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Vorwort


Leckeres, schnell und einfach zubereitet


Liebe Leserinnen und Leser,


ich weiß nicht, ob es Ihnen auch so geht,


aber ich hasse es, wenn ich für ein Gericht


eine Menge Sachen extra kaufen muss.


Und dann weiß man nicht, schmeckt das Essen?


Bzw. was mache ich mit dem Rest der Zutaten?


In diesem Kochbuch habe ich daher einige


Rezepte zusammen getragen, die wenig


neue Zutaten benötigen.


Zutaten, die man auch anderweitig


wieder verwenden kann.


Leckeres – schnell – einfach und preiswert


zu kochen, bzw. zu backen.


Ich wünsche Ihnen viel Freude und


guten Appetit.


Traude Schubert









Widmung


Dieses Buch widme ich all jenen, die uns mit Wenig


groß gezogen haben.


Die uns stark und vernünftig werden ließen.


Die uns unterstützt haben, um das zu sein, was


wir heute sind: starke vernünftige Menschen.


Dazu gehört für mich auch ein Essen,


das ohne viel Schnickschnack auskommt.


Leckeres – schnell & einfach zubereitet.


Was nicht heißen soll, dass ich nicht auch


immer mal wieder gerne


etwas ganz anderes ausprobiere.


Stehen zu bleiben ist in keiner


Weise hilfreich.


Viel Spaß beim Ausprobieren und guten Appetit


wünscht Ihnen


Traude Schubert









Besondere Rezepte


* * *


Rahmkuchen bzw. Flammenkuchen
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Nach dem Brotbacken im Holzofen war die Hitze noch nützlich, um gleich das Mittags- oder Abendessen zuzubereiten.


Zutaten – für den Teig:





	450 g

	Mehl





	5 EL

	Olivenöl





	2

	Eigelbe





	2

	Prisen Salz





	200 ml

	lauwarmes Wasser







Zubereitung:




	Für den Teig, Mehl mit 4EL Olivenöl, den Eigelb, Salz und 200ml lauwarmem Wasser zu einem glatten Teig kneten.


	Den Teig mit 1EL Olivenöl bestreichen und in Frischhaltefolie wickeln.


	Bei Raumtemperatur ca. 30 Minuten ruhen lassen.


	Den Teig halbieren und zu zwei dünnen Fladen ausrollen, die jeweils auf ein Blech passen.


	Nach Belieben belegen und im vorgeheizten Ofen bei 250 Grad (Umluft: 230 Grad) ca. 10 Min. backen.





Belag:





	200 g

	Schmand





	250 g

	Magerquark





	etwas

	Salz und Pfeffer





	1 - 2

	Zwiebeln





	150 g

	Speckwürfel





	etwas

	Schnittlauch zum Garnieren







Zubereitung:




	Schmand mit Quark, Salz und Pfeffer mischen.


	Auf den dünn ausgerollten Böden verteilen.


	Dann die in halbe Scheiben geschnittenen Zwiebeln und die Speckwürfel darauf verteilen.


	Nach dem Backen kann man je nach Geschmack, etwas fein geschnittenen Schnittlauf darüber streuen.





Tipps:


Der Schmand-Quark-Belag bleibt immer gleich, diesen kann man:




	mit Speck, Zwiebeln und Knoblauch belegen.


	mit Gemüsen wie z.B. mit klein geschnittenen Scheiben von Zucchini und Tomaten belegen.


	Zum Schluss etwas Oregano darüber streuen.


	mit Zwiebeln und Münsterkäse belegen.


	mit o.g. Gemüsen bzw. Speck belegen und mit ger. Käse ( Gouda ) bestreuen.


	mit dünnen Apfelscheiben, bestreut mit Zimt-Zucker-Mischung,


	mit dünnen Bananenscheiben, bestreut mit Zimt-Zucker-Mischung,


	beide Obst- Flammen - Kuchen kann man mit brennendem Cognac am Tisch übergießen. ( Nur für Erwachsene zu empfehlen )





Dazu ein frisches Weizenbier, oder ein leichter Wein.


* * *


Senfeier wie bei Andi‘s Oma
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Zutaten:





	12

	Eier





	3 EL

	Mehl





	7 – 8 EL

	mittelscharfer Senf





	3 - 4 EL

	Butter





	700 ml

	Milch





	1 Bund

	Dill





	1 Bund

	Petersilie


Pfeffer und Salz







Zubereitung:




	Die Eier zunächst hart kochen, abschrecken und pellen.


	Für die Senfsoße wird die Butter in einem Topf langsam erhitzt.


	
Dann langsam das Mehl hinzufügen und alles glatt rühren.


	Anschließend die Milch solange dazu geben, bis die Soße cremig wird.


	Am Ende die Soße mit Senf, Salz und Pfeffer würzen.


	Die Soße kann man nach Belieben mit Kräutern verfeinern.


	Ganz lecker wird es mit Dill und Petersilie.


	Dafür die Kräuter klein hacken und zu der Soße dazugeben.


	
- Die gepellten Eier halbieren und in die Soße geben.


	
- Als Beilagen passen Salzkartoffeln oder Baguette dazu.





* * *


Herzhafte Topinambur-Pfanne
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Tobinambur







[image: Blüte der Tobi-Pflanze]


Blüte der Tobi-Pflanze





Zutaten:





	800 gr

	Topinambur





	3-4

	Zwiebeln





	6

	Möhren





	
ca. 400 gr

	geräucherter Speck, wenn Sie den Speck weg lassen, nehmen Sie etwa





	1-2 EL

	Butter





	500 ml

	Gemüsebrühe





	250 ml

	süße Sahne





	200 g

	Bergkäse oder Emmentaler, gerieben Salz und Pfeffer







Zubereitung:




	Den Räucherspeck in Würfen schneiden und in einer schweren Pfanne auslassen. ( Ich lasse den Speck immer weg. Schmeckt auch ohne sehr lecker.)


