. Abgießen und etwas abkühlen lassen.

[image: image] Sortiere die weniger schönen Spinatblätter aus. Wasche die schönen in einem Nudelsieb.

3. Das Wasser aus dem Spinat herausdrücken und die Blätter fein hacken. Quark, Hüttenkäse, Ricotta und Spinat gut vermischen. Dann mit Zitronensaft, Muskat, Salz und Pfeffer abschmecken.

[image: image] Verrühre den Quark, den Ricotta und den Hüttenkäse in einer Schüssel. Mische den Spinat dazu.

4. Eine kleine beschichtete Pfanne auf mittlerer Stufe erhitzen. Den Crêpeteig umrühren und prüfen, ob er dünn genug zum Gießen ist; falls nicht, esslöffelweise Wasser hinzufügen. Wenn die Pfanne heiß ist, Küchenpapier in Öl tauchen und die Pfanne damit einfetten. Vom Teig 2 – 3 Esslöffel hineingießen und durch Schwenken gleichmäßig in der Pfanne verteilen. Die Crêpe etwa 1 ½ Minuten backen, bis der Rand braun wird und sich zu wellen beginnt.

[image: image] Beobachte, wie Oma die Crêpes bäckt und wendet. Dann kannst du es mit ihrer Hilfe selbst versuchen.

5. Die Crêpe behutsam mit einem Pfannenwender wenden und nochmals 20 – 30 Sekunden backen. Wenden Sie die Crêpe nicht zu früh, sonst klebt der Teig noch an der Pfanne und reißt. Bäckt sie zu lange, wird sie trocken und lässt sich schwer rollen.

6. Den restlichen Teig zu sieben Crêpes backen; die Pfanne bei Bedarf nachfetten. Die Crêpes auf einem Teller stapeln, durch Küchenpapier trennen und unter Aluminiumfolie warm halten.

[image: image] Lege auf jede fertige Crêpe ein Blatt Küchenpapier und bedecke sie immer mit Aluminiumfolie.

7. In die Mitte jeder Crêpe 2 – 3 Esslöffel Spinatfüllung streichen und aufrollen. Zwei Crêpes auf einen Teller legen, mit Paprikapulver garnieren und mit Tomaten und Basilikum servieren.

[image: image] Verteile die Füllung auf den Crêpes und rolle sie auf.

 


Ist Buchweizen ein Getreide?

Anders als es der Name vermuten lässt, ist Buchweizen weder mit der Buche noch mit dem Weizen verwandt. Er ist ein Scheingetreide. Seinen deutschen Namen verdankt er der Tatsache, dass die braunen, dreikantigen Früchte aussehen wie kleine Bucheckern, die Nüsse der Buche.

Buchweizenkörner können ähnlich wie Weizen gemahlen werden. Aus dem Mehl macht man Nudeln, Pfannkuchen, Crêpes und die berühmten russischen Blini.




Kartoffel-Mais-Omelett mit Paprika

[image: image]

In Italien heißt es Frittata, auf Spanisch Tortilla. Dieses beliebte Kartoffelomelett schmeckt warm und kalt. Bleiben bei dieser üppigen Portion noch Reste, halten diese im Kühlschrank einen Tag.


Zutaten

700 g Kartoffeln, geschält, längs in Viertel, dann quer in dünne Scheiben geschnitten

1 rote, gelbe oder orange Paprikaschote, geputzt und in sehr kleine Stücke geschnitten

3 EL natives Olivenöl extra

1 Zwiebel, halbiert und in dünne Scheiben geschnitten

250 g Maiskörner (TK), aufgetaut

6 Eier

4 EL fein gehackte Petersilie

Salz, Pfeffer



1. Die Kartoffeln in einen Topf mit heißem Wasser geben. Aufkochen lassen, dann die Paprikastückchen zugeben und alles 3 Minuten köcheln lassen. Abgießen, abtropfen lassen, zugedeckt warm stellen.

[image: image] Schäle die Kartoffeln, wasche die Paprika. Wenn du mit einem Messer umgehen kannst, schneide beides klein.

2. Eine beschichtete Pfanne (25 cm Ø) bei starker Hitze auf dem Herd heiß werden lassen. Zwei Esslöffel Öl hineingeben, durch Schwenken verteilen. Die Zwiebelscheiben hineingeben und bei mittlerer Hitze unter Rühren 3 Minuten braten.

3. Kartoffeln, Paprikastückchen und Maiskörner zugeben. Etwa 8 Minuten unter ständigem Rühren braten. Wenn die Kartoffeln weich sind, die Pfanne vom Herd nehmen.

4. Die Eier in einer großen Schüssel mit Petersilie, Salz und Pfeffer verquirlen. Das Gemüse mit einem Schaumlöffel aus der Pfanne heben, kurz abtropfen lassen und in die Schüssel zu den Eiern geben.

[image: image] Verquirle die Eier. Lass dir von Oma beim Würzen helfen. Rühre dann das abgetropfte Gemüse hinein.

5. Die Pfanne mit dem darin verbliebenen Öl bei mittlerer Hitze auf dem Herd heiß werden lassen. Die Eimischung hineingeben und das Gemüse gleichmäßig verteilen. Das Omelett 3 – 4 Minuten braten, dabei die Pfanne häufig rütteln. Die Eier sollten an den Rändern des Omeletts ganz, an der Oberfläche etwas gestockt sein

6. Das Omelett aus der Pfanne auf einen großen Teller oder den Pfannendeckel gleiten lassen. In der Pfanne 1 Esslöffel Öl erhitzen und das Omelett mit der Oberfläche nach unten hineingeben. Etwa 2 Minuten bei mittlerer Hitze braten. Mit einem Holzstäbchen einstechen und prüfen, ob das Omelett gar ist. Falls nötig, 2 Minuten weitergaren.

[image: image] Mache die Garprobe: Stich mit einem Holzstäbchen in das Omelett. Wenn nichts daran kleben bleibt, ist es gar.

7. Das Kartoffelomelett 2 Minuten in der Pfanne ohne Hitze ruhen und anschließend auf eine Servierplatte gleiten lassen. Heiß oder kühl in Stücke geschnitten servieren.

[image: image] Stelle die Servierplatte zum Anwärmen in den Ofen.

 


Warum gibt es rote, gelbe und grüne Paprika?

Nur wenige Gemüse sind so farbenfroh wie die Paprika. Viele Köche verwenden vor allem die würzige grüne Paprikaschote. Lässt man sie an der Pflanze reifen, verfärbt sie sich zunächst von Grün zu Gelb und dann zu Rot. Dabei wird sie immer süßer. Die grünen, unreifen Paprikaschoten werden von Menschen mit einem empfindlichen Magen oft nicht so gut vertragen.




Schottische Pfannkuchen

[image: image]

Die kleinen Pfannkuchen mit Beeren und Quark sind perfekt als Dessert oder zum Nachmittagstee – vor allem für kleine Naschkatzen.


Zutaten

Für etwa 24 Stück

125 g Mehl

1 Msp. Backpulver

2 TL Zucker

1 verquirltes Ei

1 EL Butter, zerlassen

150 ml fettarme Milch

4 TL Sonnenblumenöl

Zum Servieren

100 g Heidelbeeren

1 TL flüssiger Honig

100 g Himbeeren

200 g Quark



1. Mehl und Backpulver in einer Schüssel mit dem Zucker mischen. In die Mitte eine Mulde drücken und das Ei, die zerlassene Butter und etwas Milch hineingeben. Nach und nach alles miteinander verrühren. Dabei die Milch zugießen, bis ein relativ dicker, glatter Teig entstanden ist.

[image: image] Wiege das Mehl ab und mische es mit Backpulver und Zucker.

2. Eine große flache Form bei niedriger Temperatur im Backofen erwärmen, um die fertigen Pfannkuchen warm zu halten. Den Ofen ausschalten und die Form mit einem Geschirrtuch auslegen. Eine große Pfanne heiß werden lassen. Mit 1 Teelöffel Öl ausstreichen.

[image: image] Stelle die Form zum Anwärmen in den Backofen, dann lege ein sauberes Geschirrtuch hinein.

3. Den Teig über die Spitze (nicht über die Seiten!) eines kleinen Esslöffels bzw. Dessertlöffels so in die Pfanne laufen lassen, dass gleichmäßige Kreise entstehen. 4 – 6 Pfannkuchen auf einmal backen. Darauf achten, dass genug Platz zwischen den Küchlein bleibt, damit sie leicht gewendet werden können. Etwa 2 Minuten braten, bis sie fast gar sind, sich auf der Oberfläche Blasen bilden und die Unterseiten goldbraun sind.

[image: image] Beobachte, wie Oma den Teig in die Pfanne laufen lässt und die Pfannkuchen bäckt. Dann kannst du es selbst einmal versuchen.

4. Die Pfannkuchen wenden und weitere 2 Minuten braten, bis auch die oberen Seiten goldbraun sind. Die Pfannkuchen in die vorgewärmte Form geben, das Tuch darüberschlagen und im Ofen warm halten, bis alle Pfannkuchen gebacken sind. Die Pfanne mit 1 Teelöffel Öl ausfetten, bevor neuer Teig hineingegeben wird.

[image: image] Nimm die Form aus dem Ofen. Lege die fertigen Pfannkuchen hinein, schlage das Tuch darüber und stelle die Form wieder in den Ofen.

5. Die Heidelbeeren waschen, trocken tupfen und mit Honig verrühren. Die Himbeeren zufügen. Die Beeren etwas zerdrücken, dabei einige Früchte ganz lassen. Die Pfannkuchen warm mit Beeren und Quark servieren.

[image: image] Sortiere die weniger schönen Beeren aus. Wasche die schönen und verrühre sie dann mit Honig.


Würziges Rührei auf Toast

[image: image]

Rühreier sind nicht nur zum Frühstück lecker. Die Kräuter und Gewürze kann man je nach Geschmack austauschen.


Zutaten

Für 4 Portionen

4 dicke Scheiben Vollkornbrot

1 EL Butter

1 grüne Chilischote, entkernt und gewürfelt

2 TL Currypaste

1 Knoblauchzehe, zerdrückt

1 TL Ingwer, gerieben

4 Frühlingszwiebeln, geputzt und geschnitten

100 g Tomaten, enthäutet und gewürfelt

6 Eier

1 EL frischer Koriander, in Streifen geschnitten

1 TL Limettensaft

Salz, schwarzer Pfeffer

4 EL fettarmer Joghurt



1. Das Brot in einem Toaster toasten oder im Backofen grillen und warm halten.

[image: image] Grille das Brot im Toaster oder im Backofen.

2. Die Butter in einer beschichteten Bratpfanne zerlassen und die Chilischote, die Currypaste, den Knoblauch, Ingwer und die Frühlingszwiebeln zugeben. Ein paar Frühlingszwiebelröllchen zum Garnieren beiseitelegen. Das Gemüse bei geringer Hitze 5 Minuten glasig dünsten. Die Tomaten zugeben und 1 Minute mitdünsten.

[image: image] Wenn du die Chilischote schneidest, fasse dir nie in die Augen. Am besten trägst du Latexhandschuhe.

3. Die Eier mit dem Koriander, dem Limettensaft sowie 1 Prise Salz und Pfeffer schlagen. Die Masse zum Gemüse in die Pfanne geben und bei niedriger Hitze unter Rühren braten, bis sie fest ist.

[image: image] Presse den Saft aus einer Limette. Schlage die Eier in eine Schüssel und verrühre sie mit den anderen Zutaten.

4. Die Toasts auf Teller legen, mit der Curry-Eier-Mischung belegen und mit den Frühlingszwiebeln garnieren. Nach Belieben auf jede Portion 1 Esslöffel fettarmen Joghurt geben.

[image: image] Lege auf jedes Teller eine Brotscheibe. Verteile die Eier darauf und garniere die Brote mit Frühlingszwiebeln und nach Belieben mit Joghurt.

 


Woran erkenne ich, dass ein Ei frisch ist?

Mit dem Alter verliert das Ei durch die Schale hindurch an Flüssigkeit. Dadurch wird die Luftblase im Ei größer, und es wird leichter. Legt man ein rohes frisches Ei in ein mit Wasser gefülltes Glas, sinkt es auf den Boden. 20 Tage alte Eier schweben fast senkrecht im Wasser.

Ist das Ei noch älter, schwimmt es an der Wasseroberfläche und sollte nicht mehr gegessen werden.




Kleine Maispfannkuchen mit Joghurtdressing

[image: image]

Verwöhnen Sie Ihre Enkel mit einem leckeren Sonntagsfrühstück und servieren Sie diese kleinen Maispfannkuchen. Je nach Geschmack können Sie die Kräuter variieren.


Zutaten

Für 12 Pfannkuchen

Für den Teig

75 g Speisestärke

75 g weißes Mehl

2 TL Backpulver

schwarzer Pfeffer

1 EL Pflanzenöl plus ein wenig zum Einfetten

150 ml fettarme Milch oder Wasser

1 frischer Maiskolben (bzw. 125 g Dosenmais oder TK-Mais, aufgetaut)

2 EL frischer Koriander, fein gehackt

2 Eiweiß, Salz

Für das Dressing

150 g fettarmer Joghurt

geriebene Schale von 1 unbehandelten Zitrone

1 EL Zitronensaft

2 EL frischer Koriander, fein gehackt



1. Speisestärke, Mehl, Backpulver und etwas Pfeffer in eine große Schüssel geben und mischen. Pflanzenöl und Milch bzw. Wasser hinzugeben und so lange rühren, bis ein dickflüssiger Teig entsteht.

[image: image] Mische Mehl mit Backpulver und Pfeffer. Wenn du mit dem Rührgerät umgehen kannst, rühre den Teig an.

2. Bei frischem Mais den Strunk abschneiden und den Kolben aufrecht auf das Schneidbrett stellen. Den Kolben festhalten und mit einem scharfen Messer die Maiskörner von oben nach unten abschneiden. Die Maiskörner und den Koriander unter den Teig mischen, bedecken und 20 Minuten stehen lassen.

[image: image] Dosenmais kannst du über einem Sieb abgießen. Lass Oma die Körner von frischen Maiskolben schneiden. Mische Maiskörner und Koriander unter den Teig.

3. Das Eiweiß zusammen mit I Prise Salz sehr steif schlagen. Damit der Teig locker wird, zunächst nur wenig Eischnee unterheben, dann den Rest unterziehen.

[image: image] Trenne zwei Eier. Wenn du schon mit einem Rührgerät umgehen kannst, schlage das Eiweiß steif.

4. Den Boden einer großen Bratpfanne mit einem Blatt Küchenpapier dünn mit Öl ausreiben, dann die Pfanne erhitzen. Das Küchenpapier für den nächsten Satz Pfannkuchen aufheben.

5. Einen großen Esslöffel in Wasser tauchen und löffelweise Teig in die heiße Pfanne geben. Auf diese Weise 2 – 3 kleine Pfannkuchen hellbraun backen (2 – 3 Minuten), dann wenden und weitere 3 – 4 Minuten backen. Den restlichen Teig genauso zu Pfannkuchen verarbeiten. Bei jedem Satz Pfannkuchen die Pfanne neu einfetten. Die fertigen Pfannkuchen warm halten.

[image: image] Lass dir von Oma zeigen, wie man den Teig mit einem Esslöffel in die Pfanne gibt und die Pfannkuchen bäckt. Dann versuche es selbst.

6. In einer Schüssel für das Dressing Joghurt, Zitronenschale und -saft sowie Koriander verrühren und mit den Pfannkuchen servieren.

[image: image] Reibe die Zitronenschale vorsichtig ab, presse dann die Zitrone aus. Rühre das Dressing an.

 


Woher kommt der Mais?

Mais ist eine der ältesten Getreidearten und stammt ursprünglich aus Mexiko. Heute wird er weltweit angebaut und ist in vielen Ländern ein Grundnahrungsmittel. In seiner Heimat wird er in verschiedenen Farben gezüchtet – dort gibt es schwarzen, roten und violetten Mais. In Europa und Nordamerika ist vor allem Mais mit gelben Körnern bekannt, aus dem unter anderem Speiseöl und Popcorn gemacht wird.




Omelett mit gemischten Kräutern und Crème double

[image: image]

Dieses einfache Kräuteromelett ist schnell gemacht, und mit der gehaltvollen Füllung aus Crème double werden Oma und Enkel satt.


Zutaten

Für 1 Omelett (Pfanne mit 18 cm Ø)

1 Frühlingszwiebel

je 1 Zweig Kerbel, Petersilie und Estragon

einige Halme Schnittlauch

2 – 3

Eier Salz, schwarzer Pfeffer

1 – 1 ½ EL Butter

2 EL Crème double



1. Die Frühlingszwiebel putzen, waschen, das Ende und die dunkelgrünen Teile abschneiden. Anschließend in feine Streifen schneiden.

[image: image] Wasche und putze die Frühlingszwiebel.

2. Den Kerbel, die Petersilie und den Estragon sowie einige Halme Schnittlauch waschen, trocken tupfen und fein hacken.

[image: image] Wasche die Kräuter. Wenn du mit einem Messer umgehen kannst, hacke sie.

3. Die Eier mit etwas Salz und schwarzem Pfeffer würzen und verquirlen, bis sie leicht schaumig sind.

[image: image] Verquirle die Eier. Lass dir beim Würzen helfen.

4. Die Butter bei mäßiger Temperatur in der Pfanne zerlassen. Die Hitze erhöhen, die Eiermischung in das heiße Fett gießen und auf dem Pfannenboden gleichmäßig verteilen.

5. Das Omelett 2 – 3 Minuten backen, bis es auf der Unterseite leicht braun und oben gestockt ist.

[image: image] Während Oma das Omelett bäckt, kannst du die Füllung zubereiten. Gib die Crème double in die Pfanne und rühre die Kräuter ein. Verteile dann die Füllung auf den fertigen Omeletts.

6. In der Zwischenzeit die Crème double in einer beschichteten Pfanne erwärmen und die Kräuter einrühren. Die warme Füllung vorsichtig auf einer Hälfte des Omeletts verteilen und die andere Hälfte darüberschlagen.

7. Das Omelett sofort servieren oder mit Aluminiumfolie bedecken und im Ofen warm halten, während die anderen Omeletts zubereitet werden.

 


Warum gibt es weiße und braune Hühnereier?

Ein Huhn legt sein Leben lang entweder nur weiße oder nur braune Eier. Leider gibt es keine Merkmale, an denen man auf einen Blick erkennen kann, welche Eier ein Huhn legt. Die Farbe der Eierschalen hängt nämlich von den Genen der Legehenne ab. Lange hat man geglaubt, die Farbe der Ohrscheiben würde etwas über die Farbe der Eier aussagen. Das stimmt aber nur bei den wenigen Rassen, die in Legebatterien gehalten werden. Die braune Schale ist übrigens kein Zeichen dafür, dass das Ei von einem Huhn aus Freilandhaltung stammt. Es ist auch nicht gesünder als ein weißes Ei.




Clafoutis mit Aprikosen

[image: image]

Nach getaner Arbeit hat sich Ihr kleiner Kochhelfer dieses saftig-süße Dessert mit Sicherheit verdient.


Zutaten

Für 4 – 6 Portionen bzw. eine runde Form (25 – 30 cm Ø)

Butter zum Einfetten plus 1 EL Butter für den Guss

800 g Aprikosenhälften (im eigenen Saft aus der Dose)

150 g saure Sahne

100 g Mehl

2 große Eier

100 g brauner Zucker

einige Tropfen Vanillearoma

Crème fraîche oder Crème double



1. Den Backofen auf 200 °C (Umluft 180 °C, Gas Stufe 3 – 4) vorheizen. Eine runde, flache ofenfeste Form mit Butter einfetten.

[image: image] Wärme die Form kurz im Backofen an, nimm sie heraus und fette sie ein.

2. Die Aprikosenhälften abtropfen lassen, dabei den Fruchtsaft auffangen. Davon 100 ml abmessen und beiseitestellen. Die Früchte bei Bedarf halbieren und mit der Schnittseite nach unten in der Form verteilen.

[image: image] Setze ein Sieb auf eine Schüssel. Gieße die Aprikosen durch das Sieb ab und lege sie in die Form.

3. Für den Teig die saure Sahne in den abgemessenen Fruchtsaft rühren. Das Mehl in eine Schüssel geben und in die Mitte eine Vertiefung drücken. Die Eier, 75 g Zucker und das Vanillearoma in die Mulde geben und alles mit den Knethaken des Handrührgeräts schnell zu einem glatten Teig verkneten. Nach und nach die Mischung aus dem Aprikosensaft und der sauren Sahne unter den Teig schlagen.

[image: image] Gieße in einen Messbecher 100 ml Aprikosensaft und rühre dann die saure Sahne ein. Lass dir bei der weiteren Zubereitung des Teigs von Oma helfen.

4. Den Teig über die Aprikosen in der Form gießen und den Auflauf 20 Minuten im Ofen backen.

5. In der Zwischenzeit den Guss zubereiten. Dazu 1 Esslöffel Butter und den restlichen Zucker in einer kleinen Schüssel mit einer Gabel gründlich vermengen.

[image: image] Vermische die Butter mit dem Zucker.

6. Nach 15 Minuten Backzeit den Auflauf aus dem Ofen nehmen und die Butter-Zucker-Mischung gleichmäßig darauf verteilen. Den Auflauf weitere 5 Minuten backen, bis der Teig goldbraun und aufgegangen ist.

7. Das Dessert heiß mit Crème fraîche oder Crème double servieren.

 


Wer hat den Clafoutis erfunden?

Das nicht nur in Frankreich beliebte warme Dessert ist eine Mischung aus Kuchen und Auflauf. Es stammt ursprünglich aus dem Limousin, einer Region in Mittelfrankreich, und verbreitete sich im 14. Jh. im ganzen Land. Sein Name leitet sich von dem franz. Verb „clafir“ ab, was so viel bedeutet wie „ausfüllen“. Man legt zunächst eine Form mit Obst aus und gießt den flüssigen Eierteig darüber, der die Hohlräume zwischen den Früchten „ausfüllt“.

Ganz klassisch wird der Clafoutis mit nicht entsteinten Kirschen zubereitet. Nach Geschmack können es auch andere Früchte wie Aprikosen, Äpfel, Birnen, Pfirsiche, Pflaumen oder Beeren sein.




Pfannkuchen

[image: image]

In Berlin, woher das Rezept stammt, sind Pfannkuchen sehr beliebt. Allerdings sagen die Berliner dazu Eierkuchen – Pfannkuchen nennt man dort ein gefülltes Hefegebäck, die „Krapfen“.


Zutaten

Für 12 Pfannkuchen

3 Eier

500 ml Milch

1 Prise Salz

300 g Mehl

100 g Fett (Margarine oder Schweineschmalz)

2 EL Zucker



1. Eine Platte im Backofen bei niedriger Hitze anwärmen. Die Eier trennen. Die Eigelbe, die Milch und das Salz gut mischen. Dann das Mehl zufügen und zu einem glatten Teig verrühren. Die Eiweiße steif schlagen und vorsichtig unter den Teig ziehen.

[image: image] Trenne die Eier. Wenn du mit dem Rührgerät umgehen kannst, rühre den Teig und schlage das Eiweiß.

2. Etwas Fett in einer Pfannkuchenpfanne oder in einer mittelgroßen Pfanne erhitzen und 4 Esslöffel vom Teig hineingießen. Durch Kippen der Pfanne den Teig gleichmäßig verteilen. Bei mittlerer bis starker Hitze braten, bis der Rand beginnt, Farbe anzunehmen. Mit einem Pfannenwender oder mithilfe eines Deckels wenden und die zweite Seite ebenso braten.

[image: image] Beobachte Oma, wie sie den Teig in die Pfanne gibt und die Pfannkuchen bäckt. Dann kannst du es selbst versuchen.

3. Dann den fertigen Pfannkuchen auf die angewärmte Platte legen, mit Zucker bestreuen und im Backofen warm stellen. Die restlichen Pfannkuchen auf die gleiche Weise zubereiten.

[image: image] Bestreue die fertigen Pfannkuchen mit Zucker und stelle die Platte wieder in den Backofen.

4. Die warmen Pfannkuchen servieren und nach Geschmack mit Marmelade, Apfelmus oder Ahornsirup bestreichen.

Nur die richtigen Kochprofis beherrschen den Trick, den Pfannkuchen aus der Pfanne heraus in der Luft zu wenden. Nimm lieber einen Pfannenwender. Denn beim Hochschleudern könnte heißes Öl spritzen und der Pfannkuchen überall – nur nicht in der Pfanne landen.

 


Wie trennt man Eiweiß von Eigelb?

Zunächst schlägt man das Ei etwa mit der Mitte vorsichtig an den harten Rand einer Schüssel. Dann bricht man die Eierschale über der Schüssel an der angeschlagenen Stelle auseinander. Dabei fließt oft schon etwas Eiweiß in die Schüssel.

Nun lässt man das Eigelb behutsam mehrmals von einer Eierschalenhälfte in die andere gleiten, bis kein Eiweiß mehr am Eigelb ist. Vorsicht: Die dünne Haut des Eigelbs darf nicht verletzt werden, sonst tropft es in das Eiweiß.




Schinkeneierkuchen

[image: image]

Dieses Gericht ist schnell zubereitet und sättigend. Leider kann der Eierkuchen nicht warm gehalten werden, deshalb muss man ihn sofort verspeisen.


Zutaten

150 g gekochter Schinken (am Stück)

2 – 3 Eier, 1 EL Milch

1 Prise Salz

20 g Butter



1. Den Backofen auf 180 °C (Gas Stufe 2 – 3) vorheizen. In der Zwischenzeit den Schinken in etwa 0,5 cm große Würfel schneiden. Die Eier mit dem Schneebesen oder in der Küchenmaschine gut verquirlen. Die Milch und das Salz unterrühren. Die Schinkenwürfel hinzufügen.

[image: image] Wenn du mit einem Messer umgehen kannst, schneide den Schinken. Schlage die Eier in eine Schüssel.

In einer Pfanne die Butter erhitzen, die Eier-Schinken-Masse zugießen und etwa 2 Minuten backen. Die Pfanne in den Backofen stellen und den Eierkuchen noch 3 – 4 Minuten fertig backen. Einen Teller im Backofen anwärmen.

[image: image] Stelle den Teller zum Anwärmen in den Ofen.

2. Den Eierkuchen herausnehmen, auf den vorgewärmten Teller legen und die Hälften übereinanderschlagen. Sofort servieren.

[image: image] Hole den Teller aus dem Ofen und serviere darauf den Eierkuchen.

Variante: Statt des Schinkens kann man Speckwürfel, gehackte frische Kräuter, Käsewürfel, Paprikastreifen oder Pilze unter den Teig mischen.

 


Von welchem Tier kommt der Schinken?

Der Schinken ist für viele Feinschmecker das beste Teil vom Schwein. Nur die saftigsten, nicht zu fetten Partien aus der Hinterkeule werden zu gekochtem oder rohem Schinken verarbeitet.

Je nach Schinkensorte wird das Fleisch gepökelt, gebrüht, gebraten, geräuchert und/oder in Reifekammern an der Luft getrocknet. Neben dem klassischen Schinken vom Schwein gibt es natürlich auch Rind-, Reh-, Puten- und Wildschweinschinken.




Salzburger Nockerln

[image: image]

Erwähnt wurden sie 1718 in einem Salzburger Kochbuch für „hochfürstliche und andere Höfe“, heute stehen sie auch auf bürgerlichen Esstischen.


Zutaten

Für 5 Nockerln

4 Eier

1 unbehandelte Zitrone

2 Eiweiß

100 g Zucker

2 Päckchen Vanillezucker

30 g Mehl

40 g Butter

Puderzucker (zum Bestreuen)



1. Die Eier trennen. Die Zitrone waschen, abtrocknen und die Schale abreiben. Die 6 Eiweiße steif schlagen, nach und nach den Zucker einrieseln lassen. Dann die Eigelbe, den Vanillezucker, die Zitronenschale und das Mehl behutsam unterheben.

[image: image] Trenne die Eier. Reibe vorsichtig die Zitronenschale ab. Pass aber auf, dass du dabei nicht versehentlich die Reibefläche berührst. Wenn du mit dem Rührgerät umgehen kannst, schlage das Eiweiß steif.

2. In einer Pfanne die Butter schmelzen, aus dem Teig fünf runde Nockerln formen und in die Pfanne geben. Bei schwacher Hitze backen. Passen nicht alle in eine Pfanne, nacheinander backen.

3. Die Nockerln mit einem Pfannenwender wenden. Die Pfanne in den Backofen stellen und die Nockerln bei 175 °C (Gas Stufe 2 – 3) von der anderen Seite backen. Im Innern sollen sie noch leicht cremig sein.

4. Die Salzburger Nockerln auf einer Platte anrichten und dann mit Puderzucker bestreuen. Sofort servieren. Dazu passt eine Vanille- oder Schokoladensauce.

[image: image] Während die Nockerln im Ofen backen, kannst du eine Servierplatte kurz mit in den Ofen zum Anwärmen stellen. Richte darauf die Nockerln an und bestreue sie mit Puderzucker.

 


Warum wird Eiweiß durch Schlagen fest?

Wenn man mit dem Schneebesen oder dem Handrührgerät Eiweiß schlägt, bilden sich feine Luftbläschen unter dem aufgewirbelten flüssigen Eiweiß. Um diese Bläschen legt sich eine dünne, feste Haut aus Eiweiß. Sie hält die Luft in den Bläschen fest, es entsteht ein Schaum.

Je länger man schlägt, desto kleiner werden die Luftbläschen und desto fester wird der Eischnee. Lässt man ihn jedoch einige Zeit stehen, fällt er wieder zusammen und kann nicht noch mal aufgeschlagen werden.




Fleischpfannkuchen

[image: image]

Wohin mit Resten? Einfach ein neues Gericht ausprobieren! Für diese Pfannkuchen können Sie Fleischreste vom Vortag verwenden.


Zutaten

Für 2 – 3 Portionen

250 ml Milch

125 g Mehl

3 Eier, Salz

200 – 250 g Kalbs- oder Rindfleischreste

100 g Champignons

3 Frühlingszwiebeln

2 kleine Tomaten

2 EL Butter

schwarzer Pfeffer

Butterschmalz (zum Braten)



1. Für die Pfannkuchen Milch und Mehl verrühren. Dann 2 Eier und 1 Prise Salz untermischen.

[image: image] Rühre den Teig (Tipps siehe rechte Seite).

2. Die Fleischreste für die Füllung klein schneiden. Von den Champignons die erdigen Enden entfernen. Die Pilze waschen und in Scheiben schneiden.

[image: image] Putze und schneide die Champignons sowie die Frühlingszwiebeln.

3. Die Frühlingszwiebeln waschen, die dunkelgrünen Teile entfernen und die hellen anschließend fein hacken. Die Tomaten mit kochendem Wasser übergießen und die Haut abziehen. Die Tomaten halbieren, von den Kernen befreien und in kleine Würfel schneiden.

4. Die Butter in einer Pfanne erhitzen, die Zwiebeln und die Pilze darin 4 Minuten anbraten. Das Fleisch und die Tomaten hinzufügen, noch weitere 3 Minuten unter Rühren braten.

5. Die Pfanne vom Herd nehmen, das übrige Ei verquirlen, in die Pfanne gießen, und stocken lassen. Alles mit Salz und Pfeffer abschmecken.

[image: image] Schlage das Ei in eine kleine Schüssel, verquirle es und gieße es in die Pfanne.

6. In einer Pfanne das Butterschmalz erhitzen. Darin aus dem Teig dünne Pfannkuchen braten (siehe S. 28). Die Fleischfüllung auf den Pfannkuchen verteilen, dann zusammenrollen und servieren.

[image: image] Beobachte Oma, wie sie die Pfannkuchen bäckt. Dann kannst du es selbst versuchen.

Variante: Man kann mehrere Pfannkuchen in eine Auflaufform legen, mit geriebenem Käse (z. B. Gouda) bestreuen und im Backofen überbacken.

 


Wie rühre ich einen Pfannkuchenteig ohne Klümpchen an?

Damit keine Klümpchen entstehen, verrührt man zuerst nur das Mehl mit der Milch. Erst wenn der Teig ganz glatt ist, sich das Mehl also mit der Milch vollständig verbunden hat, werden die Eier untergeschlagen. Sie machen den Pfannkuchen locker und saftig. Sollten sich dennoch kleine Klümpchen gebildet haben, kann man den Teig durch ein Sieb streichen.

Damit der Pfannkuchen beim Wenden in der Pfanne nicht bricht, muss die Stärke im Mehl Zeit zum Ausquellen haben. Deshalb lässt man den Teig etwa 30 Minuten quellen. Ist er dann zu dick geworden, noch etwas Flüssigkeit unterrühren.




Arme Ritter

[image: image]

Ob sich ärmere Ritter früher wirklich von diesem Gericht ernährt haben, weiß man nicht. Tatsache aber ist, dass sich heute „kleine Ritter“ daran laben.


Zutaten

Für 4 Portionen

500 g Sauerkirschen (frisch oder aus dem Glas)

300 ml Wasser

5 Eier

250 ml Milch

1 Prise Salz

8 Scheiben Weißbrot oder 4 Brötchen (vom Vortag), in Scheiben geschnitten

3 EL Butter

1 EL Zucker, 1 TL Zimt

500 ml Kirschsaft (nach Belieben)



1. Frische Kirschen waschen, von den Stielen befreien, entkernen und mit dem Wasser aufkochen. Abtropfen lassen, dabei den Saft auffangen. Kirschen aus dem Glas abtropfen lassen, den Saft auffangen.

[image: image] Wasche die Kirschen und bereite sie vor.

2. Die Eier trennen. Die Eigelbe mit Milch und Salz verrühren. Die Brotscheiben oder Brötchen darin 15 Minuten einweichen. Dann abtropfen lassen.

[image: image] Trenne die Eier. Rühre die Eigelbe an und weiche die Brötchen darin ein.

3. In einer Pfanne 2 Esslöffel Butter erhitzen und das Brot oder die Brötchenscheiben darin von allen Seiten goldbraun braten. Die Eiweiße steif schlagen. Eine Auflaufform mit der restlichen Butter einfetten. Die Brotscheiben hineinlegen. Die Kirschen darauf verteilen und mit dem Eischnee bedecken.

[image: image] Während Oma das Eiweiß schlägt, kannst du mit einem Pinsel und der restlichen Butter die Form einfetten, die Brotscheiben hineinlegen und die Kirschen darauf verteilen.

4. Zucker und Zimt mischen und über den Eischnee streuen. Den Backofengrill vorheizen und die Armen Ritter 2 – 3 Minuten grillen. Nach Belieben den Kirschsaft dazu servieren.

[image: image] Mische Zucker und Zimt und bestreue damit den Eischnee.

Variante: Brot in der Milch-Eigelb-Masse einweichen und in der Pfanne braten, wie oben beschrieben. Zwei Esslöffel Zucker darüberstreuen und Brot oder Brötchen wenden. So schmilzt der Zucker und karamellisiert.

 


Warum heißt der Arme Ritter Armer Ritter?

Der Name ist wahrscheinlich eine Anspielung darauf, dass sich früher nur die reichen Ritter üppiges Essen leisten konnten. Die armen mussten sich oft mit altem, trockenem Brot begnügen. In Milch und Eier eingeweicht und in Schmalz ausgebacken, wurde daraus dann doch noch eine gehaltvolle und leckere Mahlzeit.




Apfelbeignets

[image: image]

Die Apfelringe im Teig herauszubacken macht etwas Mühe. Die lohnt sich jedoch. Mit Apfelmus, einer Vanillesauce oder einfach nur mit Zimt bestreut – Apfelküchlein sind für Kinder immer lecker.


Zutaten

Für 4 Portionen

1 EL Butterschmalz

100 g Mehl

1 Prise Salz

2 Eier

125 ml Mineralwasser

4 säuerliche Äpfel (z. B. Boskop oder Ingrid Marie; etwa 600 g)

Butterschmalz, Kokosfett oder Öl (zum Frittieren)

1 TL Zimtpulver

50 g Honig



1. Den Backofen auf 50 °C (Gas Stufe ½) vorheizen.

2. Das Butterschmalz schmelzen und in einer Schüssel mit dem Mehl mischen. Salz, Eier und Mineralwasser zugeben und zu einem dickflüssigen Teig verrühren.

[image: image] Wenn du mit dem Rührgerät umgehen kannst, rühre den Teig an.

3. Die Äpfel schälen, mit einem Apfelausstecher das Kerngehäuse entfernen und die Äpfel in 1 cm dicke Scheiben schneiden.

[image: image] Ansonsten kannst du, während Oma den Teig zubereitet, die Äpfel schälen.

4. Das Schmalz oder Fett in einem hohen Topf oder in einer Fritteuse erhitzen.

5. Die Apfelscheiben portionsweise in den Teig tauchen und bei mittlerer bis schwacher Hitze 2 – 3 Minuten im Fett ausbacken, mit zwei Gabeln wenden und weiterbacken, bis sie goldbraun sind.

6. Die fertigen Küchlein herausnehmen und auf einen Teller mit Küchenpapier legen, damit das überschüssige Fett aufgesaugt wird. Anschließend die Küchlein im Backofen warm halten, bis alle gebacken sind.

[image: image] Stelle den Teller mit den bereits fertigen Küchlein in den Ofen, bis die nächste Portion fertig gebacken ist.

7. Die Apfelbeignets mit Zimt bestreuen, mit Honig beträufeln und heiß servieren.

[image: image] Bestreue die Apfelbeignets mit Zimt und beträufle sie mit Honig.

 


Für welche anderen Obstsorten kann man dieses Rezept auch verwenden?

Apfelbeignets kommen ursprünglich aus der Normandie im Norden Frankreichs. Diese Gegend ist bekannt für ihre Äpfel. An die zehn Millionen Apfelbäume wachsen dort. Doch auch anderes Obst wie Ananas, Birnen oder Kiwis können in in einer Teighülle im Schmalz knusprig ausgebacken werden.

Außer den süßen Obstbeignets gibt es auch herzhafte Varianten mit Fisch, Fleisch oder Gemüse, beispielsweise Pilzen, Blumenkohl, Brokkoli und Zucchini, die auf die gleiche Weise zubereitet werden. Wie jedes Schmalzgebäck schmecken auch Beignets am besten ganz frisch.




Herzhafter Quarkschmarren

[image: image]

Wer eine deftige Alternative zum süßen Kaiserschmarren sucht, der liegt mit diesem Quarkschmarren genau richtig.


Zutaten

Für 4 Portionen

1 kleine Zwiebel

4 Salbeiblätter

500 g Magerquark

150 g Weizenvollkornmehl

50 g Weizenvollkorngrieß

3 Eier

Salz

Cayennepfeffer

geriebene Muskatnuss

8 EL Öl (zum Backen)



1. Die Zwiebel schälen. Den Salbei waschen und trocken tupfen. Beides fein hacken und mit Quark, Mehl, Grieß und Eiern vermischen. Den Teig mit Salz, Pfeffer und Muskat kräftig abschmecken.

[image: image] Schäle die Zwiebel. Wasche die Salbeiblätter. Wenn du mit dem Rührgerät umgehen kannst, rühre den Teig. Lass dir von Oma beim Abschmecken helfen.

2. In einer großen Pfanne 2 Esslöffel Öl bei mittlerer Hitze heiß werden lassen, dann die Temperatur reduzieren. Die Hälfte des Teiges in der Pfanne zu einem Fladen verstreichen und zugedeckt bei schwacher Hitze etwa 10 Minuten backen, bis der Fladen eine Kruste hat und sich leicht vom Pfannenboden löst.

3. In die Pfanne 1 Esslöffel Öl geben. Den Fladen wenden, etwa 5 Minuten backen und dann mit einem Pfannenwender in Stücke teilen. Wieder 1 Esslöffel Öl dazugeben. Die Quarkschmarrenstücke bei mittlerer Hitze unter häufigem Wenden in etwa 3 Minuten knusprig braten. Im Backofen bei 50 °C (Gas Stufe ½) warm halten. Die zweite Portion Schmarren im restlichen Öl ebenso backen.

[image: image] Während Oma den Quarkschmarren ausbäckt, stelle einen Teller zum Anwärmen in den Ofen. Gib die erste Portion Quarkschmarren darauf und stelle den Schmarren zum Warmhalten wieder in den Ofen.

 


Quark selbst herstellen

Quark selbst zu machen ist ganz einfach. Für etwa 700 g Quark 2 Liter frische Biovollmilch in einem Topf zwei bis drei Tage zugedeckt im warmen Zimmer stehen lassen. Danach die saure, leicht feste Milch in ein großes Sieb schütten, das vorher mit einem Mulltuch ausgelegt wurde. Nun die Zipfel des Tuchs zusammenknoten und das Ganze zum Abtropfen über die Spüle oder eine Schüssel hängen, damit die Molke abtropfen kann. Nach etwa einem halben Tag ist der Quark fertig.




Hefeplinsen mit Birnenkompott

[image: image]

Plinsen oder auch Blini sind dünne Pfannkuchen aus Hefeteig. Ursprünglich kommt diese Mehlspeise aus Osteuropa.


Zutaten

Für 6 Portionen

Für die Hefeplinsen

½ unbehandelte Zitrone

100 g Butter

200 g feines Dinkelmehl

200 g feines Gerstenmehl

1 Päckchen Trockenhefe

etwa 250 ml lauwarme Milch

3 Eier

2 EL Zuckerrohrgranulat (oder brauner Zucker)

1 Prise Salz

1 TL gemahlene Vanille

Für das Kompott

500 g feste Birnen

150 g Preiselbeeren

50 g Birnendicksaft

125 ml Holunderbeersaft

Zimtpulver

Fett (zum Backen)



1. Für den Plinsenteig die Zitrone waschen, abtrocknen und die Schale abreiben. Die Butter im Topf schmelzen lassen. Dinkel mit Gerste, Hefe, Milch, Eiern, Zuckerrohrgranulat, Salz, Zitronenschale, Vanille und der Butter in einer Schüssel verrühren. Mit den Knethaken des Handrührgeräts etwa 5 Minuten kneten, bis der Teig Blasen bildet. Zugedeckt bei Zimmertemperatur etwa 1 Stunde gehen lassen.

[image: image] Reibe vorsichtig die Zitronenschale. Wiege die Zutaten für den Teig ab.

2. Für das Kompott die Birnen schälen, vierteln, vom Kerngehäuse befreien und in Spalten schneiden. Die Preiselbeeren waschen und abtropfen lassen.

[image: image] Schäle die Birnen und schneide sie, wenn du mit einem Messer umgehen kannst. Wasche die Preiselbeeren.

3. Das Obst mit Birnendicksaft und Holunderbeersaft aufkochen. Bei schwacher Hitze zugedeckt in etwa 10 Minuten weich garen. Mit Zimt würzen und abkühlen lassen.

4. Das Fett in einer Pfanne erhitzen. Den Teig portionsweise hineingeben, zu flachen Küchlein formen und bei mittlerer, dann bei schwacher Hitze etwa 5 Minuten backen, bis sie sichtbar aufgegangen sind. Wenden und weitere 3 – 4 Minuten backen. Auf einen Teller legen und im Backofen bei 50 °C warm halten, bis alle Plinsen gebacken sind.

[image: image]Nimm den Teller mit den fertigen Plinsen und stelle ihn in den Ofen, bis die nächste Portion fertig gebacken ist.

Kochgeschichten


Russland

Feiern vor der Fastenzeit

Masleniza, die Fastnachtswoche, war eines der fröhlichsten Feste im alten Russland. Man lud Gäste ein, besuchte Verwandte und aß gemeinsam. Im christlich-orthodoxen Glauben sollte man sich in dieser Woche mit nahestehenden Menschen versöhnen und sich auf die 40-tägige Fastenzeit vor Ostern vorbereiten. Davor wurde aber noch einmal geschlemmt. Wörtlich übersetzt heißt Masleniza eigentlich „Butterwoche“, denn an Butter und anderen guten Dingen wurde während dieser Zeit nicht gespart.

Väterchen Frosts Tochter

Nach einer Legende war Masleniza die Tochter von Väterchen Frost und hat einmal einen Menschen vor dem Erfrieren gerettet. Ein Mann hatte sich im Schneesturm verirrt, als er Masleniza hinter einem Schneehaufen entdeckte und sie bat, ihn vor Frost und Sturm zu beschützen. An ihren Kampf gegen Kälte und Schnee erinnerten die Maslenizakämpfe. An diesen Faustkämpfen teilnehmen konnte jeder Mann, ungeachtet seiner Herkunft oder seines Alters.

„Ohne Blini gibt es keine Masleniza“, sagt ein russisches Sprichwort. Ihre runde Form und ihre goldene Farbe symbolisieren die Sonne und sollen den langen Winter vertreiben. Mit unzähligen Blini, Frühlingsliedern und dem Verbrennen von Strohtieren will man den letzten Rest des Winters in die Flucht schlagen.

Verwandtschaftsbesuche

Wichtig sind Verwandtschaftsbesuche während der Butterwoche. Traditionell empfängt die Frau bei ihren Eltern ihre Schwiegereltern. Am dritten Tag besucht die Schwiegermutter den Schwiegersohn, am fünften Tag der Schwiegersohn seine Schwiegermutter. Es gibt natürlich Blini: dick und dünn, mit Fleisch, Fisch, süß und salzig.

Blini richtig gemacht

Blini werden längst nicht nur in der Butterwoche gegessen. Wer knusprige und saftige Blini backen will, braucht eine eiserne kleine Pfanne mit dickem Boden. Die Pfanne wird vorgewärmt und mit Butter ausgestrichen, damit die Blini nicht anbrennen. „Die erste Plinse wird ein Klumpen“, sagt ein russisches Sprichwort. Und sie wird tatsächlich meistens zu dick und zu blass. An den ersten Blini muss man noch ausprobieren, wie viel Teig in die glühend heiße Pfanne gegossen werden muss, damit sie gleichmäßig dünn werden. Aber Übung macht den Meister. Als Belohnung locken köstliche Berge kleiner russischer Pfannkuchen.




Eiweißomelett mit Gemüse-Cheddar-Füllung

[image: image]

Für eine besondes luftige Omelettvariante werden hier nur Eiweiße verwendet. Erwachsene und Kinder können sich hier die Arbeit gut teilen.


Zutaten

Für 4 Portionen

3 Eiweiß

1 TL Salz

1 TL schwarzer Pfeffer

2 TL frischer Dill, gehackt (nach Belieben)

60 g frischer Spinat, in dünne Streifen geschnitten

1 Eiertomate, klein geschnitten

2 EL Cheddar, gerieben

Butter (zum Einfetten)



1. Die Eiweiße mit 1 Teelöffel Wasser, Salz und Pfeffer sowie nach Belieben Dill in einer Schüssel nicht ganz steif schlagen. Für die Füllung den Spinat, die Tomate und den Cheddar in einer zweiten Schüssel mischen.

[image: image] Trenne die Eier. Wenn du mit dem Rührgerät umgehen kannst, schlage die Eiweiße steif. Mische dann die Füllung (siehe nächster Schritt unten).

2. Eine Omelettpfanne oder kleine Pfanne dünn einfetten und 1 Minute bei mittlerer Hitze auf der Herdplatte stehen lassen. Dann die Eiweißmasse in die Pfanne gießen, stocken lassen, bis sie unten fest wird. Den Rand mit einem ofenfesten Spatel anheben. Dabei den fertig gegarten Teil zur Pfannenmitte hin schieben und den flüssigen Teil darunterlaufen lassen. So lange garen, bis die Eier fast fest sind und die Unterseite leicht gebräunt ist.

[image: image] Während Oma die Omeletts zubereitet, kannst du die Füllung zubereiten. Wasche den Dill, den Spinat und die Tomate. Wenn du mit einem Messer umgehen kannst, schneide das Gemüse. Reibe den Käse und mische die Zutaten für die Füllung.

3. Die Füllung auf eine Hälfte des Omeletts verteilen. Einen 1 ½ cm breiten Rand frei lassen. Einen Esslöffel der Füllung für die Garnitur beiseitestellen. Das Omelett so zusammenklappen, dass noch etwas Füllung zu sehen ist, und weitere 2 Minuten garen. Das Omelett auf einen Teller gleiten lassen und mit der restlichen Füllung garnieren.

[image: image] Verteile die Füllung auf den Omeletts. Garniere sie mit der restlichen Füllung.

 


Was ist Cheddar?

Cheddar ist ein goldgelber bis orangefarbener Hartkäse aus Kuhmilch, der sich gut zum Reiben eignet. Er wurde bereits im 12. Jh. in England hergestellt. Heute ist Cheddar der am häufigsten industriell produzierte Käse der Welt. Er schmeckt frisch und hat ein leichtes Nussaroma.




Schoko-Nuss-Soufflés

[image: image]

Wenn Sie mit Ihrem Enkel etwas Besonderes – z. B. zum Geburtstag von Mama, Papa oder Opa – zubereiten möchten, dann liegen Sie mit diesen Soufflés genau richtig.


Zutaten

Für 6 Portionen

2 EL Butter

30 g fein zerkrümelte Amaretti (italienische Mandelmakronen)

250 ml fettarme Milch

einige Tropfen Vanilleextrakt

3 EL Speisestärke

50 g gemahlene Haselnusskerne

100 g Zartbitterschokolade (mindestens 70% Kakaoanteil), in kleine Stücke zerteilt

2 Eigelb

1 EL Haselnuss- oder Mandelsirup

4 Eiweiß

1 Prise Salz

80 g Zucker

500 g Erdbeeren, halbiert

1 EL Puderzucker zum Bestauben (nach Belieben)



1. Den Backofen auf 160 °C Umluft (Gas 2 – 3) vorheizen. Sechs ofenfeste Tassen oder Souffléförmchen ausbuttern. Mit den Amarettikrümeln ausstreuen und durch Schwenken der Förmchen gleichmäßig verteilen.

[image: image] Die Förmchen lassen sich leichter einbuttern, wenn sie im Backofen angewärmt werden. Verteile die Amaretti in den gebutterten Förmchen.

2. Milch und Vanilleextrakt in einem Topf erhitzen, aber nicht kochen lassen, dann vom Herd nehmen.

3. Die Speisestärke und die gemahlenen Nüsse in eine Schüssel geben. Mit dem Schneebesen etwas heiße Milch löffelweise unterschlagen, bis eine dicke Paste entstanden ist. Nach und nach mehr Milch einrühren, bis eine glatte, dicke Flüssigkeit entstanden ist. Dann die restliche Milch unterschlagen. Die Milchmischung in einem Topf unter Rühren aufkochen. Dann 2 – 4 Minuten bei schwacher Hitze köcheln lassen, bis die Flüssigkeit angedickt ist.

[image: image] Während Oma die Stärkemasse zubereitet, brich die Schokolade in kleine Stücke. Trenne 4 Eier für die beiden Eigelbe und die 4 Eiweiß für den Eischnee (Tipps dazu auf S. 29).

4. Die Milchmischung vom Herd nehmen und die Schokolade dazugeben. Zugedeckt 1 – 2 Minuten stehen lassen, bis die Schokolade geschmolzen ist. Alles gut verrühren. Zwei Eigelbe nacheinander unterschlagen. Den Sirup zugeben.

5. Die Eiweiße mit Salz in einer großen Schüssel steif schlagen. Dann löffelweise den Zucker unter den Eischnee schlagen, bis der Eischnee glänzt und feste Spitzen bildet.

[image: image] Wenn du mit dem Rührgerät umgehen kannst, schlage die Eiweiße steif.

6. Vom Eischnee 1 Esslöffel unter die Schokoladencreme im Topf rühren. Dann den gesamten Eischnee vorsichtig unterziehen. Es macht nichts, wenn hier und da noch weiße Stellen zu sehen sind.

7. Die Soufflémasse in die vorbereiteten Förmchen geben. Im Ofen 15 Minuten backen, bis sie aufgegangen und die Oberflächen gebräunt sind. Die heißen Soufflés in den Förmchen auf Teller stellen, mit Erdbeeren garnieren und nach Belieben mit Puderzucker bestauben. Sofort servieren.

[image: image] Wasche und putze die Erdbeeren, richte die Teller her. Bestaube die Soufflés vor dem Servieren mit Puderzucker und garniere sie.

 


Warum fällt ein Soufflé so leicht zusammen?

Im Französischen bedeutet Soufflé „aufgeblasen“. Seine aufgeblähte Form verdankt das Gericht den vielen kleinen Luftbläschen in dem Eischnee, der im Teig verarbeitet wurde. Diese Bläschen dehnen sich beim Erhitzen im Backofen aus.

Wenn das Soufflé abkühlt, ziehen sich die Luftbläschen wieder zusammen und die Eiweißmasse fällt in sich zusammen. Deshalb darf man keinesfalls während dem Backen die Backofentür öffnen und sollte das Soufflé sofort servieren.




Eier im Töpfchen mit Pilzen und Schinken

[image: image]

Rührei mal anders: Die Eier werden verquirlt, aber danach nicht in der Pfanne gebraten, sondern in Förmchen im Ofen gebacken.


Zutaten

Für 4 Portionen oder 4 kleineofenfeste Förmchen

1 TL Butter plus Butter für die Förmchen

1 TL Sonnenblumenöl

1 Scheibe gekochter Schinken (etwa 30 g), fein gewürfelt

4 Champignons, gehackt

4 EL Erbsen (TK)

1 kleine Schalotte, fein gewürfelt

Salz

schwarzer Pfeffer

4 Eier

Mineralwasser mit Kohlensäure

30 g Gouda oder Greyerzer, fein gewürfelt

4 Scheiben Vollkorntoastbrot oder Roggenbrot

1 EL Schnittlauchröllchen

edelsüßes Paprikapulver



1. Die ofenfesten Förmchen dünn ausbuttern. Den Backofen auf 180 °C (Gas Stufe 2 – 3) vorheizen.

[image: image] Streiche die Förmchen mit Butter aus.

2. Butter und Öl in einer beschichteten Pfanne erhitzen, bis die Butter geschmolzen ist. Den Schinken, die Pilze, die Erbsen und die Schalotte dazugeben und alles gut verrühren. Alles dünsten, bis die Flüssigkeit verdampft ist. Mit Salz und Pfeffer würzen. Die Schinken-Gemüse-Mischung gleichmäßig auf die Förmchen verteilen.

[image: image] Wenn du mit einem Messer umgehen kannst, schneide den Schinken und die Champignons klein. Schäle die Schalotte. Verteile die Schinken-Gemüse-Mischung auf die Förmchen.

