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Hinweise zum Einstieg


„Selbstversorgertipps von Oma & Co“ entstand, weil mich immer wieder Menschen nach Rezepten fragen, die sie bei mir genießen durften. Mit den Jahren war einiges zusammengekommen. Ich decke damit rd. 90 % meines Lebens ganz gut ab. Vieles sind Rezepte „für Faule“. Eine Küchenfee war ich nie. Aber mir lag und liegt an Qualität der Nahrung, da blieb mir – leider – wenig übrig, als auf Selbstversorgung umzusteigen.


Es begann wirklich mit den Rezepten meiner Oma. Und wenn ich etwas Neues benötigte, ging ich ins Web. Hilfreiches von smarticular.net, chefkoch.de, kochbar.de, verschiedenste Kräuter- und Gesundheitsseiten erweiterten mein Repertoire. Dazu kamen Tipps & Tricks von Freunden und Bekannten, aus Facebook, vom Kräuterstammtisch im Nachbardorf, bei unserem „Oma-Stammtisch“ in Haibach und zahlreichen anderen Quellen, an die ich mich nicht mehr erinnere. Natürlich habe ich mir nicht immer die Herkunft notiert – wozu auch? Und damit habe ich jetzt ein kleines Problem. Ich kann beim besten Willen nicht mehr zuordnen, wo ich was gefunden habe. Da der Ertrag des Buches ausschließlich dem Verein www.fbko.org Friedensbrücke Kriegsopfer e.V. – und damit Kriegsopfern – zugute kommt, hoffe ich, dass mir das verziehen wird.


Der Inhalt ist alphabetisch sortiert nach dem jeweiligen Hauptbestandteil des Rezeptes. Rezepte mit * kommen bei Freunden und Bekannten seit Jahren immer gut an. Man findet Rezepte zum Einkochen & Einmachen – um den Überfluss der jeweiligen Jahreszeit im Herbst, Winter und kommenden Frühjahr noch genießen zu können. Kochrezepte findet man einige – fast nur Vegetarisches, da ich seit Jahren kaum mehr Fleisch gegessen habe, aber die paar wirklich erprobten Rezepte wollte ich nicht streichen. Brot, Kekse und Kuchen – auch darauf wollte ich nicht verzichten, zumal man Getreide ja auch beim Bauern oder bei Mühlen direkt kaufen kann.


Selbstversorgung ist übrigens auch im Bereich Kosmetika, Putzmittel und Gesundheit möglich. Einige Sachen, die mir persönlich weitergeholfen haben, findet Ihr ebenfalls. Informiert Euch über Wirkungen und Nebenwirkungen bitte im WWW. Heil- oder sonstige Wirkungen ... alles unbedingt selbst verifizieren.


Ach ja, Selbstversorgung kann (fast) jeder. Der Grad ist unterschiedlich – aber Selbstversorgung ist bereits im 4. Stock im Hochhaus in der Stadt möglich. Saisonbedingter Einkauf beim (Bio)-Bauern geht ohne Garten. Und um sein eigenes Shampoo herzustellen, verfügt jeder bereits jetzt garantiert über alles Notwendige. Wetten, dass?




Übersetzungshilfe


Nachdem ich 1999 nach Österreich ging und dort erst mit der Selbstversorgung begann, haben sich einige österreichische Begriffe „eingeschlichen“. Für alle, die sich nicht auskennen, hier eine Übersetzungshilfe:


30 dag – 300gr


Biskotten – Löffel-Bisquits


Einrexen – einwecken


Erdäpfel – Kartoffeln


Fleckerln – kleine Teigware


Germ – Hefe


Holler – Holunder


Knödelbrot – Semmelwürfel


Maiwipferl – Tannenspitzen


Marille – Aprikose


Paradeiser – Tomate


Rauner – Rote Rüben/Beete


Rahm – Saure Sahne


Schlagobers – Schlagsahne


Semmeln – Brötchen


Topfen – Quark


Vogerlsalat – Feldsalat


Zwetschge – Pflaume


Ich hoffe, ich habe alle erwischt. Sollte jemandem beim Lesen etwas „spanisch“ vorkommen, ist es vermutlich österreichisch und lässt sich googlen.




Danke


Mein Dank gilt als erstes Diane Wille, die mich auf die Idee gebracht hat, dieses Buch herauszugeben. Sie schlug nämlich vor, für mein nächstes „Machwerk“ Illustrationen zu gestalten und ihre Originalbilder auch zugunsten der Friedensbrücke Kriegsopferhilfe zu verkaufen. Hmmm … was kann ich denn machen? … JA … die Rezepte!


Der Friedenszeichner Björn Gschwendtner stieß als nächster zum Team der Illustratoren. Und zusammen mit Thomas Weiss aus Wien, Anne Pfeiffer aus Darmstadt und Corinna Machreiner aus Eferding wurde das Ganze dann nicht mehr so textlastig. [image: ]


Dass die Texte passen – dafür gilt mein Dank Ute Brach und Wolfgang Süß, die mich beide immer wieder in meinen Projekten unterstützen.


Ab jetzt nur noch eines: Gutes Gelingen in Küche und Garten!




