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Geleitwort


Nach einer Theorie von Dr. Michel Neunlist entwickelte sich das Gehirn vor ein bis zwei Millionen Jahren im Darm. Die Entdeckung des Feuers und das Kochen erleichterten dem Darm das Verarbeiten von Nahrung und die Verdauung. Somit konnte die freiwerdende Energie entscheidend zur Entwicklung unseres Gehirns genutzt werden.


Dies unterstreicht die Bedeutung des Kochens und des Zubereitens von Nährstoffen. Leider hat in unserer Gesellschaft das Kochen an Bedeutung verloren. Darunter leidet langfristig der gesamte Mensch: es mangelt an natürlichen Vitalstoffen, die durch den Zusatz synthetischer Vitamine nicht ersetzt werden können.


Der Satz von Hippokrates „alle Erkrankungen beginnen im Darm“ wird heute auf allen Gebieten bestätigt. Die Zunahme von Zivilisationskrankheiten und ihre Beziehung zu Störungen im Darm sollten uns zu denken geben! Wir sollten uns wieder mit dem Sinn und Wert des Kochens beschäftigen. Gesundheit geht durch den Magen und kann nicht durch Medikamente, die der Behandlung von Krankheiten dienen, erzielt werden.


Lassen Sie sich von den köstlichen Rezepten überzeugen, wie essentiell eine richtige Ernährung - mit selbst zubereiteten Nahrungsmitteln aus ökologischem Anbau - für das höchste Gut von uns Menschen ist, und zwar die Erhaltung unserer Gesundheit. Ich kann allen Lesern nur noch einen gesunden Appetit wünschen.


Dr. med. H.-Jürgen Träger, Arzt für Allgemein- und Vitalmedizin, Naturheilverfahren, orthomolekulare Medizin und Darmtherapeut in Bad Mergentheim




1. Wie Sie dieses Buch benutzen


Sie gehen auf den Markt und füllen Ihren Korb mit leckerem Gemüse. Oder Sie beziehen im Abo eine Kiste, die frische Ware ins Haus liefert. Oder Sie blicken in Ihren Kühlschrank, und fragen sich: Was kann ich daraus kochen?


Dieses Buch führt Sie ohne Umwege zu Rezepten: Deshalb stellen wir das Register an den Anfang, worin Sie auf den ersten Blick die Seiten finden, auf denen eine Gemüsesorte verwendet wird - so begegnet Ihnen beispielsweise der Wirsing auf den Seiten →, →, → und →.


Blättern Sie zu der gewünschten Stelle und schauen Sie, was noch in den Topf kommt. Sie erfahren, was dazu passen könnte, beispielsweise Karotten zu Wirsing.


Nicht alle Zutaten schlummern in der Küche, aber sehen Sie dies nicht zu eng, denn vieles lässt sich abwandeln: Sollten Ihnen die Zwiebeln knapp sein, nehmen Sie die Stange Lauch, die noch übrig ist. So entdecken Sie immer wieder neue Geschmäcker.


Sie wissen, was Sie hinzu kaufen, denn klar ist, Gemüse allein macht nicht satt. Zu Grünkohl passt beispielsweise Ente. Wenn Sie alle Zutaten beieinander haben, kann es losgehen.


Fünfzig Rezepte bilden den Hauptteil.


Die Anleitungen sind so geschrieben, dass auch weniger erfahrene Köche damit klarkommen. Die Portionen reichen für drei bis vier Personen, besonders Hungrigen legen Sie etwas hinzu, beispielsweise Brot.


Wir haben den Text so formuliert, dass er ohne Fachchinesisch und Fremdworte auskommt. In der Zutatenliste verwenden wir gängige Abkürzungen und Zahlen (200 ml, l kg) oder Kürzel (TK für Tiefkühlware). In den Kochanleitungen schreiben wir die Zahlen und Abkürzungen aus („ein“ anstatt „1“, „Esslöffel“ anstatt „EL“), damit die Absätze gut lesbar bleiben. Ebenso verkürzen wir Begriffe, wenn es gegeben ist. So reden wir von „Brühe“ anstatt ständig „Gemüsebrühe“ zu wiederholen.


Wir haben als Format das Ringbuch gewählt, damit Sie dies aufgeschlagen auf den Küchentisch legen können, ohne während des Kochens blättern zu müssen. Am Ende des Buches sind die Namen aller Rezepte gelistet, sodass Sie das Werk quasi von vorn oder von hinten nutzen können.


Wir wünschen Ihnen viel Freude und guten Appetit!