3. Die Eier mit einem Schneebesen verquirlen, dabei etwas Salz, Pfeffer und einen Schuss Mineralwasser unterschlagen. Mit einem Kochlöffel die Käsewürfel unterrühren. Die Eiermischung über die Schinken-Gemüse-Mischung in die Förmchen gießen.

[image: image] Schlage die Eier in eine Schüssel und verrühre sie mit Salz, Pfeffer und etwas Mineralwasser. Gieße die Eier in die Förmchen.

4. Die Förmchen in eine ofenfeste Form stellen. So viel warmes Wasser in die Form gießen, dass die Förmchen zur Hälfte im Wasser stehen. In den Backofen schieben und die Eiermischung in etwa 15 Minuten stocken lassen.

5. Die Brotscheiben toasten und diagonal in Dreiecke schneiden. Die Förmchen aus dem Ofen nehmen. Die Eier mit Schnittlauch und Paprikapulver bestreuen. Mit dem Brot servieren.

[image: image] Toaste das Brot in einem Toaster. Bestreue die Eier mit Schnittlauch und Paprikapulver und serviere sie mit Brot.

 


Seit wann gibt es Haushühner?

In Indien hat man vor etwa 4500 Jahren erstmals Hühner als Haustiere gehalten und die Eier gegessen, in China angeblich schon vor 6000 Jahren. Die damaligen Bankivahühner legten allerdings sehr kleine Eier. Deshalb züchteten etwa 2000 v. Chr. die Griechen neue Hühnerrassen, die größere Eier legten. Nach Europa kam das Haushuhn erst Jahrhunderte später durch die Römer.

Schnell waren Haushühner in Europa beliebt. Sie brauchten wenig Platz und Futter, und die Eier konnte man vielseitig verwenden. Heute sind sie in der Küche für Kuchen oder Desserts, als Omelett und in Suppen nicht mehr wegzudenken.




Für Feinschmecker – Geflügel, Fleisch und Fisch

Hähnchenbrust, Kalbschnitzel, Hackfleischbällchen oder Fish and Chips – bei diesen Rezepten ist für jeden großen Kinderhunger etwas dabei. Mit dem Hähnchensandwich mit Mango oder dem Schellfisch mit Reisnudeln lernen Kinder die Welt der exotischen Küche kennen.


Hähnchensandwich mit Mango

[image: image]

Sandwiches sind praktisch für unterwegs und zwischendurch. Denn gerade bei Kindern weiß man nie, wann der Hunger kommt.


Zutaten

Für 4 Portionen

6 EL körniger Senf

4 TL flüssiger Honig

Salz, schwarzer Pfeffer

4 Hähnchenkeulen, ohne Haut und Knochen (je etwa 100 g)

4 große Brötchen (Vollkorn)

4 kleine Romanasalatblätter

2 kleine reife Mangos, in Scheiben geschnitten

2 Frühlingszwiebeln, in dünne Ringe geschnitten (nach Belieben)



1. Den Backofen auf 180 °C (Umluft 160 °C, Gas Stufe 2 – 3) vorheizen. Senf und Honig verrühren und die Mischung mit Salz und Pfeffer abschmecken.

[image: image] Rühre die Marinade aus Senf und Honig an.

2. Die Hähnchenkeulen etwas flach drücken. Mit der Hautseite nach oben in eine leicht gefettete ofenfeste Form legen. Von der Honig-Senf-Mischung 2 Esslöffel beiseitestellen, mit dem Rest die Hähnchenkeulen rundum bestreichen. Dann im Backofen 12 – 15 Minuten garen. Wenn beim Einstechen mit einem spitzen Messer klare Flüssigkeit austritt, sind die Keulen gar.

[image: image] Bestreiche die Hähnchenkeulen mit der Honig-Senf-Marinade. Stelle 2 Esslöffel der Marinade beiseite.

3. Inzwischen die Brötchen aufschneiden und toasten. Die unteren Hälften jeweils mit 1 Salatblatt belegen. Darauf die Mangoscheiben verteilen und nach Belieben mit Frühlingszwiebeln bestreuen. Die oberen Brötchenhälften mit der restlichen Honig-Senf-Mischung bestreichen.

[image: image] Belege die Brötchenhälften mit Salat, Mangoscheiben und Frühlingszwiebeln. Bestreiche die oberen Hälften mit Honig-Senf-Marinade.

4. Die gegarten Hähnchenkeulen auf die Mangoscheiben legen und mit je 1 Salatblatt belegen. Die oberen Brötchenhälften daraufsetzen und die Sandwiches leicht zusammendrücken.

[image: image] Belege die Brötchenhälften mit den Hähnchenkeulen und dem Salat und setze sie dann zusammen.

 


Wie löst man eine Mango einfach vom Stein und der Schale?

Die Mango hat in der Mitte einen relativ großen, flachen Stein, der etwa ein Drittel der Frucht ausmacht. Um das Fruchtfleisch auszulösen, von der ungeschälten Mango links und rechts von der Mitte längs jeweils etwa ein Drittel der Frucht abschneiden. Dann das abgeschnittene Fruchtfleisch kreuzförmig bis zur Schale einschneiden, aber ohne dabei die Schale zu verletzen. Die Schale umstülpen.

Das Fruchtfleisch lässt sich nun einfach in Stücken von der Schale lösen. Das restliche Fruchtfleisch genauso vom Stein lösen und einschneiden.




Truthahnfrikadellen mit Tomaten und Pilzen

[image: image]

Putenhackfleisch hat weniger Fett als Schweine- oder Rinderhackfleisch. Und vor allem Kinder mögen den milden Geschmack.


Zutaten

Für 4 Portionen

Für die Truthahnfrikadellen

3 EL Olivenöl

1 große grüne Chilischote, entkernt und fein geschnitten

2 große Knoblauchzehen, zerdrückt

1 große Prise gemahlener Kreuzkümmel

500 g Putenhackfleisch

Salz, schwarzer Pfeffer

Zum Servieren

4 große Champignons

2 große Tomaten, halbiert

8 Scheiben Baguette

4 große frische Basilikumblätter

Senf (nach Belieben)



1. In einem kleinen Pfännchen 1 Esslöffel Öl erhitzen. Die Chilischote und den Knoblauch darin 1 – 2 Minuten braten. Den Kreuzkümmel zufügen und das Ganze nochmals einige Sekunden braten. Den Topf vom Herd nehmen und abkühlen lassen.

[image: image] Wenn du die Chilischote schneidest, fasse dir nie in die Augen. Trage am besten Latexhandschuhe. Schäle den Knoblauch und zerdrücke ihn.

2. Das Gemisch aus Chili und Knoblauch unter das Putenhackfleisch rühren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. In vier Portionen teilen und daraus je eine flache Frikadelle formen.

[image: image] Lass dir von Oma zeigen, wie man Frikadellen formt, dann versuche es selbst.

3. Eine antihaftbeschichtete Pfanne mit 1 Esslöffel Öl dünn ausstreichen und erhitzen. Die Frikadellen von beiden Seiten etwa 3 – 4 Minuten braten, anschließend herausnehmen und warm halten.

4. Die Pilze putzen, die Enden abschneiden und mit den Tomaten in die Pfanne geben. Bei Bedarf die Pfanne nochmals einfetten. Pilze und Tomaten 3 – 4 Minuten braten, einmal wenden.

[image: image] Wenn du mit einem Messer umgehen kannst, putze die Pilze und halbiere die Tomaten.

5. In der Zwischenzeit die Brotscheiben toasten und leicht mit Öl beträufeln. Das Basilikum waschen, trocken tupfen und in feine Streifen schneiden. Dann über die Tomaten streuen. Alles servieren. Zum Fleisch nach Belieben Senf reichen.

[image: image] Toaste das Brot im Toaster und beträufle es mit Öl. Wasche das Basilikum und garniere damit die Tomaten.

 


Von welchem Kontinent stammt der Truthahn?

Die Heimat des Truthahns ist der nordamerikanische Kontinent. Spanische Seefahrer brachten im 16. Jh. die ersten Truthähne aus Mexiko nach Europa. Weil sie glaubten, Westindien und nicht Mexiko entdeckt zu haben, gaben sie dem Truthahn den Namen „Indisches Huhn“. Heute heißt er auch Pute oder Puter. In Österreich wird er manchmal noch „Indian“ genannt.




Hähnchenbrust im Knuspermantel

[image: image]

Knusper, knusper, knäuschen – wenn es knuspert, sind gerade Kinder begeistert. Die cremige Füllung ist ein schöner Kontrast dazu.


Zutaten

Für 4 Portionen

4 Hähnchenbrustfilets, (je etwa 175 g)

Für die Füllung

100 g fettarmer Frischkäse

15 g frische Semmelbrösel

1 Eigelb

2 EL gehackter frischer Majoran

Salz, schwarzer Pfeffer

Für die Panade

1 EL Mehl

50 g feine frische Weißbrotbrösel

1 Eiweiß

1 TL Paprikapulver

Zum Garnieren

1 EL frische gehackte glatte Petersilie

einige Petersilienstängel (zum Garnieren)



1. Den Backofen auf 220 °C (Gas Stufe 4) vorheizen. Jedes Hähnchenfilet zwischen zwei Lagen Klarsichtfolie legen und mit einer Teigrolle flach drücken. In jedes Filet in Längsrichtung eine Tasche einschneiden.

[image: image] Drücke die Hähnchenfilets zwischen der Klarsichtfolie flach. Lass die Tasche von Oma einschneiden.

2. Für die Füllung den Frischkäse mit den Semmelbröseln, dem Eigelb und dem Majoran mischen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Mischung mit einem Löffel in die Taschen füllen. Jedes Filet mit Holzspießchen verschließen.

[image: image] Rühre die Füllung an. Lass dir beim Würzen helfen. Fülle die Filets mit der Frischkäsemischung und verschließe sie mit den Holzspießchen.

3. Für die Panade das Mehl und die Semmelbrösel auf jeweils einen Teller geben. Das Eiweiß in einem tiefen Teller leicht aufschlagen.

[image: image] Gib das Mehl und die Semmelbrösel jeweils in einen Teller. Trenne das Ei und verquirle das Eiweiß in einem weiteren Teller.

4. Jedes Filet im Mehl wenden und überschüssiges Mehl abklopfen. Zuerst im Eiweiß, dann in den Brotbröseln wenden und diese gut andrücken. Die panierten Filets auf ein beschichtetes Backblech legen und mit etwas Paprika bestreuen. 20 – 25 Minuten backen, bis sie gar sind.

[image: image] Lass dir von Oma zeigen, wie man die Filets paniert. Dann kannst du es selbst versuchen.

5. Die Holzspießchen entfernen und die Filets mit der Petersilie bestreuen.

[image: image] Entferne die Holzspießchen und garniere die Filets mit Petersilie.

 


Womit kann man panieren?

Die letzte Schicht einer Panade muss nicht immer aus Weißbrotbröseln bestehen. Auch Mandelblättchen, Sesamsaat oder Cornflakes eignen sich dafür. Die Panade wird damit sogar noch knuspriger und liefert ein zusätzliches Geschmackserlebnis. Man darf allerdings nur ungesüßte Cornflakes verwenden, die man am besten in einen kleinen Plastikbeutel gibt und mit dem Nudelholz zerdrückt.




Mildes Hähnchencurry

[image: image]

Zu scharf sollte das Essen für Kinder nicht sein. Doch bei diesem milden Currygericht brauchen Sie keine Angst haben. Joghurt und Rosinen geben eher ein fruchtig-frisches Aroma.


Zutaten

Für 4 Portionen

350 ml Hühner- oder Gemüsebrühe

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

3 EL Pflanzenöl

750 g Hähnchenbrustfilet

3 EL Mehl

2 EL Currypulver

einige Zweige Koriander

2 EL kernlose Rosinen

25 g Mandelblättchen

½ Zitrone

2 EL Joghurt

2 EL Crème double

Salz, schwarzer Pfeffer



1. Die Brühe aufkochen. Zwiebel sowie Knoblauch schälen und hacken. In einer großen Bratpfanne 1 Esslöffel Öl erhitzen, darin Knoblauch und Zwiebel in 5 Minuten weich dünsten.

[image: image] Schäle die Zwiebel und den Knoblauch. Wenn du mit einem Messer umgehen kannst, hacke beides.

2. Das Hähnchenfleisch in 2 – 3 cm große Würfel schneiden. In einer großen Schüssel das Mehl und das Currypulver mischen und das Fleisch darin wenden. Die bemehlten Fleischwürfel in die Pfanne geben und im restlichen Öl unter Rühren 3 Minuten braten.

[image: image] Mische das Mehl und das Currypulver und wende darin die Fleischwürfel.

3. Den Koriander waschen und trocknen, davon 1 Esslöffel hacken. Die übrigen Blättchen zum Garnieren beiseitelegen. Den gehackten Koriander mit den Rosinen und der heißen Brühe zum Fleisch geben. Unter Rühren zum Kochen bringen, die Temperatur reduzieren und das Fleisch 10 Minuten schmoren lassen.

[image: image] Wasche den Koriander und zupfe die Blättchen ab. Wenn du mit einem Messer umgehen kannst, hacke den Großteil davon.

4. Die Mandeln ohne Fettzugabe in einer Pfanne rösten. Den Saft der ½ Zitrone auspressen und beiseitestellen.

[image: image] Röste mit Omas Hilfe die Mandelblättchen. Dann presse die Zitrone aus.

5. Sobald das Fleisch gar ist, die Pfanne vom Herd nehmen und Mandeln, Zitronensaft, Joghurt, Crème double, Salz sowie Pfeffer hinzufügen. Das Curry wieder erwärmen, aber nicht kochen lassen. Mit dem Koriander garnieren und servieren.

[image: image] Du kannst vorab die Sauce für das Fleisch in einer Schüssel anrühren. Dann gib die Mischung in das Curry.

Serviervorschlag:

Zu diesem Gericht passt Reis. Den kann man kochen, während das Fleisch schmort.

 


Woraus wird Curry gemacht?

Curry ist eine ostindische Gewürzmischung, die aus bis zu 30 Gewürzen besteht. Wichtige Bestandteile sind Bockshornkleesamen, Cayennepfeffer, Ingwer, Kardamom, Koriander, Kreuzkümmel, Kurkuma, Muskatblüte, Gewürznelken, Paprika, Pfeffer und Piment. Je nach Mischung schmeckt Curry mild-aromatisch bis feurig-scharf. Das Wort Curry kommt vom indischen „kari“, einer Zubereitungsart, bei der die Zutaten mit gerösteten und gemahlenen Gewürzen zu einer sämigen Sauce verkocht werden.




Wiener Backhendl

[image: image]

Das „Backhendl“ ist seit 1800 eine Wiener Spezialität. Doch auch heute noch mögen Kinder die panierten Hähnchenteile sehr gerne.


Zutaten

Für 4 Portionen

1 Hähnchen (etwa 800 g)

Salz

3 EL Mehl

1 Ei

2 EL Semmelbrösel

200 g Butterschmalz oder Öl

1 unbehandelte Zitrone



1. Das Hähnchen waschen, trocken tupfen, in sechs Teile zerlegen und mit etwas Salz würzen.

2. Das Mehl auf einen Teller geben. Das Ei in einem zweiten tiefen Teller verquirlen. Die Semmelbrösel auf einem dritten Teller verteilen.

[image: image] Bereite das Mehl, das Ei und die Semmelbrösel zum Panieren vor.

3. Die Hähnchenteile zuerst im Mehl, dann im Ei und zum Schluss in den Semmelbröseln wenden. Die überschüssigen Semmelbrösel anschließend vorsichtig abschütteln.

[image: image] Lass dir von Oma zeigen, wie man die Hähnchenteile paniert. Dann kannst du es selbst versuchen.

4. Das Fett in einem Topf sehr heiß werden lassen. Die Hähnchenteile hineingeben. Die Bruststücke nach etwa 10 Minuten herausnehmen, die Schenkelstücke nach etwa 15 Minuten. Die Hähnchenteile auf einen Teller mit Küchenpapier legen und das Fett gut abtropfen lassen, dann warm stellen.

[image: image] Lege einige Blatt Küchenpapier auf einen Teller zum Abtropfen der Hähnchenteile. Stelle dann den Teller mit den panierten Fleischstücken zum Warmhalten in den Ofen.

5. Die Zitrone waschen, abtrocknen und in acht Teile schneiden. Die Hähnchenstücke auf eine Platte legen. Mit den Zitronenspalten servieren.

[image: image] Wasche die Zitrone. Wenn du mit einem Messer umgehen kannst, halbiere die Zitrone längs, dann viertle sie. Halbiere die Zitronenviertel nochmals.

 


Wie paniert man ein Hendl, ohne sich die Finger schmutzig zu machen?

Eine knusprige Panade hat viele Vorteile: Die leckere Hülle aus Mehl, Ei und Semmelbröseln schützt das zarte Hähnchenfleisch beim Braten vor der Hitze, hält es saftig und liefert ein zusätzliches Geschmackserlebnis. Der Nachteil: drei schmutzige Teller und zehn schmutzige Finger.

Wer das vermeiden will, paniert in der Wundertüte. Die gewürzten Hendlteile mit Mehl und Semmelbröseln in eine feste Papiertüte geben. Ein paar Mal fest schütteln und die Hendlstücke wieder aus der Tüte nehmen. Mehl- und Semmelbröselreste bleiben in der Tüte, die Hände bleiben sauber.




Chili con Carne

[image: image]

Ob das Gericht nun in Mexiko oder im Süden der USA erfunden wurde, ist bis heute nicht klar. Traditionell wird es mit Tortillas, mexikanischen Maisfladen, serviert.


Zutaten

Für 4 Portionen

1 kleine rote Paprikaschote

1 kleine rote Chilischote

1 Zwiebel

2 EL Sonnenblumenöl

500 g mageres Rinderhackfleisch

1 EL edelsüßes Paprikapulver

1 EL Kümmel, gemahlen

3 Knoblauchzehen

400 g Tomatenstücke (aus der Dose)

2 TL Tomatenmark

1 TL getrockneter Oregano

125 ml Fleischbrühe

Salz, ½ TL Zucker

2 Frühlingszwiebeln

400 g Kidneybohnen (aus der Dose)

8 weiche Tortillas

4 EL Crème fraîche



1. Die Paprika- und die Chilischote waschen, abtrocknen, halbieren und Kerne sowie Scheidewände entfernen, dann grob hacken. Die Chilischote beiseitestellen. Die Zwiebel schälen und fein hacken.

[image: image] Wasche die Paprika- und die Chilischote. Wenn du mit einem Messer umgehen kannst, hacke die Zwiebel.

2. Das Öl in einem großen Topf erhitzen und darin Paprikaschote, Zwiebel, Hackfleisch, Paprika und Kümmel bei mäßiger Hitze unter ständigem Rühren braten, bis das Fleisch gebräunt ist.

3. Die Knoblauchzehen schälen und durchpressen. Mit der Chilischote, den Pizzatomaten mit Flüssigkeit, Tomatenmark, Oregano, Brühe, Salz und Zucker in den Topf geben. Aufkochen lassen, Temperatur reduzieren und zugedeckt 15 Minuten schmoren.

[image: image] Schäle die Knoblauchzehe und presse sie.

4. Die Frühlingszwiebeln waschen, abtrocknen und in Ringe schneiden. Den Grill auf mittlerer Stufe vorheizen. Die Kidneybohnen abgießen, abwaschen und zum Fleisch geben. Alles nochmals 5 Minuten kochen. Die Tortillas im Grill aufwärmen.

[image: image] Wasche die Frühlingszwiebeln. Gieße die Bohnen ab. Lege die Tortillas auf einen Teller und stelle sie zum Erwärmen in den Ofen.

5. Das Chili auf vier Teller verteilen. Mit jeweils 1 Esslöffel Crème fraîche garnieren, mit Frühlingszwiebeln bestreuen und mit den Tortillas servieren.

[image: image] Gib die Crème fraîche und die Frühlingszwiebeln auf das Chili.

 


Warum wird uns heiß, wenn wir scharf essen?

Unser Körper kann nicht zwischen heiß und scharf unterscheiden. Wenn wir scharf essen, werden in unserem Mund Sensoren gereizt. Es sind die gleichen, die auch Alarm schlagen, wenn wir heiße Suppe essen und uns dabei die Zunge „verbrennen“. Der falsche Alarm wird an das Gehirn weitergeleitet, das die Schweißdrüsen in der Haut aktiviert: Uns wird warm, und wir schwitzen.




Kalbsschnitzel mit Salbei und Zitrone

[image: image]

Kalbsschnitzel gibt es in unterschiedlichen Varianten und sie gehören zu den absoluten Klassikern. Ein weiterer Vorteil: Sie sind schnell zubereitet.


Zutaten

Für 2 Portionen

1 EL Mehl

Salz, schwarzer Pfeffer

2 Kalbsschnitzel (je etwa 100 g)

6 frische Salbeiblätter

1 EL Olivenöl

40 g Butter

½ Zitrone

4 EL Hühnerbrühe oder Wasser



1. Den Backofen auf 50 °C (Gas Stufe ½) vorheizen. Das Mehl auf einen großenTeller streuen und mit Salz und Pfeffer mischen. Jedes Kalbsschnitzel in drei gleich große Stücke schneiden, je 1 Salbeiblatt daraufdrücken und im Mehl wenden.

[image: image] Mische das Mehl mit Salz und Pfeffer auf einem Teller und wende die Kalbsschnitzel darin.

2. In einer Bratpfanne ½ Esslöffel Öl erhitzen und die Hälfte der Butter darin zerlassen. Das Fleisch hineingeben und bei hoher Hitze auf jeder Seite 2 Minuten braten, dann herausnehmen und im Ofen warm halten.

3. Die ½ Zitrone auspressen, den Saft in die Pfanne geben und die Hühnerbrühe oder das Wasser hinzufügen. Die Flüssigkeit bei mittlerer Hitze unter Rühren auf die Hälfte einkochen lassen. Die restliche Butter dazugeben und weiterrühren, bis sich die Butter mit der Sauce verbunden hat.

[image: image] Presse die Zitrone aus.

4. Die Fleischstücke wieder in die Pfanne geben und auf jeder Seite einige Sekunden erwärmen. Sofort servieren.

[image: image] Stelle zwei Teller zum Anwärmen in den Ofen. Serviere darauf die Schnitzel, damit sie nicht so schnell kalt werden.

 


Warum muss man Fleisch vor dem Braten trocken tupfen?

Fällt ein Tropfen Wasser in heißes Fett, verdampft das Wasser explosionsartig und reißt winzige Fettteilchen mit sich in die Höhe – es spritzt. Die Fetttröpfchen können leicht die Haut verbrennen. Trocknet man das Fleisch vor dem Braten mit Küchenpapier ab, spritzt es weniger.

Ein Tipp: Das Fleisch vor dem Braten in etwas Mehl wenden. Beim Anbraten bildet sich schnell eine dünne Kruste um das Fleisch, die das Austreten von Fleischsaft und damit auch die Fettspritzer verhindert.




Italienische Bratwurst mit Tomaten

[image: image]

Bratwürste sind schnell gemacht und stehen bei Kindern hoch im Kurs. Die saftigen Kirschtomaten sind dazu eine leckere, gesunde Beilage.


Zutaten

Für 4 Portionen

500 g lange, dünne und pikante italienische Bratwürste (Salsiccia)

2 EL Olivenöl

2 Knoblauchzehen

1 TL getrockneter Oregano

½ TL Chiliflocken

700 g Kirschtomaten

Salz, schwarzer Pfeffer

einige Stängel Basilikum



1. Den Backofengrill auf höchster Stufe vorheizen. Die Wurst bei Bedarf in vier Stücke teilen und jedes davon zu einer Spirale formen. Mit einem dünnen Metallspieß zusammenstecken.

[image: image] Forme die Wurststücke zu einer Spirale und stecke sie zusammen.

2. Das Öl in einer großen Pfanne erhitzen. Den Knoblauch schälen, durch die Presse drücken und in das Öl geben. Den Oregano und die Chiliflocken hinzufügen und etwa 30 Sekunden braten; der Chili sollte seine Farbe nicht verändern.

[image: image] Schäle den Knoblauch und presse ihn.

3. Die Tomaten waschen, in die Pfanne geben und zugedeckt bei schwacher Hitze 10 – 12 Minuten dünsten, bis die meisten geplatzt sind und Saft abgegeben haben.

[image: image] Wasche die Tomaten. Wenn du schon mit einer Pfanne umgehen kannst, dünste die Tomaten.

4. In der Zwischenzeit die Wurstspiralen auf den Grillrost legen und auf jeder Seite 5 – 6 Minuten grillen und dabei mehrmals wenden, damit sie gleichmäßig bräunen.

5. Den Deckel von der Pfanne mit den Tomaten entfernen, die Hitze etwas erhöhen und etwa 5 Minuten weiterkochen, bis die Sauce sämig ist. Von Zeit zu Zeit mit einem Löffel oder einer Gabel auf die Tomaten drücken, die bisher noch nicht geplatzt sind.

[image: image] Stelle vier Teller in den Ofen zum Erwärmen.

6. Die Tomatensauce mit etwas Salz und Pfeffer abschmecken, auf vier vorgewärmte Teller verteilen und je 1 Wurstspirale darauflegen.

[image: image] Richte die Tomatensauce auf den Tellern an und lege die Wurstspiralen darauf.

7. Das Basilikum waschen und vorsichtig trocken tupfen, die Blättchen abzupfen und die Würste mit den Blättchen garnieren.

[image: image] Wasche und trockne das Basilikum. Zupfe die Blättchen ab und garniere damit die Würste.

 


Warum bindet Natron Gerüche?

Natron ist chemisch gesehen eine Base, Flüssigkeiten sind Säuren. Treffen sie aufeinander, verlieren sie nicht nur ihre basischen und sauren Eigenschaften, sondern auch ihren Geruch. Dazu ein kleines Experiment: Einen Wattebausch in Sauerkrautsaft tunken, in ein Glas mit Schraubverschluss legen und dieses verschließen. Öffnet man den Deckel nach kurzer Zeit, riecht es stark nach Sauerkraut. Jetzt zwei Teelöffel Natron in das Glas geben, Deckel zu und schütteln. Nach fünf Minuten das Glas öffnen und der Geruch ist verschwunden.




Schinkenauflauf mit Lauch

[image: image]

Mit einem Auflauf machen Sie Ihren Enkelkindern sicher eine Freude. Kinder lieben diese knusprige, krosse Kruste aus Kartoffelpüree bestimmt. Und die Schinken-Lauch-Füllung mit Käse genauso.


Zutaten

Für 4 Portionen

Salz

900 g Kartoffeln

500 g Lauch

70 g Butter

500 g magerer Räucherschinken

80 g reifer Cheddar oder Gruyère

100 g Kirschtomaten

1 TL gemischte getrocknete Kräuter (z. B. Thymian, Oregano)

2 EL Mehl

300 ml Milch

schwarzer Pfeffer

einige Stängel glatte Petersilie



1. In einem Topf Salzwasser für die Kartoffeln aufkochen. Die Kartoffeln schälen, würfeln und im kochenden Wasser etwa 10 Minuten weich kochen.

[image: image] Schäle die Kartoffeln. Wenn du mit einem Messer umgehen kannst, schneide sie.

2. Inzwischen den Lauch putzen, in dünne Ringe schneiden, waschen und abtropfen lassen. In einer Pfanne 2 Esslöffel Butter bei geringer Hitze zerlassen und den Lauch darin 6 – 8 Minuten unter häufigem Rühren dünsten, bis er weich, aber nicht gebräunt ist. Den Backofengrill auf höchste Stufe vorheizen.

[image: image] Schneide den Lauch, wenn du mit einem Messer umgehen kannst, und wasche ihn anschließend.

3. Den Schinken würfeln. In einer Pfanne von der restlichen Butter 1 Esslöffel zerlassen und den Schinken darin bei geringer Hitze 5 Minuten unter Rühren braten.

[image: image] Wenn du kannst, würfle den Schinken.

4. Den Käse reiben. Die Kirschtomaten waschen, dann halbieren. Beides beiseitestellen.

[image: image] Reibe den Käse. Wasche die Tomaten und halbiere sie.

5. Kräuter und Mehl zum Schinken geben und 1 Minute braten. Die Milch bis auf 2 Esslöffel dazugießen und alles unter Rühren aufkochen. Den Käse einrühren und schmelzen lassen. Den Lauch dazugeben, mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Schinken-Lauch-Mischung in eine vorgwärmte Auflaufform füllen.

6. Die Kartoffeln abgießen, zerstampfen, mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die restliche Butter und die übrige Milch unterrühren. Den Kartoffelbrei auf der Schinken-Lauch-Mischung verteilen und die Kirschtomaten in die Mitte geben.

[image: image] Stampfe die Kartoffeln und bereite den Kartoffelbrei zu. Lass dir beim Abschmecken helfen. Gib den Brei dann in die Form.

7. Den Auflauf 2 – 3 Minuten unter den Grill stellen, bis die Oberfläche leicht gebräunt ist. Die Petersilie waschen, trocken tupfen und hacken. Den Auflauf mit Petersilie bestreuen und servieren.

[image: image] Wasche und putze die Petersilie. Bestreue damit den Auflauf vor dem Servieren.

 


Warum gibt der Käse so eine schöne Kruste?

Käse besteht aus Milcheiweiß, Fett und Wasser. Junger, weicher, fetter Käse schmilzt besser als lang gereifte, magere Käsesorten. Wenn der Käse erhitzt wird, schmilzt das Fett, das Wasser verdampft.

Das Milcheiweiß geht mit dem Fett eine besondere chemische Reaktion ein, die sogenannte Maillard-Reaktion. Dabei bilden sich dunkle Pigmente, die für eine knusprige braune Kruste sorgen. Zahlreiche Aromastoffe geben der Käsekruste ihren typischen Geschmack und Duft. Doch Vorsicht: Ist die Hitze zu hoch, verbrennt der Käse und schmeckt bitter.




Rindsrouladen

[image: image]

Möchten Sie mit Ihrem Enkel ein klassisches Sonntagsgericht zubereiten? Dann versuchen Sie doch mal diese schmackhaften Rouladen.


Zutaten

Für 4 Portionen

4 Rindsrouladen (je etwa 180 g, aus der Hüfte)

100 g fetter Speck, in Scheiben

1 große Zwiebel

2 Gewürzgurken

3 – 4 EL Butter oder Öl

2 EL scharfer Senf

Salz, Pfeffer

400 ml Fleischbrühe

30 g Mehl

3 EL Traubensaft

1 Schuss Rotweinessig



1. Die Rouladen waschen und trockentupfen. Dann zwischen zwei Lagen Klarsichtfolie mit dem Fleischklopfer flach klopfen. Den Speck in lange dünne Streifen schneiden. Die Zwiebel schälen und fein hacken. Die Gewürzgurken in Scheiben, dann in Streifen schneiden.

[image: image] Klopfe das Fleisch flach. Schäle die Zwiebel. Wenn du mit einem Messer umgehen kannst, schneide den Speck, die Zwiebel und die Gurken.

2. In einer kleinen Pfanne 1 Esslöffel Butter erhitzen und die Zwiebel etwa 2 Minuten darin braten. Die Rouladen mit Senf bestreichen.

[image: image] Bestreiche die Rouladen mit Senf.

3. Die Speckstreifen, die Zwiebel und die Gurken auf den Fleischscheiben verteilen und das Fleisch zu Rouladen aufrollen. Mit Küchengarn fest zusammenbinden oder mit Zahnstochern oder Rouladenklammern zusammenstecken. Das restliche Fett in einem flachen Topf erhitzen und die Rouladen von allen Seiten braun braten. Mit Salz und Pfeffer würzen.

[image: image] Belege die Rouladen mit den Speckstreifen, den Zwiebelwürfeln und den Gurken. Lass dir von Oma zeigen, wie man die Rouladen zusammensteckt. Dann versuche es selbst.

4. Die Brühe dazugießen, aufkochen und zugedeckt bei schwacher Hitze etwa 1 ½ Stunden köcheln lassen. Dann die Rouladen herausnehmen, das Küchengarn, die Zahnstocher oder die Klammern entfernen.

5. Mehl und Traubensaft verquirlen, in die Sauce rühren, alles kurz aufkochen lassen. Die Sauce nach Belieben mit etwas Essig abschmecken. Dann die Rouladen mit der Sauce servieren.

[image: image] Verrühre das Mehl und den Traubensaft für die Sauce.

Serviervorschlag:

Dazu passt Kartoffelpüree.

 


Wie macht man Senf?

Senf wird aus weißen (gelben) und braunen (schwarzen) Senfkörnern hergestellt. Die runden, kleinen Körner werden geschrotet, zu Senfmehl vermahlen und anschließend mit Wasser, Essig, Wein oder Most, Salz und Gewürzen vermischt. Dann reift die Senfmasse einige Tage, bis sie in Gläser oder Tuben abgefüllt wird.




Kalbskotelett

[image: image]

Koteletts sind Rippenstücke mit Knochen. Das Sauerkraut wird durch die Paprika etwas milder – ideal für Kinder, die Kraut nicht so gerne mögen.


Zutaten

Für 4 Portionen

1 Zwiebel

je 1 rote und grüne Paprikaschote

7 EL Öl oder Butterschmalz

5 EL Brühe, 1 TL Tomatenmark

400 g Sauerkraut

edelsüßes Paprikapulver, Kümmel

Salz, Pfeffer

4 Kalbskoteletts (je etwa 200 g)

2 Knoblauchzehen

2 Eier, 80 g Semmelbrösel

125 g saure Sahne



1. Die Zwiebel schälen und fein hacken. Die Paprikaschoten halbieren und die Kerne sowie die Scheidewände entfernen. Die Paprika waschen und in feine Streifen schneiden.

[image: image] Schäle die Zwiebel. Wenn du mit einem Messer umgehen kannst, schneide die Zwiebel und die Paprika.

2. In einer Pfanne 3 Esslöffel Fett erhitzen und die Zwiebel darin glasig braten. Die Brühe zugießen, dann das Tomatenmark unterrühren. Paprikastreifen, Sauerkraut, Paprikapulver, etwas Kümmel, Salz und Pfeffer einrühren. Das Kraut bei mittlerer Hitze 30 Minuten schmoren.

3. Die Koteletts waschen, trocken tupfen und mit dem Fleischklopfer leicht klopfen. Das Fleisch an den Rändern mehrmals einschneiden. Die Knoblauchzehen schälen, durch eine Knoblauchpresse drücken und die Koteletts damit einreiben.

[image: image] Schäle den Knoblauch, presse ihn und reibe damit das Fleisch ein.

4. Für die Panade Eier und Salz in einem tiefen Teller verquirlen, auf einen anderen Teller die Semmelbrösel geben. Die Koteletts zuerst in der Eimasse, dann in den Bröseln wälzen. Die überschüssigen Brösel abklopfen. Das restliche Fett in einer Pfanne erhitzen und die Koteletts darin von jeder Seite 5 – 6 Minuten braun braten.

[image: image] Verquirle das Ei mit dem Salz. Wiege die Semmelbrösel ab. Lass dir von Oma zeigen, wie man die Koteletts paniert. Dann kannst du es selbst versuchen.

5. Die Koteletts mit dem Sauerkraut auf Tellern anrichten. Je 1 Klecks saure Sahne auf das Sauerkraut geben.

[image: image] Garniere das Kraut mit der sauren Sahne.

Serviervorschlag:

Dazu passen Bratkartoffeln.

 


Warum schmeckt Fleisch, das am Knochen gebraten wird, saftiger?

Eine alte Küchenweisheit sagt, Fleisch am Knochen schmeckt am besten. Die Knochen halten das Fleisch schön saftig. Denn das Fleisch gart in diesem Bereich langsamer als am Rand und ist noch zart, wenn es außen schon ein wenig trocken wird. Deshalb entfernt man z. B. bei Koteletts erst nach dem Braten den Knochen oder man nagt das Fleisch vom Knochen wie bei Spareribs.




Berliner Buletten

[image: image]

Buletten mit Knüppel und Mostrich gehören zu den Lieblingsessen der Berliner. Knüppel sind längliche Brötchen. Mostrich ist das aus dem französischen „moutarde“ abgeleitete Wort für Senf.


Zutaten

Für 4 Portionen

2 Brötchen (vom Vortag)

200 ml Milch

1 große Zwiebel

je 125 g Rinder-, Schweine- und Kalbshackfleisch

125 g feine Bratwurstmasse

Salz, Pfeffer

geriebene Muskatnuss

4 EL Schweineschmalz oder Öl



1. Die Brötchen in der Milch etwa 20 Minuten einweichen. Die Zwiebel schälen und fein hacken. Dann die Brötchen ausdrücken.

[image: image] Gieße die Milch in eine Schüssel und lege die Brötchen hinein. Schäle die Zwiebel. Wenn du mit einem Messer umgehen kannst, schneide die Zwiebel. Dann knete den Fleischteig.

2. Hackfleisch, Bratwurstmasse, Brötchen, Zwiebel, Salz, Pfeffer und 1 Prise Muskat gründlich zu einem Teig verkneten.

3. Aus dem Fleischteig acht Kugeln formen und etwas flach drücken. Das Fett in einer Pfanne erhitzen und die Buletten bei mittlerer Hitze auf beiden Seiten braun braten. Kalt oder warm mit Senf und Brot, Brötchen oder Knüppeln servieren.

[image: image] Lass dir von Oma zeigen, wie man Buletten formt. Dann versuche es selbst.

Variante:
Je 1 Zwiebel und Knoblauchzehe fein hacken und in 1 Esslöffel Butter glasig braten.

Zwei Brötchen vom Vortag in Milch einweichen.

300 g Rinder- und 200 g Schweinehackfleisch mit der Zwiebelmasse, den ausgedrückten Brötchen, 1 Ei, 1 Esslöffel gehackter Petersilie, Salz, Pfeffer, Kümmel, Oregano und Cayennepfeffer vermischen. Den Teig wie im Hauptrezept weiter verarbeiten.

 


Woher kommt der Name Bulette?

Die genaue Entstehung des Wortes ist unbekannt. Wahrscheinlich leitet sich der Name vom französischen Wort „boulette“, Kügelchen, ab. Er taucht das erste Mal während der Besetzung Berlins durch die Truppen des französischen Kaisers Napoleon Anfang des 19. Jh. auf.




Hackfleisch-Laubfrösche

[image: image]

Zeigen Sie Ihren Enkeln Spinat von einer anderen Seite. Gefüllt mit Hackfleisch, überzeugen diese Laubfrösche auch Spinatskeptiker.


Zutaten

Für 4 Portionen

25 – 30 große Spinatblätter Salz

6 Brötchen (vom Vortag)

1 Zwiebel, ½ Bund Petersilie

60 g Butter

2 große Eier, 1 Prise Salz

geriebene Muskatnuss

schwarzer Pfeffer

150 g gemischtes Hackfleisch etwa 300 ml Fleischbrühe

2 EL Bratensauce oder Fleischfond



1. Die Spinatblätter von den Stielen befreien, waschen und mit kochendem Salzwasser übergießen. 5 Minuten stehen lassen, bis die Blätter etwas weich geworden sind. Das Wasser abgießen und etwas kaltes Wasser dazugießen. Die Blätter nebeneinander auf einem feuchten Tuch ausbreiten, kleine Blätter paarweise zusammenlegen.

[image: image] Putze und wasche den Spinat. Lege die weichen Blätter auf das Tuch.

2. Für die Füllung die Brötchen in lauwarmem Wasser etwa 20 Minuten einweichen. Die Zwiebel schälen und fein hacken. Die Petersilie waschen, trocken tupfen und fein hacken. In einer Pfanne 2 Esslöffel Butter erhitzen und die Zwiebel darin glasig braten. Dann die Petersilie kurz mitbraten. Die Pfanne vom Herd nehmen. Die Brötchen gut ausdrücken. Eier, Salz, Muskat, wenig Pfeffer, das Hackfleisch, die Brötchen und die Zwiebel-Petersilie-Mischung gut miteinander vermengen.

[image: image] Weiche die Brötchen ein, schäle die Zwiebel, wasche die Petersilie. Wenn du mit einem Messer umgehen kannst, hacke die Zwiebel und die Petersilie.

3. Auf jedes Spinatblatt 1 Esslöffel Füllung in die Mitte geben. Die Seiten zur Mitte hin über die Füllung schlagen.

[image: image] Gib die Füllung auf die Blätter.

4. In einem flachen Topf die restliche Butter schmelzen, die Frösche mit der Naht nach unten hineinlegen, so viel Brühe zugießen, dass sie nicht ganz bedeckt sind. Bratensauce oder Fond zugeben. Zugedeckt bei niedriger Hitze 15 Minuten dämpfen.

Kochgeschichten


Deutschland

Der Sonntagsbraten

Fleischgerichte waren früher ein Festessen in Deutschland. Nur am Sonntag oder an Feiertagen kam ein großes Stück Fleisch auf den Tisch – der berühmte Sonntagsbraten. Sein verführerischer Duft gehörte ebenso zum Sonntag wie der morgendliche Kirchgang.

Doch der Braten war nicht nur ein Fest für den Gaumen, sondern auch ein wichtiger Eckpfeiler im Familienleben. Denn zum Braten versammelte sich die ganze Familie samt Großeltern und Enkeln am Tisch, um miteinander zu essen, zu reden und einige Stunden gemeinsam zu verbringen.

Kreative Resteküche

Was vom Braten übrig blieb, wurde in den nächsten Tagen zu leckeren Zweitgerichten verarbeitet, wie Bratensülze, Rindfleischsalat oder Fleischragout. Klein geschnittene Bratenreste dienten als Füllung für Kohlrouladen und Pfannkuchen. Bayerische Hausfrauen machen daraus heute noch ein „Gröstl“, das sind Bratkartoffeln mit Bratenfleisch, Zwiebeln, Eiern und frischer Petersilie.

Besonders einfallsreich sind die sparsamen Schwaben, wenn es darum geht, aus Bratenresten ein neues Essen zu kreieren. Sie wickeln das Fleisch nicht nur in Spinat-, Mangold- oder Kohlblätter, sondern am liebsten in einen Eiernudelteig. Heraus kommen Maultaschen, inzwischen ein Synonym für die schwäbische Küche.

Jede Familie hat ihr eigenes Rezept, das über viele Generationen von der Mutter an die Tochter weitergegeben wird. Maultaschen sind so vielfältig wie kaum ein anderes Gericht: Man serviert sie gekocht in einer kräftigen Brühe oder mit einer feinen Schnittlauchsauce, abgeschmälzt mit braunen Zwiebeln und Butter, klein geschnitten und mit verquirltem Ei angebraten oder mit Käse im Ofen überbacken. Die Füllungen sind mindestens genauso kreativ und bestehen aus Rind, Kalb und anderen Fleischsorten oder – ganz vegetarisch – aus Gemüse.

Kleine Mogelpäckchen

Ihren lustigen Namen verdanken die Maultaschen angeblich dem Zisterzienserkloster Maulbronn. Dort sollen die Mönche in den Hungerjahren des Dreißigjährigen Kriegs ein großes Stück Fleisch geschenkt bekommen haben. Allerdings war gerade die fleischlose Fastenzeit angebrochen. Also hackten sie das Fleisch klein, mischten es mit allerlei Grünzeug und verbargen es vor den Augen des lieben Gottes in einer unscheinbaren Teighülle. Bis heute heißen die Maultaschen deshalb im Volksmund auch „Hergottsbscheisserle“.




Schweinefilet mit Fadennudeln

[image: image]

Mit diesem Rezept können Sie Ihren Enkeln einen Einblick in die Kunst der asiatischen Küche geben.


Zutaten

Für 4 Portionen

Salz

500 g Schweinefilet

schwarzer Pfeffer

8 Frühlingszwiebeln

300 g Staudensellerie

300 g kleine Maronenröhrlinge

1 EL Olivenöl

250 g Fadennudeln

3 EL grobkörniger Senf

175 g Crème fraîche



1. Den Backofen auf niedriger Stufe vorheizen. In einem großen Topf Wasser mit etwas Salz für die Nudeln zum Kochen bringen.

2. Das Schweinefleisch in schmale Streifen schneiden und mit Pfeffer würzen. Frühlingszwiebeln und Selleriestangen putzen, waschen und in Scheiben schneiden. Die Pilze putzen und in Scheiben schneiden.

[image: image] Während Oma das Fleisch vorbereitet, kannst du dich um das Gemüse kümmern: Putze und wasche den Staudensellerie, die Frühlingszwiebeln. und die Pilze. Wenn du mit einem Messer umgehen kannst, schneide alles.

3. In einem Wok oder einer großen Pfanne ½ Esslöffel Öl erhitzen. Das Fleisch darin 4 – 5 Minuten unter Rühren braten, bis es etwas Farbe angenommen hat. Herausnehmen und warm stellen.

[image: image] Mit Omas Hilfe kannst du das Fleisch und das Gemüse anbraten. Sei aber vorsichtig, das Öl kann spritzen.

4. Wieder ½ Esslöffel Öl in den Wok oder die Pfanne geben und den Sellerie und die Hälfte der Frühlingszwiebeln darin 5 Minuten unter Rühren braten. Die Pilze zugeben und weich garen.

5. Die Nudeln in das kochende Salzwasser geben, 3 Minuten kochen lassen, dann abgießen.

6. Senf und Crème fraîche unter das Gemüse rühren und aufkochen lassen. Das Fleisch dazugeben, erwärmen und abschmecken.

[image: image] Wiege die Crème fraîche ab, verrühre sie mit dem Senf und gib die Mischung in das Gemüse.

7. Die Nudeln in einem Teller anrichten. Das Fleisch über die Nudeln geben und mit den restlichen Frühlingszwiebeln bestreuen.

[image: image] Verteile zuerst die Nudeln auf den Tellern. Gib dann das Fleisch darüber und bestreue alles mit den restlichen Frühlingszwiebeln.

 


Warum schmeckt gebratenes Fleisch anders als gekochtes?

Fleisch enthält über 100 verschiedene Geschmacksstoffe. Die meisten davon sitzen im Fleischfett. Sie sind dafür verantwortlich, dass Huhn nach Huhn und Lamm nach Lamm schmeckt.

Beim Kochen gehen die Geschmacksstoffe langsam in die Flüssigkeit über. Kocht das Fleisch zu lange, verliert es an Geschmack. Beim Braten findet eine chemische Reaktion zwischen Fleisch und Bratfett statt, die sogenannte Maillard-Reaktion. Es bildet sich eine braune Kruste mit dem typischen Bratgeschmack. Im Inneren behält das Fleisch sein charakteristisches Aroma.




Bulgursalat mit Fisch und Zitronendressing

[image: image]

Orange Roughy, ein Tiefseefisch aus Neuseeland, ist bei uns eher selten erhältlich. Doch auch jeder andere Fisch mit festem weißem Fleisch eignet sich für den Salat.


Zutaten

Für 4 Portionen

200 g Bulgur

300 g Orange-Roughy-Filet (oder anderes weißfleischiges Fischfilet, z. B. vom Kabeljau oder Seelachs)

½ unbehandelte Zitrone, in dünne Scheiben geschnitten

2 frische Petersilienstängel

5 schwarze Pfefferkörner

150 g Salatgurke, gewürfelt

100 g Frühlingszwiebeln, in feine Ringe geschnitten

250 g Kirschtomaten, halbiert

3 EL Koriander, gehackt (nach Belieben)

3 EL frische Minze, gehackt (nach Belieben)

3 EL Petersilie, gehackt (nach Belieben)

Für das Dressing

geriebene Schale von ½ unbehandelten Zitrone

2 EL Zitronensaft

2 EL Rotweinessig, 2 EL Olivenöl

1 TL Dijonsenf

1 Knoblauchzehe, zerdrückt

Salz, schwarzer Pfeffer

Zum Garnieren

frische Minze oder Petersilie



1. In einem Topf Wasser zum Kochen bringen. Den Bulgur in eine große, hitzebeständige Schüssel geben. 600 ml kochendes Wasser darübergießen und etwa 45 Minuten ziehen lassen, bis der Bulgur weich ist und beinahe das gesamte Wasser aufgesogen hat.

2. In der Zwischenzeit die Fischfilets in eine große Pfanne legen und Zitronenscheiben, Petersilienstängel und Pfefferkörner zugeben. Mit kaltem Wasser aufgießen, bis die Filets knapp bedeckt sind, und das Wasser aufkochen. Die Temperatur reduzieren und zugedeckt etwa 5 Minuten köcheln lassen, bis der Fisch weiß und nicht mehr durchsichtig ist.

[image: image] Wenn du mit einem Messer umgehen kannst, schneide die Zitrone. Wasche die Petersilie.

3. Den Fisch aus der Kochflüssigkeit nehmen, abkühlen lassen und in mundgerechte Stücke zerteilen.

4. Den Bulgur durch ein Sieb abgießen und überschüssige Flüssigkeit herausdrücken. In eine große Salatschüssel geben und Gurken, Frühlingszwiebeln, Kirschtomaten und nach Belieben gehackte Kräuter zugeben. Dann den Fisch ganz vorsichtig untermengen, damit er nicht zerfällt.

[image: image] Schäle die Gurke, wasche die Frühlingszwiebeln, die Tomaten und die Kräuter. Wenn du mit einem Messer umgehen kannst, hacke die Zutaten.

5. Für das Dressing Zitronenschale, -saft, Essig, Öl, Senf und Knoblauch verrühren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Das Dressing über den Salat geben und vorsichtig mischen.

[image: image] Reibe vorsichtig die Schale von der Zitrone. Pass aber auf, dass du dabei nicht versehentlich die Reibefläche berührst. Dann presse den Saft aus. Verrühre die Zutaten für das Dressing. Lass dir von Oma beim Abschmecken helfen. Wasche die Kräuter für die Garnitur und zupfe die Blättchen ab.

6. Den Salat zugedeckt 1 – 2 Stunden im Kühlschrank ziehen lassen. Vor dem Servieren mit Salz und Pfeffer abschmecken und mit Minze garnieren.

Variante:

Sie können Orange Roughy auch mit in Lake eingelegtem Thunfisch ersetzen. Letzteren gut abtropfen lassen und in Stücke teilen.

 


Was ist Bulgur?

Bulgur wird aus Weizenkörnern hergestellt, die zunächst gekocht, dann getrocknet und anschließend grob oder fein geschrotet werden. Seit Jahrhunderten ist Bulgur ein Grundnahrungsmittel im Nahen und Mittleren Osten. Man verwendet ihn als Suppeneinlage oder für Salat, als Beilage zu Fisch, Fleisch und Gemüse und sogar für Süßspeisen.




Gebackene Lachsküchlein mit Petersiliensauce

[image: image]

Diese Lachsküchlein mit der delikaten, kräftigen Sauce könnten zum Lieblingsessen der gesamten Familie werden.


Zutaten

Für 4 Portionen

Für die Lachsküchlein

750 g Kartoffeln, geschält und in Stücke geschnitten

Salz

350 g Lachsfilet

300 ml fettarme Milch

2 EL Tomatenketschup

1 EL Sardellenöl (nach Belieben)

1 EL frischer Schnittlauch oder Petersilie, gehackt

schwarzer Pfeffer

1 Ei

90 g Paniermehl oder Semmelbrösel

Für die Sauce

25 g Mehl

25 g Pflanzencreme

2 EL frische Petersilie, gehackt



1. Die Kartoffeln 15 Minuten in Salzwasser köcheln lassen. Das Wasser abgießen, Kartoffeln zerdrücken und beiseitestellen. Die Lachsfilets in einer Pfanne in der Milch 8 – 10 Minuten garen, bis das Fleisch eine kräftige Farbe annimmt. Den Fisch aus der Milch heben, die Milch beiseitestellen.

[image: image] Schäle die Kartoffeln. Wenn du mit einem Messer umgehen kannst, schneide sie.

2. Den Backofen auf 190 °C (Gas Stufe 3) vorheizen. Die Lachsfilets ggf. häuten, entgräten, dann in kleine Stücke zerteilen und in eine Schüssel geben. Die Kartoffeln, Ketschup, Sardellenöl und Schnittlauch unterrühren, dann mit Salz und Pfeffer abschmecken. Aus der Masse acht Küchlein formen.

[image: image] Vermische Kartoffeln, Ketschup, Öl und Kräuter mit dem Fisch. Lass dir von Oma zeigen, wie man Küchlein formt, dann kannst du es selbst versuchen.

3. Das Ei in einem tiefen Teller mit 2 Esslöffeln kaltem Wasser verquirlen. Das Paniermehl in einen zweiten tiefen Teller geben. Die Lachsküchlein zuerst im Ei, dann im Paniermehl wenden. Die panierten Küchlein auf ein mit Backpapier ausgelegtes Blech legen und 20 – 30 Minuten backen.

[image: image] Verquirle das Ei mit dem Wasser. Gib das Paniermehl in einen Teller. Lass dir von Oma zeigen, wie man die Küchlein paniert. Dann versuche es selbst.

4. Den Backofengrill auf mitllere Hitze vorheizen. Für die Sauce die beiseitegestellte Milch mit Mehl und Pflanzencreme unter Rühren aufkochen, bis die Sauce eindickt. Bei niedriger Hitze unter Rühren etwa 20 Minuten köcheln lassen. Abschmecken und die Petersilie unterrühren. Die Küchlein 5 Minuten goldbraun grillen. Mit der Sauce servieren.

[image: image] Wasche die Petersilie. Wenn du kannst, hacke sie.

 


Was ist der Unterschied zwischen Kräutern und Gewürzen?

Botanisch gesehen, versteht man unter Kräutern alle Pflanzen mit nicht oder nur schwach verholzenden Stängeln. Für viele Köche sind Kräuter eher die frischen oder getrockneten grünen Teile und Blätter einer Pflanze. Gewürze dagegen sind getrocknete, meist gemahlene Knospen, Blüten, Früchte, Samen, Rinden oder Wurzeln.




Fish and Chips

[image: image]

In punkto Länderküche ist mit diesem Gericht Großbritannien an der Reihe. Das leichte Geheimnis der goldbraunen Kartoffelstäbchen liegt in einer Kruste aus Eiweiß, nicht aus Fett.


Zutaten

Für 4 Portionen

Für die Kartoffeln

650 g festkochende Kartoffeln, geschält

1 TL Öl

1 Eiweiß

Für den Fisch

4 Fischfilets (Kabeljau oder Schellfisch, je etwa 125 g)

4 TL fettarme Mayonnaise

50 g Semmelbrösel

1 EL Pflanzencreme (71% Fett), zerlassen

1 EL Parmesan, gerieben

1 EL frischer Schnittlauch, gehackt

1 EL frische Petersilie, gehackt

Salz, schwarzer Pfeffer

Zum Garnieren

einige Stängel glatte Petersilie, gewaschen und trocken getupft

1 unbehandelte Zitrone, längs geviertelt



1. Den Backofen auf 200 °C (Gas Stufe 3) vorheizen.

2. Die Kartoffeln in einen Topf geben, mit kochendem Wasser bedecken und 5 Minuten kochen lassen. Das Wasser abgießen und die Kartoffeln mit Küchenpapier trocknen. Die Kartoffeln längs in 2 cm dicke Scheiben und diese in zwei bis drei längliche Stifte schneiden.