	Die Zwiebeln schälen und groß hacken.


	Wenn vorhanden, im Speckfett an schwitzen.


	Nun die Möhren und den Topinambur schälen und in Scheiben schneiden und zu den Zwiebeln geben. Mit Gemüsebrühe und Sahne ablöschen.


	Alles dann ca. 15 – 20 Minuten köcheln lassen.


	Ist das Gemüse durch, mit Salz und Pfeffer abschmecken.





Sie können nun im vorgeheizten Backofen bei 180 ° C Ober-/Unterhitze so lange überbacken, bis die gewünschte Bräune erreicht ist.


Dies dauert ca. 10 bis 15 Minuten. Heiß servieren.


* * *


Topinambur – Möhren – Suppe


Zutaten für 2 Personen:





	500 gr

	Topinambur





	3

	Möhren





	
etwas

	Milch oder Sahne


Salz und Pfeffer







Zubereitung:




	Topinambur und Möhren schälen, klein schneiden und in einem Topf mit Wasser weich kochen.


	Anschließend das Wasser abgießen, und je nach gewünschter Festigkeit, mit etwas Milch oder Sahne pürieren.


	Mit Salz und Pfeffer würzen.





Tipps:




	Dieses Püree kann man anstelle von Kartoffelpüree auch als Beilage nehmen.


	Das Kochwasser nicht gleich weg gießen, manchmal braucht man noch ein wenig davon, wenn das Ganze zu dick wird beim pürieren.


	Statt mit einem Pürierstab mit einem Kartoffelstampfer arbeiten.


	Mir ist dies lieber, es hat mehr den Charakter von Kartoffelpüree und es sind noch kleine Gemüsestückchen vorhanden.


	Wenn Sie es gerne als Suppe möchten: Kochwasser raus, dann stampfen oder pürieren und mit dem Gemüsekochwasser auffüllen bis es die Konsistenz hat die Sie möchten.


	Wenn Sie die Sahne vor dem Pürieren beigeben, wird das Topi - Möhren Püree ganz locker.





* * *


Erklärung: Was ist Topinambur?


Nicht jeder kennt Topinambur zum Kochen, meist denkt man bei dem Namen an Topinambur als Schnaps. Nun, das ist eine Möglichkeit die Knolle zu verarbeiten. Man kann ihn pur oder als Roten Topinambur kaufen. ( hmm den besten Roten Topinambur gibt es übrigens in Oberkirch. )


Aber immer öfter wird Topinambur auch in der Küche verwendet. Bei mir war es eher Zufall, und ich habe das Topi-Möhren-Püree als Erstes ausprobiert.


Die Topinambur (Helianthus tuberosus) ist mit der Sonnenblume verwandt und kommt ursprünglich aus Mexiko. Von dort verbreitete sie sich über Nordamerika bis nach Kanada. Im Jahr 1612 kam die vielseitig verwendbare Pflanze mit den kartoffelgroßen Knollen nach Paris und wurde „Indianerkartoffel“ genannt.


Kannibalen als Namensgeber


Den seltsamen Namen „Topinambur“ bekamen die Knollen von einem indigenen Volk aus Brasilien, das sich „Tubinambá“ nannte. Die Tubinambá standen im Verdacht, rituellen Kannibalismus auszuüben.


Rein zufällig waren sie zur gleichen Zeit in Paris zu Gast, um den französischen Adel mit wilden Schautänzen zu begeistern, als man dort gerade die neue Pflanze vorstellte.


Obwohl sie nichts mit der mittelamerikanischen Knolle zu tun hatten, wurden sie zum Namensgeber. Zunächst war die süßlich schmeckende Knolle in ganz Europa ein beliebtes Gemüse, denn sie war nahrhaft und verhinderte so manche Hungersnot.


Ab 1750 wurde sie jedoch von einer anderen Knolle verdrängt, die ebenfalls aus Mittel-und Südamerika kam: Die Kartoffel nahm ihren Platz ein.


Topinambur – nahrhaft und heilkräftig




	Die fettarme Topinambur enthält wesentlich weniger Kalorien als die Kartoffel.


	An Mineralien liefert sie sehr viel Kalium und Eisen.


	
Kalium ist für die entwässernde Wirkung der Knolle verantwortlich und wichtig für das Funktionieren von Zellen, Nerven und Muskeln.


	Eisen befähigt die roten Blutkörperchen, Sauerstoff zu transportieren.


	Außerdem enthält Topinambur viel Vitamin E sowie das für den Energiestoffwechsel unentbehrliche Vitamin B1.



	Reich an Insulin – bei Diabetikern beliebt


	Die Topinamburknollen haben eine weitere Besonderheit: Sie besitzen einen außergewöhnlich hohen Gehalt an Insulin (16 %) sowie an Ballaststoffen (12,5 g/ 100 g).



	Der Mehrfachzucker Insulin ist bei Diabetikern sehr beliebt, weil er den Blutzuckerspiegel nicht beeinflusst.


	Er benötigt kein Insulin zur Verdauung.


	Außerdem senkt das Präbiotikum Insulin die Blutfettwerte und beeinflusst die Darmflora positiv.


	
Ballaststoffe sind in Topinambur doppelt so viel enthalten wie in Vollkornbrot.


	Die zahlreichen Ballaststoffe senken den Cholesterinspiegel. Zudem enthält die Knolle zahlreiche sekundäre Pflanzenstoffe (Polyphenole).
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