Ihre Rita Retzbach und Ihr Georg Möller




2. Wo Sie schnell das passende Rezept finden


Apfel →, →, →, →


Birnen →, →, →, →


Blumenkohl →, →


Brokkoli →, →, →, →


Chicorée →


Chilischote →, →, →, →, →, →, →, →


Chinakohl  →, →, →


Feldsalat →


Fenchel →, →


Grapefruit →


Grünkern →, →


Grünkohl →, →, →, →, →


Karotten →, →, →, →, →, →, →, →, →, →


Kartoffeln →, →, →, →, →, →, →, →, →, →, →


Kastanien →, →


Kohlrabi→, →


Kürbis→, →, →, →, →


Lauch →, →, →, →, →, →


Laugenbrezeln →


Linsen →


Matjesfilets →


Orangen →, →, →


Pastinaken →, →, →, →


Radicchio →, →


Rosenkohl →, →


Rote Bete →, →, →, →, →


Rotkohl →, →, →, →


Schwarzwurzeln →, →


Sellerie →, →, →, →


Steckrüben →, →


Trauben →


Walnüsse →, →, →, →, →, →


Weißkraut →, →, →


Wirsing →, →




50 Rezepte


Pastinaken sind wild auf Sahne


Sie brauchen:


8-10 Pastinaken


2 Zwiebeln


3 Knoblauchzehen


Rapsöl, etwas Butter


Salz, Pfeffer, Curry


1,5 l Brühe


1 Becher Sahne


4 Scheiben Roggenbrot


Sie bereiten zu:


Waschen und schälen Sie die Pastinaken und schneiden sie in Würfel – da die Suppe später püriert wird, dürfen alle Zutaten ein wenig gröber sein.


Die Zwiebeln schälen Sie und schneiden sie in Ringe. Dünsten Sie sie in Rapsöl in einem Topf an, geben die Pastinaken zu und lassen sie im heißen Öl ein bisschen Farbe annehmen.


Gießen Sie circa 750 ml Wasser zu und streuen ein wenig Brühpulver ein. Die Pastinakenwürfel brauchen etwa zehn Minuten zum Garen.


In dieser Zeit schälen Sie den Knoblauch und schneiden ihn in sehr feine Würfel.


Geben Sie Butter in eine Pfanne und lassen sie schmelzen. Braten Sie die Knoblauchwürfel darin an, verteilen sie auf den Roggenbrotscheiben und rösten diese im Backofen bei 100° C, Umluft circa zehn Minuten. Stellen Sie Suppenteller dazu.


Probieren Sie die Pastinaken: Sind sie weich genug zum Pürieren? Mixen Sie die Suppe gut durch. Gießen Sie die Sahne an und schmecken Sie mit Pfeffer, Salz und Curry ab.


Ich serviere die Suppe im vorgewärmten Teller und lege jeweils eine Scheibe Brot auf.




Kürbis erjagt Wirsing


Sie brauchen:


300 g Wirsing


300 g Kürbis


300 g Kartoffeln


300 g Kassler am Stück


Salz, Pfeffer, Muskat


1,5 l Gemüsebrühe


Kokosöl


1 Becher Schmand


1 EL Honig oder Ahornsirup


Sie bereiten zu:


Den Wirsing putzen und waschen Sie und schneiden ihn in breite Streifen.


Den Kürbis schälen, die Kerne entfernen und in etwa zwei Zentimeter große Würfel schneiden, ebenso die Kartoffeln und den Kassler.


Dünsten Sie das Gemüse in Kokosöl an, geben Sie den Kassler dazu und lassen ihn mit dem Gemüse kurz schmoren. Träufeln Sie Honig oder Ahornsirup darüber und löschen Sie mit der Gemüsebrühe ab.


Die Garzeit richtet sich nach Ihrer Vorliebe – wollen Sie Ihr Gemüse lieber weich oder bissfest? Entscheiden Sie. Rühren Sie den Schmand unter und schmecken Sie Ihren Eintopf mit Salz, Pfeffer und Muskat ab


Passend dazu: Grünkernbrötchen von Seite →.




Karotten arrangieren sich mit Steckrüben und


Kartoffeln


Sie brauchen:


500 g Karotten


500 g Steckrüben


4-5 Kartoffeln


3 Zwiebeln


3 Knoblauchzehen


1 Chilischote


Rapsöl


1,5 l Gemüsebrühe


Salz, Pfeffer


2 Lorbeerblätter


Sie bereiten zu:


Schälen Sie Zwiebeln und Knoblauch und schneiden Beides in Würfel.


Die Rübchen, Karotten und Kartoffeln waschen und schälen. Zerkleinern Sie alles in Würfel. Die Chilischote putzen und sehr fein schneiden. Lieben Sie es etwas schärfer? Dann dürfen die Kerne drin bleiben.


Rösten Sie Zwiebeln und Knoblauch in Öl an, geben Sie das Gemüse dazu und löschen mit der Brühe ab. Würzen Sie mit Pfeffer und Salz und legen Sie die Lorbeerblätter ein.


Lassen Sie den Eintopf bei mittlerer Hitze circa dreißig Minuten kochen. Schmecken Sie ab.


Fleischliebhaber mögen dazu kräftige Rindswürstchen.




Kastanien im Topf mit Lauch und Sellerie


Sie brauchen:


1 Stange Lauch


1 kleinen Sellerie


200 g Kastanien, frisch oder


vakuumverpackt


1 Zwiebel


Rapsöl


1 l Brühe


150 ml Weißwein


100 ml Sahne


Salz, Pfeffer, Muskat


1-2 EL Walnussöl


(gibt es in kleinen


Fläschchen zu 100 ml)


Sie bereiten zu:


Wenn Sie frische Kastanien verwenden, empfehle ich Ihnen, sie kreuzweise einzuschneiden und in Salzwasser zu garen: Kastanien lieben ein fünfzehnminütiges Bad in kochendem Salzwasser. Danach abschrecken und die harte Schale, sowie die pelzige Samenhaut entfernen.
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