[image: image] Schäle die Kartoffeln. Wenn sie gekocht sind, lass sie kurz abkühlen und trockne sie dann. Wenn du mit einem Messer umgehen kannst, schneide die Kartoffeln in Stifte.

3. Ein antihaftbeschichtetes oder mit Backpapier ausgelegtes Backblech mit etwas Öl bestreichen. Das Eiweiß schaumig, jedoch nicht steif schlagen. Die Kartoffelstifte in das Eiweiß tauchen, vorsichtig überschüssiges Eiweiß abtropfen lassen. Die Kartoffeln auf das Backblech legen und 35 Minuten im Ofen knusprig backen, nach der Hälfte der Backzeit wenden.

[image: image] Bestreiche das Backblech mit Öl. Tauche die Kartoffelstifte in das Eiweiß. Am besten nimmst du dafür eine Gabel. Dann lege die Stifte auf das Blech.

4. Für den Fisch ein weiteres antihaftbeschichtetes oder mit Backpapier ausgelegtes Backblech mit Öl einpinseln. Die Fischfilets mit der Hautseite nach unten auf das Backblech legen und jeweils mit 1 Teelöffel Mayonnaise bestreichen.

[image: image] Mit einem Pinsel kannst du das Backblech mit Öl bestreichen. So lässt sich auch die Mayonnaise auf den Fischfilets leicht verteilen

5. Semmelbrösel, Fett, Parmesan, Schnittlauch und Petersilie verrühren. Mit Salz sowie Pfeffer würzen. Die Mischung gleichmäßig über die Fischfilets verteilen, dabei leicht andrücken.

[image: image] Wasche die Kräuter. Wenn du mit einem Messer umgehen kannst, hacke sie. Verrühre sie mit Semmelbröseln, Fett und Parmesan. Verteile die Masse auf dem Fisch.

6. Den Fisch zu den Kartoffeln in den Ofen stellen und auf der oberen Schiene im Backofen 10 – 15 Minuten backen. Vor dem Servieren die Fischfilets und die Kartoffeln auf vier Teller verteilen und mit Petersilie und Zitrone garnieren.

[image: image] Wasche die Zitrone. Wenn du kannst, schneide sie in Viertel. Garniere das Gericht mit der Zitrone und einigen Petersilienblättchen.

 


Wie kommt der Fisch in die Stäbchen?

Der Fisch wird gleich nach dem Fang auf dem Schiff filetiert und in großen Blöcken tiefgefroren. Später schneiden in der Fabrik automatische Sägen diese Blöcke dann in etwa 20 Gramm schwere Stäbchen. Auf einem Transportband schwimmen die Stäbchen erst durch eine flüssige Panade, dann werden sie in gewürzten Semmelbröseln gewendet, 20 Sekunden frittiert und wieder tiefgefroren. Das geht so schnell, dass der Fisch selbst während der ganzen Zeit gefroren bleibt.




Gebackener Fisch mit Zitronen-Tahini

[image: image]

Exotisch wird es mit diesem Gericht aus dem Mittleren Osten. Tahini, eine Sesampaste, gibt dabei den nussig-kräftigen Geschmack.


Zutaten

Für 4 Portionen

4 Fischfilets (je 125 g Kabeljau, Schellfisch oder Heilbutt oder 4 kleine Portionsfische, z. B. Meerbarben, küchenfertig)

Salz

½ EL Olivenöl

Für die Sauce

3 EL Tahinipaste

3 EL Zitronensaft

geriebene Schale von ½ unbehandelten Zitrone

3 EL Magerjoghurt

1 Knoblauchzehe, fein zerdrückt

4 EL frische Petersilie, fein gehackt

Zum Garnieren

Zitronenscheiben

frische Petersilienstängel



1. Die Filets auf beiden Seiten, die ganzen Fische innen und außen mit etwas Salz bestreuen und 30 Minuten ziehen lassen.

[image: image] Bestreue die Fische mit Salz und lege sie auf ein Brett zum Ziehenlassen.

2. Backofen auf 230 °C (Gas Stufe 5) und den Grill auf höchste Stufe vorheizen. Den Fisch waschen, trocken tupfen, mit Öl einreiben und auf einem Blech im Ofen 3 – 4 Minuten auf jeder Seite fast gar grillen.

[image: image] Wasche und tupfe die Fische trocken. Nimm einen Pinsel und bestreiche sie damit mit Öl.

3. Für die Sauce die Tahinipaste, Zitronensaft und -schale, Joghurt sowie Knoblauch verrühren. 2 – 3 Esslöffel Wasser unterrühren, bis eine glatte Sauce entsteht. Die Petersilie dazugeben und alles gut mischen.

[image: image] Wasche die Petersilie. Wenn du mit einem Messer umgehen kannst, hacke sie. Verrühre die Zutaten für die Sauce. Bist du dir nicht sicher, frag Oma, ob die Sauce noch zu flüssig oder zu fest ist.

4. Den Fisch in eine ofenfeste Form legen, mit der Sauce begießen und etwa 10 Minuten backen, bis in der Sauce Blasen aufsteigen und sie braun wird.

5. Den Fisch mit der Sauce auf Tellern anrichten. Mit Zitronenscheiben und einigen Petersilienstängeln garnieren.

[image: image] Wenn du mit einem Messer umgehen kannst, schneide eine Zitronen in Scheiben. Wasche die Petersilie und garniere dann damit den Fisch.

Serviervorschlag:

Servieren Sie dazu einen Salat aus schwarzen Oliven, Tomaten und roten Zwiebeln mit Basilikumblättern.

 


Was ist Tahini?

Tahini, Tahina oder Tahin – hinter diesem Namen verbirgt sich eine nussige Würzpaste, die in der arabischen Küche sehr beliebt ist. Die Paste wird aus fein gemahlenen Sesamkörnern hergestellt und ist sehr vitaminreich. Sie wird für Salatdressings, Saucen und Marinaden, für Gebäck und als Brotaufstrich verwendet.




Gebratene Scholle

[image: image]

Früher kauften viele Hamburger am Sonntagmorgen auf dem Fischmarkt ihr Mittagessen: fangfrische, lebende Schollen. Die Fischer lagerten die Fische bis zum Verkauf in mit Meerwasser gefüllten Bassins.


Zutaten

Für 4 Portionen

4 Nordseeschollen

80 g geräucherter Speck

1 Ei

100 g Semmelbrösel

30 g Salz

1 unbehandelte Zitrone



1. Die Schollen schuppen, unter fließendem Wasser abwaschen, dann die Haut abziehen. Den Speck in kleine Würfel schneiden.

[image: image] Wenn du mit einem Messer umgehen kannst, schneide den Speck in Würfel.

2. Das Ei in einem tiefen Teller gut verquirlen. Die Semmelbrösel und das Salz in einem zweiten Teller mischen. Die Schollen erst im Ei, dann in den Semmelbröseln wenden.

[image: image] Verquirle das Ei. Wiege die Semmelbrösel ab und mische sie mit dem Salz. Lass dir von Oma zeigen, wie man die Filets paniert. Dann versuche es selbst.

3. Den Speck in einer Pfanne auslassen. Dann die Speckstücke herausnehmen und warm stellen. Die Schollen in derselben Pfanne im ausgelassenen Fett von beiden Seiten je 5 Minuten braten. Die Zitrone heiß waschen, abtrocknen und vierteln. Die Schollen auf angewärmten Tellern servieren. Den Speck darüber verteilen und mit den Zitronenvierteln garnieren.

[image: image] Mit Omas Hilfe kannst du den Speck in der Pfanne anbraten. Dann wasche die Zitrone. Wenn du mit einem Messer umgehen kannst, schneide sie in Viertel. Stelle die Teller zum Anwärmen bei 50 °C in den Backofen. Darauf kannst du den Fisch anrichten. Garniere ihn mit Speck und Zitronenvierteln.

Serviervorschlag:

Dazu passen Petersilienkartoffeln.

Variante:
Die wie oben vorbereitete Scholle mit Salz und Zitronensaft einreiben, dann in Milch 30 Minuten ziehen lassen. Anschließend die Fische trocken tupfen, in Mehl wenden und in 2 Esslöffeln Butter auf beiden Seiten goldbraun braten. Dann die Scholle auf einer angewärmten Platte mit Zitronenscheiben und Kapern anrichten. Den Fisch mit Zitronensaft und zerlassener Butter beträufeln.

 


Warum ist Fisch so gesund?

Fisch versorgt den Organismus mit wichtigen Nährstoffen. Mit seinem von der Natur ideal kombinierten Gehalt an Eiweiß, essenziellen Fettsäuren, Mineralien, Spurenelementen und Vitaminen ist er ein wertvoller Bestandteil unserer Nahrung. Meeresfische enthalten außerdem Jod, das unser Körper für den Aufbau lebenswichtiger Schilddrüsenhormone braucht.




Schellfisch mit Reisnudeln

[image: image]


Reisnudeln sind eine asiatische Spezialität, die in China langes Leben symbolisieren. Diese Nudeln mit Gemüse und Fisch können Ihre Enkel für die asiatische Küche begeistern.


Zutaten

Für 4 Portionen

4 geräucherte Schellfischfilets (je etwa 175 g)

250 g Reisnudeln

1 frische grüne Chilischote

80 g junge Karotten

80 g kleine junge Bohnen

200 g junger zarter Spargel

1 EL Erdnussöl oder Maisöl

1 Knoblauchzehe

1 – 2 EL thailändische Fischsauce oder helle Sojasauce

3 EL Gemüsebrühe

1 EL flüssiger Honig

1 TL Sesamöl



1. Etwa 1 Liter Wasser aufkochen. Den Fisch häuten. Die Reisnudeln in eine Schüssel geben, mit kochendem Wasser bedecken, 5 Minuten stehen lassen, dann das Wasser abgießen.

[image: image] Koche im Wasserkocher das Wasser und übergieße mit Omas Hilfe die Nudeln mit dem heißen Wasser.

2. Inzwischen die Chilischote waschen, abtrocknen, die Kerne entfernen und klein schneiden. Die Karotten schälen. Die Bohnen und den Spargel waschen und abtrocknen. Den Spargel in jeweils 2 – 3 Stücke schneiden.

[image: image] Wenn du die Chilischote schneidest, fasse dir nie in die Augen. Am besten trägst du Latexhandschuhe. Schäle die Karotten, wasche die Bohnen und den Spargel. Schneide diesen in Stücke.

3. In einer großen Pfanne das Öl erhitzen. Den Knoblauch schälen und durch die Presse in das Öl drücken. Die Chilischote hinzufügen und alles bei schwacher Hitze 2 Minuten anschwitzen.

[image: image] Schäle den Knoblauch und presse ihn in das Öl. Mit Omas Hilfe kannst du den Knoblauch und die Chili anschwitzen.

4. Die Karotten, die Bohnen und den Spargel hinzufügen. Die Temperatur erhöhen und die Fisch- bzw. Sojasauce, die Brühe und den Honig einrühren.

[image: image] Am besten verrührst du die Fischsauce mit der Brühe und dem Honig in einer Schüssel und gibst die Mischung erst dann in die Pfanne.

5. Den Fisch auf das Gemüse legen und zugedeckt 5 Minuten garen. Dann den Fisch herausnehmen und warm stellen.

[image: image] Im Backofen kannst du den Fisch auf einer Platte warm halten. Die Teller zum Vorwärmen kannst du gleich dazustellen.

6. Die Nudeln und das Sesamöl zum Gemüse in die Pfanne geben, mischen und unter Rühren 1 – 2 Minuten braten.

7. Das Gemüse und die Nudeln auf den vorgewärmten Tellern verteilen. Die Fischfilets darauflegen und servieren.

[image: image] Verteile das Gemüse und die Nudeln auf den vorgewärmten Tellern. Lege die Fischfilets darauf.

 


Wie macht man aus Reis Nudeln?

Um aus Reiskörnern Nudeln zu machen, muss man zunächst einmal die Körner zu Mehl vermahlen. Dann wird aus Reismehl und Wasser ein Nudelteig hergestellt. Reisnudeln sind milchig-transparent und färben sich weiß, wenn sie in kochendes Wasser eingelegt werden. Sie schmecken leicht nach Reis und sind in vielen Formen und Größen erhältlich.




Schnelle Sattmacher für den großen Hunger

Nudeln sind für Kinder immer lecker – ob mit Tomatensauce, mit Käse oder als Auflauf. Und die Erwachsenen müssen nicht viel vorbereiten. Genauso schnell geht auch der Quinoasalat mit Trockenfrüchten für die experimentierfreudigen Hungrigen oder der Bananen-Reis-Auflauf für die Naschkatzen.


Nudeln mit schneller Käsesauce

[image: image]

Dieses Gericht ist genau das Richtige, wenn Sie nach einem Ausflug mit Ihrem Enkel den Hunger stillen müssen. Es ist schnell gemacht, und die cremige Käsesauce hilft sogar gegen „Bärenhunger“.


Zutaten

Für 4 Portionen

400 g Fusilli (Spiralnudeln) oder andere Nudeln

Salz

200 g Erbsen (TK)

50 g Parmesan, frisch gerieben

2 EL natives Olivenöl extra

150 g Ricotta

Pfeffer

frische Basilikum- oder Oreganoblätter, in Streifen geschnitten



1. Die Nudeln in kochendem Salzwasser 7 Minuten garen. Dann die Erbsen dazugeben, alles erneut aufkochen und weiterkochen lassen, bis die Nudeln bissfest und die Erbsen gar sind.

[image: image] Während die Nudeln und die Erbsen kochen, kannst du den Parmesan reiben.

2. Inzwischen den Parmesan in eine große Schüssel geben. Das Olivenöl hinzufügen. Käse und Öl zu einer dicken Paste verrühren. Den Ricotta untermischen, mit Salz und Pfeffer abschmecken.

[image: image] Vermische den Parmesan, das Öl und den Ricotta. Lass dir beim Abschmecken von Oma helfen.

3. Die Nudeln abgießen, dabei das Kochwasser auffangen. Die heißen Nudeln sofort unter die Käsemasse mischen, bis sie von der Sauce überzogen sind. Mit 6 Esslöffeln Kochwasser verdünnen.

[image: image] Wenn Oma die Nudeln in die Käsesauce gegeben hat, vermische beides miteinander.

4. Die Nudeln mit Salz und Pfeffer abschmecken. Mit reichlich Basilikum oder Oregano bestreuen und sofort servieren.

[image: image] Wasche den Basilikum oder den Oregano. Wenn du mit einem Messer umgehen kannst, schneide ihn.

 


Wer hat die Nudeln erfunden?

Bis heute ist nicht klar, wer nun eigentlich die Nudel erfunden hat – die Chinesen, die Griechen oder die Italiener? Wahrscheinlich ist, dass alle Völker, die die Kunst des Brotbackens beherrschten, aus Mehl und Wasser auch nudelähnliche Speisen zubereiteten.

Auf italienisch heißt „Pasta“ wörtlich übersetzt „Teig“. In keinem anderen Land haben Nudeln eine solche Bedeutung wie in Italien. Durchschnittlich 27 Kilogramm lässt sich jeder Italiener laut Statistik pro Jahr munden.




Frühlingsgemüse mit Nudeln

[image: image]

Dieses Gericht ist in Italien als Penne primavera bekannt und wird aus frischem Frühlingsgemüse zubereitet. Wenn Sie und Ihre Enkel nicht viel Zeit zum Kochen haben, geht es auch mit TK-Gemüse.


Zutaten

Für 4 Portionen

350 g Penne oder andere Nudeln

200 g junger grüner Spargel, geputzt

200 g grüne Bohnen, geputzt und in 3 cm lange Stücke geschnitten

150 g junge Erbsen, geschält

1 EL natives Olivenöl extra

1 Zwiebel, gewürfelt

1 Knoblauchzehe, gehackt

85 g Pancetta oder durchwachsener magerer Speck, gehackt

100 g Champignons, in dünne Scheiben geschnitten

1 EL Mehl

1 EL Zitronensaft

250 ml Gemüsebrühe

4 EL Schlagsahne

2 EL gemischte frische Kräuter (z. B. Petersilie und Thymian), gehackt

Salz, Pfeffer



1. Die Nudeln in Salzwasser nach Packungsanweisung bissfest garen. Abgießen und abtropfen lassen.

[image: image] Während die Nudeln kochen, kannst du den Spargel, die Bohnen und die Erbsen waschen und putzen. Wenn du mit einem Messer umgehen kannst, schneide das Gemüse entsprechend.

2. Während die Nudeln kochen, die Spargelstangen in 3,5 cm lange Stücke schneiden. Die Spargelspitzen beiseitelegen. In einem Topf Wasser aufkochen. Die grünen Bohnen, die Erbsen und die Spargelstangenstücke darin 5 Minuten sprudelnd kochen lassen. Die Spargelspitzen dazugeben und alles weitere 2 Minuten garen. Das Gemüse abgießen und sehr gut abtropfen lassen.

3. Das Öl in einem Topf erhitzen. Die Zwiebelwürfel darin 3 – 4 Minuten dünsten. Knoblauch, Pancetta oder Speck und Pilze zufügen. Alles unter gelegentlichem Rühren weitere 2 Minuten anbraten.

[image: image] Schäle die Zwiebel und den Knoblauch. Putze die Champignons. Schneide alles, wenn du kannst.

4. Das Mehl untermischen, Zitronensaft dazugeben und nach und nach die Brühe angießen. Alles unter Rühren aufkochen. Köcheln lassen, bis die Sauce andickt. Sahne und Kräuter unterrühren, alles mit Salz und Pfeffer abschmecken. Das Gemüse in die Sauce geben und in 1 – 2 Minuten erhitzen, aber nicht kochen lassen. Die Nudeln auf vier tiefe Teller verteilen, die Sauce darübergeben und servieren.

[image: image] Presse die Zitrone aus, dann wasche die Kräuter und schneide sie, wenn du kannst. Verteile die Nudeln auf die Teller und gib die Sauce darüber.

Varianten:

• TK-Erbsen mit den Spargelspitzen ins kochende Wasser geben.

• Pancetta oder Speck weglassen und die Nudelportionen vor dem Servieren mit jeweils 1 Esslöffel geriebenem Parmesan bestreuen.

• Für eine vegetarische Version Pancetta oder Speck weglassen. Dafür Spargelstangen und grüne Bohnen mit 170 g frischen Dicken Bohnen garen. Zu der Petersilie und dem Thymian noch 4 in Streifen geschnittene Salbeiblättchen geben. Estragon gibt der Sauce ein feines Anisaroma.

 


Warum kocht Wasser schneller, wenn ein Deckel auf dem Topf ist?

Wer Wasser zum Kochen bringen will, kann rund ein Drittel Zeit und Energie sparen, wenn er einen Deckel auf den Topf legt. Der Grund: Die Hitze ist auf dem Topfboden, der direkt auf der heißen Herdplatte steht, am größten. Sie steigt nach oben auf und entweicht, wenn kein Deckel auf dem Topf liegt.

Der Deckel reflektiert die im Topf entstehende Wärme wieder nach unten und erhitzt so das Wasser schneller. An der Innenseite des Deckels setzt sich der aufsteigende Dampf ab. Dieser wird zu heißem Wasser, tropft in den Topf zurück und führt dabei weitere Hitze zu, die in einem offenen Topf verloren gehen würde.




Quinoasalat mit Trockenfrüchten

[image: image]

Quinoa ist ein fettarmes, eiweißreiches Gewächs aus Südamerika. Lassen Sie Ihren Enkel diese leckere Alternative zu Nudeln und Reis probieren.


Zutaten

Für 4 Portionen

180 g Quinoa

Salz

2 EL Pinienkerne

1 Stange Sellerie, fein gewürfelt

50 g rote Zwiebel, fein gewürfelt

½ gelbe Paprikaschote, entkernt und fein gewürfelt

12 getrocknete Preiselbeeren oder Cranberrys, grob zerkleinert

50 g Korinthen

Für das Dressing

½ – 1 TL Koriander, gemahlen

½ – 1 TL Kreuzkümmel, gemahlen

1 EL Zitronensaft

½ TL rosenscharfes Paprikapulver

1 EL frische Petersilie, gehackt

schwarzer Pfeffer

etwas frische glatte Petersilie (zum Garnieren)



1. In einem Topf etwa 500 ml Wasser zum Kochen bringen. Den Quinoa in ein feines Sieb geben und mit fließendem kaltem Wasser gründlich abbrausen.

[image: image] Wasche den Quinoa unter fließendem kalten Wasser.

2. Den Quinoa mit 1 Prise Salz in das kochende Wasser geben. Die Temperatur reduzieren und den Quinoa zugedeckt etwa 15 Minuten leicht köcheln lassen, bis die Körner weich, aber nicht zerkocht sind. Den Quinoa in ein Sieb über einer großen Schüssel abgießen, die Kochflüssigkeit dabei auffangen. Beides beiseitestellen.

[image: image] Während der Quinoa kocht, wasche den Sellerie und die Paprika. Schäle die Zwiebel. Wenn du mit einem Messer umgehen kannst, schneide das Gemüse und die Preiselbeeren entsprechend.

3. Die Pinienkerne in einer Bratpfanne ohne Öl 1 – 2 Minuten goldbraun rösten. Den Quinoa in eine große Salatschüssel geben und Sellerie, Zwiebel, Paprikaschote, Preiselbeeren, Korinthen und Pinienkerne unterrühren.

[image: image] Wenn du mit einer Pfanne umgehen kannst, röste die Pinienkerne an. Dann vermische den Quinoa mit den restlichen Zutaten.

4. Für das Dressing Koriander, Kreuzkümmel, Zitronensaft, Paprikapulver und Petersilie verrühren. Nach Belieben bis zu 4 Esslöffel Kochflüssigkeit unterrühren, wenn die Sauce noch zu scharf ist. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Das Dressing unter den Salat rühren, diesen mit Petersilie garnieren und servieren.

[image: image] Rühre das Dressing an. Lass dir beim Würzen und Abschmecken von Oma helfen. Wasche die Petersilie und zupfe einige Blättchen zum Garnieren ab.

 


Was ist Quinoa?

Quinoa ist eine der ältesten Kulturpflanzen der Welt. Obwohl es ähnlich wie Getreide genutzt wird, ist es ein Fuchsschwanzgewächs und mit Spinat oder Mangold verwandt. Deshalb ist Quinoa ein „Pseudogetreide“.

Quinoa wird in den südamerikanischen Anden von Kolumbien bis Chile in einer Höhe von 2500 – 4000 Metern angebaut. Seine kleinen, gerade einmal 1 – 2 Millimeter großen Körner enthalten besonders viel Eiweiß, ungesättigte Fettsäuren, Vitamine und Mineralstoffe. Die Inka schrieben dem Korn magische Kräfte zu und verehrten es als Wundermittel für Kraft und Gesundheit.




Gebackene Kartoffeln mit Joghurtsauce auf Salat

[image: image]

Das kalte Dressing mit milder Schärfe ist ein schöner Kontrast zu den heißen Kartoffeln vom Blech. Kochfreudige Enkel können dieses Rezept fast ganz alleine machen.


Zutaten

Für 4 Portionen

Für die Kartoffeln

1 EL Olivenöl, Salz

5 kleine Kartoffeln, sauber gebürstet

Für das Dressing

½ TL Kreuzkümmel, frisch gemahlen

Saft von ½ Zitrone

100 g Vollmilchjoghurt

schwarzer Pfeffer

Für den Salat

125 g gemischte Salatblätter (z. B. Eichblatt, Eisberg, Lollo rosso)



1. Den Backofen auf 200 °C (Gas Stufe 3 – 4) vorheizen. In einer Schüssel das Öl mit ½ Teelöffel Salz verrühren und die Kartoffeln damit einreiben, bis sie rundum mit Öl überzogen sind. Die Kartoffeln auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen und im Ofen 50 – 55 Minuten backen, bis sie innen weich und außen knusprig sind.

[image: image] Lege ein Backblech mit Backpapier aus. Die Kartoffeln kannst du gut selbst vorbereiten. Bürste sie gründlich ab und reibe sie mit der Öl-Salz-Mischung ein. Dann lege sie auf das Blech.

2. Für das Dressing den gemahlenen Kreuzkümmel in eine kleine ofenfeste Schüssel oder Auflaufform geben und im heißen Ofen etwa 2 Minuten rösten, aber nicht anbrennen lassen. Aus dem Ofen nehmen und abkühlen lassen.

3. In einer Tasse den abgekühlten Kreuzkümmel mit Zitronensaft und Joghurt verrühren, mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Tasse mit Frischhaltefolie bedecken und kühl stellen.

[image: image] Verrühre den Kreuzkümmel mit Zitronensaft und Joghurt. Lass dir beim Abschmecken von Oma helfen.

4. Die Salatblätter abzupfen, waschen und auf vier Tellern anrichten. Die fertigen Kartoffeln aus dem Ofen nehmen und mithilfe eines Ofenhandschuhs als Schutz der Länge nach in Viertel schneiden.

[image: image] Zupfe von den Blattsalatköpfen einige schöne Blätter ab, wasche sie und verteile sie auf den Tellern.

5. Auf jeden Teller 5 Kartoffelviertel legen, das Dressing darüberträufeln und heiß servieren.

[image: image] Lege je 5 Kartoffelspalten auf ein Teller und verteile das Dressing.

 


Warum bekommen Kartoffeln grüne Stellen?

Kartoffeln sind keine Wurzeln, sondern die Nährstoffspeicher für Wurzeln und Blätter. Wird die Knolle dem Tageslicht ausgesetzt, bildet sie das giftige Solanin als Abwehrstoff gegen Fressfeinde. Das Solanin durchdringt die Kartoffel nicht, deshalb genügt es, die grünen Stellen auf der Schale großzügig auszuschneiden, bevor man die Kartoffeln kocht. Kartoffeln dunkel lagern, damit sich Solanin erst gar nicht bilden kann.




Tagliatelle alla carbonara

[image: image]

Nudelgerichte kommen sowohl bei Großeltern als auch Enkeln meistens gut an. Die Carbonarasauce ist ein Klassiker, den Sie probieren sollten.


Zutaten

Für 4 Portionen

1 Knoblauchzehe, zerdrückt

1 Schalotte, fein gehackt

2 EL Gemüsebrühe

1 Spritzer Zitronensaft

Salz

200 g getrocknete Tagliatelle oder Fettuccine

50 g durchwachsener Räucherspeck ohne Schwarte

2 EL Sojacreme (17% Fett)

2 Eier

1 EL Parmesan, frisch gerieben

1 EL frische Petersilie, gehackt

schwarzer Pfeffer



1. Knoblauch, Schalotte, Gemüsebrühe und Zitronensaft in einem Topf bei hoher Hitze 2 – 3 Minuten dünsten.

[image: image] Schäle den Knoblauch und die Schalotte und hacke beides, wenn du mit einem Messer umgehen kannst.

2. In einem großen Topf Wasser zum Kochen bringen, leicht salzen. Darin die Nudeln nach Packungsanweisung kochen.

3. Den Speck in Streifen schneiden und zur Schalotte geben. Unter Rühren 2 – 3 Minuten knusprig braten.

[image: image] Schneide den Speck, wenn du kannst.

4. In einer kleinen Schüssel Sojacreme, Eier, Parmesan und Petersilie vermischen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

[image: image] Verrühre die Zutaten. Lass dir beim Abschmecken von Oma helfen.

5. Die Nudeln abgießen und abtropfen lassen. In den Topf zurückgeben, die Speck-Schalotten-Mischung unterrühren und 1 Minute erhitzen.

6. Den Topf von der Kochstelle nehmen und die Sojacreme-Ei-Masse einrühren. Falls die Masse nicht stockt, alles auf dem Herd bei geringer Hitze 1 – 2 Minuten unter ständigem Rühren erhitzen, sodass eine dicke, cremige Sauce entsteht. In tiefen Tellern anrichten und servieren.

[image: image] Rühre die Sojacreme-Ei-Masse unter die Nudeln und richte sie in Tellern an.

Variante: Statt Speck hauchdünnen geräucherten Schinken nehmen, der weniger Fett enthält. Vegetarier können den Speck durch in Scheiben geschnittene Champignons ersetzen.

Kochgeschichten


Italien

Pasta – eine italienische Leidenschaft

Die Italiener glauben, Nudeln seien ein Geschenk der Götter. Kein Geringerer als Vulcanus, der Gott des Feuers, soll eine formlose Masse aus Hartweizengrieß und Wasser in anmutige Pastafäden verwandelt haben. Nachdem die Speise die Herzen und Gaumen der Götter erobert hatte, verriet Ceres, die Göttin der Erdfrüchte, das Geheimnis den Neapolitanern, für die sie eine besondere Vorliebe hegte.

„Drei Dinge können eine Familie ruinieren: Konfekt, frisches Brot und Makkaroni“, sagt ein altes neapolitanisches Sprichwort. Da Teigwaren aus feinem Mehl hergestellt wurden, waren sie lange Zeit ein teures Vergnügen. Und so besingt man heute noch in Volksliedern sehnsuchtsvoll ein fernes Land, in dem es Makkaroni vom Himmel regnet.

Nudelgeschichten

Um viele Nudeln ranken sich Legenden, in denen oft schöne Frauen eine Hauptrolle spielen. Venus persönlich, besser gesagt ihr Nabel, soll Modell gestanden haben für die Tortellini, die in der ganzen Welt beliebten gefüllten Nudeltäschchen. Einst übernachtete Venus in einem Gasthof bei Castelfranco. Als der Wirt ihr am Morgen das Frühstück brachte, traf er auf die nackte Göttin. Überwältigt von ihrem wohlgeformten Bauchnabel, rannte er in die Küche zurück und versuchte, den göttlichen Nabel aus Nudelteig nachzubilden, dabei kamen dann Tortellini heraus.

Die goldgelben Bandnudeln soll übrigens ein Koch aus Bologna im Jahr 1503 erfunden haben. Die langen blonden Locken der Lucrezia Borgia, einer anmutigen Renaissancefürstin, hatten ihn dazu inspiriert.

Traditionelles in neuem Gewand

Lange nicht so alt ist die Geschichte der Nudeln alla carbonara, wörtlich übersetzt: nach Art der Köhler. Diese Handwerker lebten früher oft monatelang in den Wäldern, um aus Holz Holzkohle herzustellen. Wer glaubt, diese Nudeln seien ihr Leibgericht gewesen, irrt. Speck und Eier waren damals für einfache Leute kostspielig und ganz sicher keine Zutaten, die sich arme Waldarbeiter leisten konnten.

Die Zubereitungsart alla carbonara tauchte erstmals nach dem Zweiten Weltkrieg in Kochbüchern auf. Vermutlich verdanken wir das Rezept den damals in Rom stationierten US-Soldaten, zu deren Verpflegungsration Büchsenspeck und Eipulver gehörten. Kombiniert mit den italienischen Nudeln, entstand, aus der Not geboren, ein Pastagericht, das inzwischen ein weltberühmter Klassiker ist. An die Köhler erinnert nur der kohlschwarze Pfeffer, mit dem die Nudeln gewürzt werden.




Gefüllte Paprika mit Kräuterreis

[image: image]

Die mit duftendem Reis gefüllten Paprika werden mit kräftigem Feta überbacken. Das gibt ihnen noch zusätzlichen Pep.


Zutaten

Für 4 Portionen

4 rote Paprikaschoten, der Länge nach mit Stiel halbiert, Samen und Schweidewände entfernt

3 getrocknete, in Öl eingelegte Tomaten, gehackt, plus 2 TL des Öls

150 g Zwiebeln, fein gehackt

1 – 2 Knoblauchzehen, zerdrückt

200 g weißer Langkornreis

400 ml Gemüsebrühe oder Wasser

2 – 3 EL Zitronensaft

450 g Eiertomaten

25 g grüne Oliven (ohne Stein), gehackt

2 Frühlingszwiebeln, fein gehackt

25 g Pinienkerne, geröstet

2 – 3 EL frische Minze, gehackt

Salz, schwarzer Pfeffer

100 g Feta, abgetropft und zerkrümelt



1. Den Backofen auf 200 °C (Gas Stufe 3 – 4) vorheizen. Die Paprikahälften dicht nebeneinander mit der Schnittseite nach oben in eine ofenfeste Form legen und im Ofen etwa 20 Minuten weich garen. Herausnehmen und beiseitestellen.

[image: image] Wasche die Paprika. Wenn du mit einem Messer umgehen kannst, putze sie und schneide die getrockneten Tomaten sowie die Zwiebel.

2. In der Zwischenzeit 2 Teelöffel Öl von den eingelegten Tomaten in einem großen beschichteten Topf erhitzen, die Zwiebeln darin etwa 5 Minuten weich dünsten. Den Knoblauch und die eingelegten Tomaten dazugeben und 2 Minuten weitergaren. Den Reis waschen, abtropfen lassen und einrühren.

3. Die Brühe oder das Wasser sowie den Zitronensaft dazugießen, gut umrühren und aufkochen lassen. Zugedeckt bei milder Hitze 15 – 20 Minuten garen, bis die Flüssigkeit aufgesogen und der Reis weich ist. Falls der Reis zu trocken wird, noch etwas Wasser dazugeben.

4. Inzwischen die Eiertomaten mit kochendem Wasser überbrühen, bis sie ganz bedeckt sind, 1 Minute stehen lassen, dann die Haut abziehen, halbieren, entkernen und klein hacken. Zusammen mit den Oliven, den Frühlingszwiebeln, den Pinienkernen und der Minze zum Reis geben. Alles verrühren und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Den Reis mit einem Löffel in die Paprikahälften füllen und Feta darüberstreuen.

[image: image] Während der Reis kocht, ziehe die Haut der Tomaten ab und schneide die Oliven klein. Putze und wasche die Frühlingszwiebeln sowie die Minze. Schneide beides ebenfalls klein, wenn du kannst. Zerkrümle den Feta.

5. Die gefüllten Paprika im Backofen auf der obersten Schiene weitere 15 Minuten backen, dann servieren.

[image: image] Fülle den Reis in die Paprikahälften und verteile den Feta darüber.

 


Warum wäscht man Reis vor dem Kochen?

Für den polierten weißen Reis werden das Silberhäutchen und der Keimling mechanisch entfernt. An den Reiskörnern bleiben dabei oft Reismehl oder Reste vom Polieren hängen. Deshalb sollte man ihn vor dem Kochen unter fließendem kaltem Wasser so lange abwaschen, bis das Wasser klar bleibt. Bei vorbehandeltem parboiled Reis ist das nicht nötig.




Hähnchen-Reis-Salat mit Mayonnaise

[image: image]

Estragon, Schnittlauch und Zitrone verleihen diesem Salat seine erfrischende Würze, die Jung und Alt schmecken wird.


Zutaten

Für 4 Portionen

Für die Marinade

geriebene Schale von 1 unbehandelten Zitrone

2 Knoblauchzehen, zerdrückt

2 EL Olivenöl

Saft von ½ Zitrone

Für Hähnchen und Reis

4 Hähnchenbrustfilets (je etwa 125 g)

250 g weißer Langkornreis

Salz, schwarzer Pfeffer

½ Salatgurke, geschält und gewürfelt

150 g junge Champignons, geviertelt

300 g Radieschen, geviertelt

2 EL frischer Schnittlauch, gehackt

1 TL frischer Estragon, gehackt

5 EL fettarme Mayonnaise

Saft von 1 Zitrone

ein paar Tropfen Tabascosauce



1. Für die Marinade Zitronenschale, Knoblauch, Olivenöl und Zitronensaft in einer großen Schüssel gut vermischen. Die Hähnchenbrustfilets einlegen, gut mit der Flüssigkeit benetzen und etwa 30 Minuten ziehen lassen.

[image: image] Reibe die Zitronenschale. Pass aber auf, dass du nicht die Reibefläche versehentlich berührst. Schäle den Knoblauch vor dem Zerdrücken. Rühre nun die Marinade an und lege die Hähnchenbrustfilets hinein.

2. In der Zwischenzeit den Reis mit 500 ml Wasser und 1 Prise Salz in einem geschlossenen Topf aufkochen. Die Temperatur stark reduzieren und den Reis zugedeckt in etwa 20 Minuten weich kochen. Den Reis auf einen großen Teller geben und abkühlen lassen, bis er lauwarm ist, dabei hin und wieder mit einer Gabel auflockern.

[image: image] Rühre den Reis beim Auskühlen gelegentlich mit einer Gabel um.

3. Eine gusseiserne Grillpfanne oder eine beschichtete Bratpfanne bei mittlerer Hitze erhitzen. Das Fleisch aus der Marinade nehmen, mit Salz und Pfeffer würzen und 10 – 12 Minuten unter häufigem Wenden braun braten. Sticht man mit dem Messer oder der Fleischgabel hinein und es tritt nur noch klarer Fleischsaft aus, dann ist das Fleisch gar. Die Filets auf einen Teller legen und 5 Minuten ruhen lassen, anschließend in Würfel schneiden.

[image: image] Während Oma das Fleisch brät, bereite das Gemüse vor. Schäle die Gurke, putze die Champignons und wasche die Radieschen sowie die Kräuter. Wenn du mit einem Messer umgehen kannst, dann schneide das Gemüse entsprechend.

4. In einer großen Schüssel den lauwarmen Reis mit Fleischwürfeln, Gurken, Pilzen, Radieschen und Kräutern vermischen. Mayonnaise, Zitronensaft sowie Tabascosauce unterrühren, mit Salz und Pfeffer abschmecken und servieren.

[image: image] Presse die Zitrone aus. Mische Mayonnaise, Zitronensaft und Tabascosauce zu einem Dressing. Lass dir beim Abschmecken von Oma helfen. Rühre das Dressing mit dem Gemüse unter den Salat.

 


Wie wird Mayonnaise dick?

Wenn man Eigelb und Öl verrührt, umschließen die Öltröpfchen das Lecithin des Eigelbs, es bildet sich eine dickflüssige Emulsion aus Eigelb und Öl. Da dies nur mit kleinen Ölmengen funktioniert, darf man das Öl zunächst nur tropfenweise unter das Eigelb rühren. Dabei sollten Eigelb und Öl am besten Zimmertemperatur haben. Je kräftiger man schlägt, desto kleiner und zahlreicher werden die Öltröpfchen und desto dicker die Mayonnaise.




Bäckerinkartoffeln

[image: image]

Dieses Kartoffelgratin ist für Sie und Ihre Enkel eine leichte Alternative zum Klassiker: Es kommt ganz ohne Sahne und Käse aus und wird stattdessen mit Gemüsebrühe zubereitet.


Zutaten

Für 4 Portionen

750 g mehligkochende Kartoffeln, geschält

225 g Zwiebeln, in dünne Ringe geschnitten

Salz, schwarzer Pfeffer

geriebene Muskatnuss

1 – 2 Knoblauchzehen, zerdrückt

600 ml Gemüsebrühe

1 EL Pflanzencreme (71%)



1. Die Kartoffeln mithilfe der Küchenmaschine oder mit einem Hobel in dünne Scheiben schneiden. Zusammen mit den Zwiebeln in eine Schüssel geben, mit kaltem Wasser bedecken und beides etwa 15 Minuten einweichen lassen.

[image: image] Schäle die Kartoffeln.

2. Den Backofen auf 180 °C (Gas Stufe 2) vorheizen. Die Kartoffeln und die Zwiebeln abgießen und mit Küchenpapier trocken tupfen. Eine Lage Kartoffeln und Zwiebeln auf den Boden einer flachen ofenfesten Auflaufform schichten und nach Belieben mit Salz, Pfeffer und Muskat würzen. Die restlichen Kartoffeln in drei bis vier weiteren Lagen darauf verteilen und jede Schicht würzen.

[image: image] Gieße die Kartoffeln und Zwiebeln ab und tupfe sie trocken. Dann schichte sie in die Auflaufform. Lass dir beim Würzen von Oma helfen.

3. Den Knoblauch in die Gemüsebrühe rühren und diese über die Kartoffeln gießen. Die Pflanzencreme darauf verteilen und alles etwa 1 ½ Stunden backen, bis die Kartoffeln ganz weich sind (zur Kontrolle mit einer Gabel hineinstechen) und sich eine goldbraune Kruste gebildet hat. Vor dem Servieren 5 Minuten ruhen lassen.

[image: image] Schäle den Knoblauch vor dem Zerdrücken.

 


Was hat die Bäckerin mit Kartoffeln zu tun?

In der Küchensprache versteht man unter „Bäckerinart“ eine spezielle Zubereitungsform, die sich vor allem für Schweine-, Lamm- und Hammelfleisch eignet. Dabei werden rohe Kartoffelscheiben und Zwiebeln mit dem Fleisch in einer großen Auflaufform im Ofen geschmort. Bäckerinkartoffeln werden also anders als die Bratkartoffeln nicht in der Pfanne, sondern im Backofen „gebacken“.




Duftiger Bananen-Reis-Auflauf

[image: image]

Mit diesem süßen Auflauf werden Sie bestimmt zur Lieblingsoma Ihres Enkels. Denn Honig, Bananen und Milchreis können Kinder nicht widerstehen.


Zutaten

Für 6 Portionen

1 Vanilleschote, der Länge nach aufgeschnitten

60 g Milchreis

600 ml fettarme Milch (1,5% Fett)

3 EL flüssiger Honig

2 reife Bananen

fein geriebene Schale von ½ unbehandelten Zitrone

2 Eiweiß

1 Prise geriebene Muskatnuss



1. Das Mark aus der Vanilleschote herausschaben. Reis und Milch in einen Topf geben, Honig einrühren und Vanilleschote sowie -mark hinzufügen. Langsam aufkochen, dann die Temperatur reduzieren. Zugedeckt 1 – 1 ¼ Stunden garen, bis der Reis weich und die Masse angedickt, aber noch etwas flüssig ist. Dabei gelegentlich umrühren.

[image: image] Mit einem Löffel kannst du das Mark aus der Vanilleschote schaben. Miss den Reis und die Milch ab.

2. Mittlerweile den Backofen auf 200 °C (Gas Stufe 3 – 4) vorheizen. Die Vanilleschote aus dem Reis nehmen. Die Bananen in dünne Scheiben schneiden und mit der Zitronenschale unter den Reis rühren.

[image: image] Während der Reis noch kocht, kannst du die Zitronenschale abreiben. Aber pass auf, dass du nicht versehentlich die Reibefläche berührst. Schäle die Bananen und schneide sie in Scheiben. Rühre beides in den fertigen Reis.

3. In einer sauberen, trockenen Schüssel das Eiweiß zu Eischnee schlagen, dann unter den Reis heben. Den Reis in sechs Förmchen (je etwa 200 ml Inhalt) oder eine Auflaufform (1,2 Liter Inhalt) geben und mit Muskat bestreuen.

[image: image] Kannst du schon mit einem Rührgerät umgehen, dann schlage das Eiweiß steif. Fülle die fertige Reismasse in die Förmchen oder in die Auflaufform.

4. Die Förmchen auf einem Backblech 10 – 12 Minuten, die Auflaufform 25 – 30 Minuten backen, bis der Milchreis goldbraun und gut aufgegangen ist. Kurz abkühlen lassen, noch warm servieren.

 


Warum wird die Banane braun?

Wenn man eine Banane schält oder in Stücke schneidet, verletzt man dabei ihre Zellen und setzt deren Inhaltsstoffe frei. Einige davon oxidieren, das heißt, sie verbinden sich mit dem Sauerstoff in der Luft. Es bildet sich dabei ein brauner Farbstoff, das Melanin, dem wir unter anderem unsere Sonnenbräune verdanken.

Beträufelt man die Banane mit Zitronensaft, unterbindet die Säure teilweise die Oxidation, das Fruchtfleisch bleibt appetitlich weiß.




Makkaroniauflauf mit vier Käsesorten

[image: image]

Cremig und lecker – und gleich mit vier verschiedenen Käsesorten. Dieser Auflauf macht nicht nur Oma und Enkel, sondern die ganze Familie satt.


Zutaten

Für 8 Portionen

500 g kurze Makkaroni

2 große Zwiebeln, gehackt

Öl zum Einfetten

250 ml fettreduzierte Schlagsahne (10%)

30 g Mehl

2 TL Senfpulver

1 TL Salz, ½ TL Pfeffer

240 g fettreduzierter Cheddar, gerieben

180 g Mozzarella, geraspelt

60 g fettreduzierter Gouda, gerieben

240 g fettreduzierter Frischkäse

½ TL edelsüßes Paprikapulver



1. Den Backofen auf 180°C vorheizen. Eine 33 × 23 cm große Auflaufform dünn einfetten. Die Makkaroni entsprechend den Packungsanweisung kochen, abtropfen lassen und beiseitestellen.

[image: image] Die Form kannst du mit einem Pinsel einfetten, genauso den Topf.

2. Inzwischen einen großen Topf dünn einfetten und mittelstark erhitzen. Darin die Zwiebeln etwa 5 Minuten weich braten. Die Hälfte der Sahne und das Mehl in ein Schraubglas geben, glatt schütteln und unter die Zwiebeln im Topf rühren. Dann die restliche Sahne dazugießen. Senfpulver, Salz und Pfeffer mit dem Schneebesen einrühren. Die Sauce kurz aufkochen, dann unter ständigem Rühren etwa 3 Minuten köcheln, bis sie eindickt.

[image: image] Gib das Mehl und die Sahne in ein Schraubglas und schüttle die Mischung, bis keine Klümpchen mehr darin sind. Während die Sauce kocht, reibe den Cheddar, den Mozzarella und den Gouda.

3. Den Cheddar, den Mozzarella, den Gouda und den Frischkäse in die Sauce einrühren und schmelzen lassen. Dann die Mischung vom Herd nehmen und unter die Makkaroni heben.

[image: image] Rühre den Käse mit einem Kochlöffel in die Sauce.

4. Die Makkaroni in die Auflaufform füllen und mit Paprikapulver bestreuen. Den Auflauf etwa 35 Minuten hellbraun backen, bis er Blasen wirft. Heiß servieren.

[image: image] Bestreue den Auflauf mit Paprikapulver. Während der Auflauf im Ofen überbäckt, decke schon mal den Tisch.

 


Wie kommt das Loch in die Makkaroni?

In der Fabrik wird der Nudelteig zunächst mit hohem Druck durch eine Matrize gepresst. Das ist eine dicke Metallscheibe, in der viele Röhrchen sitzen, die so groß sind wie der äußere Durchmesser einer Makkaroni. In der Mitte jedes Röhrchens steckt ein Stift – so dick wie der Hohlraum der Makkaroni.

Der Teig wird nun durch den Zwischenraum von Röhrchen und Stift gepresst. Am Ende kommen lange Nudelröhrchen heraus, die später geschnitten und getrocknet werden.




Linguine mit Tomatensauce

[image: image]

Einfacher als diese Linguine kann man Pasta mit Sauce kaum zubereiten. Und weil die Zubereitung so schnell geht, können Oma und Enkel die gesparte Zeit für anderes nutzen: z. B. spielen, vorlesen …


Zutaten

Für 4 Portionen

3 Eiertomaten

40 g frisches Basilikum, gehackt

4 EL glatte Petersilie, gehackt

2 EL frische Minze, gehackt

60 ml Olivenöl extra vergine

2 TL geriebene Schale einer unbehandelten Orange

3 Knoblauchzehen, zerdrückt

Salz

½ TL schwarzer Pfeffer

360 g Linguine

30 g Parmesan, gerieben, plus Parmesan zum Servieren.



1. Die Tomaten waschen, halbieren, von den Kernen befreien und hacken. Basilikum, Petersilie und Minze waschen und hacken. Die Kräuter mit dem Öl, der Orangenschale, dem Knoblauch, 1 Teelöffel Salz und Pfeffer in einer Schüssel mischen. Die Tomatensauce 30 Minuten bis 2 Stunden bei Zimmertemperatur ziehen lassen, je nachdem wie intensiv das Öl den Geschmack der Kräuter und Gewürze annehmen soll.

[image: image] Wasche die Tomaten. Wenn du mit einem Messer umgehen kannst, hacke sie. Wasche Basilikum, Petersilie und Minze. Wenn du kannst, hacke die Kräuter. Reibe die Orangenschale, pass aber auf, dass du nicht aus Versehen die Reibefläche berührst. Schäle den Knoblauch vor dem Zerdrücken. Dann rühre die Sauce an.

2. Die Pasta nach Packungsanweisung in Salzwasser kochen. Abgießen, gut abtropfen lassen und in eine große Pastaschüssel füllen. Die Sauce auf die Linguine geben und beides gut miteinander vermischen. Zum Servieren mit Parmesan bestreuen. Nach Belieben geriebenen Parmesan dazu reichen.

[image: image] Koche mit Omas Hilfe die Nudeln. Lass dir beim Abgießen helfen. Vermenge die Nudeln und die Sauce gründlich, dann reibe den Parmesan und streue ihn über die Nudeln.

 


Wie lassen sich Tomaten leicht schälen?

Tomatenschale ist schwer verdaulich. Deshalb ist es für viele Gerichte besser, die Tomaten vor dem Kochen zu häuten. Dazu den Stielansatz herausschneiden und die Tomaten unten kreuzweise einritzen. Die Tomaten 30 Sekunden in kochendes Wasser legen, herausheben und in eiskaltem Wasser abschrecken. Danach lässt sich die Haut mit einem kleinen spitzen Messer ganz leicht abziehen.




Maisküchlein mit Salat

[image: image]

Knackiger Eisbergsalat mit gelber Paprika, cremiger Avocado und einem sahnig-sauren Dressing, dazu die krossen Maisküchlein: Diese spannende Kombination stillt den großen und den kleinen Hunger.


Zutaten

Für 4 Portionen

200 g Mais (aus der Dose)

100 ml Milch

Salz, schwarzer Pfeffer

einige Tropfen Tabascosauce

3 Frühlingszwiebeln

4 – 5 Zweige Dill

150 g saure Sahne

1 Kopf Eisbergsalat

1 gelbe Paprikaschote

2 reife Avocados

4 EL Olivenöl

1 EL Weinessig

100 g Mehl

½ TL Backpulver

2 große Eier

2 – 3 EL Pflanzenöl



1. Den Mais abtropfen lassen und beiseitestellen. Die Milch zusammen mit Salz, Pfeffer und der Tabascosauce in einem kleinen Schälchen mischen.

[image: image] Gieße den Mais in ein Sieb und lass ihn abtropfen. Rühre die Milchmischung an.

2. Für das Dressing die Frühlingszwiebeln waschen und in feine Ringe schneiden. Den Dill waschen, trocken tupfen, einen Zweig beiseitelegen und den Rest fein hacken. Zwiebeln und Dill in einem Schälchen mit der sauren Sahne mischen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

[image: image] Wasche die Frühlingszwiebeln und den Dill. Wenn du mit einem Messer umgehen kannst, schneide beides. Verrühre die saure Sahne mit Zwiebeln, Dill, Salz und Pfeffer.

3. Vom Eisbergsalat die äußeren Blätter entfernen, den Salatkopf halbieren und den Strunk herausschneiden. Die restlichen Blätter in mundgerechte Stücke zupfen, waschen, trocken schleudern und in eine große Schüssel geben. Die Paprika halbieren, Samen und Scheidewände entfernen, waschen und die Paprika in Streifen schneiden. Die Avocados halbieren, den Kern entfernen, schälen und in Scheiben schneiden. Beides unter den Eisbergsalat mengen. Olivenöl und Essig verrühren, mit Salz und Pfeffer abschmecken und unter den Salat mischen.

[image: image] Zupfe den Salat in kleine Stücke, dann wasche diese in einem Sieb. Wasche die Paprika. Schneide sie und die Avocado, wenn du mit einem Messer umgehen kannst.

4. Das Mehl mit dem Backpulver in einer Schüssel vermengen, eine Mulde in die Mitte drücken und die Eier hineinschlagen. Die gewürzte Milch hinzufügen. Den Teig glatt rühren, dann den Mais zugeben.

5. Das Pflanzenöl auf zwei Bratpfannen verteilen, erhitzen und 6 Esslöffel Teig für sechs Maisküchlein in jede Pfanne geben. Die Küchlein 4 – 5 Minuten braten, bis sie auf der Unterseite goldgelb sind. Die Pfanne dabei gelegentlich schwenken. Die Küchlein wenden und 1 – 2 Minuten weiterbraten.

[image: image] Beobachte Oma, wie sie die Küchlein bäckt und wendet. Dann kannst du es selbst versuchen.

6. Den Salat auf vier Teller verteilen. Die Maisküchlein auf Küchenpapier abtropfen lassen und drei auf jeden Teller geben. Mit Dill garnieren und das Saure-Sahne-Dressing separat dazu reichen.

[image: image] Richte den Salat auf den Tellern an und garniere ihn mit Dill.

 


Warum würzen wir unser Essen?

Schon in der Steinzeit würzten unsere Vorfahren mit wildem Kümmel und anderen Kräutern. Nicht nur weil die Speisen dann besser schmecken, sondern auch, weil sie gesünder sind.

Denn Kräuter und Gewürze enthalten ätherische Öle, die sowohl das Aroma der Pflanze als auch ihre gesundheitsfördernde Wirkung bestimmen. Ihr Duft regt den Appetit an, ihre Bitterstoffe fördern die Verdauung. Manche Gewürze wie Salz oder Curry dienen auch der Konservierung von Lebensmitteln.




Warmer Kartoffelsalat mit Würstchen

[image: image]

Diesen Salat aus Kartoffeln und Würstchen mit würzigem Dressing aus Kräutern und Senf kann man nicht nur zu Hause essen. Nehmen Sie ihn einfach mit auf ein Picknick im Grünen.


Zutaten

Für 4 Portionen

650 g kleine neue Kartoffeln

Salz

500 g würzige Grillwürstchen (z. B. Schweinsbratwürstchen)

1 Schalotte

1 große Knoblauchzehe

2 EL Pflanzenöl

1 kleines Bund frische Petersilie

1 kleines Bund Bärlauch oder Schnittlauch

1 TL Dijonsenf

1 EL Mehl

½ Zitrone

3 EL Weißweinessig

6 EL Olivenöl

1 EL Zucker

schwarzer Pfeffer

85 g Cheddar oder ein anderer halbfester Käse zum Zerkrümeln



1. Den Backofengrill auf höchste Stufe vorheizen. Die Kartoffeln abbürsten und 15 – 20 Minuten in kochendem Salzwasser mit Schale weich garen.