Apfelpektin


Äpfel :-)




	Apfel in kleine Stücke schneiden


	Wasser drauf, bis Äpfel ganz bedeckt


	auf Stufe 1 einen Tag lang auf dem Herd warmhalten, NICHT kochen


	Sud in Flaschen abgießen


	Rest für Apfelgummibärchen


	Nutzung bei Marmelade: 600gr Zucker, 400ml Pektin







Apfelkuchen mit Rahmfüllung


Teig: 125gr Zucker, 250gr Butter, 375gr Mehl


Fülle: 1kg Äpfel, je 2 Becher Creme Fraiche & saure Sahne, 100gr Mondamin, 2EL Zucker, 1-2 Eigelb
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	Teigbestandteile mit dem Messer durchhacken, anschließend kneten und die ungefettete Springform damit auskleiden, festdrücken.


	Äpfel (säuerliche), in Stücke schneiden, in die Form geben, nach Geschmack Nüsse, Rosinen, Mandeln drunter.


	Sahne, Stärke, Zucker und Ei gut durchmischen und über die Äpfel geben. Form mehrfach auf den Tisch stoßen.


	Backen bei 200 Grad, bis Oberfläche goldbraun.







Apfelessig-Haar-Glanzspülung


0,2 l Apfelessig, 1 l lauwarmes Wasser




	Obstessig mit dem Wasser in ein Glas mit Schraubverschluss gegeben. Das Glas verschließen und gut durchschütteln


	Nach dem Waschen Haare und Kopf übergießen.


	Leicht einmassieren. Ein Auswaschen ist nicht notwendig.


	Der anfänglich säuerliche Geruch verschwindet, wenn die Haare trocken sind.







Apfelessig selbst herstellen *


Bio-Äpfel oder Schalen, Kerngehäuse - 2 TL Zucker pro Kilo Apfel (um die Gärung zu beschleunigen) - sauberes Gefäß, z.B. ein großes Einmachglas mit minimal 1-2l Fassungsvermögen, sauberes Küchentuch. .




	Reste von Äpfeln oder ganze Äpfel in kleine Stücke schneiden.


	Gefäß gründlich auswaschen und zur Sicherheit mit heißer Soda-Lösung desinfizieren. Apfelstücke und Zucker hineingeben, mit Wasser aufgießen, bis der Inhalt ganz bedeckt ist. Mit sauberem Tuch abdecken, damit es möglichst hygienisch bleibt und sich kein Schimmel bildet.


	Ab und zu umrühren oder leicht umschwenken, um Schimmelbildung zu vermeiden; mit der Zeit entsteht Schaum durch die einsetzende Gärung, das ist so gewünscht.


	Nach mehreren Tagen (die Dauer variiert, hängt von der Menge des Zuckers ab) ändert sich der Geruch und man bemerkt schon die feine Essignote, die Früchte beginnen, nach unten zu sinken.


	Spätestens nach zwei Wochen ist der Essiggeruch intensiv ausgeprägt, mit Zucker schon eher; durch ein sauberes Tuch abgießen und in ein sauberes Gefäß füllen


	Abgedeckt für vier bis sechs Wochen zu Apfelessig vergären lassen. Durch ein feines Sieb oder Tuch gießen und in Flaschen füllen.


	Während der Gärung entstehen erst Schlieren, später ein Gelee-artiger Block. Das ist die Essigmutter, eine Kultur aus Essigsäurebakterien. Im Glas aufbewahren, man kann damit beim nächsten Mal die Gärung beschleunigen.







Apfelessig-Glasreiniger


Wasser und Essig 1:1




	Mischen und in eine Sprühflasche füllen.







Apfelessig-Allzweckreiniger


400ml heißes Wasser, 100ml Essig, 1TL Waschsoda (Natriumcarbonat), 1TL Teebaumöl und 1TL Zitrone




	Wasser und Essig in eine Sprühflasche füllen.


	Weitere Bestandteile hinzugeben und gut schütteln.


	Damit lässt sich vom Kühlschrank über Herd und Arbeitsplatte bis hin zum Badezimmer alles putzen!







Apfelessig - Gesundheitstonikum


700ml Apfel-Weinessig, je ¼ Tasse fein gehackter Knoblauch & Zwiebeln, 2 frische scharfe Peperoni, ¼ Tasse geriebener Ingwer, 2EL geriebener Meerrettich, 2EL Kurkuma-Pulver oder 2 Turmeric-Wurzeln




	Alle Zutaten außer dem Weinessig in eine Schüssel geben und mischen. Mischung in ein Einweckglas umfüllen.


	Apfelessig eingießen, Glas bis zum Rand füllen. Bestes Mischverhältnis: zwei Drittel des Glases trockene Zutaten, ein Drittel Essig. Gut verschließen und schütteln.


	Glas an einem kühlen und trockenen Platz für 2 Wochen aufbewahren. Mehrmals täglich gut schütteln. Nach 14 Tagen die Flüssigkeit durch ein Sieb in eine Schale abseihen, Rest quetschen,bis der Saft herauskommt.


	Trockene Zutaten-Reste für's Kochen verwenden.


	Das Tonikum ist verwendungsfertig und lange haltbar, muss nicht im Kühlschrank aufbewahrt werden. Vorsicht: sehr intensiver und scharfer Geschmack! Lässt sich auch in der Küche verwenden: als Salatdressing mit etwas Olivenöl oder in Eintöpfen.


	1 Esslöffel jeden Tag zur Stärkung des Immunsystems und gegen Erkältung gurgeln und hinunterschlucken. Eine Scheibe Orange, Zitrone oder Limone nach Einnahme hilft, Brennen und Hitze-Gefühl zu reduzieren.


	Täglich die Menge erhöhen, bis die Dosis von 1 kleinem Glas (Schnapsglas) erreicht ist.


	Gegen eine ernstere Krankheit oder Infektion: 1 Esslöffel des Tonikums 5-6 mal pro Tag.
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