[image: image] Bürste von den Kartoffeln den Schmutz gründlich ab.

2. Inzwischen die Würstchen nach Packungsanweisung etwa 10 Minuten grillen, dabei häufig wenden, damit sie gut durchbraten und bräunen. Abschließend im Ofen warm halten.

3. Die Schalotte und den Knoblauch schälen und hacken. Das Öl in einem kleinen Topf erhitzen, darin die Schalotte und den Knoblauch in 3 Minuten weich und gerade eben braun braten.

[image: image] Schäle die Schalotte und den Knoblauch. Wenn du mit einem Messer umgehen kannst, hacke beides.

4. Die Petersilie sowie den Bär- oder Schnittlauch waschen, trocken tupfen und hacken. Beides mit Senf und Mehl in den Topf mit den Zwiebeln geben und unter Rühren andünsten. Dann den Topf vom Herd nehmen.

[image: image] Wasche die Kräuter und, wenn du kannst, hacke sie.

5. Von der Zitrone 1 Esslöffel Saft auspressen und mit Weißweinessig, Olivenöl sowie Zucker in den Topf geben. Den Topf wieder auf den Herd stellen und die Mischung unter Rühren langsam zum Kochen bringen, bis sie glatt und dickflüssig wird. Mit Salz und Pfeffer würzen und den Topf von der Kochstelle nehmen.

[image: image] Presse die ½ Zitrone aus. 1 Esslöffel kommt in den Topf. Den restlichen Zitronensaft kannst du mit warmem oder kaltem Wasser mischen und trinken.

6. Die Kartoffeln abgießen und in eine Servierschüssel geben. Die warmen Würstchen in dicke Scheiben schneiden und mit den Kartoffeln mischen. Die Kräuter-Senf-Sauce darübergießen und den Salat leicht durchmischen. Den Käse darüberkrümeln und servieren.

[image: image] Schneide die Würstchen in Scheiben und mische sie unter den Kartoffelsalat. Zerkrümle den Käse und verteile ihn über den fertigen Kartoffelsalat.

 


Warum platzen Würstchen, wenn man sie kocht?

Das Wurstbrät in der Wurst enthält Wasser. Wenn beim Erhitzen das Wasser im Würstchen den Siedepunkt, also 100 °C, erreicht hat, wird es zu Dampf, dehnt sich dabei aus und lässt die Haut platzen. Wird das Würstchen langsam in heißem, aber nicht kochendem Wasser erwärmt, reißt die Haut nicht auf, weil der Innendruck nicht so groß wird.




Kartoffelgratin

[image: image]

Kartoffeln und Käse sind eine Kombination, für die sich die meisten Kinder begeistern können. Dieses Gratin hat dazu noch eine knusprige Kruste.


Zutaten

Für 4 – 6 Portionen

1 kg Kartoffeln

1 Knoblauchzehe

200 g Gruyère oder Emmentaler

Öl zum Einpinseln

Salz, weißer Pfeffer

2 Eier

250 ml Milch

125 g Schlagsahne

etwas geriebene Muskatnuss



1. Die Kartoffeln schälen, waschen und mithilfe der Küchenmaschine oder mit einem Hobel in dünne Scheiben schneiden. Mit Küchenpapier abtupfen. Den Knoblauch schälen und halbieren. Den Backofen auf 180 °C (Gas Stufe 2) vorheizen. Den Käse reiben. Eine flache ofenfeste Form mit dem Knoblauch einreiben und mit Öl einpinseln.

[image: image] Schäle die Kartoffeln und tupfe sie, nachdem Oma sie gehobelt hat, mit Küchenpapier ab. Schäle dann den Knoblauch und reibe damit die Form ein. Reibe den Käse. Pass aber auf, dass du nicht die Reibefläche berührst.

2. Eine Schicht Kartoffelscheiben fächerförmig in die Form legen. Eine Prise Salz, Pfeffer und etwa ein Fünftel des Käses darüberstreuen. Nun abwechselnd eine Schicht Kartoffelscheiben einlegen, würzen und eine Schicht Käse darauf verteilen, bis alle Zutaten verbraucht sind. Mit Käse abschließen.

[image: image] Schichte die Kartoffelscheiben und den Käse in die Form. Lass dir beim Würzen von Oma helfen.

3. Eier, Milch, Sahne, etwas Salz, Pfeffer und Muskat kräftig verquirlen. Die Eiersahne über das Gratin gießen. Das Gratin im Ofen etwa 1 Stunde backen, bis die Kartoffeln weich sind. Bräunt der Käse zu schnell, mit Aluminiumfolie bedecken. Heiß servieren.

[image: image] Verquirle die Eier mit den anderen Zutaten. Lass dir beim Würzen von Oma helfen.

 


Was ist ein Gratin?

In der Küchensprache spricht man immer dann von einem Gratin, wenn ein Gericht bei großer Oberhitze im Ofen mit Käse, Sahne, Semmelbröseln und/oder Butterflocken überbacken wird. Dabei bildet sich eine leckere, goldbraune, knusprige Kruste. Nicht nur Kartoffeln, auch Nudelgerichte, Fleisch oder Fisch können gratiniert werden.




Schupfnudeln

[image: image]

Diese Nudeln sind wie ihre italienischen Verwandten, die Gnocchi, aus Kartoffelteig. Auf Weihnachtsmärkten gibt es sie oft mit Sauerkraut. Sie lassen sich aber auch mit Gemüse kombinieren.


Zutaten

Für 5 – 6 Portionen

1 kg Kartoffeln, gekocht (vom Vortag)

150 g Mehl

1 Ei

1 TL getrockneter Majoran

geriebene Muskatnuss

Salz

Mehl (zum Formen)

2 EL Butter



1. Die Kartoffeln schälen und reiben. Mit Mehl, Ei, Majoran, 1 Prise Muskat und Salz zu einem festen Teig kneten. Die Hände mit Mehl bestreuen und aus dem Teig auf einem Backbrett 1 cm dicke fingerlange Rollen formen. Die Enden der Schupfnudeln sollen dabei dünner sein als die Mitte.

[image: image] Schäle die Kartoffeln, dann reibe sie. Pass aber auf, dass du dabei nicht versehentlich die Reibefläche berührst. Lass dir von Oma zeigen, wie man die Schupfnudeln rollt. Dann versuche es einfach selbst.

2. In einem Topf reichlich Salzwasser aufkochen. Die Schupfnudeln hineingeben, aufkochen und bei geringer Hitze 10 Minuten ziehen lassen. Dann die Schupfnudeln herausnehmen und in einem Sieb abtropfen lassen.

3. Die Butter in einer Pfanne erhitzen und die Nudeln darin unter ständigem Rühren 10 Minuten goldbraun braten.

Variante:

Rohe Kartoffeln schälen, waschen, vierteln und in Salzwasser weich kochen. Heiß durch eine Kartoffelpresse drücken. Etwas abkühlen lassen. Mit Muskat, Salz, 30 g Butter, 2 Eigelben und etwa 150 g Mehl verkneten. Den Teig, wie in Schritt 1 beschrieben, weiterverarbeiten.

 


Woher kommt der Name Schupfnudeln?

Der Name setzt sich aus den Wörtern „Schupf“, einer veralteten Form von „Schub“, und „Nudel“ zusammen. Die Nudeln werden auf einem Brett mit der Hand geformt und „weggeschupft“, also weggeschoben. Wegen ihrer Form heißen die dicken Nudeln auch Fingernudeln. Erfunden haben sie angeblich Landsknechte während des Dreißigjährigen Kriegs.




Reibekuchen

[image: image]

Kartoffelreibekuchen sind für die Erwachsenen einfach zuzubereiten und bei den Kleinen sehr beliebt – vor allem mit süßem Apfelmus.


Zutaten

Für 4 Portionen

1 kg große mehligkochende Kartoffeln

1 kleine Zwiebel

3 kleine Eier

1 Prise Salz

1 – 2 EL Mehl bei Bedarf

Fett (zum Braten; z. B. Schweineschmalz)



1. Die Kartoffeln schälen, waschen, reiben und in einem Tuch gut ausdrücken. Die Zwiebel schälen und ebenfalls fein reiben. Die Kartoffeln, Zwiebel, Eier und Salz zu einem Teig verkneten.

[image: image] Schäle die Kartoffeln, wasche und reibe sie. Pass aber auf, dass du dabei nicht versehentlich die Reibefläche berührst. Dann schäle und reibe die Zwiebel.

2. Wenn die Masse noch zu feucht ist, etwas Mehl einarbeiten. Man kann die Kartoffeln, Zwiebeln und Eier auch in der Küchenmaschine vermengen, dann Salz und nach Bedarf Mehl zufügen.

3. In einer großen Pfanne 1 Teelöffel Fett erhitzen. Jeweils 2 Esslöffel der Kartoffelmasse in die Pfanne geben und am besten mit der Rückseite eines Holzlöffels zu kleinen Kuchen drücken. Von beiden Seiten knusprig braten. Den weiteren Kartoffelteig genauso verarbeiten, fertige Kuchen im Ofen warm halten. Nach Bedarf wieder Fett in die Pfanne geben.

[image: image] Beobachte Oma, wie sie die Reibekuchen bäckt und wendet. Dann kannst du es selbst versuchen. Lege die fertigen Reibekuchen auf einen Teller und stelle sie in den warmen Ofen. Verwende beim Herausholen des Tellers aus dem Ofen einen Ofenhandschuh.

4. Die Reibekuchen heiß servieren und dazu entweder Apfelmus und Preiselbeeren oder grünen Salat reichen.

[image: image] Gib das Apfelmus oder die Preiselbeeren in eine Schüssel und serviere es separat zu den Reibekuchen.

Variante:

Für deftigere Reibekuchen den Teig vorbereiten, wie oben beschrieben. 60 g Speck würfeln und in der Pfanne zerlassen. Die Speckwürfel herausnehmen und warm stellen. Zwei Zwiebeln schälen und in Scheiben schneiden. Den Teig in die Pfanne zum Speck geben, flach drücken und je 1 Zwiebelscheibe darauflegen. Die Reibekuchen braten, mit der Zwiebelscheibe wenden, dann fertig braten, wie im Rezept beschrieben. Die Reibekuchen mit Speckwürfeln und Zwiebelscheiben servieren.

 


Wie heißen Reibekuchen in anderen Ländern?

Reibekuchen, Kartoffelpuffer, Reiberdatschi – allein die regionalen deutschen Bezeichnungen für die goldbraunen, köstlichen Kartoffelpfannkuchen sind zahlreich. Auch in anderen Ländern sind die Kuchen sehr beliebt.

So schätzt man in der jüdischen Küche Latkes, in Schweden Råraka, in der Ukraine Deruny, in Russland Draniki und in Polen Placki ziemniaczane. In Tschechien, der Slowakei und in Ungarn heißen Reibekuchen Cmunda.




Milchreis mit Obst

[image: image]

Besonders bei Kindern ist diese Süßspeise sehr beliebt. Und beim Obst hat man die freie Auswahl.


Zutaten

Für 4 Portionen

1 unbehandelte Zitrone

120 g Naturrundkornreis

1 – 2 EL Zuckerrohrgranulat (oder brauner Zucker)

750 ml Milch

1 Prise Salz

400 g gemischtes Obst (z. B. Erdbeeren, Pfirsiche und Aprikosen)

knapp 125 ml heller Fruchtsaft (z. B. Apfel- oder Orangensaft)

150 g Schlagsahne



1. Die Zitrone waschen, abtrocknen und 1 Teelöffel Schale abreiben. Den Reis mit Zuckerrohrgranulat, Milch, Salz und Zitronenschale aufkochen und zugedeckt bei geringer Hitze in etwa 40 Minuten weich garen, dann etwas abkühlen lassen.

[image: image] Wasche die Zitrone und reibe die Schale ab. Pass aber auf, dass du dabei nicht versehentlich die Reibefläche berührst.

2. Das Obst waschen oder schälen und in Stücke schneiden. Den Milchreis mit Fruchtsaft und den Obststücken verrühren. Die Sahne steif schlagen und unter den Milchreis ziehen. Den Milchreis sofort servieren, solange er noch locker und sahnig ist.

[image: image] Suche dir deine liebsten Beeren- und Obstsorten aus, die gerade Saison haben, und verarbeite sie entsprechend.

Variante:

Sie können auch Früchte aus der Dose, z. B. Schattenmorellen oder Ananas, verwenden. Die Früchte abtropfen lassen, den Saft auffangen. Die Früchte klein schneiden und mit etwas Saft in den Milchreis rühren.

 


Warum braucht man für Milchreis einen besonderen Reis?

Für die beliebte Süßspeise nimmt man Rundkornreis, dessen Körner fast so dick wie lang sind. Sie enthalten viel Stärke, die sie beim Kochen abgeben. So wird der Reis klebrig, was ihn ideal für Milchreis, Süßspeisen und den in Italien so beliebten Risotto macht. In Asien, besonders in Japan, sind die verschiedenen Klebreissorten Grundlage der täglichen Mahlzeit, z. B. auch für Sushi.




Grüner Nudelsalat italienische Art

[image: image]

Bunt und gesund ist dieser Nudelsalat. Denn nicht nur bei Erwachsenen isst das Auge mit. Die vielen Farben verlocken auch Kinder zu gesundem Gemüse.


Zutaten

Für 4 Portionen

Für den Nudelsalat

400 g grüne Bandnudeln

Salz

250 g Cocktailtomaten

2 kleine Gärtnergurken

1 Bund Rucola

1 rote Zwiebel

200 g Mini-Mozzarellakugeln

Für die Pestosauce

1 Bund Basilikum

1 Knoblauchzehe

1 EL Pinienkerne

40 g mittelalter Pecorino, gerieben

6 EL Olivenöl

3 EL Zitronensaft

2 EL Gemüsebrühe oder Wasser

schwarzer Pfeffer

schwarze Oliven (zum Garnieren)



1. Die Bandnudeln in einem Topf in reichlich Salzwasser nach Packungsanweisung bissfest garen. Abgießen und abtropfen lassen. Die Cocktailtomaten, die Gurken und den Rucola waschen. Die Tomaten halbieren. Die Gurken längs halbieren und in Scheiben schneiden. Den Rucola waschen, von den harten Stielen befreien und in mundgerechte Stücke schneiden.

[image: image] Wasche die Tomaten, die Gurke und den Rucola. Wenn du mit einem Messer umgehen kannst, schneide das Gemüse. Sortiere die weniger schönen Rucolablätter aus. Putze den Rest und zupfe sie in Stücke.

2. Die Zwiebel schälen, halbieren und in dünne Streifen schneiden. Tomaten, Gurken, Rucola, Zwiebeln und Bandnudeln in einer großen Schüssel vermischen. Die Mozzarellakugeln abtropfen lassen und vorsichtig unter den Salat heben.

[image: image] Schäle die Zwiebel und schneide sie, wenn du kannst. Mische Bandnudeln und Gemüse. Dann gib den Mozzarella dazu.

3. Für die Pestosauce das Basilikum trocken abreiben, die Blätter grob hacken. Die Knoblauchzehe schälen, ebenfalls grob hacken. Basilikum, Knoblauch, Pinienkerne und Pecorino mit einem Blitzhacker oder mithilfe einer Küchenmaschine fein zerkleinern. Alles in eine kleine Schüssel füllen.

[image: image] Reibe das Basilikum ab. Nicht waschen, sonst wird das Pesto zu flüssig. Schäle die Knoblauchzehe. Wenn du kannst, hacke sie.

4. Olivenöl, Zitronensaft, Brühe oder Wasser, Salz und Pfeffer unter die Basilikummischung rühren, dann die Pestosauce unter den Salat mischen und nochmals mit Salz und Pfeffer abschmecken. In Portionsschüsseln füllen, mit den Oliven garnieren und servieren.

[image: image] Du kannst die Zutaten unter das Pesto rühren und dann die Pestosauce unter den Salat mischen. Verteile den Salat auf Schüsseln und gib die Oliven darauf.

Variante:

Garnieren Sie den Salat einmal so: Oliven und Mini-Mozzarellakugeln mit jeweils einer halben Cocktailtomate auf ein Holzspießchen stecken. Auf jede Salatportion ein oder zwei solcher Spießchen legen. Die bunten Spießchen zu stecken macht Ihren Enkeln bestimmt Spaß.

 


Wie bekommen Nudeln ihre Farbe?

In den Nudelteig wird einfach farbiges Pulver, Gemüsesaft oder -püree eingeknetet. Safran macht die Nudeln goldgelb, Spinat oder Kräuter färben grün, Tomatenmark rot, Rote-Bete-Saft violett, Tintenfischtinte schwarz. In den großen Nudelfabriken verwendet man auch künstliche Lebensmittelfarbstoffe zum Färben.




Bandnudelsalat mit Karotten und Mango

[image: image]

Probieren Sie Nudeln mal anders: Die ursprünglich aus Indien stammende Mango macht diesen Nudelsalat exotisch fruchtig. Und Ihr Enkel lernt eine neue Obstsorte kennen.


Zutaten

Für 4 Portionen

300 g breite Bandnudeln

Salz

4 große Karotten

3 EL Sonnenblumenöl

1 TL brauner Zucker

1 TL Ingwer, gemahlen

½ TL Zitronengras, gemahlen

100 ml Gemüsebrühe

1 reife Mango

1 unbehandelte Zitrone

200 g säuerlicher Joghurt

3 EL Orangensaft

schwarzer Pfeffer

2 EL Kürbiskerne



1. Die Bandnudeln in Salzwasser nach Packungsanweisung bissfest garen, abgießen, abtropfen und abkühlen lassen. Die Karotten putzen, schälen und mit dem Sparschäler oder einem scharfen Messer längs in breite, dünne Streifen schneiden.

[image: image] Schäle die Karotten. Versuche, mit einem Sparschäler Streifen abzuschneiden, gelingt es dir nicht, lass dir von Oma helfen.

2. In einer beschichteten Pfanne 2 Esslöffel Öl erhitzen und die Karottenstreifen darin anbraten. Den Zucker darüberstreuen und leicht karamellisieren. Ingwer und Zitronengras unterrühren.

3. Die Brühe angießen. Die Karotten in der Brühe 4 – 5 Minuten bissfest garen. Den Topf vom Herd nehmen und alles abkühlen lassen.

4. Die Mango schälen (siehe S. 52). Das Fruchtfleisch vom Stein schneiden und würfeln, den Saft dabei auffangen.

[image: image] Wenn du mit einem Messer umgehen kannst, schäle die Mango. Lass dir zuerst von Oma zeigen, wie man das Fruchtfleisch abschneidet. Presse die Zitrone aus. Dann rühre das Dressing an.

5. Die Zitrone heiß waschen und abtrocknen. Die Schale von einer Hälfte in dünnen Streifen abschneiden. Beide Hälften auspressen. Zwei Esslöffel Zitronensaft, Joghurt, das restliche Öl, Mango- und Orangensaft, Salz sowie Pfeffer zu einem Dressing verrühren.

6. Nudeln, Karotten und Mango vorsichtig mischen. Den Salat in Schalen anrichten. Das Dressing darübergeben. Den Salat mit Kürbiskernen und mit Zitronenschale garniert servieren.

[image: image] Mische den Salat und verteile ihn auf Schalen. Garniere mit Zitronenschale und Kürbiskernen.

 


Warum sind Karotten so gesund?

Karotten enthalten besonders viel Betacarotin, eine Vorstufe des Vitamins A. Betacarotin verleiht den Karotten nicht nur ihre orange Farbe, es schützt uns auch vor Infektionen und ist ein Grundbaustein der Netzhaut. Fehlt z. B. Vitamin A, führt das zu Sehschwächen. Betacarotin ist fettlöslich. Deshalb Karotten mit etwas Öl oder Butter essen, damit der Körper die Vitamine aufnehmen kann.




Fettuccine Alfredo mit Gemüse

[image: image]


Schnell, frisch, sahnig und echt italienisch – Alfredo hat sich mit dieser Sauce selbst übertroffen. Das Familienrezept eroberte schließlich ganz Italien und sogar Hollywood.


Zutaten

Für 4 Portionen

360 g Fettuccine

300 g Brokkoliröschen

240 g Babykarotten, längs halbiert

150 g grüne Erbsen (frisch oder TK)

1 große rote Paprikaschote, in dünne Streifen geschnitten

1 EL Margarine

1 kleine Knoblauchzehe, gehackt

2 EL Mehl

½ TL Salz

375 ml fettarme Milch (1,5%)

125 ml Sojacreme

70 g Parmesan, frisch gerieben



1. Die Nudeln nach Packungsanweisung kochen und abtropfen lassen.

2. Inzwischen Brokkoli und Karotten 5 Minuten in einem großen Topf mit kochendem Wasser garen. Erbsen und Paprika dazugeben. Beides in 3 Minuten bissfest kochen, dann alles abgießen.

[image: image] Du kannst, während die Nudeln kochen, das Gemüse vorbereiten. Wasche die Karotten und die Paprika. Dann schneide das Gemüse, wenn du mit einem Messer umgehen kannst.

3. Die Margarine in einem Topf bei mittlerer Hitze zerlassen. Den Knoblauch darin 2 Minuten goldgelb anbraten. Mehl und Salz einrühren, weitere 2 Minuten erhitzen, bis sich Blasen bilden. Nach und nach Milch sowie Sojacreme dazugießen und aufkochen lassen. Die Temperatur reduzieren und die Sauce 1 – 2 Minuten unter Rühren eindicken lassen.

[image: image] Miss die Milch und die Sojacreme ab. Während Oma die Sauce kocht, kannst du den Parmesan reiben. Pass aber auf, dass du dabei nicht versehentlich die Reibefläche berührst.

4. Den Herd auf niedrigste Stufe schalten. Den Käse in der Sauce schmelzen. Nudeln, Gemüse und Sauce in einer Schüssel mischen und servieren.

[image: image] Gib den Käse in die Sauce und rühre so lange, bis er geschmolzen ist.

 


Wer ist denn Alfredo?

Alfredo di Lelio war der Besitzer einer kleinen Trattoria in Rom. Er erfand ein üppiges Nudelgericht mit Fettuccine, viel Butter, Sahne und Parmesan. Der Gastwirt soll es vor etwa 100 Jahren zum ersten Mal für seine Frau gekocht haben, die unter Appetitlosigkeit litt. Die Fettuccine wurden schnell zum Lieblingsessen seiner Gäste. Sogar Filmstars aus Hollywood schwärmten von den feinen Nudeln nach Art Alfredos.




Gemüse frisch auf den Tisch – Salate, Rohkost und Gemüse

Man glaubt ja immer, dass Kinder bei Gemüse und Salat die Augen verdrehen. Probieren Sie mit Ihren Enkeln den Löwenzahnsalat, den Wirsingstrudel, die Tortillas mit Gemüse oder Bohnenküchlein – spätestens jetzt werden sie auf den Geschmack kommen.


Gemüse mit Brandteigklößchen

[image: image]

Man kann die Klößchen auch in Fett ausbacken oder im Ofen backen. Variieren Sie das Gemüse nach Geschmack Ihrer Enkel, z. B. Spargel im Frühjahr oder Pastinaken und Schwarzwurzeln im Winter.


Zutaten

Für 3 Portionen

Für die Klößchen

150 ml Wasser, 25 g Butter

1 Prise Salz

75 g Weizenvollkornmehl

2 Eier

1 Prise Backpulver

Für das Gemüse

1 kg gemischtes Gemüse, geputzt und in Stücke geschnitten (grüne Bohnen, Kohlrabistifte, Blumenkohlröschen und Wirsingstreifen; nach Belieben andere Sorten)

2 Stangen Lauch

2 große Tomaten

500 ml Gemüsebrühe

2 EL Olivenöl

1 Zweig Thymian, gehackt

2 Salbeiblätter, gehackt

Salz, weißer Pfeffer

1 Bund Schnittlauch, in Röllchen geschnitten

100 g Crème fraîche

100 g Magerjoghurt

50 g Emmentaler, gerieben



1. Für die Klößchen Wasser mit Butter und Salz aufkochen. Die Butter soll dabei schmelzen. Das gesamte Mehl unter Rühren zugeben. Bei niedrigster Hitze weiterrühren, bis sich der Teig zu einem Kloß formt und sich am Boden des Topfes eine weiße Schicht bildet.

[image: image] Wiege die Zutaten für die Brandteigklößchen ab.

2. Den Brandteig in eine Schüssel geben. Ein Ei mit den Knethaken des Rührgeräts unter den heißen Teig kneten. Diesen lauwarm abkühlen lassen, dann das zweite Ei und das Backpulver unterkneten.

3. Das Gemüse putzen und vorbereiten. Den Lauch putzen, waschen und in fingerbreite Stücke schneiden. Die Tomaten enthäuten und würfeln.

[image: image] Während Oma den Brandteig herstellt, kannst du das Gemüse vorbereiten.

4. Die Gemüsebrühe aufkochen. Die Bohnen zugeben und erneut aufkochen. Vom Brandteig mit zwei Teelöffeln kleine Klößchen abstechen, zu den Bohnen geben und alles im offenen Topf bei mittlerer Hitze etwa 5 Minuten kochen lassen. Den Herd abschalten und die Bohnen mit den Klößchen zugedeckt weitere 10 Minuten ziehen lassen. Bohnen und Klößchen abgießen, dabei die Brühe auffangen. Beides zugedeckt warm halten.

[image: image] Lass dir von Oma zeigen, wie man Klößchen absticht. Dann kannst du es selbst versuchen.

5. Das Öl erhitzen. Lauch, Thymian und Salbei darin bei mittlerer Hitze unter ständigem Rühren etwa 1 Minute anbraten. Kohlrabi und Blumenkohl zufügen. 125 ml Bohnenbrühe zugießen, aufkochen und zugedeckt bei mittlerer Hitze 5 Minuten garen.

[image: image] Wasche den Thymian, den Salbei und den Schnittlauch. Wenn du mit einem Messer umgehen kannst, schneide die Kräuter entsprechend.

6. Wirsing und Tomaten zugeben, erneut aufkochen und zugedeckt 5 Minuten bissfest garen. Das Gemüse mit Salz und Pfeffer würzen. Die Klößchen und das Gemüse auf Tellern anrichten und mit der Hälfte des Schnittlauchs bestreuen.

[image: image] Stelle die Teller zum Anwärmen in den Backofen. Dann verteile darauf das Gemüse und die Klößchen.

7. Die Crème fraîche mit Joghurt, Käse, dem restlichen Schnittlauch, Salz und Pfeffer verrühren. Die Joghurtsauce zum Gemüse servieren.

[image: image] Verrühre die Zutaten für die Joghurtsauce.

 


Was ist ein Brandteig?

Brandteig oder, wie der Fachmann sagt, Brandmasse oder Brühmasse ist ein zarter Teig, der für süßes Kleingebäck, Windbeutel, Krapfen oder Klößchen verwendet wird. Die Zutaten werden in einem Topf auf dem Herd so lange gerührt, bis sich ein dicker Kloß gebildet hat, der sich vom Topfboden löst.

Diesen Vorgang nennt man in der Küchensprache „abbrühen“ oder „abbrennen“. Beim Backen geht der Brandteig stark auf und bildet dabei große Hohlräume, die sich ideal zum Füllen eignen.




Mangoldsalat mit Couscous

[image: image]

Mangold kennen viele nur als warme Gemüsebeilage. Die Blätter können jedoch genauso wie Spinat roh als Salat gegessen werden. Bringen Sie Ihre Enkel auf den Geschmack.


Zutaten

Für 4 Portionen

75 g Couscous

200 ml Gemüsebrühe

1 unbehandelte Zitrone

500 g Mangold

Salz

1 Prise Cayennepfeffer

4 ½ EL Erdnussöl

5 Salbeiblätter

1 Knoblauchzehe

2 EL milder Kräuteressig

500 g Tomaten

schwarzer Pfeffer

1 Bund Schnittlauch

1 EL Pinienkerne



1. Den Couscous mit 150 ml heißer Brühe begießen und zugedeckt bei Zimmertemperatur 30 Minuten quellen lassen. Mit einer Gabel umrühren, damit er wieder locker wird.

[image: image] Wenn der Couscous aufgequollen ist, lockere ihn mit einer Gabel.

2. Die Zitrone waschen, abtrocknen, die Hälfte der Schale abreiben und den gesamten Saft auspressen. Den Mangold putzen, waschen, trocken schütteln und in feine Streifen schneiden. Den Mangold mit Zitronenschale und -saft, Salz, Cayennepfeffer und 3 Esslöffeln Öl in einer Schüssel gut durchmischen.

[image: image] Reibe die Zitrone, pass aber auf, dass du nicht versehentlich die Reibefläche berührst. Dann presse die Zitrone aus. Wasche und trockne den Mangold.

3. Die Salbeiblätter waschen, trocken tupfen und in Streifen schneiden. Die Knoblauchzehe schälen und hacken. Beides im restlichen Öl bei niedriger Hitze braten, bis sie leicht gebräunt sind. Die übrige Brühe zugeben und damit unter Rühren den Bratensatz vom Pfannenboden lösen. Etwas abkühlen lassen. Dann den Essig einrühren und die Salbei-Knoblauch-Mischung zum Mangold geben.

[image: image] Wasche den Salbei, schäle den Knoblauch. Wenn du mit einem Messer umgehen kannst, schneide beides entsprechend.

4. Die Tomaten waschen, Stielansätze entfernen und klein würfeln. Die Tomatenwürfel mit dem Couscous locker vermischen und alles vorsichtig unter den Mangoldsalat mischen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

[image: image] Wasche die Tomaten und schneide sie, wenn du kannst. Dann vermische die Tomatenwürfel mit dem Couscous.

5. Den Schnittlauch waschen, trocken tupfen und in feine Röllchen schneiden. Den Mangoldsalat auf Tellern anrichten. Mit Schnittlauch und Pinienkernen bestreut servieren.

[image: image] Wasche den Schnittlauch und schneide ihn, wenn du kannst. Garniere den Salat mit den Schnittlauchröllchen und den Pinienkernen.

 


Woraus macht man Couscous?

Couscous besteht aus fein geschrotetem Weizen, geschroteter Hirse oder Gerste. Das Getreide wird zuerst gemahlen, dann gedämpft und anschließend in einem zeitaufwendigen Verfahren zu kleinen Kügelchen geformt und getrocknet.

Früher haben die Frauen in Nordafrika Couscous selbst hergestellt. Heute geschieht das meist industriell. Dabei wird Couscous häufig vorgegart. Man muss ihn nur noch in heißem Wasser oder in Brühe aufquellen lassen.




Kalte Tomatensuppe mit Basilikum

[image: image]

Mit wenigen Zutaten lässt sich ein leckere Sommersuppe zubereiten. Wenn Sie auch noch frische Tomaten aus dem Garten verwenden – perfetto!


Zutaten

Für 4 Portionen

2 kg reife Tomaten

1 kleine Zwiebel

1 Bund Basilikum

125 ml Wasser

1 TL getrockneter Oregano

schwarzer Pfeffer

200 g Crème double

2 EL Tomatenmark

1 Prise Zucker

Salz



1. Die Tomaten waschen, halbieren und die Stielansätze entfernen. Die Zwiebel schälen und grob hacken. Das Basilikum waschen, trocken tupfen und die Blättchen abzupfen. Die Hälfte der Basilikumblättchen in feine Streifen schneiden.

[image: image] Wasche die Tomaten und das Basilikum, schäle die Zwiebel. Wenn du mit einem Messer umgehen kannst, schneide alles entsprechend.

2. Die Tomaten und die Zwiebel mit Wasser, Oregano, reichlich Pfeffer und der nicht geschnittenen Hälfte der Basilikumblättchen in einem Topf unter Rühren aufkochen und zugedeckt bei niedriger Hitze etwa 1 Stunde köcheln lassen.

3. Die Suppe lauwarm abkühlen lassen und durch ein feines Sieb passieren oder mit einem Pürierstab pürieren. Für 2 Stunden zugedeckt kühl stellen.

4. Die Crème double esslöffelweise mit dem Schneebesen in die Suppe rühren. Das Tomatenmark unterrühren und mit Zucker und Salz abschmecken. Die Suppe mit den Basilikumstreifen bestreuen und sofort servieren.

[image: image] Rühre die Crème double und das Tomatenmark unter die Suppe. Lass dir beim Abschmecken helfen. Dann richte die Suppe in Tellern an und garniere sie mit Basilikum.

 


Warum müssen wir Essen sehen, um es zu schmecken?

Das Auge isst mit, sagt ein altes deutsches Sprichwort. Denn unser Auge ist ein Geschmacksverstärker. Wer das nicht glaubt, kann folgendes Experiment machen: Einer Testperson die Augen verbinden, dann drei Gläser mit Apfelsaft, Kirschsaft und Orangensaft füllen. Nun sollen die verschiedenen Säfte „erschmeckt“ werden. Gar nicht so einfach. Noch schwieriger wird es, wenn man sich beim Trinken zusätzlich die Nase zuhält, damit man nichts riecht. Das Experiment funktioniert auch umgekehrt: Kohlensäurehaltiges Mineralwasser mit gelber Lebensmittelfarbe so färben, dass es wie Apfelsaftschorle aussieht. Die meisten Tester werden es für Apfelsaftschorle halten.




Gurken mit Buchweizenkruste

[image: image]

Für die Kruste können Sie auch Reste von gegartem Bulgur, Couscous oder Weizengrütze untermischen. Der Schafskäse bringt zusätzlich noch eine frische Note in das Gericht.


Zutaten

Für 4 Portionen

100 g Buchweizenschrot

250 ml Gemüsebrühe

100 g Schlagsahne

100 g weicher Schafskäse

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 kleine unbehandelte Zitrone

1 TL getrockneter Oregano

Salz

schwarzer Pfeffer

750 g kleine Schmorgurken

2 EL Pflanzenöl

240 g geschälte Tomaten, abgetropft (aus der Dose)



1. Den Buchweizenschrot mit heißer Gemüsebrühe und der Sahne mischen und nach Packungsanweisung quellen lassen. Währenddessen die anderen Zutaten vorbereiten.

2. Den Schafskäse zerbröckeln. Die Zwiebel und die Knoblauchzehe schälen und fein hacken. Die Zitrone waschen, abtrocknen und ein großes Stück Schale dünn abschneiden und fein hacken. Den Saft auspressen.

[image: image] Zerkrümle den Schafskäse. Schäle die Zwiebel und den Knoblauch. Presse die Zitrone aus.

3. Den Käse, die Zwiebel, den Knoblauch, die Zitronenschale und den Saft mit Oregano, wenig Salz und 1 kräftigen Prise Pfeffer unter den gequollenen Buchweizen mischen.

[image: image] Rühre die Zutaten unter den Buchweizen. Lass dir beim Würzen von Oma helfen.

4. Die Gurken schälen, längs halbieren und die Kerne herausschaben. Die Gurkenhälften nebeneinander in eine flache Auflaufform legen. Die Buchweizenmischung und das Öl darüber verteilen. Die Tomaten abtropfen lassen, zerdrücken und in der Form um die Gurken herum verteilen. Mit Salz und Pfeffer würzen.

[image: image] Schäle die Gurke. Lass sie von Oma halbieren und schabe dann die Kerne heraus. Gib dann die Buchweizenmischung in die Gurkenhälften.

5. Die Gurken im nicht vorgeheizten Backofen auf mittlerer Schiene bei 200 °C (Umluft 180 °C, Gas Stufe 3) etwa 40 Minuten backen, bis die Buchweizenkruste knusprig ist. Sofort servieren.

 


Welche Lebensmittel außer Kräutern kann man noch trocknen?

Das Trocknen von Lebensmitteln ist eines der ältesten Konservierungsverfahren. Vor allem getrocknete Kräuter sind aus unserer Küche nicht mehr wegzudenken. Doch auch Schinken, Gemüse, Obst, Fisch und Fleisch werden an der Luft getrocknet. Dabei verlieren die Nahrungsmittel viel Wasser. Das jedoch ist lebensnotwendig für die Mikroorganismen, die die Lebensmittel verderben lassen. Sie werden in ihrer Entwicklung stark gehemmt, die Lebensmittel sind länger haltbar.




Wirsingstrudel

[image: image]

Meistens kennen Kinder nur den süßen Apfelstrudel. Hier können sie eine leckere herzhafte Variante kennenlernen.


Zutaten

Für 4 Portionen

Für den Teig

300 g Dinkelvollkornmehl

Salz

8 EL Öl

150 ml lauwarmes Wasser

Für die Füllung

1 Kopf Wirsing (etwa 1,2 kg)

200 g mehligkochende Kartoffeln

1 Bund Petersilie

75 g gemischte Nusskerne (Haselnüsse, Walnüsse, Erdnüsse, Cashewkerne)

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

150 g Emmentaler, gerieben

200 g Schlagsahne

1 TL gemahlener Koriander

Salz, weißer Pfeffer

geriebene Muskatnuss

Cayennepfeffer

50 g Butter

Mehl (für die Arbeitsfläche)

2 EL Öl



1. Für den Teig alle Zutaten zuerst in einer Schüssel vermischen, dann auf der Arbeitsfläche zu einem glatten, elastischen Teig kneten.

2. Einen Topf mit heißem Wasser ausspülen. Den Teig zu einem Kloß formen, in Pergamentpapier wickeln und im Topf zugedeckt 45 – 60 Minuten ruhen lassen.

[image: image] Spüle den Topf aus. Wickle den Teig in das Papier und lege ihn in den Topf.

3. Für die Füllung den Wirsing achteln und den Strunk herausschneiden. Die Kohlstücke waschen, abtrocknen und fein hobeln. Die Kartoffeln schälen, waschen und würfeln. Die Petersilie vorsichtig waschen. Den Wirsing, die Kartoffeln, die Petersilie und die Nüsse portionsweise im Blitzhacker oder in der Küchenmaschine fein hacken.

[image: image] Schäle und wasche die Kartoffeln. Wenn du mit einem Messer umgehen kannst, schneide sie. Wasche die Petersilie.

4. Die Zwiebel und die Knoblauchzehe schälen und hacken. Mit Käse, Sahne und der Wirsing-Kartoffel-Nuss-Mischung vermengen. Die Füllung mit Koriander, je 1 kräftigen Prise Salz, Pfeffer, Muskat und Cayennepfeffer würzen.

[image: image] Schäle die Zwiebel und den Knoblauch. Hacke sie, wenn du kannst. Vermische die Zutaten für die Füllung. Lass dir beim Würzen helfen.

5. Eine flache ofenfeste Form mit der Hälfte der Butter fetten. Den Teig auswickeln, in drei Stücke schneiden, jeweils auf wenig Mehl zu einem Rechteck ausrollen und mit den Fingern vorsichtig so dünn wie möglich ausziehen.

[image: image] Stelle die Form kurz zum Anwärmen in den Ofen. So ist das Einfetten der Form leichter.

6. Die Teigplatten mit Öl bestreichen und die Füllung darauf verteilen. Dabei am Rand etwa 2 cm frei lassen, damit beim Aufrollen nichts herausquillt.

[image: image] Bestreiche die Teigplatten mit Öl und gib die Füllung darauf.

7. Die beiden Schmalseiten, dann die Längsseiten der Teigplatten über die Füllung falten. Die Strudel aufrollen und nebeneinander in die Form legen. Die Strudel auf mittlerer Schiene ohne Vorheizen bei 200 °C (Umluft 180 °C, Gas Stufe 3) etwa 40 Minuten backen. Während des Backens die Strudel zwei- bis dreimal mit der restlichen Butter und der ausgetretenen Flüssigkeit bestreichen.

 


In welchem Land wurde der Strudel erfunden?

Österreich und der Süden Deutschlands sind bekannt für ihre Strudel mit herzhafter oder süßer Füllung. Doch in Vorderasien, der Türkei und Nordafrika gab es den Strudel schon lange, bevor er in den Türkenkriegen im 16. / 17. Jh. das österreichische Wien erreichte.

Das Wort Strudel taucht erstmals Anfang des 18. Jh. in deutschsprachigen Kochbüchern auf und bezeichnete damals eine „schneckenartig gewundene Mehlspeise“, die dem marokkanischen Schlangenkuchen ähnlich war.




Buntes Kartoffelgemüse mit Eiern

[image: image]

Dieses Gericht ohne Fleisch lässt sich schnell und unkompliziert zubereiten. Wenn Sie frische Erbsen verwenden wollen, kochen Sie diese einfach 5 Minuten vor.


Zutaten

Für 4 Portionen

600 g Kartoffeln

1 große Zwiebel

2 Knoblauchzehen

1 EL Olivenöl

250 ml Gemüsebrühe

200 g Champignons

2 EL Zitronensaft

300 g Erbsen (TK)

100 g Crème fraîche

Salz, weißer Pfeffer

1 Prise gemahlener Koriander

4 Eier

2 kleine Karotten

½ Bund Majoran oder Petersilie



1. Die Kartoffeln schälen, waschen und würfeln. Die Zwiebel und die Knoblauchzehen schälen und fein hacken. Das Öl erhitzen und darin den Knoblauch und die Zwiebel bei mittlerer Hitze glasig anschwitzen. Kartoffeln sowie Brühe zugeben, aufkochen lassen und zugedeckt bei niedriger Hitze etwa 15 Minuten garen.

[image: image] Schäle die Kartoffeln, die Zwiebel und den Knoblauch. Wenn du mit einem Messer umgehen kannst, schneide alles entsprechend.

2. Inzwischen die Champignons putzen, waschen und in dünne Scheiben schneiden. Mit dem Zitronensaft, den gefrorenen Erbsen und der Crème fraîche unter die Kartoffeln mischen. Mit Salz, Pfeffer und Koriander würzen, erneut aufkochen und zugedeckt bei niedriger Hitze weitere 5 Minuten garen.

[image: image] Putze die Champignons und schneide sie, wenn du kannst. Presse eine halbe Zitrone aus. Wiege die Crème fraîche ab und verrühre sie mit Zitronensaft. Oma kann dann die Mischung mit den Erbsen in die Kartoffeln rühren.

3. Die Eier in etwa 5 Minuten halb weich kochen, anschließend abschrecken und schälen.

[image: image] Schäle die Eier nach dem Kochen.

4. Die Karotten schälen, waschen und raspeln. Den Majoran oder die Petersilie waschen, trocken tupfen und fein hacken.

[image: image] Schäle die Karotten und rasple sie vorsichtig mit einer Reibe. Wasche die Kräuter und hacke sie, wenn du kannst.

5. Das Kartoffelgemüse auf Tellern verteilen und mit Karotten und Majoran bzw. Petersilie bestreuen. Die Eier halbieren, neben dem Gemüse anrichten und mit Salz und Pfeffer würzen.

[image: image] Richte das Kartoffelgemüse an und garniere es mit den Karottenraspeln und den Kräutern.

 


Warum werden Eier beim Kochen oder Braten fest?

Das Geheimnis liegt in der Zusammensetzung der Eier. Sie bestehen zu einem großen Teil aus Wasser und Proteinen (Eiweißen). Die Proteinmoleküle bilden lange, vielfach gewundene Fäden, die locker nebeneinanderliegen. Deshalb ist ein rohes Ei so glibbrig.

Beim Erhitzen brechen diese Fäden und bilden zunächst ineinander verknäulte Ketten, später ein Netz, das schließlich an verschiedenen Stellen zusammenklebt – das Ei wird fest.




Kartoffelpfanne

[image: image]

Kartoffeln, Gemüse, Käse, Eier – in dieser Kartoffelpfanne steckt alles, was man braucht, um Groß und Klein satt zu kriegen. Und gut schmecken tut es natürlich auch.


Zutaten

Für 4 Portionen

200 g Erbsen (TK)

500 g festkochende Kartoffeln

200 g Lauch

5 EL Öl

200 g Schafskäse

400 g Tomaten

3 Zweige Petersilie

5 Eier

1 – 2 EL Mineralwasser

Salz

schwarzer Pfeffer

Cayennepfeffer



1. Die Erbsen auftauen lassen.

2. Die Kartoffeln schälen, waschen, mit einem Hobel in dünne Scheiben hobeln und mit Küchenkrepp trocken tupfen. Den Lauch waschen und in etwa 2 cm breite Ringe schneiden.

[image: image] Schäle die Kartoffeln. Lass dir von Oma zeigen, wie man mit einem Hobel umgeht, dann hoble die Kartoffeln. Du kannst aber auch, während Oma hobelt, den Lauch vorbereiten.

3. Das Öl in einer sehr großen Pfanne erhitzen. Kartoffeln und Lauch darin etwa 10 Minuten weich braten. Die Erbsen erst nach der Hälfte der Bratzeit dazugeben.

4. Inzwischen den Schafskäse abtropfen lassen und in kleine Würfel schneiden. Die Tomaten waschen, abtrocknen und in Scheiben schneiden; dabei den Stielansatz entfernen.

[image: image] Schneide den Schafskäse. Wasche die Tomaten und schneide sie in Scheiben, wenn du mit einem Messer umgehen kannst.

5. Die Hälfte der Käsewürfel in die Pfanne geben und unter das Gemüse mischen. Die restlichen Käsewürfel und die Tomatenscheiben über dem Gemüse verteilen.

6. Die Petersilie waschen, trocken schütteln und hacken. Die Eier, Mineralwasser, Salz, je 1 kleine Prise Pfeffer und Cayennepfeffer sowie die Petersilie mit einer Gabel verquirlen.

[image: image] Wasche die Petersilie und hacke sie, wenn du kannst. Verquirle die Eier mit Mineralwasser und Gewürzen, lass dir beim Würzen von Oma helfen.

7. Die Eimischung über das Gemüse gießen. Alles bei niedriger Hitze braten, bis die Eier an der Unterseite gestockt sind. Wenden und weitere 5 Minuten braten. Zum Servieren die Kartoffelpfanne wie eine Torte in Stücke teilen.

 


Warum nimmt man für Bratkartoffeln eine andere Kartoffelsorte als für Püree?

Die verschiedenen Kartoffelsorten unterscheiden sich nicht nur im Geschmack, sondern auch im Stärkegehalt und damit in den Kocheigenschaften. Mehligkochende Kartoffeln enthalten viel Stärke, deshalb zerfallen sie leicht beim Kochen und werden trocken. Sie sind ideal für Püree und Suppen.

Für Bratkartoffeln und Salate eignen sich festkochende Kartoffeln besser. Da sie wenig Stärke haben, behalten sie auch beim Braten oder Kochen ihre feste Konsistenz und bleiben saftig.




Zwiebelkuchen mit Nüssen

[image: image]

Zwiebelkuchen mit Speck ist bekannter als diese Variante. Aber probieren Sie doch mit Ihren Enkeln diese Kombination aus Zwiebeln und Nüssen.


Zutaten

Für 10 Stück

Für den Teig

450 g Weizenvollkornmehl

1 Päckchen Trockenhefe

1 TL Salz

500 ml lauwarmes Wasser

1 EL Öl

Für den Belag

2 kg Zwiebeln

4 EL Öl

1 Bund Petersilie

200 g Haselnusskerne, gehackt

500 g saure Sahne

3 Eier

Salz, schwarzer Pfeffer

1 TL scharfes Paprikapulver

Fett (für das Backblech)



1. Mehl, Hefe und Salz in einer Schüssel vermischen. Wasser und Öl zugießen und alles mit den Knethaken des Handrührgeräts etwa 5 Minuten kneten, bis der Teig Blasen bildet. Zugedeckt bei Zimmertemperatur etwa 1 Stunde ruhen lassen, bis sich das Teigvolumen verdoppelt hat.

2. Für den Belag die Zwiebeln schälen und fein hobeln. Das Öl in einer Pfanne erhitzen. Die Zwiebeln darin portionsweise bei niedriger Hitze weich braten, dann abkühlen lassen.

[image: image] Während Oma den Hefeteig herstellt, kannst du die Zwiebeln schälen.

3. Die Petersilie waschen, trocken tupfen und fein hacken. Die Petersilie mit den Zwiebeln, den Nüssen, der sauren Sahne und den Eiern vermischen. Mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver würzen.

[image: image] Wasche die Petersilie. Wenn du mit einem Messer umgehen kannst, hacke sie. Verrühre die Zutaten für den Belag. Lass dir beim Würzen von Oma helfen.

4. Den Hefeteig mit einem breiten Messer auf ein gefettetes Backblech streichen. Die Zwiebelmischung gleichmäßig darauf verteilen.

[image: image] Verteile die Zwiebelmischung auf dem Hefeteig.

5. Den Zwiebelkuchen auf der mittleren Schiene im nicht vorgeheizten Backofen bei 180 °C (Umluft 160 °C, Gas Stufe 2 – 3) etwa 40 Minuten backen.

 


Warum verderben geschälte Nüsse schnell?

Nüsse enthalten viel Fett, sie zählen zu den energiereichsten Lebensmitteln. Was gut ist für unsere Gesundheit, ist schlecht für die Lagerfähigkeit der Nüsse. Wegen ihres hohen Fettgehalts werden geschälte und zerkleinerte Nüsse schnell ranzig, wie alte Butter. Deshalb sollte man geschälte Nüsse dunkel, kühl und trocken aufbewahren, am besten in luftdurchlässigen Behältern wie einem Leinen- oder Baumwollsäckchen.




Bohnenküchlein mit Frischkäse

[image: image]

Wenn Ihre Enkel Bohnen nicht so gerne mögen, probieren Sie es mit diesen Bohnenküchlein. Mit Gemüse und Kürbiskernen haben die Bohnen leckere Begleiter.


Zutaten

Für 4 Portionen

2 Dosen große weiße Bohnen (Abtropfgewicht je etwa 400 g)

1 Stück Knollensellerie (etwa 300 g)

2 kleine Karotten

einige Salbeiblätter

50 g Kürbiskerne

1 Knoblauchzehe

1 Ei

Salz, Cayennepfeffer

Öl (zum Braten)

2 Fenchelknollen

1 Bund Dill

300 g körniger Frischkäse

100 g Schlagsahne



1. Die Bohnen abtropfen lassen. Sellerie sowie Karotten schälen. Die Salbeiblätter waschen. Bohnen, Sellerie, Karotten und Salbei mit den Kürbiskernen in der Küchenmaschine pürieren.

[image: image] Schäle den Sellerie und die Karotten. Wasche beides, auch die Salbeiblätter.

2. Die Knoblauchzehe schälen, fein hacken und unter das Bohnenpüree mischen. Das Ei, Salz und 1 Prise Cayennepfeffer unterrühren. Alles zu einem weichen Teig kneten.

[image: image] Schäle den Knoblauch. Wenn du mit einem Messer umgehen kannst, hacke ihn. Rühre den Knoblauch mit den anderen Zutaten unter das Bohnenpüree. Lass dir beim Würzen helfen.

3. Etwas Öl in einer Pfanne erhitzen. Pro Küchlein 2 Esslöffel Teig hineingeben, flach drücken und bei mittlerer Hitze auf jeder Seite etwa 4 Minuten braten.

4. Währenddessen die Fenchelknollen halbieren, waschen, vom Strunk befreien und fein schneiden. Den Dill waschen, trocken tupfen und fein hacken. Beides mit Frischkäse und Sahne mischen, mit Salz und Cayennepfeffer abschmecken und zu den heißen Küchlein servieren.

[image: image] Wenn du kannst, dann schneide den Fenchel. Wasche den Dill, hacke ihn ggf. und mische ihn mit Frischkäse und Sahne. Lass dir beim Würzen wieder von Oma helfen.

 


Was ist Frischkäse?

Wie sein Name schon verrät, ist Frischkäse frisch. Er wird ohne weitere Reifung verkauft und ist nicht lange haltbar. Der Milch werden zunächst Milchsäurekulturen und Lab zugesetzt, die sie „dicklegen“, d. h. das Eiweiß spaltet sich ab, die Milch wird fest. Danach wird die Molke in einer Zentrifuge von der frischen Käsemasse getrennt. Zum Frischkäse zählen Quark, Hüttenkäse, Mascarpone und Ricotta.




Tortillas mit Gemüse

[image: image]

Dieses Gericht stammt aus Mexiko. Ihre Enkel haben bestimmt Spaß beim Belegen und Aufrollen oder Falten der Tortillas. Die Tortillafladen warm halten, damit sie weich genug zum Rollen bleiben.


Zutaten

Für 4 Portionen

Für die Bohnenpaste

1 Dose rote oder schwarze Bohnen (Einwaage etwa 340 g)

100 g Tomatenketschup

2 TL Zitronensaft

4 frische Koriander- oder Petersilienblättchen

½ TL gemahlener Kreuzkümmel

Salz, Cayennepfeffer

Für die Tortillas

etwa 200 g Mehl

150 g feines Maismehl

1 TL Salz

1 TL Backpulver

1 ½ EL Öl

etwa 200 ml kaltes Wasser

Mehl (für die Arbeitsfläche)

Für das Gemüse

2 mittelgroße Lauchstangen

2 mittelgroße Karotten

2 kleine Zucchini

2 rote Paprikaschoten

2 grüne Paprikaschoten

2 Fleischtomaten

6 EL Öl

schwarzer Pfeffer

½ Kopf Eisbergsalat, gewaschen und in Streifen geschnitten

200 g mittelalter Gouda, geraspelt



1. Für die Bohnenpaste die Bohnen abtropfen lassen, dann mit Tomatenketschup und Zitronensaft pürieren. Die Kräuterblättchen mit Kreuzkümmel, Salz und Cayennepfeffer unter das Püree mischen, dann ziehen lassen.

[image: image] Wasche die Kräuter. Wenn du mit einem Messer umgehen kannst, hacke sie und mische sie mit den anderen Zutaten in das Püree.

2. Für die Tortillas etwa 150 g Mehl, das Maismehl, Salz und Backpulver in einer Schüssel mischen. Öl und Wasser mit einer Gabel einrühren. Den Teig auf einer bemehlten Arbeitsfläche kneten, bis er glatt ist, sich gut ausrollen lässt und nicht an den Händen klebt. Nach und nach das restliche Mehl einkneten. Zugedeckt bei Zimmertemperatur ruhen lassen.

[image: image] Wiege Mehl und Maismehl ab und mische beides mit Salz und Backpulver. Rühre dann den Teig an. Knete den Teig mit Omas Hilfe.

3. Den Lauch putzen, waschen und in Streifen schneiden. Karotten schälen. Zucchini putzen und waschen. Beides in Stifte schneiden. Paprikaschoten vierteln, putzen, waschen und in Streifen schneiden. Die Tomaten schälen, achteln und noch mal teilen.

[image: image] Putze und wasche den Lauch, die Zucchini, die Paprika und die Tomaten. Wenn du kannst, schneide alles entsprechend klein.

4. Ein Küchentuch befeuchten und auf einem Teller in den Ofen bei 75 °C (Gas Stufe 1) stellen. Auf einer bemehlten Arbeitsfläche den Tortillateig in 16 Stücke teilen. Jedes Stück flach drücken und zu einem dünnen Fladen ausrollen.

[image: image] Lass dir von Oma zeigen, wie man einen Tortillafladen herstellt. Dann versuche es selbst.

5. Eine mittelgroße Pfanne bei niedriger bis mittlerer Hitze erhitzen. Die Tortillas darin ohne Fett auf jeder Seite etwa 2 Minuten backen, in das Küchentuch einschlagen und im Ofen warm halten.

[image: image] Backe mit Omas Hilfe die Tortillas in der Pfanne.

6. Das Öl in einer großen Pfanne erhitzen. Darin das Gemüse bis auf die Tomaten bei mittlerer Hitze kräftig 5 Minuten an-, nicht weich braten. Tomaten 2 Minuten mitbraten. Mit Salz und Pfeffer würzen.

7. Die Tortillas, das Gemüse, die Bohnenpaste, die Salatstreifen und die Käseraspel getrennt auf vorgewärmten Platten und in Schüsseln anrichten.

[image: image] Verteile Gemüse, Bohnenpaste, Salat und Käse auf Platten und Schüsseln.

 


Wie kommt der Eisbergsalat zu seinem Namen?

Die Heimat des Eisbergsalats, einer Zuchtform des Kopfsalats mit großen, schweren Köpfen, ist die amerikanische Westküste. Von dort aus wurde er früher in Eisenbahnwaggons auf großen Eisblöcken an die Ostküste und in andere Staaten der USA transportiert. Damals gab es weder auf der Straße noch auf den Gleisen Kühltransporter. Die „Eisberge“ waren die einzige Möglichkeit, den Salat frisch zu halten.




Wildkräutersalat mit Kürbiskernen

[image: image]

Gehen Sie mit Ihren Enkeln in den Garten oder in den Park. Dort können sie dann Ihren Salat selbst pflücken und lernen dabei, wo die wohlschmeckenden Kräuter wachsen.


Zutaten

Für 4 Portionen

Für den Salat

12 Wachteleier

250 g gemischte Wildkräuter (Brunnenkresse, Sauerampfer, Löwenzahn, Rucola, Pimpinelle und Portulak)

8 – 12 schöne Kapuzinerkresseblüten

1 rote Zwiebel

30 g geschälte Kürbiskerne

Für die Vinaigrette

3 EL Kürbiskernöl

2 EL Zitronensaft

1 EL Himbeeressig



1. Die Wachteleier in einen Topf mit kaltem Wasser legen und aufkochen, dann in 4 – 5 Minuten hart kochen. Aus dem Wasser nehmen und kalt abschrecken. Abkühlen lassen. Die Wildkräuter waschen, Stiele und unschöne Blätter entfernen. Die Kräuter trocken schütteln und in mundgerechte Stücke zupfen oder schneiden.

[image: image] Wasche die Wildkräuter, entferne die Stiele und sortiere unschöne Blätter aus. Zupfe die Kräuter in Stücke.

2. Die Stielenden von den Kapuzinerkresseblüten abschneiden. Die Blüten, falls nötig, vorsichtig mit Küchenpapier säubern. Die Zwiebel schälen und in dünne Streifen schneiden. Die Kürbiskerne in einer Pfanne ohne Fett rösten; sobald sie sich goldbraun färben und angenehm duften, auf einem Teller abkühlen lassen.

[image: image] Bereite die Kapuzinerkresseblüten vor. Schäle die Zwiebel. Lass dir von Oma das Rösten der Kürbiskerne zeigen, dann versuche es selbst.

3. Die Wildkräuter auf einer großen Servierplatte anrichten, die Zwiebelstreifen darauf verteilen. Die Wachteleier schälen und halbieren. Den Wildkräutersalat mit den Eierhälften und den Kapuzinerkresseblüten garnieren.

[image: image] Verteile die Wildkräuter und die Zwiebel auf der Servierplatte. Schäle die Wachteleier und lege sie mit den Blüten auf den Salat.

4. Für die Vinaigrette das Kürbiskernöl, den Zitronensaft und den Himbeeressig in einer Schüssel mit einem Schneebesen kräftig aufschlagen. Mit Salz und Pfeffer würzen.

5. Die fertige Vinaigrette vorsichtig über den Salat träufeln. Den Wildkräutersalat mit den gerösteten Kürbiskernen bestreuen und sofort servieren.

[image: image] Verteile die Vinaigrette über den Salat und bestreue ihn mit Kürbiskernen.

Serviervorschlag:

Gut dazu passt gebuttertes Toastbrot oder frisches Baguette.


Löwenzahnsalat mit Pinienkernen

[image: image]

Die meisten Kinder kennen Löwenzahn als Unkraut. Sie werden staunen, wie gut er als Salat schmeckt.


Zutaten

Für 4 Portionen

2 EL Pinienkerne

½ Bataviasalat

100 g Löwenzahnsalat

2 harte Birnen (Williams Christ oder Gute Luise)

2 EL Zitronensaft

80 g Gorgonzola

1 EL Weißweinessig

1 EL Sonnenblumenöl

Salz, schwarzer Pfeffer

¼ TL Honig

50 g Schlagsahne



1. Die Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett unter ständigem Rühren goldbraun rösten. Dann auf einem Teller abkühlen lassen. Den Bataviasalat putzen, waschen, trocken schleudern und in grobe Stücke schneiden.

[image: image] Während Oma die Pinienkerne röstet, putze und wasche den Bataviasalat.

2. Den Löwenzahnsalat putzen, die Stielenden abschneiden, die Blätter waschen und trocken schütteln. Den Bataviasalat auf einer Platte auslegen und den Löwenzahnsalat darauf anrichten.

[image: image] Putze und wasche den Löwenzahn. Richte den Löwenzahn und den Bataviasalat auf einer Platte an.

3. Die Birnen waschen und halbieren, Stiele und Kerngehäuse entfernen. Die Birnen in Spalten schneiden, auf dem Löwenzahn anrichten und mit 1 Esslöffel Zitronensaft beträufeln, damit sie nicht braun werden.

[image: image] Verteile die Birnenspalten auf dem Salat und beträufle sie mit Zitronensaft.

4. Den Gorgonzola mit einer Gabel fein zerdrücken, dann mit 1 EL Zitronensaft, dem Essig und dem Öl glatt rühren. Das Dressing herzhaft mit Salz, Pfeffer und Honig würzen. Dann die Sahne steif schlagen und unter das Dressing ziehen. Das Dressing auf dem Salat verteilen. Den Salat sofort mit den Pinienkernen bestreuen und servieren.

[image: image] Zerdrücke den Gorgonzola und verrühre ihn mit Zitronensaft, Essig und Öl. Lass dir beim Würzen helfen. Rühre dann vorsichtig die steif geschlagene Sahne unter. Verteile das Dressing auf dem Salat und bestreue ihn mit den Pinienkernen.

Variante:

Statt mit Gorgonzola kann man das Dressing auch mit Roquefort, Bleu d’Auvergne oder einem anderen würzigen Blauschimmelkäse zubereiten. Wichtig ist nur, dass man einen Blauschimmelkäse ohne Weißschimmelhülle wählt.

 


Warum wird Salat matschig, wenn man die Sauce dazugetan hat?

Salatblätter enthalten viel Wasser in ihren Zellen. Wenn man die Blätter zu lange in der Salatsauce liegen lässt, entzieht das Salz im Dressing den Salatblättern die Feuchtigkeit. Die einst prallen Zellen werden schlaff, der Salat sieht matschig aus. Je zarter die Salatblätter, desto schneller erschlaffen sie.




Türkischer Karottensalat mit Knoblauchjoghurt

[image: image]

Dass Karotten gesund sind, weiß fast jedes Kind. Ist der Knoblauchjoghurt als Begleiter für Sie und Ihre Enkel zu pikant, variieren Sie die Knoblauchmenge oder ersetzen Sie ihn durch Frühlingszwiebeln.


Zutaten

Für 4 Portionen

500 g Joghurt

400 g Karotten

3 EL Olivenöl

2 Knoblauchzehen

Salz

2 – 3 EL Zitronensaft

½ Bund glatte Petersilie



1. Eine Kaffeefiltertüte in ein großes Spitzsieb setzen und den Joghurt hineingeben. Das Sieb über eine Schüssel hängen und den Joghurt 20 Minuten abtropfen lassen.

[image: image] Fülle den Joghurt in eine Filtertüte in einem Spitzsieb.

2. Die Karotten putzen, schälen und grob raspeln. Das Olivenöl in einer beschichteten Pfanne erhitzen, die Karotten darin unter gelegentlichem Wenden in 10 Minuten fast weich dünsten. Vom Herd nehmen und abkühlen lassen.

[image: image] Schäle die Karotten und rasple sie.

3. Den Joghurt und die Karotten in einer Schüssel gut vermischen. Die Knoblauchzehen schälen und durch die Presse zu der Karotten-Joghurt-Mischung drücken. Alles gründlich vermischen und großzügig mit Salz und Zitronensaft abschmecken.

[image: image] Vermische den Joghurt und die Karotten. Presse den Knoblauch dazu. Presse eine halbe Zitrone aus und lass dir beim Abschmecken helfen.

4. Den Salat zugedeckt mindestens 1 Stunde kühl stellen. Die Petersilie waschen und trocken schütteln. Die Blätter von den Stängeln zupfen. Den Salat bei Bedarf nochmals mit Salz und Zitronensaft abschmecken. Dann auf Portionsschalen verteilen und mit der Petersilie garnieren.

[image: image] Wasche die Petersilie und zupfe die Blätter ab. Garniere damit den Salat.

Serviervorschlag:

Ideal dazu passt frisch aufgebackenes Fladenbrot.

 


Warum riecht Knoblauch so intensiv?

Schuld am intensiven und lang anhaltenden Geruch ist das Alliin, eine schwefelhaltige Verbindung, die eigentlich geruchlos ist. Erst wenn das Fruchtfleisch des Knoblauchs beim Schälen und Schneiden verletzt wird, entsteht ein Enzym, das Alliin in die knoblauchtypischen Aromastoffe umwandelt, die sehr stabil sind. Knoblauchgeruch hält sich besonders hartnäckig und lässt sich kaum mit anderen Aromen überdecken.




Zuckerschotensalat mit Knoblauchcroûtons

[image: image]

Zuckerschoten sind Verwandte unserer Gartenerbse. Aber im Gegensatz zu ihr kann man die Schalen der Zuckerschote mitessen. Statt Knoblauch können Sie auch Kräuter mit der Butter anbraten.


Zutaten

Für 4 Portionen

450 g Zuckerschoten

Salz

2 Salatherzen

3 Frühlingszwiebeln

2 EL Sonnenblumenöl

2 EL Weißweinessig

schwarzer Pfeffer

1 Kästchen Gartenkresse

2 Scheiben Vollkorntoastbrot

1 Knoblauchzehe

20 g Butter



1. Die Zuckerschoten putzen und waschen, falls nötig, dabei harte Fäden abziehen. Die Schoten in leicht gesalzenem Wasser 1 Minute blanchieren. In Eiswasser tauchen und abtropfen lassen.

[image: image] Putze und wasche die Zuckerschoten. Ziehe dabei harte Fäden ab.

2. Die Salatherzen waschen, trockenschleudern und in Streifen schneiden. Die Frühlingszwiebeln putzen, waschen und in Ringe schneiden. Die Salatstreifen in Schälchen oder auf Tellern anrichten. Die Zuckerschoten darauflegen und mit den Frühlingszwiebeln bestreuen.

[image: image] Wasche die Salatherzen. Wenn du mit einem Messer umgehen kannst, schneide sie in Streifen. Putze die Frühlingszwiebel und schneide sie ggf. in Ringe. Richte dann den Salat, die Zuckerschoten und die Frühlingszwiebeln an.

3. Aus Sonnenblumenöl, Weißweinessig, Pfeffer und Salz eine Vinaigrette rühren. Diese über die Salatportionen träufeln. Die Kresse mit einer Küchenschere abschneiden und über den Salat streuen.

[image: image] Rühre die Vinaigrette an und träufle sie über den Salat. Schneide dann die Kresse ab und verteile sie.

4. Die Toastbrotscheiben in kleine Würfel schneiden. Die Knoblauchzehe schälen und längs halbieren. Die Butter in einer Pfanne erhitzen und darin die Knoblauchhälften mit den Schnittflächen nach unten ½ Minute braten.

[image: image] Schneide das Toastbroat, dann schäle und halbiere den Knoblauch.

5. Den Knoblauch aus der Pfanne nehmen und wegwerfen. Die Brotwürfel in die Knoblauchbutter geben und rundum goldbraun braten. Über den Salat streuen. Den Salat sofort servieren.

[image: image] Streue die fertigen Brotwürfel über den Salat.

 


Kann man aus Zuckerschoten Zucker machen?

Obwohl die zarten, unreifen Hülsen und Samen der Zuckerschote, auch Zuckererbse genannt, angenehm süß schmecken – Zucker macht man aus der Erbsensorte nicht. Den gewinnt man nur aus Zuckerrohr oder Zuckerrüben. Den Namen verdankt die Zuckerschote ihrem süßen Geschmack. Ältere und dickere Schoten haben allerdings schon einen Teil ihrer Süße verloren.




Käsemakronen mit Kräutern

[image: image]

Für eine kleine, herzhafte Knabberei zwischendurch sind diese Makronen ideal. Die kleinen Kekse lassen sich auch gut unterwegs verspeisen.


Zutaten

Für 18 Stück

180 g Mehl

2 TL Backpulver

1 Prise Salz

1 EL frische Schnittlauchröllchen

1 TL frischer Thymian, gehackt

3 EL Margarine, in Stücke geschnitten

60 g würziger Gruyère oder Bergkäse, gerieben

180 ml fettarme Buttermilch

1 Eiweiß, leicht verquirlt



1. Den Backofen auf 230 °C vorheizen. Ein Backblech mit Backpapier auslegen oder dünn einfetten. Das Mehl, das Backpulver, das Salz, den Schnittlauch und Thymian in einer Schüssel mischen.

[image: image] Wasche den Schnittlauch und den Thymian. Wenn du mit einem Messer umgehen kannst, schneide beides. Bereite das Backblech vor, während Oma mit den Teigzutaten beginnt.

2. Die Margarine mit einem Teigschneider oder Messer einarbeiten, bis sich grobe Streusel bilden. Etwa 30 g geriebenen Käse zufügen. In die Mitte eine Mulde drücken. Die Buttermilch hineingießen. Die Masse mit einer Gabel zu einem glatten, klebrigen Teig mischen.

[image: image] Reibe den Käse und miss die Buttermilch ab. Mische mit Omas Hilfe den Makronenteig.

3. Mit einem Esslöffel 18 Teigportionen auf das Backblech setzen. Die Makronen mit dem Eiweiß bestreichen und mit dem restlichen Käse bestreuen. Etwa 12 Minuten backen, bis die Makronen goldbraun aufgegangen sind.

[image: image] Hilf Oma dabei, Makronen mit dem Esslöffel auf das Blech zu setzen. Verquirle das Eiweiß und bestreiche die Makronen damit. Streue den Käse darüber.

Kochgeschichten


Schweiz

Auf den Spuren der Säumer über die Alpen

Es gibt viele Wege vom Süden in den Norden Europas, einige der bekanntesten gehen durch die Schweiz. Nicht immer war der Weg über die Alpen so bequem wie heute. Gut ausgebaute Autobahnen und Zugverbindungen bringen die Menschen und ihre Waren schnell über die Gebirgszüge, und Tunnel durch die Berge hindurch machen den Weg wesentlich kürzer.

Lange Zeit waren diese Strecken nur zu Fuß mit Lasttieren zu bewältigen, durch wilde Gebirgslandlandschaften und enge Täler. Säumerpfade nannte man in den Alpen diese Wege. Einer der berühmtesten ist die Via Sbrinz, die sogenannte Sbrinz-Route, die kürzeste Verbindung zwischen der Innerschweiz und Italien.

Käse mit Geschichte

Im 17. Jh. zogen wöchentlich bis zu 200 schwer bepackte Lasttiere und ihre Säumerknechte von Luzern am Vierwaldstätter See über steile Pässe bis nach Domodossola in der Nähe des Lago Maggiore. Ihre Handelsware war der Sbrinzkäse, den sie im Süden gegen Wein, Gewürze, Mais, Reis und Stoffe eintauschten. Bis weit ins 19. Jh. blieben Salz und Hartkäse, insbesondere der Sbrinz, die eidgenössischen Exportschlager im Handel mit dem reichen Norditalien. Und auch andere Käsesorten wie Appenzeller, Emmentaler, Gruyère usw. wurden exportiert.

Jedes Jahr feiert die Schweiz Mitte August entlang der historischen Route eine Woche das Säumerfest und lässt das alte Kulturerbe wieder aufleben. In den Gasthöfen entlang der Sbrinz-Route werden kulinarische Spezialitäten aufgetischt: Chässuppe (Käsesuppe), Chässchnitten, Käseknöpfli, Sbrinz-Fladen, Sbrinz-Soufflé und Älplermagronen.

Von allem das Beste

Älplermagronen sind ein Wahrzeichen der Schweizer Alpenküche. Spötter behaupten, dieser Eintopf sei der kulinarische Beweis dafür, dass sich die Eidgenossen schon immer gerne Ausländisches einverleibt hätten: Kartoffeln aus den nördlichen Nachbarländern, Magronen (Maccheroni) aus dem Süden. Dazu kommen Sahne und Käse von den heimischen Almen.

So entsteht aus Nudeln, Kartoffeln, Zwiebeln, Sahne und Käse ein deftiges Gericht, das traditionell im Kessel über dem offenen Feuer gekocht wird. Es schmeckt nicht nur gut, sondern macht auch nach der schweren Arbeit auf der Alp oder nach einer langen Bergwanderung schön satt. Unverzichtbare Beilage dazu ist zumindest für Schweizer das hausgemachte Apfelmus.




Blechpizza mit Brokkoli und Pilzen

[image: image]

Pizza gehört zu den Lieblingsgerichten vieler Kinder. Diese Variante kommt ohne Wurst aus, aber natürlich können Sie den Belag nach Geschmack variieren.


Zutaten

Für 8 Portionen

Für den Teig

300 g Weizenmehl Type 1050 plus Mehl zum Arbeiten

Salz

20 g Hefe (½ Würfel)

Für den Belag

1 EL Olivenöl

500 g Brokkoli, in kleine Röschen geteilt

1 weiße Zwiebel, fein gewürfelt

2 Knoblauchzehen, fein gehackt schwarzer Pfeffer

1 Dose Pizzatomaten (400 g)

3 EL Tomatenmark

1 TL getrockneter Oregano

250 g Champignons, in Scheiben geschnitten

200 g Mozzarella, in dünne Scheiben geschnitten

30 g Parmesan, gerieben



1. Für den Teig das Mehl in eine Schüssel geben, 1 Teelöffel Salz darüberstreuen. Die Hefe in 250 ml lauwarmem Wasser auflösen und zum Mehl gießen. Alles zu einem Teig verkneten und zugedeckt etwa 30 Minuten an einem warmen Ort gehen lassen.

2. Anschließend den Teig weitere 5 Minuten kneten, schlagen und wiederum zugedeckt 30 Minuten gehen lassen. Ein Backblech mit Backpapier auslegen. Den Teig auf Blechgröße ausrollen und auf das Blech legen. Zugedeckt nochmals 10 Minuten gehen lassen.

[image: image] Lege das Beckblech mit Backpapier aus. Rolle den Teig aus und lege ihn auf das Blech.

3. Den Backofen auf 220 °C (Gas Stufe 5) vorheizen. Für den Belag das Olivenöl in einer Pfanne erhitzen. Brokkoli, Zwiebel und Knoblauch darin bei mittlerer Hitze 5 Minuten dünsten. Vom Herd nehmen, mit Salz und Pfeffer würzen und etwas abkühlen lassen.

[image: image] Während der Teig noch geht, teile den Brokkoli in Röschen. Schäle die Zwiebel und den Knoblauch und schneide ggf. beides.

4. Die Pizzatomaten in einem Sieb abtropfen lassen. Die Tomaten mit Tomatenmark, Oregano, Salz und Pfeffer verrühren, dann gleichmäßig auf den Teig streichen. Brokkolimischung und Pilze darauf verteilen, mit Mozzarella belegen und mit Parmesan bestreuen. Die Pizza 15 – 20 Minuten backen.

[image: image] Putze und schneide die Champignons. Schneide den Mozzarella. Streiche die Tomatenmischung auf den Teig und belege die Pizza mit dem Gemüse und dem Käse.

 


Wie wirkt Hefe?

Die quicklebendigen Hefepilze sind ein ideales Treibmittel für Teige. Ihre Wirkung beruht auf der raschen Vermehrung der Hefezellen, wenn sie günstige Lebensbedingungen vorfinden: Wärme, Feuchtigkeit und Zucker. Ihr Stoffwechsel wandelt den Zucker in Kohlendioxid und Alkohol um.

Das Kohlendioxid bildet im Teig Bläschen und lässt ihn aufgehen. Während des Backens dehnen sich die Bläschen weiter aus und lockern den Teig nochmals.




Vollkornquiche mit Zucchini

[image: image]

Für Quiche hat jeder und jede sein eigenes Rezept für den Teig. Dieses Rezept verwendet Vollkornmehl und ersetzt Butter durch Quark. Und auch der Zucchinibelag wird mit einer Quarkschicht bedeckt.


Zutaten

Für 12 Stücke

Für den Teig

200 g Weizenvollkornmehl plus Mehl zum Arbeiten

Salz

50 g weiche Butter

150 g Magerquark plus 250 g für den Belag

Olivenöl (für die Form) plus 1 EL für den Belag

Für den Belag

1 Schalotte, fein gehackt

1 Knoblauchzehe, fein gehackt

400 g Zucchini, in Scheiben geschnitten

½ TL Rosmarinnadeln, gehackt

schwarzer Pfeffer

2 Eier, getrennt



1. Für den Teig das Mehl, 1 Teelöffel Salz und die Butter krümelig verrühren. 150 g Magerquark und 2 – 3 EL kaltes Wasser untermischen. Eine Springform (28 cm Ø) dünn mit Olivenöl fetten. Den Teig ausrollen und die Form damit auslegen. Die Form 30 Minuten kalt stellen.

[image: image] Bereite den Quarkteig mit Omas Hilfe zu. Rolle ihn aus und lege die gefettete Form damit aus.

2. Inzwischen für den Belag 1 Esslöffel Olivenöl in einer Pfanne erhitzen. Die Schalotte und den Knoblauch darin glasig dünsten. Die Zucchini und den Rosmarin zugeben und 2 – 3 Minuten mitdünsten. Alles mit Salz und Pfeffer würzen. Die Pfanne vom Herd nehmen und das Gemüse etwas abkühlen lassen.

[image: image] Schäle die Schalotte und den Knoblauch. Wenn du mit einem Messer umgehen kannst, schneide beides. Wasche die Zucchini und schneide sie ggf.

3. Den Backofen auf 200 °C (Umluft 180 °C, Gas Stufe 3) vorheizen. Für den Guss die Eigelbe mit den restlichen 250 g Quark cremig rühren. Die Eiweiße steif schlagen. Zuerst das Gemüse unter den Quark mischen, dann den Eischnee unterheben.

[image: image] Wenn du mit einem Rührgerät umgehen kannst, verrühre Eigelbe und Quark. Dann schlage das Eiweiß steif. Vermische die Zutaten.

4. Die Springform aus dem Kühlschrank nehmen. Den Teigboden mit einer Gabel mehrmals einstechen, dann die Zucchini-Quark-Masse daraufstreichen. Die Quiche im Ofen etwa 40 Minuten backen. Warm servieren.

[image: image] Stich den Teigboden ein und gib dann die Zucchini-Quark-Masse auf den Teig.

Serviervorschlag:

Dazu schmeckt ein Sprossensalat mit Tomaten.

 


Warum ist Vollkorn so gesund?

Vollkornprodukte werden aus dem ganzen, ungeschälten Korn hergestellt – Mehlkörper, Keim und Schale. Sie enthalten deshalb alle gesunden Bestandteile des Getreides.

Vollkornmehl besteht nicht nur aus der Stärke aus dem Inneren des Korns, sondern auch aus den Vitaminen und Mineralstoffen aus den Randschichten, die den Mehlkörper umschließen. Die unverdaulichen Ballaststoffe beim Vollkornbrot lassen den Blutzuckerspiegel langsamer ansteigen als beim Weißbrot. Deshalb macht Vollkorn auch länger satt.




Pikanter Gugelhupf

[image: image]

Mit diesem herzhaften Kuchen bereichern Sie Ihr Abendbrot. Er schmeckt zu Oliven, mit Frischkäse oder anderen Antipasti.


Zutaten

Für 1 Gugelhupfform (20 cm Ø), etwa 16 Stücke

375 g Weizenmehl Type 550

¼ TL Salz

20 g Hefe (½ Würfel)

1 Prise Zucker

200 ml lauwarme fettarme Milch

75 g Butter, zerlassen, plus Butter für die Form

1 Ei

100 g roher Schinken, in kleine Würfel geschnitten

50 g Greyerzer, grob gerieben



1. Das Mehl und das Salz in einer Schüssel mischen. In die Mitte eine Mulde drücken, die Hefe hineinbröckeln und mit Zucker bestreuen. Die Hefe in der Mulde mit etwas lauwarmer Milch und etwas Mehl zu einem Vorteig mischen. Zugedeckt an einem warmen Ort etwa 30 Minuten gehen lassen.

2. Die Butter, das Ei, den Schinken und den Käse in die Schüssel geben und alles zu einem glatten Teig verkneten. Den Teig zugedeckt 10 Minuten gehen lassen. Die Gugelhupfform dünn einfetten.

[image: image] Während der Vorteig ruht, kannst du den Schinken in Würfel schneiden und den Käse reiben.

3. Den Teig nochmals kräftig durchkneten, dann in die Form füllen. Darin nochmals mindestens 30 Minuten gehen lassen. Je länger er geht, desto lockerer wird später der Gugelhupf. Den Backofen auf 180 °C (Umluft 160 °C, Gas Stufe 2 – 3) vorheizen.

[image: image] Wenn du magst, knete den Teig und fülle ihn in die Form.

4. Den pikanten Kuchen etwa 1 Stunde backen. Dann aus dem Ofen nehmen, kurz in der Form abkühlen lassen, herausstürzen und auf einem Kuchengitter vollständig auskühlen lassen.

 


Warum darf man einen Teig nicht zu lange kneten?

Mehl zum Backen besteht nicht nur aus Stärke, Mineralstoffen und Vitaminen, sondern auch aus Gluten (Klebereiweiß). Verknetet man das Mehl mit Wasser, saugt sich das Klebereiweiß mit Wasser voll und quillt auf. Die Eiweißmoleküle verbinden sich zu einem festen, elastischen Netz, es entsteht ein Teig. Knetet man ihn zu lange, kann das Klebereiweiß vorzeitig gerinnen: Der Kuchen wird beim Backen ziemlich hart.




Gefüllter Wirsing

[image: image]

Wirsing mal anders: nicht in Streifen geschnitten, sondern im Ganzen gefüllt. Das macht optisch und geschmacklich einen guten Eindruck.


Zutaten

Für 4 Personen

Salz

2 Köpfe Frühwirsing (etwa 1 kg)

3 Weizenbrötchen

2 Zwiebeln

1 Knoblauchzehe

1 Bund Petersilie

1 großes Stück Schale von einer unbehandelten Zitrone

4 Eier

100 g saure Sahne

Cayennepfeffer

geriebene Muskatnuss

200 g Crème fraîche

4 EL Gemüsebrühe

2 EL Tomatenmark

weißer Pfeffer



1. In einem großen Topf reichlich Salzwasser zum Kochen bringen. Die äußeren Blätter der Wirsingköpfe entfernen. Die Köpfe nacheinander in das sprudelnd kochende Wasser legen. Zugedeckt bei mittlerer Hitze etwa 3 Minuten garen, bis die Blätter sich mit einem spitzen Messer leicht einstechen lassen.

[image: image] Entferne die äußeren, nicht so schönen Blätter von den Wirsingköpfen.

2. Das Kochwasser abgießen und die Wirsingköpfe etwas abkühlen lassen. Die Blätter auseinanderbiegen und die Herzen herausschneiden. Die Wirsingköpfe in eine ofenfeste Form mit hohem Rand setzen.

3. Für die Füllung die Weizenbrötchen in lauwarmem Wasser einweichen und gut ausdrücken. Die Zwiebeln und den Knoblauch schälen. Die Petersilie waschen, trocken tupfen und zusammen mit den Wirsingherzen und der Zitronenschale fein hacken.

[image: image] Weiche die Brötchen ein. Schneide die restlichen Zutaten, wenn du mit einem Messer umgehen kannst.

4. Alle Zutaten mit den Eiern und der sauren Sahne mischen. Die Füllung kräftig mit Salz, Cayennepfeffer und Muskat würzen und in die Mitte der Wirsingköpfe geben. Die Köpfe rundherum mit Küchengarn zusammenbinden.

[image: image] Drücke die Brötchen aus und vermische sie mit den anderen Zutaten. Lass dir beim Würzen helfen.

5. Die Crème fraîche mit der Gemüsebrühe und dem Tomatenmark verrühren und um die Wirsingköpfe verteilen. Kräftig mit Salz und Pfeffer würzen.

[image: image] Verrühre die Crème fraîche, die Brühe und das Tomatenmark.

6. Den Wirsing im nicht vorgeheizten Backofen auf der unteren Schiene bei 200 °C (Umluft 180°C, Gas Stufe 3) etwa 30 Minuten schmoren.

7. Die Wirsingköpfe herausnehmen, wie einen Kuchen aufschneiden und auf vorgewärmten Tellern anrichten. Die Tomatensauce darüber verteilen und servieren.

[image: image] Verteile die Tomatensauce über den Wirsingspalten.

 


Warum soll man Gemüse in Salzwasser kochen?

Gemüsezellen enthalten nicht nur Wasser, sondern auch gelöstes Salz. Beim Kochen werden die Zellwände porös. Ist die Salzkonzentration in den Zellen und im Kochwasser unterschiedlich hoch, fließt so lange Wasser in die Zellen und wieder heraus, bis die Salzkonzentration im Gemüse und im Kochwasser gleich hoch ist.

Mit dem Salz verliert das Gemüse aber auch an Geschmack. Ist das Kochwasser jedoch gesalzen, bleibt das gelöste Salz und damit auch der Geschmack im Gemüse.




Das Beste zum Schluss – süß und lecker

Ihre Enkel wären eine große Ausnahme, wenn ihre Augen beim Anblick von selbst gemachtem Eis, Kaiserschmarren, Erdbeercreme und ausgebackenen Apfelringen nicht leuchten würden. Bei diesen Süßspeisen und Desserts finden sich bestimmt viele freiwillige kleine Küchenhelfer.


Gegrillte Früchte

[image: image]

Nicht nur Fleisch und Gemüse können auf den Grill. Auch Obst lässt sich für einen Nachtisch wunderbar grillen. Ein weiterer Pluspunkt: Ihre Enkel können die bunten Obstspieße selbst stecken.


Zutaten

Für 4 Portionen

geriebene Schale von ½ unbehandelten Zitrone

Saft von 1 Zitrone

4 EL Orangensaft

2 – 3 EL Honig oder brauner Zucker

1 Ananas, geschält und ohne harten Mittelteil

250 g Erdbeeren, geputzt (oder andere größere Früchte und Beeren, z. B. Birnen oder Kiwis)

2 EL Puderzucker plus Puderzucker zum Garnieren

8 Holzspieße



1. In einer Porzellan- oder Glasschüssel Zitronenschale, Zitronen- und Orangensaft sowie Honig oder Zucker verrühren.

[image: image] Rühre die Marinade an.

2. Die Ananas in etwa 3 cm große Würfel schneiden und in die Marinade geben, dann die Erdbeeren hinzufügen. Das Obst gründlich, aber behutsam in der Marinade wenden, ohne die Früchte zu beschädigen. Das Obst zugedeckt mindestens 1 Stunde kalt stellen.

[image: image] Lass die Ananas von Oma schälen. Wenn du mit einem Messer umgehen kannst, schneide das Fruchtfleisch. Putze und wasche die Erdbeeren.

3. Die Früchte aus der Marinade heben und abwechselnd auf acht Spieße reihen. Die Marinade beiseitestellen.

[image: image] Stecke die Früchte abwechselnd auf die Spieße.

4. Das Obst mit 1 Esslöffel Puderzucker bestauben. Die Spieße mit der gezuckerten Seite nach unten auf den Grill legen und 4 – 5 Minuten grillen. Vom Grill nehmen, die andere Seite mit dem restlichen Puderzucker bestauben und diese Seite genauso lange mit der gezuckerten Seite nach unten grillen.

[image: image] Bestaube die Spieße mit Puderzucker und lege sie auf den Grill.

5. Die Spieße auf vier Teller verteilen und mit der Marinade beträufeln. Mit etwas Puderzucker bestaubt servieren.

[image: image] Richte die Spieße an. Garniere sie mit Marinade und Puderzucker.

 


Was ist der Unterschied zwischen Obst und Gemüse?

Obst und Gemüse unterscheiden sich nicht – wie viele fälschlicherweise glauben – durch den Geschmack oder die Zubereitungsart. Als Obst bezeichnet man in der Küchensprache alle genießbaren Früchte und Samen der Pflanzen, die viele Jahre Früchte tragen. Gemüse kann man dagegen nur ein Jahr ernten, dann stirbt die Pflanze ab. Doch es gibt auch Ausnahmen. Melonen sind einjährig und zählen trotzdem zum Obst, die mehrjährige Avocado dagegen gehört zum Gemüse.




Kaiserschmarren

[image: image]

Diese österreichische Spezialität hat mittlerweile die Welt erobert. Genießen Sie den Kaiserschmarren mit Ihren Enkeln als reichhaltigen Nachtisch oder als süßes Hauptgericht.


Zutaten

Für 4 – 5 Portionen

6 Eier

1 Prise Salz

80 g Zucker

1 Päckchen Vanillezucker

1 unbehandelte Zitrone

60 g Mehl

2 EL Schlagsahne, geschlagen

50 g Rosinen

80 g Butter

10 g Puderzucker



1. Die Eier trennen. Die Eiweiße mit dem Salz steif schlagen. 40 g Zucker und den Vanillezucker einrieseln lassen. Die Zitrone waschen und abtrocknen. Von der Schale 1 Teelöffel abreiben.

[image: image] Trenne die Eier. Reibe die Zitronenschale ab. Pass aber auf, dass du dabei nicht versehentlich die Reibefläche berührst. Wenn du mit einem Rührgerät umgehen kannst, rühre den Eischnee.

2. Das Mehl, die geschlagene Sahne, die Zitronenschale, die Eigelbe und die Rosinen mit einem Schneebesen vorsichtig unter den Eischnee mischen. 50 g Butter in einer großen ofenfesten Pfanne zerlassen.

[image: image] Wiege das Mehl, die Rosinen und die Butter ab. Schlage die Sahne steif, wenn du kannst.

3. Die Masse in die Pfanne geben. Den Schmarren 4 – 5 Minuten bei mittlerer Hitze anbacken. Dann die Pfanne bei 200 °C (Gas Stufe 3 – 4) in den Backofen stellen und den Schmarren darin 8 – 10 Minuten backen. Den Schmarren auf eine Platte gleiten lassen und mit zwei Gabeln in mundgerechte Stücke zerteilen.

[image: image] Zerteile den fertigen Schmarren mit zwei Gabeln in kleine Stücke.

4. Die restliche Butter und den übrigen Zucker in der Pfanne bei mittlerer Hitze karamellisieren lassen. Die Schmarrenstücke darin kurz durchschwenken. Den Kaiserschmarren nach Belieben in der Pfanne mit Puderzucker bestaubt sofort servieren.

[image: image] Verteile den Kaiserschmarren auf Tellern und bestreue ihn vor dem Servieren mit Puderzucker.

 


Welcher Kaiser ist für den Schmarren verantwortlich?

Viele Legenden ranken sich um die beliebte Wiener Mehlspeise. Eine der schönsten ist diese: Zur Hochzeit von Kaiser Franz Joseph I. mit Elisabeth von Bayern, der späteren Kaiserin Sissi, kreierte der Hofpatissier ein besonderes Dessert aus Eiern, Milch, Mehl, Zucker und Rosinen. Doch die sehr um ihre Figur besorgte Elisabeth verschmähte die Süßspeise.

Der Kaiser nahm ihren Teller und meinte scherzhaft: „Dann gibst mir halt den Schmarren (österreichisch „Unsinn“), den unser Leopold da wieder gekocht hat.“ Das Dessert wurde seine Leibspeise und hieß ab sofort „Kaiserschmarren“.




Sommerliche Beerencreme

[image: image]

Dieses Dessert kann mit fast jeder Obstsorte zubereitet werden. Auch TK-Obst oder Kompott können Sie in die Joghurt-Sahne-Mischung rühren.


Zutaten

Für 4 Portionen

300 g gemischte Beeren (z. B. Himbeeren, Brombeeren, Heidelbeeren oder Johannisbeeren)

50 g Zucker

150 g Schlagsahne

abgeriebene Schale von ½ unbehandelten Orange

150 g fettarmer Joghurt

feine Orangenschalenstreifen und Minzeblättchen (nach Belieben)



1. Etwa 50 g Beeren für die Garnitur beiseitelegen. Die übrigen Beeren mit 2 Esslöffel Wasser in einen Topf geben. Aufkochen, dann bei schwacher Hitze 5 Minuten köcheln lassen. Anschließend den Zucker unterrühren.

[image: image] Verlese die Beeren und suche einige schöne Exemplare für die Garnitur aus.

2. Die Beeren vom Herd nehmen, etwas abkühlen lassen, dann in der Küchenmaschine oder im Mixer pürieren. Das Püree durch ein Sieb streichen, um die Kerne zu entfernen. Das Fruchtpüree beiseitestellen und auskühlen lassen.

[image: image] Streiche das Beerenpüree durch ein Sieb.

3. Die Sahne mit der Orangenschale steif schlagen. Den Joghurt zugeben und unterrühren, dann das Beerenpüree unterziehen.

[image: image] Reibe die Orange. Pass aber auf, dass du nicht die Reibefläche berührst.

4. Die Creme auf vier Dessertschalen verteilen. Bis zum Servieren kalt stellen. Nach Belieben von der anderen Hälfte der Orange Streifen abschälen und die Creme mit den übrigen Beeren, Orangenschale und Minze garnieren.

[image: image] Verteile die Creme auf die Schalen und stelle sie in den Kühlschrank. Garniere sie vor dem Servieren mit den schönen Beeren, Orangenschale und Minze.

 


Warum tritt beim Zuckern der Saft aus den Beeren aus?

Alle Beeren enthalten in ihren Zellen Wasser und Zucker. Aber nur Wasser kann von außen nach innen fließen oder umgekehrt, Zuckerkörner nicht. Streut man über frische Beeren Zucker, ist die Zuckerkonzentration auf der Oberfläche höher als im Zellinneren. Das möchte die Natur ausgleichen. Deshalb tritt so lange Wasser (Saft) aus, bis sich der Zucker außerhalb der Zellen auflöst und die Zuckerkonzentration auf beiden Seiten gleich ist.




Muffins mit Bananen und Schokostücken

[image: image]

Die kleinen Kuchen – vor allem mit Schokolade – sind bei Kindern sehr beliebt. Durch ihre kompakte Form lassen sie sich auch gut für unterwegs einpacken.


Zutaten

Für 1 Muffinform mit 12 Förmchen (je 6 cm Ø)

2 EL Pflanzenöl

200 g Bananen, geschält und grob gehackt

1 Ei und 2 Eiweiß

250 ml fettarme Milch

400 g Mehl

150 g weißer oder weicher brauner Zucker

1 Päckchen Backpulver

2 TL Orangenschale, fein gerieben

50 g Bitterschokolade (70% Kakaoanteil), fein gehackt



1. Den Backofen auf 190 °C (Gas Stufe 2 – 3) vorheizen. Mit einem Backpinsel und 1 Esslöffel Öl eine Muffinform mit zwölf Förmchen leicht einfetten.

[image: image] Fette die Muffinform mit dem Öl ein. Du kannst auch bunte Muffinförmchen aus Papier in die Muffinform setzen.

2. In der Küchenmaschine oder mit dem Rührgerät 1 Esslöffel Öl mit den Bananen, dem Ei und den Eiweißen sowie der Milch pürieren.

[image: image] Schäle die Bananen und schneide sie in Stücke. Trenne zwei Eier für die Eiweiße.

3. Das Mehl, Zucker und Backpulver in eine große Rührschüssel sieben und die Orangenschale und die Schokolade kurz einrühren. Die Bananenmischung behutsam unterheben, dabei keinesfalls zu kräftig oder zu lange rühren, sonst werden die Muffins schwer und zäh. Es macht nichts, wenn der Teig noch ein wenig klumpig ist.

[image: image] Wiege das Mehl und den Zucker ab. Reibe die Orange, pass aber auf, dass du nicht versehentlich die Reibefläche berührst.

4. Die einzelnen Förmchen der vorbereiteten Backform zu zwei Dritteln mit dem Teig füllen. Etwa 25 Minuten backen, bis die Muffins aufgegangen und leicht gebräunt sind.

[image: image] Fülle den Teig in die Muffinförmchen und stelle sie in den Ofen.

5. Die Form aus dem Ofen nehmen und die Muffins aus der Form heben. Heiß oder mit Zimmertemperatur servieren. Am besten schmecken die Muffins frisch am Backtag.

 


Wie wirkt Backpulver?

Backpulver besteht aus Natron und Säuren, wie Weinsteinsäure, Zitronensäure oder phosphorsaures Salz, sowie Stärke. Unter der Einwirkung von Feuchtigkeit und Wärme setzt die Säure das im Natron gebundene Kohlenstoffdioxid frei.

Im Teig bilden sich so kleine Bläschen. Beim Backen im Ofen dehnt sich das Kohlenstoffdioxid weiter aus, die Bläschen vergrößern sich. Resultat: Der Teig dehnt sich aus, steigt in der Backform in die Höhe und wird locker.




Rote Grütze

[image: image]

Verwenden Sie für diesen Nachtisch frische Beeren und Ihre Enkel werden begeistert sein von der Mischung aus süßen und sauren Früchten.


Zutaten

Für 6 Portionen

250 g Sauerkirschen

100 g süße Kirschen

250 g Rote Johannisbeeren

100 g Himbeeren

100 g Brombeeren

100 g Speisestärke

150 g Zucker

250 g Schlagsahne



1. Die Sauer- und Süßkirschen von den Stielen sowie Kernen befreien und waschen. Die Johannisbeeren abzupfen und waschen. Die Himbeeren und die Brombeeren verlesen. Die Brombeeren bei Bedarf waschen.

[image: image] Verlese und putze die Kirschen und die Beeren. Wasche sie anschließend.

2. Die Süßkirschen, Himbeeren und Brombeeren in eine Schüssel geben. Die Sauerkirschen und Johannisbeeren in etwa 1 Liter Wasser aufkochen und so lange kochen lassen, bis sie weich sind.

[image: image] Fülle die Süßkirschen, die Himbeeren und die Brombeeren in eine Schüssel.

3. Den Saft durch ein Sieb abgießen und auffangen. Die Beeren durch ein Haarsieb streichen. Den aufgefangenen Saft aufkochen lassen. Die Speisestärke mit etwas Wasser verquirlen und unter ständigem Rühren mit dem Schneebesen in den Saft rühren.

[image: image] Streiche die gekochten Sauerkirschen und Johannisbeeren durch ein Sieb, um Haut und Kerne zu entfernen. Verrühre die Speisestärke mit etwas Wasser.

4. Wenn die Masse fest zu werden beginnt, 120 g Zucker hinzufügen. Die Grütze in die Schüssel mit den Früchten füllen, umrühren und kalt werden lassen. Die Sahne halb steif schlagen. Den restlichen Zucker über die Grütze streuen. Mit der Sahne servieren.

[image: image] Gib die Grütze zu den Früchten und rühre alles um. Wenn du mit einem Rührgerät umgehen kannst, schlage die Sahne halb steif.

Kochgeschichten


Skandinavien

Mittsommernacht und Multbeeren

In Skandinavien ist die Mittsommernacht ein großes Fest. Wenn die Sonne den nördlichsten Punkt ihrer Umlaufbahn erreicht, werden am längsten Tag des Jahres vor allem in Schweden überall Freudenfeuer entzündet. Mittsommer – auf Schwedisch Midsommar – ist nach Weihnachten das zweitgrößte Familienfest, zu dem auch Freunde und Bekannte eingeladen werden.

Volksfest zur Sonnenwende

Das Mittsommernachtsfest findet immer an einem Freitag zwischen dem 19. und 25. Juni statt. Viele Schweden nehmen Urlaub, um auf dem Land oder im eigenen Sommerhaus mit Musik, Tanz und traditionellen Gerichten zu feiern. Serviert werden Heringsspezialitäten, junge Kartoffeln, frische Waldbeeren, selbstgebackenes Knäckebrot, Bier und schwedischer Schnaps. Einer Legende nach soll man in dieser Nacht das romantische Violinenspiel des schwedischen Wassergeists Neck fast von alleine erlernen können.

Unverheirateten jungen Frauen wird geraten, an Midsommar auf sieben verschiedenen Wiesen sieben unterschiedliche Blumen zu pflücken, zu einem Strauß zu binden und in dieser Nacht unter das Kopfkissen zu legen. Im Schlaf soll ihnen dann ihr zukünftiger Ehemann erscheinen. Doch bis es so weit ist, tanzen alle bis in den frühen Morgen um den mit Blüten und frischem Birkengrün geschmückten Maibaum, dem Symbol für die fruchtbaren Sommertage.

Nordische Köstlichkeiten

Auch im benachbarten Norwegen wird zur Mittsommernacht kräftig gefeiert, gegessen und getrunken. An den Fjorden grillt man frisch gefangenen Fisch, legt Kartoffeln ins Feuer und genießt die ersten reifen Waldbeeren. Sie dürfen nach dem norwegischen Allemasrett (Jedermannsrecht) in freier Natur von jedem gepflückt werden. Einzige Ausnahme sind die gelborangen Multbeeren (Moltebeere), eine Art Brombeeren, die wegen ihres hohen Gehalts an Vitamin C auch als die Apfelsine des Nordens bezeichnet werden. Sie wachsen nur wild und sind nicht besonders ertragreich. Deshalb gelten sie als die teuersten Wildbeeren der Welt.

Für die aromatischen, nach reifen Pfirsichen und Aprikosen schmeckenden Beeren gilt in Nordnorwegen ein eigenes Gesetz: Nur der Eigentümer des Grunds, auf dem die Multbeeren wachsen, darf sie pflücken. Gehört das Land der Gemeinde, haben die Einheimischen das Pflückrecht. Fremde können nur darauf hoffen, zur Mittsommernacht oder an anderen Festtagen auf eine Portion der köstlichen Beeren eingeladen zu werden. Doch zum Glück sind die Skandinavier sehr gastfreundlich.




Westfälische Götterspeise

[image: image]

Die Westfälische Götterspeise hat nichts gemein mit der Götterspeise aus der Fertigpackung, die man scherzhaft auch „Wackelpudding“ nennt.


Zutaten

Für 4 – 5 Portionen

500 g Sauerkirschen

100 g Zucker

3 Scheiben Pumpernickel

50 g Baisertörtchen

75 g Haselnusskerne

1 unbehandelte Zitrone

250 g Speisequark (20% Fett)

250 g Schlagsahne

1 EL Vanillezucker

2 – 3 EL Raspelschokolade



1. Die Sauerkirschen von Stielen sowie Kernen befreien und waschen. Mit der Hälfte des Zuckers mischen. Den Pumpernickel toasten, abkühlen lassen und fein zerkleinern. Die Baisertörtchen fein zerkrümeln, die Nüsse grob hacken.

[image: image] Putze und wasche die Sauerkirschen, dann mische sie mit dem Zucker. Toaste den Pumpernickel, zerkrümle die Baisertörtchen.

2. Die Zitrone waschen, abtrocknen, von einer Hälfte die Schale abreiben, dann den Saft auspressen. Den Quark mit dem restlichen Zucker, Zitronenschale und -saft verrühren. Die Sahne mit dem Vanillezucker steif schlagen und unter die Quarkcreme ziehen.

[image: image] Wasche die Zitrone. Reibe die Schale ab, pass aber auf, dass du nicht versehentlich die Reibefläche berührst. Dann presse den Saft aus. Verrühre die Zutaten mit dem Quark.

3. Die Quarkcreme, Sauerkirschen, Pumpernickel, Baiserkrümel und Nüsse nacheinander in eine hohe Schüssel schichten und zugedeckt mindestens 5 Stunden im Kühlschrank ziehen lassen. Vor dem Servieren mit der Raspelschokolade bestreuen.

[image: image] Fülle die verschiedenen Zutaten in Schichten in die Schüssel. Streue vor dem Servieren die Schokolade darüber.

 


Was ist Pumpernickel?

Das schwarzbraune Pumpernickel-Brot ist eine westfälische Spezialität. Es wird nur aus geschrotetem Roggenvollkorn, Wasser und Salz hergestellt und viele Stunden lang gebacken. Streng genommen, bäckt es gar nicht wie normales Brot, sondern gart im eigenen Dampf. Dabei karamellisiert die Stärke im Roggen und verleiht dem Brot seine leichte natürliche Süße und die dunkle Farbe.




Apfel-Beeren-Schaumomelett

[image: image]

Die Mischung aus Äpfeln und Beeren mit dem luftigen Omelett sind besonders im Spätsommer eine süße Verlockung.


Zutaten

Für 2 Portionen

2 knackige Äpfel (z. B. Cox Orange), in Spalten geschnitten

50 g Brombeeren

¼ TL Piment

1 ½ EL Zucker

2 Eier, getrennt

fein abgeriebene Schale von ½ unbehandelten Orange

½ TL Vanilleextrakt

15 g Butter

1 TL Demerara-Zucker

1 Becher Joghurt



1. Die Apfelspalten in einen Topf geben. Die Brombeeren, Piment und 1 Esslöffel Zucker zufügen. Zugedeckt 2 – 3 Minuten erhitzen, dabei den Topf gelegentlich rütteln. Die Früchte sollen Saft abgegeben und der Zucker sich aufgelöst haben. Den Topf vom Herd nehmen und die Beeren warm stellen.

[image: image] Putze und schneide die Äpfel, wenn du mit einem Messer umgehen kannst. Verlese die Brombeeren.

2. Die Eigelbe mit ½ Esslöffel Zucker, der Orangenschale und der Vanille mit einem Schneebesen schaumig schlagen. In einer zweiten, sauberen Schüssel die Eiweiße zu nicht zu steifem Schnee schlagen. Den Eischnee mit einem Löffel unter die Eigelbmischung ziehen.

[image: image] Reibe die Orangenschale ab. Pass aber auf, dass du nicht die Reibefläche berührst. Wenn du mit dem Rührgerät umgehen kannst, schlage den Eischnee.

3. Den Backofengrill auf mittlere Stufe vorheizen. Die Butter in einer Pfanne mit ofenfestem Griff zerlassen. Die Eimischung darin verteilen, 2 – 3 Minuten braten, bis die Unterseite goldbraun ist.

4. Die Pfanne unter den Grill stellen, das Omelett 1 – 2 Minuten grillen. Die Pfanne aus dem Ofen nehmen, den Grill auf höchste Stufe schalten.

5. Die Apfel-Beeren-Mischung auf die eine Hälfte des Omeletts geben, die andere Hälfte darüberklappen. Mit Demerara-Zucker bestreuen und etwa 30 Sekunden grillen, bis der Zucker karamellisiert. Das Omelett halbieren und jede Portion mit etwas Joghurt anrichten.

[image: image] Verteile das Obst auf dem Omelett, klappe es zusammen und bestreue es mit Zucker.


Heißes Himbeersoufflé

[image: image]

Kommt das Himbeersoufflé aus dem Ofen, muss es gleich verzehrt werden, dann zergeht es auf der Zunge.


Zutaten

Für 4 Souffléförmchen (200 ml Inhalt)

Vanillezucker (nach Belieben)

115 g Zucker

1 knapper EL Butter, zimmerwarm

250 g frische Himbeeren

Eiweiß von 4 großen Eiern

1 EL Puderzucker zum Bestreuen

Crème double (zum Servieren)



1. Den Ofen auf 190 °C (Umluft 170 °C, Gas Stufe 3) vorheizen. Nach Belieben etwas Vanillezucker unter den Zucker mischen. Die Souffléförmchen mit Butter ausfetten, mit Zucker ausstreuen und auf ein Backblech stellen.

[image: image] Stelle die Förmchen zum Anwärmen kurz in den Ofen, dann lassen sie sich leichter einfetten.

2. Die Himbeeren verlesen und durch ein feines Sieb streichen. Die Eiweiße mit dem Rührgerät steif, aber nicht ganz fest schlagen. Nach und nach den restlichen Zucker zufügen und weiterschlagen, bis der Eischnee glänzt.

[image: image] Streiche die Himbeeren durch das Sieb. Wenn du mit einem Rührgerät umgehen kannst, schlage den Eischnee.

3. Das Himbeerpüree vorsichtig mit dem Eischnee vermengen und in die Förmchen füllen. Mit einem Löffel eine Spitze ziehen. Auf der mittleren Schiene des Ofens 12 – 14 Minuten backen, bis die Soufflés aufgegangen und gerade gestockt sind.

[image: image] Fülle das Soufflé in die Förmchen.

4. Die Soufflés aus dem Ofen nehmen, mit Puderzucker gleichmäßig bestreuen und mit der Crème double servieren.

[image: image] Bestreue die Soufflés mit Puderzucker.


Windbeutel mit Sahne

[image: image]

Die Schlagsahne, mit der ein Windbeutel gefüllt ist, verdanken wir dem französischen Koch Friedrichs des Großen, der sie bei uns einführte. Mit Fruchtstücken lässt sich dieser Nachtisch noch verfeinern.


Zutaten

Für 12 – 16 Stück

½ unbehandelte Zitrone

250 ml Wasser oder Milch

Salz, 75 g Butter

125 g Mehl, 4 große Eier

1 Msp. Bourbonvanille

1 Msp. Backpulver

1 Prise Zucker

1 Eigelb

250 g Schlagsahne

2 TL Vanillezucker

Puderzucker (zum Garnieren)



1. Die Zitrone waschen, abtrocknen und die Schale fein abreiben. Aus Wasser, Salz, Butter, Mehl und Eiern einen Brandteig zubereiten, wie auf S. 136 beschrieben. Zum Schluss jedoch Bourbonvanille, Backpulver, Zitronenschale und Zucker zugeben.

[image: image] Reibe die Zitronenschale ab. Pass aber auf, dass du nicht versehentlich die Reibefläche berührst.

2. Ein Backblech befeuchten und mit Backpapier auslegen. Den Teig in einen Spritzbeutel mit großer Sterntülle einfüllen und tischtennisballgroße Häufchen auf das Blech spritzen.

[image: image] Halte das Backblech unter fließendes Wasser, damit es feucht wird. Lege es dann mit Backpapier aus. Lass dir von Oma zeigen, wie man mit der Sterntülle den Teig spritzt, dann versuche es selbst.

3. Das Eigelb mit wenig Schlagsahne verrühren und die Windbeutel damit einpinseln. Etwa 40 Minuten backen, bis sie goldbraun sind. Die Windbeutel erkalten lassen, dann in der Mitte waagrecht durchschneiden.

[image: image] Verrühre das Eigelb mit 1 Esslöffel Sahne und bestreiche damit die Windbeutel.

4. Die Schlagsahne steif schlagen, dabei den Vanillezucker dazugeben. Die Sahne in die aufgeschnittenen Windbeutel füllen, zusammensetzen und mit Puderzucker bestreuen.

[image: image] Wenn du mit einem Rührgerät umgehen kannst, schlage die Sahne steif. Spritze die Sahne mit einer Sterntülle in die Windbeutel. Setze diese zusammen und bestreue sie mit Puderzucker.

 


Woher kommt der Rezeptname?

Luftikus, Hallodri, Windhund oder Windbeutel nannte man früher einen leichtlebigen, unzuverlässigen Menschen – einen Angeber, der sich aufbläht, damit er größer scheint, als er tatsächlich ist.

Ähnlich geht es dem Brandteig, dem Luftikus unter den Teigen. Aus einem unscheinbaren Häufchen Teig wird ein verführerisches Gebäckstück, dessen appetitliche goldbraune Hülle doch nur heiße Luft enthält.




Apfelringe mit Zimt

[image: image]

Die knackigen Apfelscheiben in einem leichten Ausbackteig werden heiß serviert und füllen mit ihrem herrlichen Duft das ganze Haus. Das lockt die Enkel und auch noch die Nachbarskinder an.


Zutaten

Für 2 Portionen

Maisöl (zum Frittieren)

1 kleines Ei

Salz

6 EL Mineralwasser (mit Kohlensäure)

4 EL Mehl

1 TL gemahlener Zimt

2 EL Zucker

2 knackige Tafeläpfel (z. B. Cox Orange)



1. Einen großen, tiefen Topf oder eine Fritteuse mit Öl halb füllen und erhitzen. Das Ei in eine Schüssel schlagen. Eine Prise Salz zugeben und das Ei schaumig rühren. Erst das Mineralwasser, dann das Mehl unterschlagen. Der Teig braucht nicht glatt zu sein.

[image: image] Rühre mit Omas Hilfe aus dem Ei, Salz, Mineralwasser und Mehl den Ausbackteig an.

2. Zimt und Zucker auf einer kleinen Untertasse mischen und beiseitestellen. Die Äpfel schälen, mit einem Kernausstecher entkernen und in 5 mm dicke Ringe schneiden.

[image: image] Mische den Zimt und den Zucker. Schäle die Äpfel. Lass dir beim Ausstechen des Kerngehäuses helfen. Wenn du mit einem Messer umgehen kannst, schneide die Äpfel in Scheiben.

3. Ein paar Tropfen Teig ins Öl geben, wenn die Tropfen sofort zischen, ist es heiß genug. Mit einer Gabel die Apfelringe in den Teig tauchen und portionsweise 1 – 2 Minuten backen, bis sie goldbraun sind und der Teig Blasen bildet. Jeweils nach der Hälfte der Frittierzeit die Ringe mit einem Schaumlöffel wenden.

[image: image] Wenn du bereits mehr Kocherfahrung hast, kannst du dir von Oma zeigen lassen, wie man die Apfelringe ausbäckt. Dann probiere es vorsichtig selbst.

4. Die Apfelringe auf Küchenpapier kurz abtropfen lassen und in dem Zimtzucker wenden. Sofort servieren.

[image: image] Wende die Apfelringe nach dem Abtropfen in Zimtzucker.

 


Warum haben Äpfel eine Schale?

Ähnlich wie die Haut beim Menschen schützt die Schale das Innere des Apfels. Sie hat eine natürliche Wachsschicht, die verhindert, dass der Apfel austrocknet. Denn Äpfel bestehen zu fast 90 Prozent aus Wasser.

Die Schale besteht zum größten Teil aus Zellulose, die sich weder in Wasser auflöst noch vom menschlichen Organismus verdaut werden kann. Sie wird als Ballaststoff unverdaut ausgeschieden. Trotzdem sollte man einen Apfel mit Schale essen, denn direkt unter der Schale sitzen besonders viele gesunde Vitamine.




Erdbeer-Joghurt-Eis

[image: image]

Eis mit Joghurt statt mit Sahne hat eine frische Note und weniger Fett. Da kann Oma die Kugeln zur Freude der Enkel etwas größer machen.


Zutaten

Für 4 Portionen

500 g Erdbeeren, geputzt

4 EL flüssiger Honig

1 TL Zitronensaft

einige Tropfen Vanillearoma

500 g Vollmilchjoghurt

Zum Garnieren

4 Erdbeeren



1. Die Erdbeeren zusammen mit Honig, Zitronensaft und Vanillearoma im Mixer oder in der Küchenmaschine zu einem glatten, geschmeidigen Püree verarbeiten. Anschließend den Vollmilchjoghurt einrühren.

[image: image] Sortiere weniger schöne Erdbeeren aus, putze die schönen Beeren. Rühre in das Fruchtpüree den Joghurt ein.

2. Das Püree in eine flache Gefrierdose geben, mit dem Deckel verschließen und 4 – 6 Stunden gefrieren lassen. Nach 2 Stunden und dann jede Stunde mit dem Schneebesen durch das Püree rühren, damit sich keine Eiskristalle bilden. Wenn Sie eine Eismaschine haben, das Eis darin nach Anweisung zubereiten.

[image: image] Rühre während der Gefrierzeit jede Stunde das Eis durch.

3. Das Eis mit einem Esslöffel in vier Dessertschälchen geben, jede Portion mit 1 Erdbeere garnieren und servieren.

[image: image] Verteile das Eis mit einem Esslöffel auf die Schälchen. Tauche den Esslöffel nach jeder Portion in eine Tasse mit warmem Wasser, dann lässt sich das Eis besser abstechen. Garniere jeden Eisbecher mit einer Erdbeere.


Obsteis

[image: image]

Im Sommer ist Eis für Kinder das Größte. Zeigen Sie Ihren Enkeln, wie man aus frischen Beeren und Obst selbst Eis herstellen kann.


Zutaten

Für 4 Portionen

220 g reife Heidelbeeren

220 g reife Brombeeren (oder Himbeeren)

150 g Pfirsiche oder Aprikosen

250 ml Wasser, 200 g Zucker

2 EL Zitronensaft

125 ml Apfelsaft

3 Eiweiß

250 g Schlagsahne

einige Zitronenmelisseblätter



1. Die Beeren waschen. Einige Beeren zum Garnieren beiseitelegen. Die Pfirsiche oder Aprikosen mit kochendem Wasser überbrühen, die Haut abziehen, halbieren und von den Steinen befreien. Jede Obstsorte getrennt durch ein Haarsieb streichen.

[image: image] Sortiere weniger schöne Beeren aus. Wasche die anderen und suche einige besonders schöne für die Garnitur aus. Lass Oma die Pfirsiche und Aprikosen überbrühen, dann befreie sie von Haut und Kernen.

2. Wasser und Zucker aufkochen, dann erkalten lassen. Jeweils ein Drittel des Zitronen- und Apfelsafts mit je 1 Eiweiß verrühren. Jedes Püree mit einem Drittel Zuckerwasser und einer Eiweißmischung verrühren.

[image: image] Verrühre jedes Eiweiß mit der entsprechenden Menge Saft. Dann verrühre die Obstpürees mit entsprechend Eiweiß und Zuckerwasser.

3. Jede Obstmasse jeweils in gleich große rechteckige Gefrierbehälter geben und ins Gefrierfach stellen. Wenn sie gefroren sind, aus den Einzelformen nehmen, dann zusammen lagenweise in eine größere Form geben. Nochmals 1 Stunde gefrieren. Die Schlagsahne steif schlagen. Das Eis in Scheiben schneiden. Mit der Sahne, den beiseitegelegten Beeren und den Zitronenmelisseblättern garnieren und servieren.

[image: image] Wenn du mit einem Rührgerät umgehen kannst, schlage die Sahne. Garniere das Eis mit Beeren und Melisse.


Polentaschnitten mit Rhabarberkompott

[image: image]

Bei diesen süßen Polentaschnitten und dem säuerlichen Rhabarberkompott macht das Zubereiten Spaß, denn Ihre Enkel können bei diesem Gericht vieles selbst machen.


Zutaten

Für 4 Portionen

Für die Polentaschnitten

1 unbehandelte Zitrone

750 ml Milch

1 Prise Salz

1 TL gemahlener Zimt

150 g Polenta (Maisgrieß)

30 g Zuckerrohrgranulat oder brauner Zucker

1 Ei

Für das Kompott

500 g Rhabarber

125 ml ungesüßter Fruchtsaft (z. B. Apfelsaft)

100 g Korinthen

75 g Zuckerrohrgranulat

250 g Erdbeeren

Öl oder Pflanzenfett (zum Braten)



1. Die Zitrone waschen, abtrocknen und die Hälfte der Schale abreiben. Die Milch mit Salz, Zitronenschale und Zimt aufkochen. Die Polenta einrühren, erneut aufkochen und zugedeckt bei niedrigster Hitze etwa 45 Minuten quellen lassen. Dann etwas abkühlen lassen.

[image: image] Wasche die Zitrone und reibe die Hälfte der Schale ab. Pass dabei auf, dass du nicht die Reibefläche berührst. Miss die Milch, die Polenta und den Zucker ab. Erhitze die Milch und die Gewürze. Rühre dann die Polenta ein.

2. Das Zuckerrohrgranulat und das Ei unter die Polenta rühren. Die Masse fingerdick auf ein kalt abgespültes Brett streichen und 2 Stunden trocknen lassen.

[image: image] Rühre nun den Zucker und das Ei in die Polenta. Verteile dann die Masse auf dem Brett.

3. Den Rhabarber putzen, waschen und in Stücke schneiden. Die Stücke in einem Topf mit Saft, Korinthen und Zuckerrohrgranulat aufkochen und zugedeckt bei schwacher Hitze 5 Minuten dünsten. Dann abkühlen lassen.

[image: image] Wenn du mit einem Messer umgehen kannst, putze den Rhabarber, wasche und schneide ihn. Gib die Stücke in einen Topf und koche sie mit Omas Hilfe sanft zusammen mit den restlichen Zutaten.

4. Die Erdbeeren waschen, trocken tupfen, von den Stielen befreien und unter den Rhabarber mischen.

[image: image] Verlese die Erdbeeren. Wasche und putze die schönen Beeren, dann mische sie in den Rhabarber.

5. Die Polentamasse in etwa 5 × 10 cm große Stücke schneiden. Das Fett in einer Pfanne erhitzen. Die Polentaschnitten portionsweise auf beiden Seiten goldbraun braten. Auf Tellern anrichten und das Rhabarberkompott dazu servieren.

[image: image] Lass dir von Oma zeigen, wie groß die Polentastücke geschnitten werden sollen und wie man sie anbrät. Dann versuche das Anbraten selbst.

 


Aus welchem Land kommt die Polenta?

Auch wenn der Mais ursprünglich aus Mexiko stammt – die Polenta ist eine Italienerin. Im 16. Jh. begann sie ihren Siegeszug von Venetien, im Norden Italiens, über die Alpen ins Tessin und in den Süden der Schweiz. Hier glaubt man, das sonnige Gemüt der Italiener und der Tessiner käme davon, dass sie die goldgelbe Polenta immer noch auf traditionelle Weise im Kupferkessel rühren. Die helle und heitere Farbe sorge dabei stets für gute Laune.




Erdbeercreme

[image: image]

Frische, süße Erdbeeren kommen bei Ihren Enkeln bestimmt gut an. Die Verbindung mit Sahne macht dieses Dessert noch verlockender.


Zutaten

Für 4 Portionen

3 Eier

4 Blatt Gelatine

3 Eigelb

250 ml Milch

2 EL Zucker

1 Päckchen Vanillezucker

100 g Amaretti

4 EL Erdbeersaft

150 g Schlagsahne

600 g Erdbeeren



1. Die Eier trennen. Die Eiweiße beiseitestellen. Die Gelatine kurz in kaltem Wasser einweichen, dann ausdrücken und in 2 Esslöffeln lauwarmem Wasser auflösen. Die 6 Eigelbe, Milch, Zucker und Vanillezucker in einem Topf unter ständigem Rühren bis kurz vor dem Kochen erhitzen. Von der Kochstelle nehmen, etwas abkühlen lassen, die Gelatine einrühren und kalt stellen.

[image: image] Trenne die Eier. Weiche die Gelantine ein, dann löse sie in warmem Wasser auf. Rühre sie dann in die Milchmischung.

2. Vier Glasbecher mit den Amaretti auslegen. Den Erdbeersaft darüberträufeln. Die Eiweiße und die Sahne getrennt steif schlagen, dabei 4 Esslöffel Sahne beiseitestellen. Die Eiweiße und die restliche Sahne unter die Creme ziehen.

[image: image] Gib die Amaretti in die Gläser und beträufle sie mit Saft. Wenn du mit einem Rührgerät umgehen kannst, schlage Eiweiß und Sahne.

3. Die Erdbeeren vorsichtig waschen und von den Stielansätzen befreien. Etwa 10 schöne Erdbeeren beiseitelegen, die restlichen halbieren.

[image: image] Putze und wasche die Erbeeren. Sortiere 10 schöne aus, halbiere den Rest.

4. Abwechselnd die Erdbeeren und die Creme in die Becher füllen. Mit der restlichen Sahne und den beiseitegelegten Erdbeeren verzieren.

[image: image] Fülle die Creme und die Erdbeeren in die Gläser. Garniere sie mit Sahne und den schönsten Erdbeeren.

 


Warum müssen wir Essen riechen, um es zu schmecken?

Geschmack geht zu 90 Prozent durch die Nase. Millionen Riechsinneszellen leiten den Essensduft in bestimmte Hirnregionen, die für das Erkennen und Bewerten der Gerüche zuständig sind. Hier sind unzählige Erinnerungen an Speisen gespeichert. Diese lassen uns manchmal schon beim Anblick einer Leckerei das Wasser im Mund zusammenlaufen, bevor wir sie überhaupt geschmeckt haben.




Crêpes mit Kirschen und Eis

[image: image]

Gegensätze ziehen sich an, heißt es. Die Gegensätze in diesem Dessert – Crêpes, warme Kirschsauce und kaltes Schokoladeneis – werden Ihre Enkel in die Küche ziehen.


Zutaten

Für 4 Portionen

Für die Crêpes

60 g Butter

150 ml Milch

50 g Schlagsahne

75 g Mehl

1 Prise Salz

2 Eier

Für die Kirschsauce

2 EL Zucker

1 TL Vanillezucker

½ unbehandelte Zitrone

125 ml Orangensaft

200 g Sauerkirschen, von Stielen und Kernen befreit

Zum Servieren

100 g Schokoladeneis

100 g Crème fraîche

1 – 2 EL Sanddornsirup

Zitronenmelisseblätter (zum Garnieren)



1. Die Butter in einem Topf bei schwacher Hitze schmelzen, aber nicht bräunen.

2. Die Milch und die Sahne in eine Schüssel gießen. Das Mehl darübersieben, Salz zugeben und alles mit dem Schneebesen glatt rühren. Zuerst die Eier, dann 2 Esslöffel flüssige Butter untermischen.

[image: image] Miss die Milch und die Sahne ab. Wiege das Mehl. Mit Omas Hilfe kannst du den Teig anrühren.

3. Eine Pfanne (16 cm Ø) erhitzen. Mit etwas flüssiger Butter auspinseln und etwa ½ Schöpfkelle Teig hineingeben.

[image: image] Lass dir von Oma zeigen, wie man eine Crêpe bäckt. Dann versuche es selbst.

4. Die Crêpe zugedeckt bei schwacher Hitze etwa 2 Minuten backen, bis sie sich leicht vom Pfannenboden löst. Wenden und in der offenen Pfanne in etwa 1 Minute fertig backen. Die restlichen Crêpes ebenso backen, dabei die Pfanne hin und wieder mit etwas Butter auspinseln. Die fertigen Crêpes im Ofen warm halten.

[image: image] Lege die fertigen Crêpes auf einen Teller und stelle sie zum Warmhalten in den warmen Ofen.

5. Für die Sauce die restliche flüssige Butter (etwa 1 Esslöffel), Zucker und Vanillezucker in die Pfanne geben. Die Zitronenhälfte auf eine Gabel spießen und damit die Mischung in der Pfanne durchrühren. Die Zuckermischung erhitzen, bis sich der Zucker aufgelöst hat. Den Orangensaft zugeben. Die Sauerkirschen in die Pfanne geben und darin heiß werden lassen.

6. Die Crêpes in der Sauce wenden und auf vorgewärmte Dessertteller legen. Die Kirschen daraufgeben. Das Schokoladeneis portionieren und neben den Crêpes anrichten. Die Crème fraîche mit dem Sanddornsirup verrühren, darüberträufeln und mit Melisseblättern garnieren.

[image: image] Verteile die Kirschen auf den Crêpes. Verrühre die Crème fraîche mit Sanddornsirup und beträufle die Crêpes damit. Garniere sie mit Melisseblättern.

 


Warum hat die Kirsche einen Kern?

Streng genommen, haben Kirschen keinen Kern. Für die Botaniker ist der Kern ein Stein, dessen holzige Schale den Kirschsamen im Inneren schützt. Der Stein wird von dem süßen, saftigen Fruchtfleisch umschlossen. Das Fruchtfleisch soll eigentlich die Aufmerksamkeit von Vögeln wecken, damit sie die Früchte fressen, den Samen unverdaut an einem anderen Ort wieder ausscheiden und damit die Samen verbreiten.




Bananensplit

[image: image]

Für einige Kinder gibt es nichts Leckereres als Schokolade, Eis und Sahne. Bei diesem Dessert gibt es von allem etwas.


Zutaten

Für 4 Portionen

1 Vanilleschote

1 EL Kakaopulver

250 ml Milch

1 Eigelb

1 EL Zucker

1 gehäufter TL Mehl

400 g Schlagsahne

4 reife, feste Bananen

400 g Vanilleeis

2 EL Schokoladenstreusel



1. Die Vanilleschote längs aufschneiden und das Mark herauskratzen. Das Kakaopulver mit 3 Esslöffeln Milch glatt rühren. Die restliche Milch in einem Topf mit dem Vanillemark und der Kakaomilch bis knapp unter den Siedepunkt erhitzen.

[image: image] Kratze mit einem Löffel das Mark aus der aufgeschnittenen Vanilleschote. Verrühre das Kakaopulver mit der Milch.

2. Das Eigelb mit Zucker in einem zweiten Topf ohne Hitze zu einer schaumigen Creme aufschlagen. Das Mehl daruntermischen. Den heißen Kakao unter ständigem Schlagen langsam dazugießen. Die Kakaomischung erhitzen, bis die Sauce dickflüssig ist. Den Topf von der Kochstelle nehmen und die Sauce rühren, bis sie kalt ist.

3. Die Sahne steif schlagen. Ein Drittel unter die Schokoladensauce ziehen, den Rest in einen Spritzbeutel füllen.

[image: image] Wenn du mit einem Rührgerät umgehen kannst, schlage die Sahne steif.

4. Die Bananen schälen, längs halbieren und auf Dessertteller legen. Mit der Sauce überziehen. Das Eis neben den Bananen anrichten und das Bananensplit mit der restlichen Sahne und den Schokoladenstreuseln garnieren.

[image: image] Wenn Oma mit der Schokoladensauce fast fertig ist, schäle die Bananen, halbiere sie und lege sie auf die Teller. Stich das Eis ab, dann garniere das Bananensplit mit der Sahne im Spritzbeutel und bestreue es mit Schokolade.

 


Warum ist die Banane krumm?

Die Früchte der Bananenstaude entstehen aus den Blüten, die in Büscheln an einem sogenannten Fruchtstand wachsen. Dieser trägt rund 300 Bananen und kann, wenn die Bananen erntereif sind, bis zu 50 Kilogramm wiegen. Je schwerer der Fruchtstand im Lauf der Zeit wird, desto mehr hängt er nach unten. Die Bananen wollen aber wie alle Pflanzen der Sonne und dem Licht entgegenwachsen. Deshalb biegen sie sich nach oben und werden krumm.




Apfeljoghurt mit Cashewkernen

[image: image]

Nicht nur als Nachtisch, sondern auch zum Frühstück können Sie diesen fruchtigen Apfeljoghurt servieren. Die gesunden Zutaten geben Energie.


Zutaten

Für 2 Portionen

1 großer Apfel

4 getrocknete Aprikosen

½ Orange

1 EL Cashewkerne

300 g Joghurt (3,5% Fett)

1 EL Ahornsirup

½ TL Zimt

2 EL Weizenflocken



1. Den Apfel vierteln, vom Kerngehäuse befreien, schälen und mit einer Reibe raspeln. Die Aprikosen waschen, abtropfen lassen und klein schneiden.

[image: image] Wenn du mit einem Messer umgehen kannst, schneide den Apfel in Viertel, dann putze, schäle und rasple ihn vorsichtig. Bereite die Aprikosen vor.

2. Die Orangenhälfte auspressen, die Cashewkerne hacken.

[image: image] Presse die Orange aus.

3. Den Joghurt mit dem Schneebesen kräftig aufschlagen. Die Aprikosen, die Apfelraspel, den Orangensaft, den Ahornsirup und den Zimt untermischen. Den Apfeljoghurt auf zwei Schalen verteilen, mit Nüssen sowie Weizenflocken bestreuen und servieren.

[image: image] Rühre zuerst den Joghurt kräftig durch, dann mische die anderen Zutaten unter. Richte dann den Apfeljoghurt in Schalen an und garniere ihn mit den Nüssen und den Weizenflocken.

 


Wie macht man Joghurt?

Joghurt entsteht durch die Zugabe von wärmeliebenden Milchsäurebakterien in Milch oder Sahne. Man kann Joghurt ganz einfach selbst herstellen: Zunächst einen Liter frische Vollmilch auf ca. 38 °C erwärmen. Dann in die lauwarme Milch einen kleinen Becher Bionaturjoghurt (3,5% Fett) rühren, in ein gut verschließbares Gefäß umfüllen und acht Stunden an einen warmen, dunklen Ort stellen, z. B. mit einer Wärmflasche unter die Bettdecke. In dieser Zeit das Gefäß nicht bewegen. Nach acht Stunden ist der Joghurt schließlich stichfest.




Rohrnudeln

[image: image]


Rohrnudeln werden oft fälschlicherweise Dampfnudeln genannt. Sie werden aber „im Rohr“ gebacken, nicht gedämpft. Statt Pflaumen können Sie auch Apfelmus oder anderes Kompott dazu servieren.


Zutaten

Für 16 kleine Nudeln

Für die Rohrnudeln

500 g Mehl

250 ml lauwarme Milch

2 EL Zucker

30 g frische Hefe, 1 Ei

100 g weiche Butter, Salz

Für die Sauce

1 EL Butter, 250 ml Milch

1 EL Honig

Für die Pflaumen

100 g Zucker, 4 EL Wasser

1 kleine Zimtstange

500 g Pflaumen



1. Das Mehl in eine Schüssel geben und in die Mitte eine Mulde drücken. Die lauwarme Milch, Zucker und Hefe verrühren. Die Hefemilch in die Mulde gießen und mit etwas Mehl bedecken. Kurz ruhen lassen. Wenn das Mehl an der Oberfläche rissig wird, das Ei, 80 g Butter und 1 Prise Salz zufügen und alles zu einem matt glänzenden Teig kneten. Anschließend zugedeckt an einem warmen Ort etwas gehen lassen.

2. Den Backofen auf 200 °C (Gas Stufe 3 – 4) vorheizen. Aus dem Teig Kugeln formen und diese nochmals gehen lassen. Inzwischen eine große Auflaufform mit der restlichen Butter einfetten. Die Rohrnudeln hineingeben.

[image: image] Lass dir von Oma zeigen, wie man die Nudeln formt, dann versuche es selbst. Fette die Form ein und lege die Rohrnudeln hinein.

3. Für die Sauce die Butter, die Milch und den Honig mischen und erhitzen. Davon 1 Esslöffel beiseitestellen, den Rest über die Rohrnudeln gießen. Die Rohrnudeln etwa 40 Minuten backen, bis sie goldbraun sind. Anschließend mit der restlichen Sauce bepinseln und nochmals für 1 Minute im Backofen lassen.

[image: image] Nach Ende der Garzeit kannst du die Nudeln mit der restlichen Sauce bepinseln.

4. Für die Pflaumen den Zucker, das Wasser und die Zimtstange aufkochen. Die Pflaumen waschen, von den Steinen befreien und im Zuckerwasser einmal aufkochen. Die Pflaumen kurz herausnehmen, den Saft etwas einkochen, dann die Früchte wieder dazugeben. Die Pflaumen sofort mit den warmen Rohrnudeln servieren.

[image: image] Wasche die Pflaumen und entferne die Steine. Fülle die Pflaumen und die Sauce in eine Schüssel. Serviere sie dann mit den Rohrnudeln.

 


Wie heißen Rohrnudeln noch?

Nicht nur in Bayern und in der Pfalz sind Rohrnudeln eine beliebte Süßspeise. In Österreich und Südtirol werden die „Buchteln“ oft mit Aprikosenmarmelade gefüllt. Eine Wiener Spezialität: Fünf Buchteln werden zu einem Kreis zusammengefügt und in einer speziellen Form gebacken. In Böhmen isst man die „Wuchteln“ oder „Ofennudeln“ auch herzhaft mit Sauerkraut und Fleisch.




Omas Backstube – Kuchen und Plätzchen

Teig kneten, Plätzchen ausstechen oder Kuchen verzieren macht Kindern viel Spaß. Zum Bewundern der Backkünste bekommen sicher auch Opa, Geschwister und Eltern etwas von den Zimtsternen, der Schwarzwälder Kirschtorte oder dem gedeckten Apfelkuchen ab.


Saftiger Schokoladenkuchen

[image: image]

Pürierte süße Trockenpflaumen machen diesen Kuchen unwiderstehlich zart und sorgen für angenehme Süße.


Zutaten

Für 1 quadratische Kuchenform (23 cm Ø), etwa 16 Stücke

125 g verzehrfertige Trockenpflaumen, ohne Steine

100 ml Pflaumen- oder Traubensaft

125 g Butter, gewürfelt

150 g Bitterschokolade mit 70% Kakaoanteil, grob gehackt

500 g Zucker

450 g Mehl

1 TL Backpulver

75 g Kakaopulver

1 Ei und 2 Eiweiß, leicht verquirlt

Puderzucker oder Kakaopulver, gesiebt (zum Bestauben)



1. Den Backofen auf 160 °C (Gas Stufe 1) vorheizen. Eine quadratische Kuchenform mit Backpapier auslegen.

[image: image] Lege die Form mit Backpapier aus.

2. Die Pflaumen pürieren. Bei Bedarf 1 Esslöffel heißes Wasser zufügen, damit das Püree geschmeidig wird. Das Püree in eine hitzebeständige Schüssel geben. Saft, Butter, Schokolade, Zucker und 250 ml kochendes Wasser einrühren. Die Schüssel auf einem Gestell über einen Topf mit köchelndem Wasser stellen, sie darf nicht im Wasser stehen.

[image: image] Schneide die Butter in Würfel. Koche das Wasser im Wasserkocher.

3. Die Schokoladenmasse häufig umrühren, bis die Schokolade geschmolzen ist, dann 2–3 Minuten abkühlen lassen, bis der Inhalt lauwarm ist.

4. Mehl, Backpulver und Kakao in eine große Schüssel sieben und in die Mitte eine Mulde drücken. Die Schokoladenmischung hineingießen, dann das Ei und die Eiweiße hinzufügen und alles zu einem geschmeidigen Teig schlagen.

5. Den Teig in die Form füllen und glatt streichen. Etwa 1 ¼ Stunden backen. Der Kuchen ist gar, wenn man ein Holzstäbchen hineinsteckt und an diesem beim Herausziehen kein Teig mehr klebt.

[image: image] Mache beim Kuchen die Garprobe.

6. Den Kuchen in der Form auf einem Kuchengitter 15 Minuten abkühlen lassen, dann aus der Form nehmen und auf das Gitter stürzen. Mit Puderzucker oder Kakaopulver bestauben.

[image: image] Nimm den Kuchen aus der Form und bestaube ihn mit Puderzucker.


Kochgeschichten


Südamerika

Getreidesuppe statt Schokohasen

Obwohl Ecuador das größte Edelkakao-Anbaugebiet der Erde ist, gab es dort bis vor Kurzem fast keine einheimische Schokolade. Der größte Teil des Kakaos wird in die ganze Welt exportiert und erst dort zu Schokolade verarbeitet. Wer also glaubt, in einem Kakaoland würde es an Ostern nur so wimmeln von Schokoeiern und Schokoladenhasen, der irrt. Ostern ist in ganz Südamerika nur ein religiöses Fest und wird nicht wie bei uns mit Geschenken gefeiert.

Semana Santa, die Heilige Woche

Im überwiegend katholischen Ecuador feiert man besonders die Semana Santa, die Heilige Woche. Von Palmsonntag bis Ostersonntag finden überall Prozessionen statt. Berühmt sind die Umzüge in Quito, der höchstgelegenen Hauptstadt der Welt. Sie locken jedes Jahr viele Tausend Besucher in die historische Altstadt der Zweimillionenmetropole. In der frühen Kolonialzeit mussten die Indios bereits am Gründonnerstag ihre Karfreitagsprozession begehen – getrennt von den restlichen Stadtbewohnern. Erst später durften sie dann mit den anderen Bürgern gemeinsam durch die Stadt ziehen.

Die Karfreitagsprozession wird vom „Cucurucho“ angeführt, der eine blaue, kegelförmige Kapuze über dem Kopf trägt – als Zeichen der Buße. Ihm folgen in feierlicher Atmosphäre die anderen Teilnehmer, teils in Violett gekleidet, der Farbe der Kirche für Bußzeiten. Andere schleppen große Holzkreuze oder geißeln sich selbst.

Prozessionen und Fastensuppe

Die Heilige Woche ist ohne die traditionelle Fastensuppe Fanesca, einen reichhaltigen Eintopf, undenkbar. Sie enhält kein Fleisch, dafür Stockfisch, der den Leib Christi symbolisiert. Die Fanesca wird nur in der Osterwoche gekocht. Oft hilft die ganze Familie bei der Zubereitung. Denn eine echte Fanesca besteht aus zwölf Getreide- und Gemüsesorten. Die Zahl Zwölf symbolisiert sowohl die zwölf Apostel als auch die zwölf Erntemonate. Die wichtigsten Zutaten der Fanesca sind verschiedene Sorten Mais, darunter Mote, ein spezieller Inka-Mais, getrocknete und frische Bohnen, Erbsen, Linsen, Kürbis, gekochter Reis und Bacalao, der Stockfisch (ein gesalzener und getrockneter Kabeljau).

Verfeinert wird die Fanesca mit Gewürzen, Sahne und geriebenem Käse. Und damit jeder wirklich satt wird, gibt man noch frittierte Teigtaschen, gekochte Eier, gebratene Bananen, Kartoffelpüree oder Weichkäse dazu. Die bisher größte Fanesca der Welt wurde 2006 in Quito aufgetischt: 25 Kilogramm Mehl und Linsen, 700 Eier und 2500 Zwiebeln wurden unter anderem für 4000 Portionen der Suppe verarbeitet. Ob alles aufgegessen wurde, ist nicht bekannt.




Aprikosen-Hafer-Kuchen

[image: image]

Kuchen mit getrockneten Früchten bringen im Winter Obstsüße auf den Tisch. Mit Haferflocken und Sonnenblumenkernen ist der Kuchen ein richtiger Energiespender, ähnlich einem Müsliriegel.


Zutaten

Für 1 Springform (22 cm Ø), etwa 8 Stücke

250 g verzehrfertige getrocknete Aprikosen, geviertelt

400 ml Orangensaft

geriebene Schale von ½ unbehandelten Orange

50 g kandierter Ingwer, grob gehackt

200 g Haferflocken

3 EL brauner Rohrzucker

25 g Sonnenblumenkerne



1. In einem Topf die Aprikosen mit dem Orangensaft und der Orangenschale zum Kochen bringen. Die Temperatur herunterschalten und unter gelegentlichem Umrühren 25 – 30 Minuten unbedeckt köcheln lassen, bis die Flüssigkeit ganz aufgenommen ist, dann in der Küchenmaschine oder mit dem Pürierstab pürieren.

[image: image] Wenn du mit einem Messer umgehen kannst, viertle die Aprikosen. Reibe die Orangenschale. Pass aber auf, dass du nicht versehentlich die Reibefläche berührst.

2. In der Zwischenzeit den Backofen auf 180 °C (Gas Stufe 2) vorheizen. Die Kuchenform mit Backpapier auslegen.

[image: image] Lege die Form mit Backpapier aus.

3. Den Ingwer, Haferflocken, Zucker und Sonnenblumenkerne in das Aprikosenpüree einrühren und gut vermischen. Die Masse in die Form geben und gleichmäßig verteilen.

[image: image] Rühre die Zutaten in das Aprikosenpüree und gib die Mischung in die Form.

4. Den Kuchen 30 – 35 Minuten backen, bis er fest und goldbraun ist. Leicht abkühlen lassen, in acht Stücke schneiden und diese in der Form auskühlen lassen. Vor dem Servieren das Backpapier entfernen.

Variante:

Statt Aprikosen und Sonnenblumenkernen können Sie 3 geschälte, entkernte und in Stücke geschnittene Äpfel nehmen. Lassen Sie sie zugedeckt in 75 ml Preiselbeersaft 15 Minuten weich köcheln.

 


Wer brachte die Aprikose nach Europa?

Die Aprikose stammt ursprünglich aus China, wo sie schon vor über 4000 Jahren angebaut wurde. Über Zentralasien kam sie zunächst nach Persien und Armenien. Der makedonische König Alexander der Große brachte sie von einem seiner Eroberungsfeldzüge mit nach Europa. Ihren Namen „Prunus armeniaca“ (armenische Pflaume) verdankt sie den Römern, die sie im 3. und 4. Jh. im Mittelmeerraum kultivierten.




Gefüllte Schweineöhrchen

[image: image]

Dieses Blätterteiggebäck ist wegen seiner außergewöhnlichen Form beliebt, es ist jedoch schnell gemacht. Mit einer Sahnefüllung wird es noch leckerer.


Zutaten

Für 35 – 40 Stück

Für die Schweineöhrchen

300 g Blätterteig (TK)

Mehl (für die Arbeitsfläche)

100 g Zucker

100 g Vollmilchkuvertüre

Für die Füllung

200 g Schlagsahne

1 EL roter Fruchtaufstrich, ohne Kerne (z. B. Kirsche, Erdbeere, Himbeere oder Johannisbeere)



1. Die Blätterteigplatten nebeneinander auf einer leicht bemehlten Arbeitsfläche ausbreiten und auftauen lassen. Anschließend die Platten aufeinanderlegen. Jede Platte (bis auf die oberste) mit Zucker bestreuen. Den Backofen auf 180 °C vorheizen. Zwei Backbleche mit Backpapier auslegen.

[image: image] Lege die Blätterteigplatten zum Auftauen auf die Arbeitsfläche. Bereite die Backbleche vor. Dann lege die Platten aufeinander und bestreue sie mit Zucker.

2. Die gestapelten Teigplatten zu einem etwa 25 × 40 cm großen Rechteck ausrollen. Sollte noch Zucker übrig sein, diesen auf den ausgerollten Teig streuen.

[image: image] Rolle die Platten zu einem Rechteck aus und verwende den restlichen Zucker.

3. Den Teig von den beiden Längsseiten aus zur Mitte hin aufrollen, dann mit einem scharfen Messer in 5 – 7 mm dicke Scheiben bzw. Schweineöhrchen schneiden. Diese auf die Backbleche legen und nacheinander im heißen Ofen auf der mittleren Schiene in 16 – 18 Minuten goldbraun backen.

[image: image] Rolle die Längsseiten zur Mitte hin ein, sodass die typische Schweineöhrchen-Form entsteht. Lege die geschnittenen Öhrchen auf ein Backblech.

4. Inzwischen die Kuvertüre schmelzen. Die Schweineöhrchen aus dem Ofen nehmen und auf einem Kuchengitter abkühlen lassen. Die Hälfte der Öhrchen mit beiden Ohrenspitzen in die Kuvertüre tauchen, dann trocknen lassen.

[image: image] Tauche die Hälfte der Öhrchen mit den Spitzen in die flüssige Kuvertüre. Lege sie zum Trocknen auf Backpapier.

5. Für die Füllung die Sahne steif schlagen. Kurz bevor sie steif ist, den Aufstrich unterrühren. So viel Aufstrich nehmen, bis die Sahne rosa gefärbt ist.

[image: image] Wenn du mit einem Rührgerät umgehen kannst, schlage die Sahne.

6. Die Sahnemischung in einen Spritzbeutel mit glatter Tülle füllen und auf die nichtschokolierten Schweineöhrchen spritzen oder mit einem Löffel auf den Öhrchen verteilen. Mit den schokolierten Öhrchen bedecken; sofort servieren.

[image: image] Verteile die Sahne auf den Schweineöhrchen ohne Schokolade und lege ein Öhrchen mit Schokolade darauf.

 


Wie kommen die Schweineöhrchen zu ihrem Namen?

Anders als ihr Name vermuten lässt, kommen die Schweineöhrchen aus der klassischen französischen Küche. Kein Geringerer als Marie-Antoine Carême kreierte im 18. Jh. das zart-knusprige Gebäck aus feinstem Blätterteig. Carême war Mitbegründer der sogenannten Haute Cuisine, die bis heute Maßstäbe in der Küchenkunst setzt. Zudem arbeitete er als Chefkonditor am Hof des einflussreichen Politikers Talleyrand.

Der französische Name „Cœurs de France“ (deutsch: Herzen aus Frankreich) klingt charmanter als die deutsche Bezeichnung Schweineöhrchen, die von der Ähnlichkeit des Kleingebäcks mit der Ohrmuschel eines Schweines herrührt.




Grießkuchen mit Johannisbeeren

[image: image]

Wenn Sie frische Johannisbeeren im Garten haben, probieren Sie mal diese Mischung. Grieß und Quark können Sie auch mit anderem Obst verfeinern, z. B. mit Äpfeln, Kirschen oder Mandarinen.


Zutaten

Für 1 Springform (26 cm Ø), etwa 12 Stücke

375 ml Milch

1 Prise Salz

100 g Weizenvollkorngrieß

3 Eier

750 g Rote und Schwarze Johannisbeeren gemischt

½ unbehandelte Zitrone

50 g weiche Butter

125 g Zuckerrohrgranulat

1 TL gemahlene Vanille

300 g Magerquark

50 g Weizenvollkornmehl

1 TL Backpulver

Fett (für die Form)

Puderzucker (zum Bestauben)



1. Die Milch mit dem Salz zum Kochen bringen. Den Grieß zugeben, aufkochen und den Topf von der Kochstelle nehmen. Den Grießbrei unter häufigem Rühren 10 Minuten quellen, dann abkühlen lassen.

[image: image] Koche mit Omas Hilfe den Grieß. Miss die Milch ab und gib sie mit Salz in einen Topf. Nachdem Oma den Topf wieder vom Herd genommen hat, rühre den Grieß ein.

2. Die Eier trennen. Die Johannisbeeren von den Stielen streifen, verlesen und waschen. Die Zitrone gründlich waschen, abtrocknen und die Schale der halben Zitrone abreiben, anschließend auspressen.

[image: image] Trenne die Eier. Streife die Beeren von den Stielen und sortiere weniger schöne Beeren aus. Wasche die schönen. Reibe die Zitronenschale. Pass dabei auf, dass du nicht die Reibefläche berührst. Dann presse die Zitrone aus.

3. Für den Teig Butter, Zucker, Vanille, Zitronenschale und -saft schaumig rühren. Die Eigelbe nacheinander unterrühren. Den Grießbrei und den Quark esslöffelweise untermischen.

[image: image] Wenn du schon mit einem Rührgerät umgehen kannst, rühre den Teig an.

4. Die Eiweiße steif schlagen. Zuerst die Beeren, dann den Eischnee auf den Teig geben. Mehl und Backpulver mischen und darübersieben. Alles unterheben.

[image: image] Schlage das Eiweiß steif, wenn du kannst. Dann vermische das Mehl und das Backpulver.

5. Die Form einfetten. Den Teig einfüllen, glatt streichen und auf die mittlere Schiene des kalten Backofens stellen. Bei 180 °C (Umluft 160 °C, Gas Stufe 2 – 3) etwa 1 ¼ Stunden backen, den Kuchen 10 Minuten abkühlen lassen, anschließend aus der Form lösen und mit Puderzucker bestauben.

[image: image] Fette die Form ein und verteile darin den Teig. Bestaube den abgekühlten Kuchen mit Puderzucker.

 


Wie macht man Grieß?

Als Grieß bezeichnet man das gemahlene Produkt aus dem Mehlkern eines Getreidekorns. Die Körnchen sind nicht so fein gemahlen wie für Mehl. Je nach Größe wird zwischen feinem, mittlerem und grobem Grieß unterschieden.

Die bekanntesten Grießsorten sind Hartweizengrieß für Teigwaren (z. B. Nudeln), Klöße und Suppen, Weichweizengrieß für Süßspeisen, Suppen und Grießnockerln sowie Maisgrieß für die Zubereitung von Polenta und Kroketten.




Kirschkuchen

[image: image]

Backen macht Kindern viel Spaß. Da selten heiße Pfannen im Spiel sind, können die Kleinen viel selbst machen. Beim Kirschenentkernen kann man zudem die Kirschen schon mal vorkosten.


Zutaten

Für 1 Springform (26 cm Ø), etwa 20 Stücke

750 g Sauerkirschen

1 unbehandelte Zitrone

1 Vanilleschote

200 g weiche Butter oder Margarine

150 g Zuckerrohrgranulat oder brauner Zucker

1 Prise Salz

3 große Eier

100 g Weizenvollkornmehl

100 g Maismehl

1 Prise Backpulver

Fett (für die Form)

Puderzucker (zum Bestauben)



1. Die Kirschen von den Stielen befreien, waschen und entkernen.

[image: image] Putze und verlese die Kirschen, dann entkerne sie.

2. Die Zitrone heiß waschen, abtrocknen, von einer Hälfte die Schale abreiben und beide Hälften auspressen. Die Vanilleschote der Länge nach aufschneiden und das Mark herauskratzen.

[image: image] Reibe die Zitrone ab. Pass aber auf, dass du nicht versehentlich die Reibefläche berührst. Dann presse sie aus.

3. Die Butter oder Margarine, Zuckerrohrgranulat, Vanillemark, Salz, Zitronenschale und -saft mit den Quirlen des Handrührgeräts schaumig rühren.

[image: image] Wenn du mit einem Rührgerät umgehen kannst, rühre den Teig an.

4. Die Eier nacheinander unterrühren. Das Weizenmehl, das Maismehl und das Backpulver mischen, auf die Schaummasse sieben und gründlich unterrühren.

[image: image] Mische das Mehl und das Backpulver und siebe es über die Masse, dann rühre es ggf. mit dem Rührgerät ein.

5. Die Springform einfetten. Den Teig einfüllen und glatt streichen. Die Kirschen darauf verteilen.

[image: image] Fette die Form ein, gib Teig und Kirschen hinein.

6. Den Kuchen auf die untere Schiene des kalten Backofens stellen und bei 180 °C (Umluft 160 °C, Gas Stufe 2 – 3) etwa 50 Minuten backen.

7. Den Kuchen aus dem Ofen nehmen und in der Form etwa 10 Minuten stehen lassen. Dann den Kuchen aus der Form lösen und auf einem Kuchengitter auskühlen lassen. Mit Puderzucker bestauben.

[image: image] Bestaube den ausgekühlten Kuchen mit Puderzucker.

 


Warum müssen Teige ruhen?

Vermischt man die Teigzutaten, finden chemische und physikalische Reaktionen statt. Das Wasser oder die Milch dringt in die Stärkekörnchen des Mehls ein. Das ist wichtig, damit der Stärkekörper später aufquellen kann und die Zutaten sich gut verbinden. Im Mehl passiert das Gleiche wie bei einem Zuckerwürfel, den man ein kleines Stück in eine Tasse Tee tunkt: Die Kapillarkräfte bewirken, dass der Tee in den trockenen Teil des Zuckerwürfels hochsteigt. Ruht der Teig nicht, ist er zu trocken, geht nicht auf und fällt auseinander.




Gedeckter Apfelkuchen

[image: image]

Wenn Sie schon ein eigenes Rezept für diesen traditionellen Klassiker haben, geben Sie es unbedingt an den Nachwuchs weiter.


Zutaten

Für 1 Springform (26 cm Ø), etwa 8 – 12 Stücke

Für den Mürbeteig

500 g Mehl plus etwas Mehl für die Form

1 Prise Backpulver

140 g Zucker, 2 Eier

1 Prise Salz, 250 g Butter

Für die Füllung

1 kg Äpfel (z. B. Elstar)

150 g Weintrauben

150 ml weißen Traubensaft

Saft von ½ Zitrone

1 EL Zucker

1 Prise Zimt

Fett (für die Form)

1 Eigelb

Für die Glasur

2 EL Zitronensaft

70 g Puderzucker



1. Das Mehl und das Backpulver mischen. In eine Schüssel geben und eine Mulde hineindrücken. Zucker, Eier und Salz hineingeben und alles zu einem dicken Brei verrühren. Die Butter in Stücken dazugeben und alles zu einem glatten Teig verkneten. Im Kühlschrank zugedeckt 20 Minuten kalt stellen.

[image: image] Wiege das Mehl ab und mische es mit dem Backpulver in einer Schüssel. Drücke eine Mulde hinein und gib alle weiteren Teigzutaten bis auf die Butter dazu. Verrühre das Ganze, dann gib die Butter dazu. Lass dir von Oma beim Kneten helfen.

2. Den Backofen auf 200 °C (Gas Stufe 3 – 4) vorheizen. Die Äpfel schälen, halbieren und vom Kerngehäuse befreien. Die Weintrauben abzupfen und waschen. Äpfel, Weintrauben, Trauben- und Zitronensaft, Zucker sowie Zimt in einem kleinen Topf mischen und bei mittlerer Hitze etwa 5 Minuten dünsten. Einige Minuten abkühlen lassen.

[image: image] Schäle die Äpfel. Wenn du mit einem Messer umgehen kannst, halbiere sie und schneide das Kerngehäuse heraus. Zupfe die Trauben ab. Presse die Zitrone aus. Vermische Äpfel, Trauben, die Säfte, Zucker und Zimt in einem kleinen Topf. Lass dir beim Dünsten von Oma helfen.

3. Von dem Teig etwas mehr als die Hälfte auf einer bemehlten Arbeitsfläche ausrollen. Eine Springform einfetten, mit dem ausgerollten Teig auslegen und einen etwa 2,5 cm breiten Rand formen. Den Boden mehrmals mit der Gabel einstechen und im Backofen etwa 10 Minuten backen.

[image: image] Rolle die Hälfte des Teiges aus. Fette die Form ein und lege den Teig darin aus.

4. Die Apfelmasse auf dem vorgebackenen Teig verteilen. Den restlichen Teig ausrollen und auf die Füllung legen. Die Ränder gut andrücken. Die Teigplatte mit dem Eigelb bepinseln. Den Kuchen etwa 25 Minuten backen, kurz auf einem Kuchengitter abkühlen lassen, dann aus der Form nehmen. Zitronensaft und Puderzucker verrühren und damit den Kuchen bepinseln. Die Glasur vor dem Servieren trocknen lassen.

[image: image] Fülle die Apfelmasse in die Form. Rolle den restlichen Teig aus und lege ihn auf die Füllung. Bepinsle ihn mit Eigelb. Rühre nach dem Backen die Glasur an und bestreiche den Kuchen damit.

 


Warum gibt es verschiedene Mehlsorten?

Der Ausmahlungsgrad einer Mehlsorte gibt an, wie viel Mehl aus 100 Kilogramm Getreide gewonnen werden. Je geringer er ist, desto besser sind die Klebereigenschaften des Mehls. Für helles Mehl mit niedrigem Ausmahlungsgrad werden fast nur die stärkehaltigen Mehlkörper der Körner gemahlen. Mehl mit hohem Ausmahlungsgrad enthält Bestandteile der Schale. Deshalb ist das Mehl dunkel und reich an Ballaststoffen. Helles Mehl ist ideal für Feingebäck und Kuchen, dunkleres Mehl eignet sich für Vollkorn- oder dunkle Mischbrote.




Quark-Sahne-Torte

[image: image]

Den Tortenboden können Sie schon selbst ein paar Tage im Voraus machen oder auch auf Vorrat einfrieren. Für die Quark-Sahne-Füllung können Sie wieder Ihre Enkel einspannen.


Zutaten

Für 1 Springform (24 cm Ø), etwa 12 – 16 Stücke

Für den Biskuitteig

2 Eier, 100 g Zucker

1 Päckchen Vanillezucker

40 g Speisestärke, 40 g Mehl

½ TL Backpulver

Fett (für die Form)

Für die Füllung

1 unbehandelte Zitrone

6 Blatt weiße Gelatine

500 g Sahnequark

200 g Zucker

375 g Schlagsahne

Puderzucker (zum Bestauben)



1. Den Backofen auf 200 °C (Gas Stufe 3 – 4) vorheizen.

2. Die Eier trennen. Die Eigelbe mit 2 Esslöffel kaltem Wasser 3 Minuten schaumig rühren. Zucker und Vanillezucker hinzufügen, wieder 8 Minuten schlagen. Speisestärke, Mehl und Backpulver mischen und einrühren. Die Eiweiße steif schlagen und unterziehen.

[image: image] Trenne die Eier und wiege die Zutaten ab. Wenn du mit einem Rührgerät umgehen kannst, dann rühre den Teig an und schlage die Eiweiße steif.

3. Die Form einfetten. Den Teig in die Form füllen und etwa 30 Minuten backen. Den Boden auskühlen lassen.

[image: image] Stelle die Form kurz in den Backofen, dann kannst du sie leichter einfetten. Gib den Teig hinein.

4. Den Boden einmal waagrecht durchschneiden. Die untere Hälfte auf eine Tortenplatte legen und den mit Backpapier ausgelegten Springformrand oder einen Tortenring herumlegen.

5. Für die Füllung die Zitrone waschen, abtrocknen, die Schale abreiben und den Saft auspressen. Die Gelatine in kaltem Wasser einweichen, ausdrücken und über einem Wasserbad schmelzen.

[image: image] Reibe die Zitronenschale ab. Pass aber auf, dass du nicht versehentlich die Reibefläche berührst. Dann presse den Saft aus. Weiche die Gelatine ein.

6. Den Sahnequark, Zucker, Zitronenschale und -saft vermischen, dann die Gelatine einrühren. Die Sahne steif schlagen. Wenn die Quarkmasse fest zu werden beginnt, die Sahne unterziehen.

[image: image] Verrühre Quark, Zucker, Zitronenschale und -saft sowie die Gelatine. Wenn du mit einem Rührgerät umgehen kannst, schlage die Sahne steif.

7. Die Quarksahne auf dem Tortenboden verteilen. Den zweiten Boden darauf legen und die Torte kalt stellen. Den Rand der Form und das Backpapier bzw. den Tortenring ablösen. Die Quark-Sahne-Torte mit Puderzucker bestauben.

[image: image] Verstreiche die Quarksahne auf dem Tortenboden. Bestaube die Torte zum Schluss mit Puderzucker.

 


Warum wird Sahne steif?

Sahne besteht zu mindestens 30 Prozent aus winzigen Fetttröpfchen, der Rest sind Wasser und Eiweiß. Die Fetttröpfchen sind von Eiweißhüllen umgeben, die zusammenkleben. So können sie im Wasser schwimmen, die Sahne ist flüssig. Das nennt man eine „Fett-in-Wasser-Emulsion“.

Schlägt man Luft unter die Sahne, platzen die Eiweißhüllen. Das flüssige Fett legt sich um die Luftbläschen und umschließt auch Wassertröpfchen, die sich beim Schlagen bilden. Die Sahne wird steif. Das Eiweiß hält die Mischung eine Zeit lang stabil.




Gugelhupf

[image: image]

Ob Gugelhupf oder Kougelhopf – in jedem Fall wird dieser Kuchen in einer speziellen Form gebacken, die in der Mitte einen „Schornstein“ besitzt, sodass der Teig innen und außen gleichmäßig erhitzt wird.


Zutaten

Für 1 Gugelhupfform (2 Liter Inhalt), etwa 12 – 20 Stücke

40 g Mandeln, ungeschält

4 Eier

1 unbehandelte Zitrone

220 g Butter plus etwas Butter für die Form

120 g Puderzucker

1 TL Rum

40 g Sultaninen

220 g Mehl plus etwas Mehl für die Form

45 g Speisestärke

1 Päckchen Backpulver

125 ml Milch

Puderzucker (zum Bestauben)



1. Den Backofen auf 175 °C (Gas Stufe 2) vorheizen. Die Mandeln mit kochendem Wasser überbrühen, einige Minuten stehen lassen, dann die Haut abziehen und die Mandeln in Stifte schneiden. Die Eier trennen. Von den Eiweißen werden nur 3 benötigt. Die Zitrone waschen, abtrocknen und die Schale abreiben.

[image: image] Schäle die Mandeln. Trenne die Eier und reibe die Zitronenschale ab. Pass aber auf, dass du nicht versehentlich die Reibefläche berührst.

2. Die Butter, den Puderzucker und die Eigelbe schaumig rühren. Rum, Zitronenschale, Mandelstifte und die gewaschenen Sultaninen hinzufügen.

[image: image] Wenn du mit einem Rührgerät umgehen kannst, rühre die Eigelbmasse.

3. Das Mehl, die Speisestärke und das Backpulver gut vermischen und esslöffelweise mit der Milch unter die Butter-Ei-Masse rühren. Die 3 Eiweiße zu Schnee schlagen und vorsichtig unterheben. Der Teig sollte dickflüssig sein.

[image: image] Vermische das Mehl und das Backpulver. Wenn du kannst, rühre beides mit der Milch unter die Eimasse. Schlage die Eiweiße steif.

4. Eine Gugelhupfform einfetten und mit Mehl bestauben. Den Teig einfüllen und etwa 1 Stunde backen. Kurz auf einem Kuchengitter stehen lassen, dann aus der Form stürzen und auskühlen lassen. Vor dem Servieren mit Puderzucker bestauben.

[image: image] Stelle die Form kurz in den warmen Ofen, dann kannst du sie leichter einfetten. Gib den Teig hinein. Bestaube den ausgekühlten Kuchen mit Puderzucker.

 


Woran soll die Form des Gugelhupfs erinnern?

Eine Legende berichtet, dass die Heiligen Drei Könige nach ihrem Besuch in Bethlehem ins Elsass weitergezogen sind. In dem Städtchen Ribeauvillé empfing man sie herzlich. Als Dank für die Gastfreundschaft backten sie einen Kuchen, dessen Form an ihre Kopfbedeckung, den Turban, erinnern sollte. Der Gugelhupf (elsässisch: Kougelhopf) war geboren. Noch heute feiert man jedes Jahr in Ribeauvillé das Gugelhupf-Fest.




Bienenstich

[image: image]

Ein Kuchenklassiker aus den „Goldenen Zwanzigerjahren“ des letzten Jahrhunderts – und bis heute erfreut sich das Gebäck mit dem Mandel-Honig-Belag großer Beliebtheit.


Zutaten

Für 16 – 20 Stücke

Für den Hefeteig

500 g Mehl

etwa 200 ml Milch

100 g Zucker, 25 g Hefe

65 g Butter, Salz

Für den Belag

100 g Butter, 200 g Zucker

1 EL Honig, 2 EL Milch

200 g Mandelblättchen

Fett (für das Backblech)



1. Das Mehl in eine Schüssel geben, dabei etwas Mehl beiseite stellen. In die Mitte eine Mulde drücken. In einem kleinen Topf 2 Esslöffel Milch erwärmen, dann 1 Teelöffel Zucker hinzufügen. Die Hefe hineinbröckeln und so lange rühren, bis eine glatte Flüssigkeit entstanden ist.

[image: image] Gib das Mehl in eine Schüssel und drücke eine Mulde hinein. Erwärme die Milch und rühre den Zucker ein, dann die Hefe.

2. Die Hefemischung in die Mulde gießen, mit etwas Mehl bedecken und den Vorteig an einem warmen Ort etwa 15 Minuten zugedeckt gehen lassen.

[image: image] Gieße die Hefemischung in die Mulde und stelle dann den Vorteig an einen warmen Ort, z B. bei niedriger Temperatur in den Ofen.

3. Wenn die Mehldecke rissig wird, die restliche Milch, den übrigen Zucker, die weiche Butter in Flocken und 1 Prise Salz hinzufügen. Alles zu einem glatten Teig verkneten. Die Hände mit Mehl bestauben und den Teig nochmals etwa 10 Minuten kräftig durchkneten, bis er sich von der Schüssel löst. Zugedeckt wieder etwa 30 Minuten an einem warmen Ort gehen lassen. Den Backofen auf 200 °C (Gas Stufe 3 – 4) vorheizen.

4. Für den Belag in einem Topf Butter, Zucker, Honig in der Milch schmelzen. Die Mandeln untermischen und alles abkühlen lassen.

[image: image] Gib die Milch, Butter, Zucker und Honig in einen kleinen Topf. Erwärme die Mischung. Wenn die Butter geschmolzen ist, rühre die Mandeln ein.

5. Den Hefeteig 5 mm dick auf einem gefetteten Backblech ausrollen, dann den Belag auf dem Hefeteig verteilen. Wieder gehen lassen, dann 30 Minuten backen.

[image: image]Rolle den Teig aus und verteile den Mandelbelag darauf.

 


Was hat der Bienenstich mit einem Bienenstich zu tun?

Den süßen Bienenstich verdanken wir zwei Bäckerjungen aus Andernach am Rhein. Im Jahr 1474 wollten die Linzer vom gegenüberliegenden Rheinufer die Stadt im Morgengrauen angreifen. Sie waren verärgert, weil ihnen ihre Geldquelle, der Zoll für die Rheinschifffahrt, weggenommen worden war.

Zwei Bäckerjungen entdeckten den Feind, warfen von der Stadtmauer Bienenkörbe auf die Angreifer und schlugen sie in die Flucht. Zum Dank backte man ihnen einen Kuchen, den „Bienenstich“.




Zitronenkuchen

[image: image]

Ein Kuchen für jeden Tag – so lässt sich der unkomplizierte Zitronenkuchen beschreiben. Führen Sie doch damit Ihre Enkel in die Backwelt ein.


Zutaten

Für 1 Kastenform, etwa 16 Scheiben

16 EL Mehl

9 EL Speisestärke

½ Päckchen Backpulver

1 unbehandelte Zitrone

125 g Zucker

2 Eier

125 g Butter

Fett und Mehl (für die Form)

200 g Puderzucker



1. Den Backofen auf 180 °C (Gas Stufe 2 – 3) vorheizen.

2. Für den Rührteig Mehl, Speisestärke und Backpulver vermischen. Die Zitrone heiß waschen, abtrocknen, die Schale abreiben und den Saft auspressen. Vom Saft 2 Esslöffel für die Glasur beiseitestellen. Den restlichen Saft, die Zitronenschale, den Zucker, die Eier und die Butter zur Mehlmischung zugeben.

[image: image] Vermische Mehl, Stärke und Backpulver. Dann reibe die Zitrone ab. Pass aber auf, dass du nicht versehentlich die Reibefläche berührst. Dann presse die Zitrone aus.

3. Die Zutaten mit den Rührbesen des Handrührgeräts oder der Küchenmaschine etwa 3 Minuten zu einem glatten Teig verrühren. Eine Kastenform einfetten und mit Mehl bestäuben.

[image: image] Wenn du mit einem Rührgerät umgehen kannst, rühre den Teig an. Fette die Form ein und bemehle sie.

4. Den Teig in die Form füllen und glatt streichen. Im Backofen etwa 45 Minuten backen. Die Garprobe machen. Klebt an dem Holzstäbchen kein Teig mehr, ist der Kuchen gar. Den Kuchen herausnehmen, kurz auf einem Kuchengitter stehen lassen, dann aus der Form stürzen.

[image: image] Gib den Teig in die Form. Teste nach der Backzeit mithilfe der Garprobe, ob der Kuchen schon fertig ist.

5. Für die Glasur 2 Esslöffel Zitronensaft mit dem Puderzucker zu einer glatten Flüssigkeit verrühren. Die Zitronenglasur über den noch warmen Kuchen verteilen, dann abkühlen lassen.

[image: image] Rühre die Glasur an und verteile sie mit einem Pinsel auf dem Kuchen.

 


Warum wird ein Teig beim Backen fest?

Beim Teiganrühren oder Kneten dringt Wasser in die Stärkekörnchen des Mehls. Beim Backen im heißen Ofen wird das Wasser erhitzt. Die Stärkekörnchen quellen dabei zunächst auf und verkleben später. Viele Teige enthalten Butter oder andere Fette, die verhindern, dass der Kleber eine zusammenhängende feste Masse bildet.

Erst beim Erkalten der Butter wird er richtig fest. Deshalb darf man viele Kuchen erst aus der Backform nehmen, wenn sie ausgekühlt sind.




Käsekuchen

[image: image]

Hausgemachten Käsekuchen gibt es in ungezählten Varianten. Vielleicht haben auch Sie ein wohlgehütetes „Familienrezept“, das Sie mit Ihren Enkeln teilen möchten.


Zutaten

Für 1 Springform (26 cm Ø), etwa 12 Stücke

Für den Hefeteig

250 g Mehl plus Mehl für die Form

Salz

4 EL Wasser oder Milch

30 g Hefe

50 g Zucker

50 g Butter, zimmerwarm, plus etwas Butter für die Form

1 Ei

Für den Belag

1 unbehandelte Zitrone 1 Ei

750 g Magerquark

4 EL Schlagsahne

150 g saure Sahne

50 g feinen Grieß oder Speisestärke

200 g Zucker

100 g Sultaninen, gewaschen



1. Das Mehl mit 1 Prise Salz in eine Teigschüssel geben und in die Mitte eine Mulde drücken.

[image: image] Gib Mehl und Salz in eine Schüssel. Forme eine Mulde.

2. In einem kleinen Topf 3 Esslöffel Wasser oder Milch erwärmen und 1 Teelöffel Zucker hinzufügen. Die Hefe hineinbröckeln und darin unter Rühren auflösen. Die Hefemischung in die Mulde gießen und mit etwas Mehl bedecken. Etwa 20 Minuten zugedeckt gehen lassen, bis die Mehldecke rissig wird. Dann die Butter, das Ei, den restlichen Zucker und 1 Esslöffel Wasser bzw. Milch dazugeben.

[image: image] Verrühre die Hefe mit Wasser und Zucker. Gieße die Mischung in die Mulde. Stelle den Vorteig an einen warmen Ort, z. B. bei niedriger Temperatur in den Ofen. Lass Oma den Teig fertig zubereiten.

3. Den Teig mit den Knethaken des Handrührgeräts oder der Küchenmaschine kräftig kneten, bis er sich von der Schüssel löst, und an einem warmen Ort zugedeckt 1 – 2 Stunden gehen lassen.

4. Die Form einfetten und mit ein wenig Mehl bestauben oder mit Backpapier auslegen. Den Teig ausrollen und damit den Boden und den Rand der Form auskleiden. Den Teig in der Form nochmals etwa 20 Minuten gehen lassen.

[image: image] Stelle die Form kurz in den warmen Backofen, dann lässt sie sich leichter einfetten. Rolle den Teig aus und lege damit die Form aus.

5. Inzwischen für den Belag die Zitrone waschen, abtrocknen und die Hälfte der Schale abreiben. Das Ei trennen. Den Quark gut abtropfen lassen. Den Backofen auf 190 °C (Gas Stufe 3) vorheizen.

[image: image] Reibe die Zitronenschale ab, pass aber auf, dass du nicht die Reibefläche berührst. Trenne das Ei.

6. In einer Schüssel Quark, Schlagsahne, saure Sahne, Grieß bzw. Speisestärke, Zucker, Eigelb, Zitronenschale und Sultaninen mithilfe des Rührgeräts bei niedriger Stufe verrühren. Das Eiweiß steif schlagen und unterziehen.

[image: image] Wenn du mit einem Rührgerät umgehen kannst, rühre den Belag an und schlage das Eiweiß steif.

7. Die Quarkmasse auf den Teig in die Springform füllen und etwa 40 Minuten backen, bis der Kuchen goldgelb ist. Wird er zu schnell braun, die Oberfläche mit Aluminiumfolie bedecken. Nach Ende der Backzeit noch 15 Minuten im Ofen lassen, dann vorsichtig aus der Form lösen und auskühlen lassen.

[image: image] Gib den Teig in die Form.

 


Wie erkenne ich, dass der Kuchen fertig gebacken ist?

Die Backzeit hängt vom Herd oder der Backform ab. Mit dem Stäbchentest kann man feststellen, ob der Kuchen fertig ist. Man nimmt ein dünnes Holzstäbchen und sticht in die dickste Stelle des Kuchens. Wenn beim Herausziehen Teig am Stäbchen kleben bleibt, muss der Kuchen noch etwas im Ofen bleiben. Klebt kein Teig daran, ist der Kuchen fertig.




Hefezopf

[image: image]

Was wäre der Ostersonntag ohne den klassischen Hefezopf, der sich mit bunt gefärbten Eiern wunderbar festlich dekorieren lässt?


Zutaten

Für 15 – 20 Scheiben

500 g Mehl

250 ml Milch

80 g Zucker

1 Würfel frische Hefe (42 g)

80 g Butter

½ TL Salz

1 Ei

abgeriebene Schale von 1 unbehandelten Zitrone

50 g Sultaninen, eingeweicht

50 g Mandelstifte

zerlassene Butter (zum Bepinseln und für die Form

1 Eigelb (zum Bepinseln)

50 g gehackte Mandeln



1. Das Mehl in eine Schüssel geben. In die Mitte eine Mulde drücken. In einem Topf 2 Esslöffel Milch erwärmen, dann 1 Teelöffel Zucker zufügen. Die Hefe hineinbröckeln und glatt rühren.

[image: image] Gib das Mehl in eine Schüssel und forme eine Mulde. Rühre den Zucker in die Milch, dann die Hefe.

2. Die Hefemischung in die Mulde geben und mit etwas Mehl bestreuen. Den Vorteig zugedeckt etwa 20 Minuten an einem warmen Ort ruhen lassen, bis die Mehldecke rissig wird. Dann die restliche Milch, den übrigen Zucker, die Butter, das Salz und das Ei hinzufügen und alles zu einem glatten Teig verarbeiten. Den Teig anschließend nochmals 10 Minuten kräftig durchkneten, bis er sich von der Schüssel löst. Zugedeckt 30 Minuten gehen lassen.

[image: image] Gib die Hefemischung in die Mulde. Dann stelle den Vorteig an einen warmen Ort, z. B. bei niedriger Temperatur in den Ofen.

3. Den Backofen auf 200 °C (Gas Stufe 3 – 4) vorheizen. Die Zitronenschale mit den abgetropften Sultaninen und den Mandelstiften in den Hefeteig einarbeiten. Aus dem Teig drei Rollen gleicher Länge formen und zu einem Zopf flechten. Die Enden zusammendrücken, mit zerlassener Butter bepinseln und nach unten umschlagen.

[image: image] Reibe die Zitronenschale ab, pass aber auf, dass du nicht versehentlich die Reibefläche berührst. Lass dir von Oma beim Zopfflechten helfen. Bestreiche den Zopf mit zerlassener Butter.

4. Den Zopf nochmals 20 Minuten gehen lassen. Mit Eigelb bepinseln und mit den gehackten Mandeln bestreuen. Ein Backblech mit Butter einfetten und den Zopf etwa 1 Stunde backen. Wird er zu schnell dunkel, mit Aluminiumfolie bedecken.

[image: image] Bepinsle den Zopf mit Eigelb und bestreue ihn mit den Mandeln. Fette das Backblech ein und lege den Zopf darauf.

 


Was symbolisiert der Zopf?

In fast allen Kulturen gibt es Brote oder Kuchen, die wie ein Zopf geflochten werden. Sie sind Glücks- und Segensbringer. Traditionell steht der Zopf für die Einigkeit von Körper, Geist und Seele.

Im Christentum soll mit dem süßen Zopf an Ostern die Dreifaltigkeit von Vater, Sohn und Heiligem Geist dargestellt werden. In der jüdischen Küche heißt der Hefezopf Challah oder Sabbatbrot und symbolisiert die Verbundenheit zwischen den jüdischen Stämmen.




Schwarzwälder Kirschtorte

[image: image]

Auf einer festlichen Kaffeetafel ist die Schwarzwälder Kirschtorte bestens aufgehoben. Und wenn Ihre Enkel bei der Zubereitung helfen, erkennen sie, wie viel Arbeit hinter dieser feinen Torte steckt.


Zutaten

Für 1 Springform (26 cm Ø), etwa 12 – 16 Stücke

Für den Biskuitteig

7 Eier

250 g Zucker

150 g Mehl

50 g Speisestärke

50 g Kakaopulver

60 g Butter, zerlassen

Für die Füllung

700 g Sauerkirschen, geputzt und entsteint (oder 1 Glas entsteinte Sauerkirschen, etwa 450 g)

1 Msp. gemahlene Nelken

1 Zimtstange

2 Blatt weiße Gelatine, eingeweicht und ausgedrückt

3 – 4 EL Kirschwasser oder Kirschsaft

1 l Schlagsahne

1 Päckchen Vanillezucker

2 Päckchen Sahnesteif

Blockschokolade (zum Garnieren)



1. Für den Teig Eier und Zucker in einer Schüssel über einem warmen Wasserbad lauwarm aufschlagen. Aus dem Wasserbad nehmen und die Masse weitere 8 Minuten cremig schlagen.

2. Den Backofen auf 190 °C (Gas Stufe 3) vorheizen. Das Mehl, die Speisestärke und das Kakaopulver auf die Eimasse sieben und untermischen. Zum Schluss die zerlassene Butter langsam einrühren.

[image: image] Siebe Mehl, Stärke und Kakaopulver über die Eimasse. Lass Oma den Teig anrühren.

3. Die Form mit Backpapier auslegen. Den Teig einfüllen, glatt streichen, dann 30 – 35 Minuten backen. Den Biskuit erkalten lassen, anschließend in drei Böden gleicher Dicke schneiden.

[image: image] Lege die Form mit Backpapier aus und fülle den Teig hinein.

4. Für die Füllung frische Kirschen in 200 ml Wasser aufkochen und dann abkühlen lassen. In ein Sieb geben, dabei den Saft auffangen. Kirschen aus dem Glas genauso abseihen. Den Saft mit den Nelken und der Zimtstange erhitzen. Nach einigen Minuten die Zimtstange entfernen. Die ausgedrückte Gelatine in dem noch warmen Saft auflösen.

[image: image] Putze die frischen Kirschen und entsteine sie. Sortiere weniger schöne Früchte aus. Gieße Kirschen aus dem Glas über einer Schüssel in ein Sieb.

5. Den unteren Biskuitboden mit Kirschwasser oder -saft beträufeln und mit der Hälfte der Kirschmasse bestreichen. Die Hälfte der Kirschen daraufgeben. Die Sahne mit Vanillezucker und Sahnesteif steif schlagen. Ein Viertel der Sahne auf die Kirschen streichen. Darauf den zweiten Biskuitboden legen. Mit Kirschwasser bzw. -saft beträufeln, mit der restlichen Kirschmasse bestreichen, mit den übrigen Kirschen belegen (einige beiseitelegen) und mit dem zweiten Viertel Sahne bestreichen.

[image: image] Wenn du mit einem Rührgerät umgehen kannst, schlage die Sahne steif. Verstreiche den Kirschsaft auf dem ersten Biskuitboden, verteile die Kirschen, dann streiche etwas Sahne darauf. Wiederhole das beim zweiten Biskuitboden.

6. Den letzten Boden darauflegen. Ebenfalls mit Kirschwasser oder -saft beträufeln. Mit der restlichen Sahne die Torte rundherum bestreichen. Einen kleinen Rest in eine Spritztüte geben. Blockschokolade über die Torte raspeln. Dann die Torte mit der Sahne aus der Spritztüte und den beiseitegelegten Kirschen verzieren.

[image: image] Rasple die Blockschokolade und streue sie über die mit Sahne bestrichene Torte. Belege sie mit den restlichen Kirschen.

 


Wie viele Sorten Kirschen gibt es auf der Welt?

Weltweit gibt es mehr als 600 verschiedene Kirschsorten. Form, Farbe und Geschmack variieren je nach Sorte. Nach Berichten des römischen Gelehrten Plinius des Älteren brachte der Feldherr und Feinschmecker Lukullus im 1. Jh. vor Christus die Kirsche von der Schwarzmeerküste nach Italien. Von Rom aus verbreitete sie sich in ganz Europa. Heute wird sie weltweit in gemäßigtem Klima angebaut.




Berliner

[image: image]

Berliner, Pfannkuchen oder Krapfen – das Hefegebäck hat viele Namen, aber in einem gleichen sie sich: Sie schmecken nicht nur an Karneval.


Zutaten

Für 12 – 15 Stück

500 g Mehl

125 ml Milch

60 g Zucker, 50 g Hefe

1 unbehandelte Zitrone

1 Eigelb

1 Prise Salz

etwa 200 g Konfitüre (z. B. Hagebutte, Himbeere oder Aprikose)

Kokosfett (zum Ausbacken)

Zucker oder Glasur (zum Bestreuen bzw. zum Überziehen)



1. Das Mehl in eine Schüssel geben und eine Mulde in die Mitte drücken. In einem kleinen Topf 2 Esslöffel Milch erwärmen und Zucker hinzufügen, dann die Hefe darin auflösen. Die Hefemischung in die Mulde gießen, mit etwas Mehl bestreuen und 20 Minuten gehen lassen, bis das Mehl rissig wird.

[image: image] Gib das Mehl in eine Schüssel. Rühre die Hefe an. Gib die Hefemischung in die Mulde. Dann stelle den Vorteig an einen warmen Ort, z. B. in den lauwarmen Ofen.

2. Die Zitrone waschen, abtrocknen und die Schale zur Hälfte abreiben. Die restliche Milch, das Eigelb, Salz und Zitronenschale in den Vorteig rühren und alles zu einem glatten Teig kneten. Den Teig zugedeckt 30 Minuten gehen lassen.

[image: image] Reibe die Zitronenschale ab. Pass aber auf, dass du nicht versehentlich die Reibefläche berührst.

3. Den Teig zu 12 – 15 Kugeln formen und jeweils 2 cm dick ausrollen. In die Mitte 1 Teelöffel Konfitüre geben. Dann die Kugeln fest verschließen. Zugedeckt 20 Minuten gehen lassen.

[image: image] Lass dir von Oma zeigen, wie man Berliner formt und füllt. Dann versuche es selbst.

4. Das Fett in einem großen Topf oder in einer Fritteuse erhitzen, bis sich Bläschen an einem Holzlöffel bilden. Die Berliner darin schwimmend goldbraun ausbacken, dabei einmal umdrehen. Die Berliner abtropfen lassen und heiß in Zucker wenden oder nach kurzem Auskühlen mit einer Glasur überziehen.

[image: image] Wende die gebackenen Berliner in Zucker oder überziehe sie mit einer Glasur.

 


Wer hat den Berliner erfunden?

Um die schmalzgebackenen Berliner Pfannkuchen ranken sich viele Legenden. Am populärsten ist die Geschichte eines Berliner Zuckerbäckers, der im Regiment von Friedrich dem Großen dienen wollte, aber als Kanonier ungeeignet war. Er durfte jedoch als Feldbäcker beim Militär bleiben und kreierte zum Dank „Kanonenkugeln“ aus Hefeteig.

Da auf dem Feld kein Backofen vorhanden war, backte er die Berliner Pfannkuchen in einer großen Pfanne über dem offenen Feuer im Fett aus. Daher der Name „Pfann“-kuchen.




Streuselkuchen

[image: image]

Dieser Kuchen ist ein Klassiker, den Kinder besonders lieben – ihnen ist es übrigens gleich, ob er aus Thüringen oder Schlesien stammt.


Zutaten

Für 1 Backblech (40 × 32 cm), etwa 12 – 16 Stücke

Für den Teig

2 Eier

100 g Butter

125 g Zucker

250 ml Milch

400 g Mehl

1 Päckchen Backpulver

Fett (für das Backblech)

Für die Streusel

50 g weiche Butter

100 g Mehl

50 g Zucker



1. Den Backofen auf 200 °C (Gas Stufe 3 – 4) vorheizen.

2. Die Eier, die Butter und den Zucker in einer Schüssel schaumig rühren. Die Milch dazugießen. Das Mehl und das Backpulver vermischen und unterrühren. Alle Zutaten schnell zu einem glatten Teig verarbeiten.

[image: image] Wenn du mit einem Rührgerät umgehen kannst, dann rühre die Schaummasse und den Teig an.

3. Das Backblech einfetten oder mit Backpapier auslegen. Den Teig auf dem Blech glatt streichen.

[image: image] Stelle das Blech kurz in den Backofen, dann kannst du es leichter einfetten. Verteile den Teig darauf.

4. Für die Streusel die Butter, das Mehl und den Zucker in einer Schüssel verrühren, bis sich Streusel gebildet haben. Bei Bedarf mit den Fingern zerkrümeln. Die Streusel gleichmäßig auf dem Teig verteilen. Den Teig im Backofen etwa 25 Minuten backen.

[image: image] Rühre die Streusel, wenn du kannst. Dann verteile sie auf dem Teig.

Variante:
Für den Streuselkuchen können Sie auch das Rezept für Hefeteig auf S. 226 verwenden. Für einen Belag aus Mandelstreuseln 200 g Mehl, 100 g gemahlene Mandeln, 150 g Zucker, ¼ TL Zimt und 175 g Butter verrühren und die Mandelstreusel über dem Teig verteilen. Backen, wie oben beschrieben.

 


Wie kann man Vanillezucker selbst herstellen?

Echter Vanillezucker ist teuer. Man kann ihn aber ganz leicht selbst zubereiten. Dazu ein gut verschließbares Glas mit 500 Gramm feinem Zucker füllen. Drei Vanilleschoten längs aufschlitzen und das Mark herauskratzen. Die Schotenhälften und das Mark unter den Zucker mischen, das Glas verschließen und eine Woche warten, bis der Zucker das Vanillearoma aufgenommen hat. Bereits verwendete, ausgekratzte Vanilleschoten kann man auch in den Vanillezucker stecken.




Thüringer Osterkranz

[image: image]

Nicht nur an Weihnachten, auch für die Osterzeit gibt es köstliche Backrezepte wie diesen Osterkranz, den Sie mit Ihren Enkeln backen können.


Zutaten

Für 1 Kranzform (26 cm Ø), etwa 12 Stücke

Für den Rührteig

150 g Butter

4 Eier

150 g Zucker

250 g Speisestärke

1 unbehandelte Zitrone

1 Prise Salz

1 TL Backpulver

Fett und Semmelbrösel (für die Form)

Für Füllung und Belag

200 g Butter plus 1 TL Butter für den Belag

100 g Puderzucker

1 Päckchen Vanillezucker

3 EL gehackte Mandeln

1 TL Zucker



1. Den Backofen auf 180 °C (Gas Stufe 2 – 3) vorheizen. Die Butter schaumig rühren.

2. Die Eier trennen. Nach und nach die Eigelbe, Zucker und löffelweise Speisestärke unter die Butter rühren. Den Teig mindestens 8 Minuten mit den Rührbesen des Rührgeräts durcharbeiten. Die Zitrone waschen, abtrocknen und die Schale abreiben. Den Saft auspressen. Schale, Saft, Salz und Backpulver einrühren. Die Eiweiße sehr steif schlagen und unter den Teig heben.

[image: image] Trenne die Eier. Reibe die Zitronenschale ab, pass aber auf, dass du nicht die Reibefläche berührst. Presse den Saft aus. Wenn du mit einem Rührgerät umgehen kannst, schlage die Eiweiße.

3. Die Kranzform einfetten und mit Semmelbröseln ausstreuen. Den Teig einfüllen. Im vorgeheizten Backofen etwa 45 Minuten backen. Dann auskühlen lassen und aus der Form stürzen.

[image: image] Stelle die Kranzform kurz in den warmen Ofen, dann kannst du sie leichter einfetten. Streue Semmelbrösel hinein. Dann gib den Teig in die Form.

4. Für die Füllung Butter schaumig rühren. Nach und nach Puderzucker und Vanillezucker einrühren. Den Kranz in der Mitte durchschneiden und mit der Hälfte der Buttermischung füllen. Den Kranz zusammensetzen und mit dem Rest der Buttermasse überziehen.

[image: image] Bestreiche die untere Hälfte des Kranzes mit der Buttercreme. Lass dir von Oma zeigen, wie man den Kranz mit Buttercreme überzieht, dann versuche es selbst.

5. Die Mandeln mit 1 Teelöffel Zucker mischen. Einen Teelöffel Butter erhitzen und die Mandelmischung darin goldbraun braten und über den Kranz streuen.

[image: image] Mische die Mandeln mit Zucker und brate sie mit Omas Hilfe in der Butter in einem kleinen Topf. Bestreue damit den Kranz.

 


Warum backt man an Ostern Kränze?

Im Christentum ist Ostern das höchste Fest des Kirchenjahrs. Nach altem Brauch werden in dieser Zeit kleine Buchskränze geflochten und ins Fenster gehängt oder süße Kränze gebacken. Der Osterkranz symbolisiert den Sieg Jesu Christi über den Tod. In manchen Regionen besteht der Osterkranz aus einem Zopf, der vor dem Backen zu einem Kreis zusammengelegt wird. Er gilt als Glücksbringer und soll Lebenskraft und Gesundheit bringen.




Mohnkränzchen

Ob zu Weihnachten oder zum Kaffeekränzchen – dieses Spritzgebäck passt zu jeder Gelegenheit. Und Ihren Enkeln macht das Formen der Kränzchen mit der Spritztüte bestimmt Spaß.


Zutaten

Für etwa 40 Stück

175 g Butter

100 g Zucker

1 Päckchen Vanillezucker

1 Ei

175 g Mehl

75 g Speisestärke

100 g gemahlener Mohn

Fett (für das Blech)



1. Den Backofen auf 180 °C (Gas Stufe 2 – 3) vorheizen. Die Butter schaumig rühren. Dann unter ständigem Rühren nach und nach Zucker, Vanillezucker und das Ei zufügen.

[image: image] Wenn du mit einem Rührgerät umgehen kannst, rühre den Teig an.

2. Das Mehl und die Speisestärke gut mischen. Dann mit dem Mohn esslöffelweise unter die Buttermasse rühren, bis ein homogener Teig entstanden ist.

[image: image] Mische Mehl und Stärke.

3. Ein Backblech einfetten oder mit Backpapier auslegen. Den Teig in einen Spritzbeutel mit gezackter Tülle füllen und Kränzchen mit etwa 4 cm Durchmesser auf das Backblech spritzen.

[image: image] Bereite das Backblech vor. Lass dir von Oma zeigen, wie man die Kränzchen spritzt, dann versuche es selbst.

4. Die Mohnkränzchen im Backofen etwa 10 Minuten backen. Auf ein Kuchengitter legen und erkalten lassen.

Variante:

Für Mohntörtchen 250 g Mohn, 90 g Butter, 125 g Zucker, 5 Eigelbe und etwas Rosenwasser verrühren. Dann 4 Eiweiß steif schlagen und unterziehen. Förmchen mit Blätterteig auslegen, Teig einfüllen und bei 180 °C backen.


Heidesand

Seinen typischen Geschmack erhält dieses aus Niedersachsen stammende Gebäck dadurch, dass die Butter erst gebräunt wird, dann erkaltet und zum Schluss schaumig gerührt wird.


Zutaten

Für etwa 40 Stück

125 g Butter

125 g Zucker

2 Päckchen Vanillezucker

200 g Mehl

1 Msp. Hirschhornsalz

Zucker (zum Verzieren, nach Belieben)



1. Den Backofen auf 180 °C (Gas Stufe 2 – 3) vorheizen. Die Butter schmelzen, bis sie haselnussbraun ist. Dann abkühlen lassen und in einer Schüssel mit dem Zucker und dem Vanillezucker schaumig rühren.

[image: image] Wiege die Butter und den Zucker ab. Wenn du kannst, schmelze die Butter.

2. Mehl und Hirschhornsalz unter die Masse rühren. Ist der Teig sehr weich, zugedeckt 30 Minuten kühl stellen.

3. Den Teig zu Rollen mit 3 cm Durchmesser formen. Für 1 Stunde in Folie gewickelt kalt stellen. Die Rollen nacheinander aus dem Kühlschrank nehmen, da der Teig schnell weich wird. Den Teig in etwa 1 cm dicke Scheiben schneiden.

[image: image] Forme Rollen aus dem Teig und stelle ihn kalt. Dann schneide Scheiben ab.

4. Ein Backblech mit Backpapier auslegen. Die Plätzchen darauflegen und etwa 20 Minuten hellbraun backen. Nach Belieben die Plätzchen heiß in Zucker wenden, dann erkalten lassen.

[image: image] Lege das Backblech mit Backpapier aus, dann verteile die Plätzchen darauf. Wende die warmen Plätzchen in Zucker.


Mürbeplätzchen

Im Advent stehen Plätzchen zum Ausstechen bei Kindern hoch im Kurs, denn hier können sie nach Herzenslust die Form bestimmen.


Zutaten

Für etwa 50 Stück

400 g Mehl plus Mehl für die Arbeitsfläche

200 g Butter

100 g Puderzucker

1 Ei

1 Prise Salz

1 Eigelb

2 TL Schlagsahne

Belag nach Belieben (z. B. Belegkirschen, Mandeln oder Nonpareilles)



1. Das Mehl auf die Arbeitsfläche geben und eine Mulde in die Mitte drücken. Die Butter in Stücke schneiden und mit dem Puderzucker, dem Ei und dem Salz in die Mulde geben. Die Zutaten gut vermischen, dann mit beiden Händen rasch zu einem glatten Teig verkneten. In Folie wickeln und 30 Minuten im Kühlschrank ruhen lassen. Den Backofen auf 200 °C (Gas Stufe 3 – 4) vorheizen.

[image: image] Verknete die Zutaten zu einem Teig, lass dir von Oma dabei helfen.

2. Die Arbeitsfläche bemehlen und den Teig mit einem Nudelholz dünn ausrollen. Dann mit Ausstechförmchen verschiedene Motive ausstechen.

[image: image] Rolle den Teig aus und suche dir deine liebsten Ausstechförmchen aus. Stich damit die Plätzchen aus. Achte darauf, dass wenig Teigreste entstehen.

3. Das Backblech mit Backpapier auslegen und die Plätzchen darauflegen. Das Eigelb und die Schlagsahne verquirlen und das Gebäck damit bepinseln. Nach Belieben verzieren. 10–15 Minuten backen, dann erkalten lassen.

[image: image] Verquirle Sahne und Eigelb und bepinsle die Plätzchen damit.


Spekulatius

Zu Ehren des heiligen Nikolaus wird dieses würzige, am Niederrhein beheimatete Weihnachtsgebäck schon seit Jahrhunderten für den Nikolaustag am 6. Dezember gebacken.


Zutaten

Für etwa 70 Stück

250 g Weizenmehl

1 Msp. Backpulver

125 g Zucker

1 Päckchen Vanillezucker

½ Fläschchen Rumaroma

1 gut gehäufter TL Zimt

je ½ gestrichener TL Nelkenpulver und Kardamom

1 Msp. gemahlene Muskatblüte

1 Ei, 75 g Butter

75 g gemahlene Mandeln

etwa 50 g Mandelblättchen (für die Arbeitsfläche)



1. Das Mehl und das Backpulver mischen und auf die Arbeitsfläche geben. In die Mitte eine Mulde drücken.

[image: image] Mische Mehl und Backpulver und gib beides auf die Arbeitsfläche.

2. Den Zucker, den Vanillezucker, das Rumaroma, die Gewürze und das Ei in die Mulde geben und mit etwas Mehl zu einer zähflüssigen Masse verarbeiten.

[image: image] Wiege die Zutaten ab, lass Oma den Teig vorbereiten.

3. Die Butter in Stücke schneiden und dazugeben. Die gemahlenen Mandeln darübergeben und von der Mitte aus alle Zutaten schnell zu einem glatten Teig verkneten. Sollte er kleben, eine Zeit lang kühl stellen. Den Backofen auf 190 °C (Gas Stufe 3) vorheizen.

4. Die Arbeitsfläche mit Mandelblättchen bestreuen und den Teig etwa 3 – 4 mm dick darauf ausrollen. Mit Förmchen ausstechen oder Spekulatiusmodel mit Mehl bestreuen und den Teig in die Vertiefungen drücken.

[image: image] Streue die Mandelblättchen aus und rolle den Teig. Stich die Plätzchen aus oder fülle den Model mit Teig.

5. Ein Backblech mit Backpapier auslegen und die Spekulatius darauflegen. Etwa 10 Minuten im Ofen backen.


Zimtsterne

Was wäre der Weihnachtsteller ohne die aromatisch duftenden Zimtsterne? Das Ausstechen braucht zwar ein wenig Geduld, dafür ist der Teig jedoch im Handumdrehen fertig.


Zutaten

Für etwa 60 Stück

150 g Puderzucker

2 Eiweiß

250 g ungeschälte Mandeln oder gemahlene Mandeln

1 TL Zimt



1. Den Puderzucker durch ein Sieb streichen. Die ungeschälten Mandeln in der Mandelmühle mahlen.

[image: image] Siebe den Puderzucker und mahle die Mandeln.

2. Die Eiweiße mit dem Rührgerät steif schlagen. Dann den Puderzucker esslöffelweise dazugeben. Davon 3 Esslöffel für den Überzug beiseitestellen.

[image: image] Wenn du mit einem Rührgerät umgehen kannst, schlage das Eiweiß steif.

3. Die Mandeln mit dem Zimt mischen und vorsichtig unter die Eiweißmischung heben. Den Teig ungefähr 30 Minuten ruhen lassen. Den Backofen auf 150 °C (Gas Stufe 1) vorheizen.

4. Den Teig zwischen Klarsichtfolie etwa 1 cm dick ausrollen. Obere Folie entfernen und kleine Sterne ausstechen.

[image: image] Stich die Sterne aus.

5. Ein Backblech mit Backpapier auslegen. Die Sterne darauflegen, mit der restlichen Eiweißmasse bestreichen und etwa 40 Minuten backen.

[image: image] Bestreiche die Sterne vorsichtig mit der Eiweißmasse.


Vanillekipferl

Wie das schöne Wort „Kipferl“ verrät, stammt dieses leckere Gebäck aus Österreich. Für die typische Form braucht es etwas Übung.


Zutaten

Für etwa 70 Stück

140 g Butter

70 g Haselnusskerne oder gemahlene Haselnusskerne

50 g Puderzucker

210 g Mehl

Mehl zum Formen

3 Päckchen Vanillezucker und 2 EL Puderzucker zum Wenden



1. Die Butter bei Zimmertemperatur weich werden lassen. Die Haselnusskerne in der Mandelmühle fein mahlen. Die Butter, den Puderzucker, die Haselnüsse und das Mehl erst mit dem Rührgerät verrühren, dann mit der Hand kneten. Den Teig in Klarsichtfolie wickeln und mindestens 1 Stunde, am besten aber über Nacht, kalt stellen.

[image: image] Mahle die Haselnusskerne. Knete den Teig fertig.

2. Den Backofen auf 175 °C (Gas Stufe 2) vorheizen. Vor der Weiterverarbeitung die Hände mit Mehl bestauben. Den Teig zu einer fingerdicken Rolle formen und in ungefähr 5 cm lange Stücke schneiden. Daraus Hörnchen formen, dabei die Enden dünner auslaufen lassen.

[image: image] Lass dir von Oma zeigen, wie man Kipferl formt, dann versuche es selbst.

3. Ein Backblech mit Backpapier auslegen und die Kipferl darauf 25 Minuten backen, die nächsten Bleche nur 20 Minuten. Vanille- und Puderzucker mischen und die noch heißen Kipferl darin wenden, dann erkalten lassen.

[image: image] Lege das Backblech aus. Wende die heißen Kipferl in der Zuckermischung.


Christstollen

[image: image]

Der Weihnachtsstollen entstand zwar in Erinnerung an die Geburt Christi, doch seine Geburtsstunde schlug nicht im fernen Bethlehem, sondern in Sachsen.


Zutaten

Für 50 Scheiben

250 – 375 g Sultaninen (nach Belieben)

125 g Korinthen

2 EL Rum oder Wasser

250 ml Milch

2 TL Zucker

2 Würfel Hefe

750 g Weizenmehl

125 g Zucker

1 Päckchen Vanillezucker etwas Salz

6 Tropfen Zitronenöl

6 Tropfen Bittermandelöl

1 Msp. gemahlener Kardamom

1 Msp. gemahlene Muskatblüte

250 g Butter, zerlassen, plus 75 g zerlassene Butter zum Bestreichen

100 g fein gewürfeltes Zitronat

100 g Mandeln, geschält und gemahlen

Puderzucker (zum Bestauben)



1. Die Sultaninen und die Korinthen waschen, in eine Schüssel geben und mit Rum oder Wasser übergießen. Dann 20 Minuten ziehen, anschließend in einem Sieb abtropfen lassen.

2. In 3 Esslöffel warme Milch 2 Teelöffel Zucker rühren. Die Hefe hineinbröckeln und auflösen. Alles 15 Minuten bei Zimmertemperatur stehen lassen.

[image: image] Verrühre Milch und Zucker mit der Hefe.

3. Zwei Drittel des Mehls in eine Rührschüssel sieben, in die Mitte eine Mulde drücken und Zucker, Vanillezucker, Salz, Zitronen- und Bittermandelöl, Kardamom, Muskatblüte sowie die zerlassene Butter an den Rand des Mehls geben.

[image: image] Siebe das Mehl, drücke eine Mulde hinein und gib die restlichen Zutaten mit in die Schüssel.

4. Die Hefemischung in die Mulde geben. Von der Mitte aus mit dem Mehl, der restlichen Milch und den übrigen Zutaten verrühren. Dann das restliche Drittel Mehl dazugeben. Den Teig so lange kneten, bis er glatt ist, und zum Schluss Sultaninen und Korinthen, Zitronat und Mandeln dazugeben.

[image: image] Gib die Hefemischung in die Mulde. Wiege das Zitronat und die Mandeln ab. Lass Oma den Teig fertig kneten.

5. Den Teig an einem warmen Ort so lange gehen lassen, bis er etwa doppelt so hoch ist. Dann den Teig gut durchkneten und zu einem Laib formen. Für die typische Stollenform den Laib ein wenig abseits der Mittelachse längs mit einem Holzstab eindrücken. Das größere Teigstück flach rollen und dann zu der durch den Holzstab geformten Vertiefung hin einschlagen.

[image: image] Stelle den Teig zugedeckt bei niedriger Hitze in den Backofen.

6. Ein Blech mit Backpapier auslegen. Den Stollen darauflegen und an einem warmen Ort so lange gehen lassen, bis er sich sowohl in der Breite wie in der Höhe etwa um die Hälfte vergrößert hat. Den Ofen auf 250 °C vorheizen und den Stollen hineinschieben. Dann die Temperatur auf 160 °C reduzieren und den Stollen 45 – 55 Minuten backen.

[image: image] Lege das Backblech mit Backpapier aus.

7. Den warmen Stollen mit der zerlassenen Butter einpinseln und dick mit Puderzucker bestauben.

[image: image] Verfeinere den Stollen mit Butter und Puderzucker.

 


Woran erinnert der Stollen?

Der Christstollen gilt als das älteste Weihnachtsgebäck in Deutschland. Er wurde erstmals im 14. Jh. urkundlich erwähnt. Allerdings hatte er geschmacklich keinerlei Ähnlichkeit mit der heutigen Leckerei. Wegen den strengen Fastenregeln der katholischen Kirche bestand er nur aus Wasser, Hafer und Rapsöl. Reichhaltige und süße Zutaten wie kandierte Früchte, Mandeln und Butter waren verboten. Seine längliche Form und seine Decke aus Puderzucker sollen an das in Windeln gewickelte Jesuskind erinnern.




Für Feste & Feiern – leckere
Burger und Pizzabrote

Pizzabrot mit Rosmarin, Riesenburger mit Gemüse oder Hähnchen-Pittas – mit diesen Rezepten wird die tobende Kinderschar beim Kindergeburtstag ebenso satt wie die Erwachsenen beim Familientreffen.


Schnelle Brötchen-Pizzas

[image: image]

Sie sind einfach und schnell zuzubereiten und schmecken fast so wie „echte“ Pizza – die herzhaft belegten Vollkornbrötchen sind eine leckere Vorspeise oder etwas für zwischendurch.


Zutaten

Für 4 Portionen

1 Zucchini, in dünne Scheiben geschnitten

1 gelbe Paprikaschote, geputzt, in dünne Streifen geschnitten

1 EL natives Olivenöl extra

2 Vollkornbrötchen, quer halbiert

125 ml passierte Tomaten (gewürzt mit Zwiebel und Knoblauch)

1 Handvoll frische Oreganoblättchen

Salz, Pfeffer

200 g Mozzarella, in Scheiben geschnitten



1. Den Grill auf höchster Stufe vorheizen. Ein Backblech mit Backpapier auslegen. Die Zucchinischeiben und die Paprikastreifen daraufgeben, mit Olivenöl beträufeln und etwa 5 Minuten grillen, bis sie beginnen weich zu werden.

[image: image] Wasche die Zucchini und die Paprika. Wenn du mit einem Messer umgehen kannst, putze und schneide beides entsprechend. Dann lege das Backblech mit Backpapier aus, verteile das Gemüse darauf und beträufle es mit Öl.

2. Die Brötchenhälften mit den Schnittflächen nach oben auf das Gemüse legen und leicht anrösten. Wenden und die andere Seite genauso kurz rösten. Die Brötchenhälften aus dem Ofen nehmen. Das Gemüse wenden und weitergrillen. Inzwischen die Brötchen vorbereiten.

[image: image] Wenn du kannst, halbiere die Brötchen. Dann lege sie in den Ofen.

3. Die Schnittflächen der Brötchenhälften mit passierten Tomaten bestreichen und diese etwas einziehen lassen. Mit einigen Oreganoblättchen bestreuen und das gegrillte Gemüse daraufgeben. Mit Salz und Pfeffer, dann mit Mozzarellascheiben belegen.

[image: image] Bestreiche die Brötchenhälften mit passierten Tomaten. Wasche und trockne den Oregano. Zupfe die Blättchen ab und verteile sie auf den Brötchen. Dann lege das gegrillte Gemüse darauf. Lass dir beim Würzen helfen. Dann belege die Brötchen mit Mozzarella.

4. Die Brötchenpizzas auf das Backblech setzen. Nochmals grillen, bis der Käse geschmolzen ist und beginnt braun zu werden. Sofort heiß servieren.

[image: image] Lege die Brötchen auf das Backblech und schiebe sie nochmals in den Ofen.

 


Woher weiß der Toast, wann er fertig ist?

Das weiß nicht der Toast, sondern der Toaster. Die meisten Toaster haben einen elektronischen oder temperaturabhängigen Steuermechanismus, der die Zeit der Bräunung regelt. Ist die Zeit abgelaufen, wird das Brot ausgeworfen, ganz egal, ob es fast verbrannt oder noch ziemlich ungebräunt ist. Moderne Toaster verfügen deshalb über einen Sensor, der den Bräunungsgrad überwacht und das Brot erst dann auswirft, wenn es die gewünschte Bräunung erreicht hat.




Tacos mit Hähnchen und Bohnen

[image: image]

Probieren Sie mit Ihren Enkeln die mexikanische Küche aus. Das Füllen der knusprigen Tacoshells ist eine schöne Aufgabe, die Ihre Enkel liebend gerne übernehmen werden.


Zutaten

Für 4 Portionen

350 g Hähnchenbrustfilet, in Streifen geschnitten

3 Knoblauchzehen, gehackt

Saft von 1 Limette

1 TL mexikanische Gewürzmischung (Chili, Paprikapulver, Koriander, Kumin, Knoblauch, Zwiebel, Cayennepfeffer)

Salz, Pfeffer

1 EL natives Olivenöl extra

2 rote, grüne oder gelbe Paprikaschoten, geputzt und in feine Streifen geschnitten

1 Dose Pinto- oder Borlotti-Bohnen (etwa 400 g)

8 Tacoshells

1 Avocado

100 g Salatblätter

3 Frühlingszwiebeln, in dünne Scheiben geschnitten

1 Tomate, in Würfel geschnitten

3 EL Koriandergrün

Tabascosauce (nach Belieben)

4 EL Frischkäse



1. Den Backofen auf 180 °C (Umluft 160 °C, Gas Stufe 2 – 3) vorheizen. Die Hähnchenbrust, Knoblauch, Limettensaft und die Gewürzmischung in eine Schüssel geben. Alles gründlich durchmischen und mit Salz und Pfeffer würzen.

[image: image] Wasche das Hähnchenbrustfilet und tupfe es trocken. Schäle den Knoblauch und presse dann die Limette aus.

2. Das Öl in einer beschichteten Pfanne oder in einem Wok erhitzen. Die Fleischmischung hineingeben und ohne Rühren 1 Minute braten. Dann die Paprikaschoten in die Pfanne geben und alles bei starker Hitze 3 – 5 Minuten unter Rühren anbraten, bis das Hähnchenfleisch leicht gebräunt ist. Die Bohnen abwaschen, abtropfen lassen und ebenfalls in der Pfanne erhitzen, dabei gelegentlich umrühren.

[image: image] Wenn du mit einem Messer umgehen kannst, putze die Paprika, wasche sie und schneide sie in Streifen. Lass dir die Dose mit den Bohnen von Oma öffnen, dann gieße die Bohnen durch ein Sieb ab und wasche sie.

3. Inzwischen die Tacoshells mit der offenen Seite nach oben auf ein Backblech setzen und im Backofen 2 – 3 Minuten erwärmen. Die Avocado halbieren, den Kern entfernen, das Fruchfleisch schälen und würfeln. Die Salatblätter waschen und in mundgerechte Stücke zupfen oder in schmale Streifen schneiden.

[image: image] Löse das Fruchtfleisch aus der Avocado (siehe S. 268). Wasche die Salatblätter, trockne sie und zupfe sie in kleine Stücke.

4. In jede Tacoshell mit einem Löffel ein Achtel der Hähnchen-Paprika-Mischung geben. Darauf Avocado, Salat, Frühlingszwiebeln, Tomate, Koriandergrün und nach Belieben Tabascosauce verteilen. Sofort servieren. Den Frischkäse glatt rühren und dazu reichen.

[image: image] Wasche die Frühlingszwiebel und die Tomate. Schneide sie entsprechend, wenn du kannst. Fülle die Zutaten in die Tacoshells.

 


Was genau sind Tacoshells?

Tacoshells (Englisch shell = Schale) kommen aus der US-amerikanischen Tex-Mex-Küche. Dahinter verbergen sich knusprige Maistortillas, die in Schalenform gebogen, dann frittiert und anschließend gefüllt werden. Man kann sie fertig kaufen oder selbst herstellen. Die ursprünglich mexikanischen Tacos sind weiche Maistortillafladen, die gefüllt und anschließend gerollt oder zusammengeklappt werden.




Griechische Hähnchen-Pittas

[image: image]

Probieren Sie mit Ihren Enkeln diese Alternative zum belegten Wurstoder Käsebrot. Sie werden positiv überrascht sein.


Zutaten

Für 4 Portionen

Für die Hähnchenbrust

600 g Hähnchenbrustfilet

4 EL Instant-Polenta

½ TL getrocknete Zwiebeln

1 TL edelsüßes Paprikapulver

1 TL Kreuzkümmel

1 TL geschroteter schwarzer Pfeffer

½ TL Salz

Für das Tsatsiki

1 Stück Salatgurke (etwa 8 cm)

100 g griechischer Joghurt

100 g fettarmer Joghurt

1 große Knoblauchzehe, zerdrückt

Salz

1 EL Minzeblättchen, gehackt

2 EL natives Olivenöl extra (zum Anbraten)

Zum Servieren

4 Pittabrote

100 g gemischte Salatblätter



1. Das Hähnchenbrustfilet in schmale Streifen schneiden. Die Polenta, getrocknete Zwiebeln, Paprikapulver, Kreuzkümmel, Pfeffer und Salz in einem Gefrierbeutel mischen. Die Hähnchenstreifen portionsweise hineingeben und jeweils gut schütteln, damit sie gleichmäßig von der Polentamischung bedeckt werden. Das Fleisch herausnehmen, überschüssige Polentamischung abklopfen. Die Hähnchenstreifen auf einem Teller beiseitestellen.

[image: image] Wasche die Hähnchenbrustfilets und tupfe sie trocken. Mische Polenta, Zwiebeln und die restlichen Gewürze in einem Beutel. Gib etwas Fleisch hinein und schüttle den Beutel. Klopfe die Fleischstücke ab und lege sie auf einen Teller.

2. Für das Tsatsiki die Gurke raspeln, gut ausdrücken und in eine Schüssel geben. Mit Joghurt, Knoblauch, Salz und Minze verrühren. Anschließend das Tsatsiki beiseitestellen.

[image: image] Schäle die Gurke, rasple sie, drücke sie aus und gib sie in eine Schüssel. Rühre den Joghurt und die Gewürze ein.

3. Den Grill vorheizen. Auf dem Herd eine schwere Pfanne erhitzen und 1 Esslöffel Öl hineingeben. Durch Schwenken der Pfanne das Fett auf dem Pfannenboden verteilen. Die Hälfte der Hähnchenstreifen hineingeben und bei starker Hitze 2 – 3 Minuten goldbraun braten. Das Fleisch warm stellen und die zweite Hälfte der Hähnchenstreifen ebenso braten.

4. Inzwischen die Pittas unter dem Grill 2 Minuten aufbacken, dabei nach 1 Minute wenden. In jedes Brot seitlich eine Tasche schneiden.

[image: image] Lege die Pittabrote auf ein Backblech und schiebe sie in den Ofen. Wende sie einmal.

5. Die Pittataschen mit den Salatblättern füllen. Die Hähnchenstreifen darauf verteilen und jeweils 1 Esslöffel Tsatsiki darübergeben.

[image: image] Fülle die Pittataschen mit Salat und den Fleischstreifen. Dann verteile das Tsatsiki darauf.

 


Warum wird Brot an der Luft hart?

Brot besteht etwa zur Hälfte aus Wasser. Der Feuchtigkeitsgehalt der Raumluft liegt dagegen bei durchschnittlich 30 Prozent. Lässt man das Brot offen an der Luft liegen, versucht es, seinen Feuchtigkeitsgehalt dem der Raumluft anzupassen. Wasser dringt nach außen und macht die knusprige Brotkruste weicher. Die Brotkrume im Inneren wird dagegen hart und trocken. Deshalb sollte man Brot immer möglichst luftdicht bei Zimmertemperatur aufbewahren, am besten in einer Brotbox.




Steaksandwich

[image: image]

Dieses Gourmetsandwich bringt Ihre Enkel auf den mediterranen Geschmack. Lassen Sie jedoch die Olivenpaste vorkosten, nicht jedes Kind mag den intensiven Geschmack von schwarzen Oliven.


Zutaten

Für 4 Portionen

4 vorgebackene Ciabattabrote (je etwa 150 g)

12 Minutensteaks vom Rind (etwa 350 g)

Salz

Pfeffer

2 TL natives Olivenöl extra

3 EL schwarze Olivenpaste (Tapenade)

4 Tomaten (etwa 350 g), in Scheiben geschnitten

50 g Rucola

Saft von ½ Zitrone



1. Den Backofen auf 200 °C (Umluft 180 °C, Gas 3 – 4) vorheizen. Die Ciabattabrote 8 – 10 Minuten oder nach Packungsanweisung aufbacken, herausnehmen und warm stellen.

[image: image] Lege die Ciabattabrote auf ein mit Backpapier ausgelegtes Blech und schiebe sie in den Ofen.

2. Eine Grillpfanne oder eine beschichtete Pfanne erhitzen. Die Steaks mit Salz und Pfeffer würzen. Die Pfanne mit Öl auspinseln. Die Steakscheiben darin, falls nötig portionsweise, je nach Geschmack auf jeder Seite 30 Sekunden (blutig) bis zu 1 Minute (rosa bis durch) braten.

3. Die Brote aufschneiden. Die unteren Hälften mit Olivenpaste bestreichen. Darauf erst die Tomatenscheiben, dann die Steaks legen.

[image: image] Bestreiche die Brote mit Olivenpaste und belege sie mit Tomaten und den Steaks.

4. Den Rucola waschen, trocken schütteln und mit Zitronensaft mischen. Einige Blätter auf die Steaks geben und den Bratensatz aus der Pfanne darüberträufeln. Die oberen Brothälften aufsetzen und sofort servieren. Dazu die restlichen Tomaten und den übrigen Rucola reichen.

[image: image] Verlese und wasche den Rucola. Presse die Zitrone aus und mische den Saft unter den Rucola. Garniere damit das Sandwich. Setze die anderen Hälften auf die Brote. Gib die restlichen Tomaten und den übrigen Rucola in eine Schüssel und reiche ihn zu den Sandwiches.

 


Wer hat das Sandwich erfunden?

Die belegten Brote sind eine Erfindung des Engländers John Montagu, dem 4. Earl of Sandwich. Er lebte im 18. Jh. und war nicht nur Diplomat und Staatsmann, sondern auch ein leidenschaftlicher Kartenspieler. Da er oft ganze Tage lang am Spieltisch saß, kreierte er einen Snack, den er während des Spiels mit einer Hand ohne Probleme essen konnte. Er ließ seinen Diener einige Scheiben Braten zwischen zwei Scheiben Toast legen – das Sandwich war geboren.




Schweinefleischtortillas

[image: image]

Die hier verwendeten Tortillas sind die mexikanischen Teigfladen. Denn Tortilla ist nicht gleich Tortilla, wie die Spanier und Mexikaner wissen.


Zutaten

Für 4 Portionen

450 g Schweinefilet

1 TL Koriander, gemahlen

1 kleine rote Chilischote, entkernt und gehackt

1 Knoblauchzehe, zerdrückt

4 EL Limettensaft

2 TL Sonnenblumenöl

75 g Zwiebeln, in dünne Scheiben geschnitten

400 g rote Kidneybohnen (aus der Dose), abgewaschen und abgetropft

150 g Fleischtomaten, enthäutet, entkernt und gewürfelt

Salz, schwarzer Pfeffer

8 Weizentortillas

Zum Servieren

4 EL fettarmer Joghurt

2 EL frische Minze oder Petersilie, gehackt

2 unbehandelte Limetten, in Spalten geschnitten



1. Vom Schweinefilet das sichtbare Fett entfernen. Das Fleisch in dünne Streifen schneiden und mit dem Koriander in eine Schüssel geben. Die Chilischote mit dem Knoblauch und dem Limettensaft zum Fleisch geben. Alles gut vermischen, damit das Fleisch gleichmäßig mariniert wird. Anschließend zugedeckt 30 Minuten durchziehen lassen.

[image: image] Wasche die Chilischote. Wenn du sie schneidest, pass auf, dass du dir nicht in die Augen fasst. Trage am besten Latexhandschuhe. Schäle den Knoblauch und presse die Limette aus. Gib die Zutaten zum Fleisch und vermische alles gründlich.

2. Das Öl in einer schweren Bratpfanne oder in einem Wok erhitzen und die Zwiebeln bei mittlerer Hitze 3 – 4 Minuten unter Rühren hellbraun anschwitzen. Das Schweinefleisch dazugeben und etwa 10 Minuten unter häufigem Rühren braten.

[image: image] Schäle die Zwiebel. Wenn du mit einem Messer umgehen kannst, schneide sie.

3. Die Kidneybohnen und die Tomaten in die Pfanne geben. Gut mit Salz und Pfeffer würzen, dann 3 – 4 Minuten köcheln lassen, bis die Tomaten weich sind. Die Tortillas nach Packungsanweisung in der Pfanne oder im Ofen erhitzen, dabei einmal umdrehen.

[image: image] Lass dir die Dose mit den Bohnen von Oma öffnen. Gieße die Bohnen durch ein Sieb ab und wasche sie. Bereite die Tomaten vor.

4. Die Schweinefleischmischung auf einer Hälfte der Tortillas verteilen. Einen Klecks Joghurt auf jede Portion geben und mit Minze oder Petersilie bestreuen. Dann die andere Hälfte der Tortillas über die Füllung schlagen. Mit jeweils einigen Limettenspalten servieren.

[image: image] Wasche die Kräuter, trockne und schneide sie, wenn du kannst. Fülle die Tortillas entsprechend und richte sie auf Tellern mit den Limetten an.

 


Was ist eine Tortilla?

In Mexiko versteht man unter einer Tortilla einen gebackenen Fladen aus Mais- oder Weizenmehl. Tortillas sind ein preiswertes Grundnahrungsmittel. Werden sie gefüllt und gerollt, heißen sie Burritos. Gefüllt und gefaltet, nennt man sie Tacos, gefüllt, gerollt und gratiniert, werden sie zu Enchiladas.

Die Spanier bezeichnen mit Tortilla etwas ganz anderes, nämlich ein Omelett aus Kartoffeln, Gemüse, Zwiebeln und Eiern.




Crespelli mit Hackfleisch-Pilz-Füllung

[image: image]

Pfannkuchen müssen nicht immer süß serviert werden. Diese pikante italienische Variante lässt sich gut zusammenrollen und für unterwegs einpacken.


Zutaten

Für 4 Portionen

Für den Teig

125 g Weizenmehl

1 Ei

300 ml Magermilch

Salz

Für die Füllung

350 g besonders mageres Schweinehackfleisch

125 g Lauch, in dünne Scheiben geschnitten

125 g Pilze, gehackt

1 Prise Cayennepfeffer

½ TL getrockneter Salbei

2 TL Pflanzenöl (zum Backen) plus etwas Öl zum Einfetten

1 EL Speisestärke

1 Prise Senfpulver

300 ml Magermilch

Salz, schwarzer Pfeffer

Für den Belag

3 – 4 Tomaten, in dicke Scheiben geschnitten

15 g Parmesan, fein gerieben

Zum Garnieren

frische glatte Petersilie, gehackt

Parmesan, frisch gerieben (nach Belieben)



1. Für den Pfannkuchenteig das Mehl, Ei, Milch und eine Prise Salz in der Küchenmaschine oder mit dem Rührgerät zu einem glatten Teig verrühren. Den Teig beiseitestellen. Den Backofen auf 190 °C (Gas Stufe 3) vorheizen.

[image: image] Rühre den Pfannkuchenteig an, wenn du mit einem Rührgerät umgehen kannst.

2. Für die Füllung das Hackfleisch in einer beschichteten Pfanne ohne Fettzugabe bei mittlerer Hitze anbraten, bis es braun und krümelig ist. Lauch, Pilze, Cayennepfeffer und Salbei hinzufügen. Zugedeckt alles unter gelegentlichem Rühren 15 Minuten bei niedriger Hitze dünsten. Falls zu viel Flüssigkeit verkocht, etwas Wasser hinzufügen.

[image: image] Putze den Lauch und die Pilze. Wasche den Lauch und schneide beides entsprechend, wenn du mit einem Messer umgehen kannst.

3. Für die Pfannkuchen eine kleine beschichtete Bratpfanne bei mittlerer Hitze erhitzen und mit wenig Pflanzenöl einstreichen. Zwei Esslöffel Teig in die heiße Pfanne geben und durch Schwenken den Teig darin verteilen, dann braten. Sobald der Pfannkuchen fest wird, wenden und weitere 30 Sekunden backen. Aus der Pfanne nehmen und warm halten. Den restlichen Teig genauso verarbeiten. Die Pfanne ggf. nachfetten.

[image: image] Lass dir von Oma zeigen, wie man Pfannkuchen brät. Dann versuche es selbst.

4. Die Speisestärke und das Senfpulver mit etwa 2 Esslöffeln Milch verrühren. Die restliche Milch in einem großen Topf aufkochen, die Speisestärkemischung schnell einrühren und andicken lassen. Die Sauce mit Salz und Pfeffer abschmecken. Das Schweinefleisch ohne Bratensaft in die Sauce einrühren und nach Belieben nachwürzen.

[image: image] Verrühre die Speisestärke mit dem Senfpulver und der Milch. Dann reibe den Parmesan. Pass aber auf, dass du nicht versehentlich die Reibefläche berührst.

5. Auf eine Pfannkuchenhälfte etwa 2 Esslöffel Füllung geben, aufrollen und mit der Nahtseite nach unten in eine leicht geölte Auflaufform legen. Die Tomaten daraufgeben und alles mit Käse bestreuen.

[image: image] Verteile die Füllung auf die Pfannkuchen, rolle sie auf und lege sie in die Form. Verteile Tomaten und Käse darüber.

6. Die Pfannkuchen 15 – 20 Minuten überbacken, bis die Tomaten weich und die Pfannkuchenränder knusprig sind. Mit etwas gehackter Petersilie und nach Belieben mit Parmesan servieren.

[image: image] Wasche und trockne die Petersilie. Hacke sie, wenn du kannst. Garniere damit die Pfannkuchen.


Pizzabrot mit Rosmarin

[image: image]

Dieses italienische Pizzabrot mit Trockenhefe gelingt auch ungeübten Bäckern. Mit diesem Rezept können sich Ihre Enkel als Pizzabäckerlehrling beweisen.


Zutaten

Für 3 Stück (jeweils 4 Portionen)

750 g Mehl

1 ½ TL Salz

1 Päckchen Trockenhefe

200 ml Milch

1 EL Olivenöl plus etwas Öl zum Einfetten und Einstreichen

etwa ½ TL grobes Meersalz

1 Prise getrocknete Chiliflocken oder frischer Rosmarin, fein gehackt



1. Das Mehl und das Salz in eine große Rührschüssel sieben. Die Trockenhefe hinzufügen, alles vermischen und in die Mitte eine Mulde drücken. Etwa 200 ml lauwarmes Wasser, die Milch und das Olivenöl in die Mulde geben und alles zu einem Teig verrühren. Bei Bedarf noch etwas lauwarmes Wasser hinzufügen. Den Teig so lange kneten, bis er sich vom Schüsselrand löst.

[image: image] Siebe Mehl und Salz in eine Schüsel und mische beides mit der Trockenhefe. Mit Omas Hilfe bereite den Hefeteig zu.

2. Den Teig auf einer leicht bemehlten Arbeitsfläche 5 Minuten kneten, bis er geschmeidig ist und Blasen wirft. Eine saubere Schüssel mit etwas Öl einfetten. Die Teigkugel darin hin und her rollen, bis sie mit einer dünnen Schicht Öl überzogen ist. Die Schüssel mit Klarsichtfolie bedecken und den Teig an einem warmen Ort etwa 1 ½ Stunden gehen lassen, bis sich sein Volumen verdoppelt hat.

[image: image] Gib den Teig auf eine Arbeitsfläche und knete ihn. Dann rolle ihn in der eingeölten Schüssel und stelle ihn zugedeckt an einen warmen Ort.

3. Den Backofen auf 230 °C (Gas Stufe 4 – 5) vorheizen und ein leicht gefettetes Backblech hineinschieben. Den Teig auf einer leicht bemehlten Arbeitsfläche noch einmal kräftig durchkneten und zu drei gleich großen Kugeln formen.

[image: image] Fette das Backblech ein. Knete den Teig noch mal oder lass Oma kneten und forme den Teig zu drei Kugeln.

4. Eine Kugel etwa 1 cm dick zu einem Kreis ausrollen, mit Öl einstreichen und mit Meersalz und Chiliflocken bzw. Rosmarin bestreuen. Mit einem scharfen Messer kreuzweise einschneiden, damit sich das Pizzabrot nach dem Backen leicht in Viertel brechen lässt.

[image: image] Rolle jede Kugel zu einem Kreis aus und bestreiche die Kreise mit Öl. Bestreue sie mit den Gewürzen. Vergiss das Einschneiden nicht.

5. Einen Kreis auf das heiße Backblech legen und auf der mittleren Schiene 15 – 20 Minuten knusprig und goldbraun backen. Nicht alle Brote gleichzeitig backen, sonst gehen sie nicht gleichmäßig auf. Wenn Sie 2 Brote auf zwei Blechen gleichzeitig backen, die Bleche nach 8 Minuten im Backofen tauschen.

[image: image] Lege einen Kreis auf das Backblech und backe die Brote nacheinander.

6. Das Pizzabrot in vier Teile brechen und warm servieren. Oder zunächst ganz lassen und später am Tag servieren.

 


Warum schmeckt Brot süß, wenn man es lange kaut?

Brot wird aus Mehl gebacken, dessen Hauptbestandteil Stärke ist, ein wichtiger Energielieferant für unseren Orgaismus. Der Grundbaustein von Stärke ist Mehrfachzucker, das sind lange Ketten aus Einfachzuckermolekülen. Beim Kauen von Brot zerlegt ein Enzym in unserem Speichel die Stärkeketten in ihre einzelnen Bausteine, in Einfachzucker, die wir dann süß schmecken können.




Blumentopfbrötchen

[image: image]

In diesen kleinen Töpfchen sprießen keine Blumen, sondern köstliche Kräuterbrötchen – für Ihre Enkel sicher eine lustige Überraschung.


Zutaten

Für 12 Stück

1 kg Mehl plus Mehl für die Arbeitsfläche

1 EL Salz

2 Päckchen Trockenhefe

6 EL gemischte frische Kräuter (z. B. Koriander, Dill, Oregano, Petersilie, Rosmarin und Thymian), fein gehackt

Pflanzenöl (zum Einfetten)

12 neue, saubere Blumentöpfchen (7,5 cm hoch und 9 cm Ø)

2 EL entrahmte Milch (zum Bepinseln)



1. Mehl, Salz, Trockenhefe und Kräuter in einer Schüssel vermischen. Eine Mulde in die Mitte drücken und 750 ml warmes Wasser hineingießen. Alles zu einem festen Teig verrühren. Diesen kneten, bis er sich von der Schüssel löst.

[image: image] Rühre den Teig an und knete ihn.

2. Den Teig zur Kugel formen und eine saubere Schüssel mit etwas Öl einfetten. Die Kugel darin hin und her rollen, bis sie mit Öl überzogen ist. Zugedeckt an einem warmen Ort etwa 1 Stunde auf das doppelte Volumen aufgehen lassen.

[image: image] Forme den Teig zu einer Kugel und rolle diese in der Schüssel.

3. Die Blumentöpfchen 15 Minuten in Wasser stellen, abtrocknen und innen mit reichlich Öl bestreichen.

[image: image] Bereite die Blumentöpfchen vor und bestreiche sie mit Öl.

4. Den Teig auf einer leicht bemehlten Arbeitsfläche noch einmal kräftig durchkneten. Zu zwölf Bällchen formen und in je ein Töpfchen geben, sodass sie bis zur Mitte mit Teig gefüllt sind. Die Töpfe auf ein Backblech stellen, mit einem feuchten Tuch bedecken und an einem warmen Ort etwa 45 Minuten auf doppeltes Volumen aufgehen lassen.

[image: image] Forme Bällchen, gib sie in die Töpfe.

5. Backofen auf 220 °C (Gas Stufe 4) vorheizen. Die Brötchen 15 Minuten backen, dann oben leicht mit Milch einstreichen und 5 – 10 Minuten weiterbacken, bis sie eine braune Kruste haben.

[image: image] Bestreiche die Brötchen mit Milch.

6. Die Brötchen 15 Minuten in den Töpfen abkühlen lassen. Mit einem Messer vorsichtig herauslösen, dann wieder in den Töpfchen servieren.


Kochgeschichten


Frankreich

Essen wie Gott in Frankreich

Nicht nur für die Franzosen ist ihre Kochkunst mehr als Feinschmeckerei, sie ist Ausdruck ihrer Lebensart. Die UNESCO hat die Französische Küche 2010 sogar zum schützenswerten Weltkulturerbe erklärt. Dabei geht es nicht nur um die raffinierten Kreationen der Spitzenköche, sondern um die einmalige Art der Franzosen, die wichtigsten Momente im Leben zu feiern.

Weltruhm erlangte Frankreichs Küche zunächst durch die Haute Cuisine, die gehobene Küche. Deren Geschichte ist gar nicht so alt. Bis Ende des 18. Jh. waren die edlen Gerichte fantasievoller Köche nur dem Adel vorbehalten. Nach der Französischen Revolution eröffneten viele dieser Köche eigene Restaurants, in denen nun auch Bürgerliche in den Genuss ihrer Kochkunst kamen. Sie wurden zum Wegbereiter der Sterneküche auf der ganzen Welt.

Regionale Küchenschätze

Doch schon lange davor wurde im ganzen Land mit viel Ambition und Liebe gekocht. Die Regionalküche der 33 alten Provinzen bezeichnet der berühmte Gastrosoph Brillat-Savarin als Teppich, „auf dem die Haute Cuisine einherschreitet“. Auch in unseren Tagen hat die einfache ländliche Küche mit ihren bodenständigen traditionellen Gerichten noch immer ihren festen Platz in der französischen Esskultur.

Jede Provinz hat ihre eigenen Spezialitäten mit Produkten, die in der Region wachsen und gedeihen. Im Elsass und der Normandie schätzt man deftige Kost, im Burgund Fleischgerichte der heimischen Rinderrasse Charolais. Und die provenzalische Küche ist bekannt für Gemüse, frische Kräuter, Knoblauch und Olivenöl. Die Provence ist auch die Heimat des Tongeschirrs, das hier bereits in der Antike hergestellt wurde. Auf den Wochenmärkten werden heute noch neben frischen Lebensmitteln auch Töpfe, Geschirr und Schalen aus terre rouge, der roten provenzalischen Tonerde, angeboten.

Gemeinsam schmeckt’s besser

So unterschiedlich die regionalen Spezialitäten auch sind: Eines haben alle Franzosen gemeinsam – die Liebe zum Essen. Es ist ein wichtiger Bestandteil des Alltagslebens und der nationalen Kultur. Essen umfasst in Frankreich nicht nur die Zubereitung feiner Speisen, sondern auch das Schlemmen in geselliger Runde und die Tischgespräche. Vor allem abends trifft man sich gerne mit Verwandten und Bekannten, um gemeinsam zu speisen und oft stundenlang zu plaudern – über das Leben, den Alltag und das Essen.




Riesenburger mit Gemüse

[image: image]

Zu diesem üppigen Burger aus Hackfleisch passen alle schmackhaften Gemüsesorten. Ein grüner Salat und Tomatenketschup ergänzen das Gericht perfekt.


Zutaten

Für 4 Portionen (1 Pizzablech mit 25 cm Ø oder 1 Backblech)

Öl (zum Einfetten)

je 275 g mageres Lamm- und Schweinehackfleisch

2 TL italienische Kräutermischung (z. B. mit Oregano, Basilikum, Rosmarin, Thymian)

1 kleines Ei

80 g Paniermehl

Salz, schwarzer Pfeffer

einige Tropfen Worcestersauce

2 EL Olivenöl

1 Zwiebel, gehackt

1 große Knoblauchzehe, gehackt

1 – 2 TL Chilipulver (nach Belieben)

1 kleine rote Paprikaschote

2 Tomaten

50 g Champignons

125 g Mozzarella

125 g Cheddar oder Greyerzer



1. Den Backofen auf 190 °C (Umluft 170 °C, Gas Stufe 3) vorheizen. Das Blech mit Öl einpinseln.

[image: image] Bestreiche das Backblech mit Öl.

2. Das Hackfleisch in eine Schüssel geben. Kräuter, Ei, Paniermehl, Salz, Pfeffer sowie Worcestersauce hinzufügen und alles vermengen. Die Mischung gleichmäßig auf dem Pizzablech verteilen oder auf einem Backblech zu einem Kreis mit 25 cm Durchmesser formen. 15 – 20 Minuten backen.

3. Inzwischen das Olivenöl in einer Pfanne erhitzen. Zwiebel und Knoblauch darin etwa 5 Minuten weich braten. Nach Belieben Chilipulver dazugeben und die Pfanne vom Herd nehmen.

[image: image] Schäle die Zwiebel und den Knoblauch. Hacke beides, wenn du mit einem Messer umgehen kannst.

4. Die Paprikaschote und die Tomaten waschen. Die Pilze putzen. Die Paprika von den Kernen und Scheidewändern befreien und würfeln. Die Tomaten und die Pilze in Scheiben schneiden. Den Mozzarella in Scheibchen schneiden und den Käse reiben.

[image: image] Wasche die Paprika und die Tomaten, putze die Pilze. Schneide alles, ebenso den Mozzarella, wenn du kannst. Reibe den anderen Käse.

5. Den Burger aus dem Ofen nehmen und ausgetretene Flüssigkeit abgießen. Die Temperatur auf 220 °C (Umluft 200 °C, Gas Stufe 4 – 5) erhöhen.

6. Die Zwiebelmischung auf den Burger geben. Paprika, Tomaten und Pilze darüber verteilen, mit Mozzarella belegen und alles mit Käse bestreuen. Noch etwa 5 Minuten backen, bis der Käse schmilzt. Den Burger in Stücke schneiden und servieren.

[image: image] Verteile die Zwiebelmischung, dann das Gemüse und den Käse über dem Burger.

Varianten:

Anstelle von Lamm- und Schweinehackfleisch können auch andere Hackfleischsorten kombiniert werden, oder man verwendet nur eine Hackfleischsorte. Die Wahl der Kräuter richtet sich nach der Fleischsorte. Zu einem reinen Lammburger passen beispielsweise Rosmarin und Pfefferminze. Der Belag kann nach Belieben durch Maiskörner, Oliven oder andere Zutaten ergänzt werden.

 


Woher kommt der Name Burger?

Der Name leitet sich von der deutschen Stadt Hamburg ab. Dort soll die „Urfrikadelle” erfunden worden sein, die als „Hamburger Steak“ erstmals 1891 in einem amerikanischen Kochbuch erwähnt wird.

Und wie kam die Frikadelle ins Brötchen? Am verbreitetsten ist die Geschichte von Fletcher Davis, der auf der Weltausstellung 1904 in St. Louis ein Hacksteak mit Senf und Zwiebeln kreiert hat, das großen Anklang fand und sogar von der New York Tribune gelobt worden ist.




Schweinefleischburger mit Guacamole

[image: image]

Diese mexikanische Burgervariante wird mit einer Avocadocreme serviert. Sollten Ihre Enkel diese Frucht noch nicht kennen, kommen sie vielleicht auf den Geschmack.


Zutaten

Für 4 Portionen

3 EL Sonnenblumenöl

2 Knoblauchzehen

1 kleine Zwiebel

2 frische rote oder grüne Chilischoten

1 TL Koriander gemahlen

1 TL Kümmel, gemahlen

1 kleines Bund frischer Koriander

500 g Schweinehackfleisch

1 kleines Ei

Salz, schwarzer Pfeffer

1 unbehandelte Zitrone oder Limette

1 große Avocado

Maischips (zum Servieren)



1. In einer kleinen Pfanne 1 Esslöffel Öl erhitzen. Eine Knoblauchzehe schälen und durch die Presse drücken. Die Zwiebel schälen und fein hacken. Beides etwa 5 Minuten bei niedriger Hitze in der Pfanne weich braten.

[image: image] Schäle die Knoblauchzehe und presse sie. Schäle die Zwiebel und hacke sie, wenn du mit einem Messer umgehen kannst.

2. Die Chilischoten waschen und nach Belieben für mehr Schärfe mit den Kernen fein hacken. Die Hälfte beiseitestellen, die andere zu den Zwiebeln geben. Gemahlenen Koriander und Kümmel hinzufügen und alles unter Rühren etwa 3 Minuten weich, aber nicht braun braten.

[image: image] Wasche die Chilis. Wenn du sie schneidest, fasse dir nie in die Augen. Trage am besten Latexhandschuhe.

3. Den frischen Koriander waschen, trocken schütteln und 2 Esslöffel davon hacken. Die Hälfte davon zu den beiseitegestellten Chilischoten, den Rest in eine große Schüssel geben. Die Zwiebelmischung, Hackfleisch, Ei, Salz und Pfeffer hinzufügen. Die Zitrone oder Limette heiß abwaschen und abtrocknen. Die Schale abreiben und mit den anderen Zutaten in der Schüssel zu einer weichen Masse verarbeiten.

[image: image] Wasche und trockne den Koriander. Hacke ihn, wenn du kannst. Wasche die Zitrone oder die Limette, trockne sie ab und reibe sie. Pass aber auf, dass du nicht versehentlich die Reibefläche berührst.

4. Das restliche Öl in einer großen Pfanne erhitzen. Aus der Fleischmasse vier flache Burger formen. Jeden Burger bei mittlerer Hitze auf jeder Seite etwa 6 Minuten gar braten.

5. Für die Guacamole eine Hälfte der Zitrone oder Limette auspressen und mit der beiseitegestellten Chili-Koriander-Mischung in eine Schüssel geben. Die zweite Knoblauchzehe schälen und dazupressen. Die Avocado halbieren und den Stein entfernen. Das Fleisch mit einem Löffel auslösen und in die Schüssel geben. Alles mit einer Gabel zerdrücken, mit Salz und Pfeffer abschmecken.

[image: image] Presse die Zitrone oder die Limette aus. Schäle die zweite Knoblauchzehe und presse sie. Löse nach der Beschreibung von S. 269 das Fleisch aus der Avocado und rühre die Guacamole an. Lass dir beim Abschmecken helfen.

6. Die Burger auf Küchenpapier abtropfen lassen und mit der Guacamole und Maischips servieren.

 


Wie löst man am besten das Fruchtfleisch einer Avocado aus?

Avocados schmecken vollreif am besten. Das erkennt man daran, dass ihre Schale auf leichten Fingerdruck nachgibt. Um das Fruchtfleisch auszulösen, schneidet man die Avocado mit einem Messer der Länge nach einmal um den Kern herum ein. Dann dreht man die beiden Hälften in entgegengesetzter Richtung auseinander und löst den Kern heraus. Anschließend fährt man mit einem Esslöffel an der Innenseite der Schalen entlang und trennt damit das Fruchtfleisch von der Schale.




Würziger Putenburger

[image: image]

Für Burger muss es nicht immer Rind- oder Schweinefleisch sein – probieren Sie mit Ihren Enkeln diese asiatisch angehauchte Variante mit Pute.


Zutaten

Für 4 Portionen

2 frische grüne Chilischoten

2 Knoblauchzehen

einige Zweige Koriander

2 unbehandelte Limetten

700 g Putenhackfleisch

2 TL Sojasauce

2 TL Sesamöl

1 EL Maismehl

Salz, schwarzer Pfeffer

1 EL Maisöl

350 g Zuckererbsen

225 g frische Bohnensprossen



1. Den Grill auf mittlere Stufe vorheizen. Die Chilischoten waschen, Kerne und Scheidewände entfernen. Die Chilis fein hacken und in eine große Schüssel geben. Den Knoblauch schälen und durch die Presse drücken. Den Koriander waschen, trocken tupfen und hacken. Davon 3 Esslöffel mit dem Knoblauch in die Schüssel geben.

[image: image] Wasche die Chilis. Wenn du sie schneidest, fasse dir nie in die Augen. Am besten trägst du Latexhandschuhe. Schäle den Knoblauch und presse ihn. Wasche und trockne den Koriander.

2. Die Limetten gründlich mit heißem Wasser waschen. Von einer Frucht die Schale in die Schüssel reiben. Die andere zum Garnieren beiseitelegen.

[image: image] Wasche die Limetten. Reibe von einer vorsichtig die Schale ab.

3. Hackfleisch, Sojasauce, Sesamöl, Maismehl, Salz und Pfeffer in die Schüssel geben. Alle Zutaten mit den Händen rasch zu einer festen Masse vermengen. Die Masse zu vier Burgern mit etwa 10 cm Durchmesser formen. Beide Seiten mit einem gezackten Buntschneidemesser flach drücken.

4. Die Putenburger auf einer Seite mit Maisöl bepinseln und mit dieser Seite nach unten auf den Grillrost legen. Die obere Seite mit dem restlichen Öl bestreichen und die Burger 10 – 12 Minuten grillen, bis sie goldbraun und durchgebraten sind. Nach der halben Garzeit wenden.

[image: image] Bepinsle die Burger mit Maisöl.

5. Inzwischen in einem Gemüsedämpfer etwas Wasser zum Kochen bringen. Die Zuckererbsen waschen und putzen, die Bohnensprossen waschen und abtropfen lassen.

[image: image] Wasche die Zuckererbsen und die Bohnensprossen.

6. Sobald das Wasser kocht, die Erbsen in den Siebeinsatz geben, mit wenig Salz bestreuen und zugedeckt 3 Minuten dämpfen. Die Sprossen dazugeben, den Deckel wieder aufsetzen und alles weitere 1 – 2 Minuten dämpfen.

7. Das Gemüse auf Teller verteilen, die Burger daraufgeben. Die zweite Limette in Spalten schneiden und auf die Teller verteilen. Nach Belieben Sojasauce dazu reichen.

[image: image] Verteile das Gemüse und die Burger auf den Tellern. Garniere alles mit Limettenspalten.

 


Seit wann verwendet man Gewürze?

Die Geschichte der Kräuter und Gewürze ist so alt wie die Kochkunst. Schon um 1800 v. Chr. wuchsen in den assyrischen Gärten Dill, Kardamom, Safran, Thymian und Kümmel. Im antiken Babylon baute man sogar eigene Lagerhäuser für sie. Einst war die ägyptische Hafenstadt Alexandria neben Konstantinopel der Hauptumschlagplatz für exotische Gewürze. Ihre Reise führte Tausende Kilometer über das Meer von Ostindien bis an die Ostküste Afrikas und auf dem Landweg an die nördliche Mittelmeerküste.




Tomatenfladen

[image: image]

Der köstliche frische Belag aus Tomaten, Crème fraîche und Kräutern wird Ihren Enkeln besser schmecken als jede Tiefkühlpizza.


Zutaten

Für 3 Portionen

Für den Teig

300 g Mehl plus etwas Mehl zum Ausrollen

2 Eier

1 EL Öl

Salz

2 – 4 EL Wasser

Für den Belag

1 kg vollreife Tomaten

je 1 Bund Schnittlauch und Basilikum

6 Zweige frischer Thymian

3 Eier

125 ml Milch

200 g Crème fraîche

75 g Parmesan, gerieben

Salz, weißer Pfeffer

Cayennepfeffer

geriebene Muskatnuss

Fett (für das Blech)



1. Das Mehl in eine Schüssel sieben. In die Mitte eine Mulde drücken und Eier, Öl, Salz und zunächst 2 Esslöffel Wasser dazugeben und alles zu einem geschmeidigen Teig kneten. Falls er zu trocken ist, tropfenweise das restliche Wasser unterkneten. Den Teig zu einer Kugel formen, in Klarsichtfolie wickeln und etwa 1 Stunde ruhen lassen.

[image: image] Mit Omas Hilfe kannst du den Teig kneten. Forme ihn dann zu einer Kugel und wickle ihn in Klarsichtfolie.

2. Die Tomaten kurz mit heißem Wasser überbrühen, anschließend enthäuten und in Scheiben schneiden. Die Stielansätze dabei entfernen.

[image: image] Häute die Tomaten und schneide sie, wenn du mit einem Messer umgehen kannst.

3. Den Schnittlauch, den Basilikum und den Thymian waschen, trocken schütteln und hacken. Die Kräuter mit Eiern, Milch, Crème fraîche und Käse mischen. Mit Salz, Pfeffer, 1 Prise Cayennepfeffer und Muskat würzen.

[image: image] Wasche und trockne die Kräuter. Hacke sie, wenn du kannst. Verrühre dann die Zutaten für den Belag. Lass dir beim Würzen helfen.

4. Den Teig in drei Stücke teilen, auf wenig Mehl zu dünnen Fladen ausrollen und auf ein gefettetes Backblech legen. Die Tomatenscheiben darauf verteilen und die Eiermilch darübergießen.

[image: image] Fette das Backblech ein. Rolle den Teig aus und lege die Fladen auf das Blech. Gib die Tomatenscheiben und die Eiermilch darauf. Anschließend lass die Fladen im Ofen backen.

5. Die Fladen auf der mittleren Schiene des kalten Backofens bei 200 °C (Umluft 180 °C, Gas Stufe 3) 30 – 40 Minuten goldbraun backen. Heiß servieren.

 


Warum darf man Tomaten nicht neben Gurken legen?

In Tomaten bildet sich ebenso wie in Äpfeln und Paprikaschoten Ethylen, wenn man sie liegen lässt. Dieses natürliche Reifegas lässt die Gurken sehr schnell weich werden. Auch andere Gemüse reifen (und verderben) schneller, wenn sie neben Tomaten gelagert werden. Man kann diese Eigenschaft der Tomaten auch positiv nutzen: Harte Kiwis und Avocados werden in Gesellschaft von Tomaten schneller reif und weich.




Kürbiskuchen

[image: image]

Höhlen Sie mit Ihren Enkeln einen Riesenkürbis aus und lösen Sie vorsichtig das Kürbisfleisch heraus. Den ausgehöhlten Kürbis können Sie als Deko verwenden, das Kürbisfleisch für diesen Kuchen.


Zutaten

Für 1 Springform (26 cm Ø), etwa 12 Stücke

Für den Teig

200 g Weizenvollkornmehl

50 g Zuckerrohrgranulat oder brauner Zucker

1 Prise Salz

100 g Butter, in Stücke geschnitten

1 Ei

Für die Füllung

500 g Kürbisfleisch

3 EL Zitronensaft

3 EL ungesüßter Apfelsaft

2 Eier

75 g Zuckerrohrgranulat oder brauner Zucker

1 Prise Salz

je 1 TL Ingwer- und Zimtpulver

½ TL Piment

je 1 kräftige Prise Kardamompulver und geriebene Muskatnuss

200 g Crème fraîche

200 g Schlagsahne



1. Das Mehl in eine Schüssel sieben und mit Zucker, Salz, Butterstücken und dem Ei zu einem glatten Teig verkneten. Mit dem Teig die Form auslegen und einen etwa 3 cm hohen Rand formen. Den Teigboden mehrmals mit einer Gabel einstechen und 1 Stunde kühl stellen.

[image: image] Knete den Teig und lege damit die Form aus. Vergiss nicht, den Teigboden einzustechen.

2. Das Kürbisfleisch in kleine Stücke schneiden und mit Zitronen- und Apfelsaft aufkochen. Zugedeckt bei niedrigster Hitze weich dünsten, bis die Flüssigkeit aufgesogen ist. Dann lauwarm abkühlen lassen und pürieren.

[image: image] Wenn du mit einem Messer umgehen kannst, schneide das Kürbisfleisch.

3. Die Eier mit Zuckerrohrgranulat, Salz, Gewürzen, Crème fraîche und Sahne verrühren und das Kürbispüree untermischen.

[image: image] Verrühre die Eier mit den restlichen Zutaten. Lass dir beim Würzen von Oma helfen. Mische dann das Kürbispüree unter.

4. Den Teigboden auf der mittleren Schiene des kalten Backofens bei 200 °C (Umluft 180 °C, Gas Stufe 3) 15 Minuten vorbacken.

5. Die Kürbisfüllung auf den vorgebackenen Teig geben und glatt streichen. Den Kuchen wieder in den Ofen stellen und weitere 50 – 60 Minuten backen. Dann kurz in der Form auskühlen lassen, anschließend aus der Form nehmen.

[image: image] Verteile die Kürbisfüllung auf dem vorgebackenen Teig und stelle den Kuchen dann wieder in den Ofen.

 


Wie schwer können Kürbisse werden?

Der Kürbis gehört zu den ältesten Nahrungspflanzen der Menschen und wurde bereits vor über 10 000 Jahren in Mexiko kulitivert. Weltweit sind heute über 800 Sorten bekannt, die sich in Größe, Farbe, Form und Geschmack stark unterscheiden. Botanisch betrachtet ist der Kürbis die größte Beere der Welt – und die schwerste. Den Weltrekord hält seit 2007 der amerikanische Züchter Joe Jutras, dessen Siegerkürbis über 766 Kilogramm auf die Waage brachte.




Kohlrabipiroggen

[image: image]

Piroggen sind kleine oder große, unterschiedlich gefüllte Teigtaschen. Diese Variante wird mit Kohlrabi und Käse gefüllt.


Zutaten

Für 6 Portionen

Für den Teig

500 g Weizenmehl Type 1050

1 Päckchen Hefe (42 g)

125 ml lauwarmes Wasser

125 ml Öl

1 Eigelb

Salz

Für die Füllung

1 kg Kohlrabi

150 g weicher Schafskäse

2 Bund Petersilie

2 Bund Schnittlauch

150 g Emmentaler oder Bergkäse, gerieben

3 EL Crème fraîche

2 Eier

4 EL Sesamsaat

Salz, 1 Prise Cayennepfeffer

geriebene Muskatnuss

Mehl (für die Arbeitsfläche)

1 EL Schlagsahne



1. Für den Teig das Mehl in eine Schüssel geben und in die Mitte eine Mulde drücken. Die Hefe zerkrümeln, in 2 Esslöffel warmem Wasser auflösen und in die Mulde geben. Mit etwas Mehl bedecken und den Vorteig zugedeckt an einem warmen Ort 15 Minuten gehen lassen.

[image: image] Gib das Mehl in eine Schüssel. Lass Oma den Hefeteig zubereiten.

2. Das restliche Wasser, Öl, Eigelb und Salz in den Teig mischen. Den Teig kneten, bis er Blasen bildet. Zugedeckt bei Zimmertemperatur etwa 1 Stunde auf das doppelte Volumen aufgehen lassen.

3. Inzwischen für die Füllung die Kohlrabi schälen und raspeln. Den Schafskäse fein zerbröckeln. Petersilie und Schnittlauch waschen und hacken. Alles mit Käse, Crème fraîche, 1 Ei und dem Sesam mischen und mit Salz, Cayennepfeffer und Muskatnuss abschmecken.

[image: image] Schäle und rasple die Kohlrabi. Zerkrümle den Schafskäse. Wasche und hacke die Kräuter. Verrühre sie mit den restlichen Zutaten. Lass dir beim Abschmecken helfen.

4. Die Arbeitsfläche mit Mehl bestreuen. Den Teig noch einmal durchkneten und in sechs Portionen teilen. Jede zu einer runden Platte etwa so dünn wie ein Messerrücken ausrollen. Anschließend weitere 15 Minuten gehen lassen.

[image: image] Knete den Teig und teile ihn in sechs Stücke. Rolle diese zu Platten aus.

5. Das zweite Ei trennen. Jede Teigplatte jeweils zur Hälfte mit der Kohlrabifüllung belegen. Am Rand einen etwa 1 cm breiten Streifen frei lassen und mit dem Eiweiß bestreichen. Die Teigplatten zusammenklappen, die Ränder gut zusammendrücken und die Piroggen mit einem Zahnstocher mehrmals einstechen.

[image: image] Trenne das Ei. Verteile die Füllung auf den Teigplatten. Bestreiche die Ränder mit Eiweiß. Klappe die Platten zusammen, drücke dabei die Ränder fest zusammen.

6. Zwei Backbleche einfetten und die Piroggen darauflegen. Das Eigelb mit der Sahne verquirlen und die Piroggen damit bestreichen. Das erste Blech Piroggen auf die mittlere Schiene des kalten Backofens schieben und bei 200 °C (Umluft 180 °C, Gas Stufe 3) etwa 50 Minuten backen, das zweite Blech etwa 40 Minuten.

[image: image] Fette die Backbleche ein und lege die Teigtaschen darauf. Verrühre Sahne und Eigelb und bestreiche damit die Piroggen.

 


Woher stammen Piroggen?

Die leckeren gefüllten Teigtaschen findet man in ganz Osteuropa. Die russische Küche rühmt sich, die besten Piroggenrezepte der Welt zu haben. Sie gelten als Nationalgericht und gehören nicht nur an Weihnachten auf jede Festtafel. Hergestellt werden sie aus Hefe-, Blätter- oder Nudelteig, der mit gehacktem Fleisch, Fisch, harten Eiern, Sauerkraut, Pilzen oder Quark gefüllt wird. Die Teigtaschen werden gekocht, gebraten oder frittiert.




Kartoffelkuchen mit Pilzen

[image: image]

Kuchen müssen nicht immer süß sein. Zum Kaffee ist dieser Kartoffelkuchen zwar weniger geeignet, aber zum Abendbrot oder für unterwegs und zwischendurch ist er ein leckerer Sattmacher.


Zutaten

Für 8 Portionen (1 Kastenform mit 30 cm Länge)

1,5 kg mehlig kochende mittelgroße Kartoffeln

200 g Austernpilze

2 Zweige frischer Rosmarin

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

200 g Crème double

5 EL Gemüsebrühe

1 EL Zitronensaft

1 großes Ei

Salz

weißer Pfeffer

50 g Butter



1. Die Kartoffeln waschen und mit der Schale in wenig Wasser 20 Minuten kochen. Abgießen, abschrecken, etwas abkühlen lassen und schälen. Die Kartoffeln längs halbieren und in 5 mm dicke Scheiben schneiden.

[image: image] Wasche die Kartoffeln. Wenn sie gekocht sind, schäle sie und schneide sie in Scheiben.

2. Während die Kartoffeln kochen, die Pilzstiele abschneiden und die Hüte in fingerbreite Streifen schneiden. Den Rosmarin waschen und trocken tupfen. Die Nadeln abzupfen und fein hacken. Die Zwiebel sowie die Knoblauchzehen schälen und fein hacken.

[image: image] Während die Kartoffeln noch kochen, bereite die Pilze vor. Zupfe die Rosmarinnadeln ab und schäle die Zwiebel und den Knoblauch.

3. Die Crème double, Gemüsebrühe und Pilzstreifen in einem Topf aufkochen. Bei starker Hitze unter Rühren 5 Minuten kochen, bis die Flüssigkeit etwa zur Hälfte eingekocht ist.

4. Rosmarin, Zwiebel, Zitronensaft und die Hälfte des Knoblauchs unter die Pilze mischen und lauwarm abkühlen lassen. Dann die Pilzmischung und das Ei unter die Kartoffeln mischen und alles mit Salz und Pfeffer würzen.

[image: image] Rühre Rosmarin, Zwiebel, Zitronensaft und Knoblauch unter die Pilze. Mische die abgekühlten Pilze und das Ei unter die Kartoffeln.

5. Die Butter mit dem restlichen Knoblauch bei niedriger Hitze schmelzen, dann in die Kastenform gießen. Die Kartoffel-Pilz-Mischung in die Form schichten, mit Salz und Pfeffer würzen und kräftig in die Form drücken.

[image: image] Fülle die Kartoffel-Pilz-Mischung in die Form.

6. Den Kartoffelkuchen mit gefetteter Alufolie abdecken und auf die mittlere Schiene des kalten Backofens stellen. Bei 180 °C (Umluft 160 °C, Gas Stufe 2 – 3) etwa 1 ½ Stunden backen. Den Kuchen herausnehmen und in der Form 5 Minuten ruhen lassen. Aus der Form stürzen und den Kuchen vor dem Servieren in dicke Scheiben schneiden.

 


Wie kann man Pilze selbst züchten?

Pilze, wie z. B. den Austerpilz oder den Kräuterseitling, kann man auf Stroh züchten. Das Stroh sollte frisch sein und keine Schimmelpilze haben und ein bis zwei Wochen in Wasser eingeweicht werden. Im Fachhandel kann man die sogenannte Pilzbrut besorgen, mit der der Strohballen dann geimpft wird. Innerhalb weniger Wochen bildet sich dann das Myzel, das Zellgeflecht des Pilzes. Daraus wachsen die Fruchtkörper, die wir als Pilz bezeichnen.




Bunter Schichtsalat mit Joghurtmayo

[image: image]

Ein Schichtsalat bringt Farbe auf jede Tafel. Die einzelnen Gemüsesorten können auch je nach Geschmack variiert werden.


Zutaten

Für 6 Portionen

Für den Salat

200 g Maiskörner (aus der Dose)

300 g Wachsbohnen (aus dem Glas)

1 Eisbergsalat

je 1 rote und gelbe Paprikaschote

250 g gekochter Schinken (am Stück)

200 g mittelalter Gouda (am Stück)

2 Bund Radieschen

4 Essiggurken

1 Bund Petersilie

½ Bund Dill

3 Zweige Thymian

1 Bund Schnittlauch

Für die Mayonnaise

200 g Salatmayonnaise (50% Fett)

300 g Joghurt

2 EL Milch

½ TL mittelscharfer Senf

2 EL Sonnenblumenöl

1 EL Weißweinessig

1 EL Zitronensaft

Salz, schwarzer Pfeffer

½ TL edelsüßes Paprikapulver

150 g Pumpernickel



1. Den Mais und die Bohnen abtropfen lassen. Den Eisbergsalat putzen, waschen und trocken schleudern, anschließend in 3 cm große Stücke schneiden. Die Paprikaschoten halbieren, die Kerne und Scheidewände entfernen, waschen und in 2 cm große Stücke schneiden.

[image: image] Lass Oma die Dose öffnen, dann gieße den Mais und die Bohnen durch ein Sieb ab. Putze die Paprika und den Salat, wenn du mit einem Messer umgehen kannst.

2. Den Schinken vom Fettrand befreien und würfeln. Den Käse entrinden und in schmale Streifen schneiden. Die Radieschen putzen, waschen und vierteln. Die Essiggurken in Scheiben schneiden.

[image: image] Schneide den Schinken und den Käse, wenn du kannst. Genauso die Radieschen und die Gurken.

3. Petersilie, Dill, Thymian und Schnittlauch waschen, trocken tupfen und fein hacken, den Schnittlauch in Röllchen schneiden. Zuerst Eisbergsalat, dann Radieschen, Mais, Schinken, Essiggurken, Paprika, Käse und Bohnen in eine hohe Glasschüssel schichten.

[image: image] Wasche die Kräuter und schneide sie ggf. Schichte die verschiedenen Zutaten nacheinander in eine hohe Glasschüssel.

4. Die Mayonnaise mit dem Joghurt und der Milch in einer Schüssel cremig rühren. Senf, Öl, Essig und Zitronensaft daruntermischen. Die Joghurtmayonnaise mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver herzhaft abschmecken. Die Kräuter unterheben und die Mayonnaise über den Salat gießen.

[image: image] Verrühre die Zutaten für die Joghurtmayonnaise. Lass dir beim Würzen von Oma helfen.

5. Den Salat zugedeckt 1 Stunde kühl stellen und durchziehen lassen. Den Pumpernickel zerbröckeln und über den Salat streuen. Den Schichtsalat nach Belieben mit Weißbrot servieren.

[image: image] Zerbröckle den Pumpernickel und streue ihn über den Salat.

 


Hat die Farbe etwas mit dem Geschmack zu tun?

Geschmack ist das Ergebnis der Wahrnehmung durch Zunge, Nase und Auge. Das, was wir sehen, beeinflusst die Erwartung an den Geschmack. Werden Speisen z. B. blau eingefärbt, schmecken sie uns nicht mehr so gut wie in ihrer natürlichen Farbe.

Doch das Auge täuscht uns auch: Gibt man Testpersonen einen Becher Fruchtjoghurt mit Erdbeeren auf der Verpackung, schmecken sie Erdbeeren heraus, obwohl der Joghurt lediglich ein undefiniertes Fruchtaroma enthält.




Tortellinisalat mit Möhrenblumen und Sahnedressing

[image: image]

Nudelsalate gibt es beinahe auf jeder Feier. Doch es müssen nicht immer Fusilli sein. Verwenden Sie doch einmal lecker gefüllte Tortellini. Ein zusätzlicher Hingucker sind die Möhrenblumen.


Zutaten

Für 4 Portionen

2 Eier

300 g Karotten

1 kleine Zwiebel

1 EL Rapsöl

150 ml Gemüsebrühe

500 – 600 g frische Tortellini mit Spinat-Ricotta-Füllung

Salz

½ Kopfsalat

100 g Schlagsahne

100 g Joghurt

2 EL Zitronensaft

schwarzer Pfeffer

1 ½ TL Kräutersenf

je ¼ Bund Dill und glatte Petersilie

1 kleine Handvoll Kerbel



1. Die Eier in einen Topf geben, mit Wasser bedecken und hart kochen. Die Eier kalt abschrecken und abkühlen lassen. Die Karotten putzen und schälen. Der Länge nach fünf schmale Rillen einschneiden. Die Karotten in dünne, blütenförmige Scheiben schneiden. Die Zwiebel schälen und klein würfeln.

[image: image] Putze die Karotten. Lass dir von Oma beim Schneiden der Karotten helfen. Schäle die Zwiebel.

2. Das Rapsöl in einer beschichteten Pfanne erhitzen und die Zwiebel darin glasig dünsten. Die Karotten dazugeben und unter Wenden kurz anbraten. Dann die Brühe angießen und die Karotten zugedeckt bei mittlerer Hitze 5 – 10 Minuten garen. Die Karotten vom Herd nehmen und abkühlen lassen.

3. Die Tortellini in reichlich leicht gesalzenem Wasser bissfest garen, dann abgießen, abschrecken und abkühlen lassen.

[image: image] Koche die Tortellini. Lass Oma die Nudeln abgießen.

4. Den Kopfsalat putzen, waschen und trocken schleudern. Die Salatblätter in große Stücke zupfen und auf Tellern oder einer großen Platte auslegen.

[image: image] Putze den Kopfsalat und wasche ihn. Zupfe die Blätter in Stücke und richte sie an.

5. Für das Dressing Sahne, Joghurt, Zitronensaft, Salz, Pfeffer und Senf in eine große Schüssel geben und mit einem Schneebesen kräftig aufschlagen.

[image: image] Rühre mit den Zutaten das Dressing an.

6. Den Dill, die Petersilie und den Kerbel waschen und trocken schütteln. Die Spitzen bzw. Blätter sehr fein hacken. Die Kräuter unter das Dressing rühren.

[image: image] Wasche die Kräuter und hacke sie ggf. Rühre sie dann in das Dressing.

7. Die Karotten und die Tortellini zum Dressing geben und vorsichtig unterheben. Die Eier pellen und vierteln. Den Salat auf den Kopfsalatblättern anrichten, mit den Eiervierteln garniert servieren.

[image: image] Pelle die Eier und viertle sie. Richte dann den Salat auf den Salatblättern an und garniere alles mit den Eiern.

 


Kann man Blumen essen?

Die Möhrenblumen in diesem Salat sehen nur so aus wie Blumen. Doch richtige Blüten von Kapuzinerkresse und Gänseblümchen, Rosen und Veilchen gehören für manchen Feinschmecker auf den Teller, sofern sie nicht mit Pestiziden verunreinigt sind. Im Fachhandel gibt es verschiedene essbare Blumenmischungen, die frei von Schadstoffen sind. Um die zarten Blütenblätter, ihr feines Aroma und ihren Duft nicht zu zerstören, gibt man sie erst vor dem Servieren auf die angerichteten Speisen.




Hähnchensandwich mit Basilikummayonnaise

[image: image]

Sandwiches wie diese lassen sich z. B. für eine Geburtstagsfeier gut vorbereiten und können auch noch kalt gegessen werden.


Zutaten

Für 4 Portionen

1 große unbehandelte Zitrone

50 g fettarme Mayonnaise

2 EL frisches Basilikum, gehackt, oder 2 TL getrocknetes Basilikum

4 halbe Hähnchenbrustfilets (je 120 g)

Zitronenpfeffer (Asialaden)

Öl (zum Einfetten)

4 längliche Brötchen (je 60 g), längs halbiert

1 kleines Bund Rucola oder Gartenkresse, geputzt

2 mittelgroße Tomaten, in Scheiben geschnitten



1. Die Zitrone heiß waschen, die Schale abreiben und den Saft auspressen. Die Mayonnaise, den Basilikum und die Zitronenschale in einer Schüssel mischen. Die Hühnerbrustfilets mit Zitronenpfeffer bestreuen.

[image: image] Wasche die Zitrone, dann reibe sie. Pass aber auf, dass du nicht versehentlich die Reibefläche berührst. Presse die Zitrone aus. Dann rühre die Basilikummayonnaise an.

2. Eine beschichtete Steakpfanne mit Rillen sorgfältig einfetten. Bei mittlerer Hitze auf dem Herd heiß werden lassen, es darf aber nicht rauchen. Die Hähnchenbrust etwa 4 Minuten darin braten, bis Grilllinien sichtbar werden. Das Fleisch wenden und mit Zitronensaft beträufeln. Weitere 3 Minuten braten, bis klarer Fleischsaft austritt.

3. Die Brustfilets in dünne Scheiben schneiden. Die Brötchenhälften mit Basilikummayonnaise bestreichen. Eine Hälfte mit Rucola, Fleisch und Tomate, dann wieder Rucola belegen. Mit der oberen Brötchenhälfte bedecken. Die anderen Sandwiches genauso zubereiten.

[image: image] Bestreiche die Brötchen mit der Basilikummayonnaise und belege sie mit den entsprechenden Zutaten.

 


Woher stammt der Name Basilikum (göttliches Kraut)?

Der Name leitet sich vom griechischen Wort basileùs ab (deutsch: König, Herrscher). Er weist auf die Wertschätzung hin, die man im antiken Griechenland der Pflanze und ihren Heilwirkungen entgegenbrachte. Schon die Ägypter gaben ihren Pharaonen die zarten Blätter als Grabbeigabe mit. Und im Mittelalter glaubte man, Basilikum würde gegen das Böse schützen. Heute gehört Basilikum mit über 60 Sorten zu den beliebtesten Küchenkräutern.
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