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... mit den besten Wünschen für eine gesunde, genussreiche Ernährung,


vielen fröhlichen Runden am Tisch mit Familie und Freunden


ohne allzu viel Stress in der Küche


DIE KÖNIGIN DER KOCHREZEPTE IST DIE PHANTASIE
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Einer muss es ja tun!





ESSEN UND TRINKEN HÄLT LEIB UND SEELE ZUSAMMEN




"Vorspeise"


"Hildur Bocks gutes Kuddelmuddel" aus Astrid Lindgrens "Karlsson vom Dach" hat unsere Kinder zum Lachen gebracht. Ihr scharfes Currygericht, "Feuergrütze", mutmaßt Karlsson, enthalte zudem "Fuchsgift". Wenn die Kinder manchmal den Namen eines Gerichts nicht wussten, kein Wunder, es war auch meine improvisierte Erfindung, tippten sie auf "Hiltrud Kochs gutes Kuddelmuddel".


Nun will ich meinen Kindern und Enkeln, Freundinnen und Freunden die Küchengeheimnisse der Familie Koch verraten. Es ist kein Mysterium, sondern Handwerk und Erfahrung, Interesse, Lust am Essen, Genuss und Freude an Gastlichkeit. Garantiert kein Fuchsgift dabei!


Unsere Kinder können richtig gut kochen. Bei der nächsten Generation zeichnet sich bereits ab, dass sie die Familientradition fortführt.


Kochen ist ein kreativer Prozess, Gerichte sind in vielerlei Variationen abwandelbar. Eine Herausforderung zum Experimentieren. Nur Mut!


"Mögen wir nicht - kochen wir nicht", ein achtbares Motto.


Ich weiß, dass die einen dies nicht essen, die anderen jenes nicht mögen. Auberginen, Pilze oder Rote Bete finden in der Familie leider, leider nicht den Anklang wie bei uns Eltern. Dennoch habe ich Rezepte dafür aufgenommen. Es kann sein, dass sich der Geschmack ändert. Mich konnte man als Kind mit Roter Bete jagen - bis ich sie ganz neu kennengelernt habe in Ländern wie Polen, Italien oder Griechenland. Porree nutzte man früher allenfalls als Suppengrün. Wir schätzen ihn, zubereitet in 1001 Variationen. Auf Reisen bildet man sich nicht nur in Kunst und Geschichte weiter, sondern auch kulinarisch.


Ich nehme hier nur Rezepte auf, die möglichst viele der folgenden Kriterien erfüllen: Sie schmecken köstlich


Sie sind gesund


Sie sind vielfach erprobt und bewährt


Sie sind schnell herzustellen (oder lassen sich gut einen Tag vorher vorbereiten...)


Sie benötigen wenige Zutaten und kosten wenig Geld


Sie sehen gut aus, sind dekorativ und machen was her


Sie sind vielfältig variierbar, erlauben kreative Abwandlungen


Sie sind oft genial einfach - und einfach genial


Zusammen essen ist manchmal wichtiger als das, was es zu essen gibt. Aber es ist schon besser, wenn es etwas besonders Gutes gibt, bei dessen Herstellung keinem der Schweiß auf der Stirn steht.


Hiltrud Koch




Nichts für Suppenkasper!


Bei uns ist "Meine Suppe ess' ich nicht", noch nicht vorgekommen, sondern: "Gibt es heute etwa keine Suppe vorweg?"


Mein Mann kaschiert die Frage geschickt, wenn er den Tisch decken soll: "Flache und tiefe Teller?"


Die Frage erübrigt sich, es gibt fast täglich eine Suppe als Vorspeise, jedenfalls in der kühleren Jahreszeit. Eine Kelle voll, vielleicht auch zwei. Mit einem warmen Bauch kann man leichter darauf warten, dass der Rest der Mahlzeit auf oder im Herd fertig wird.


Mein Mann liebt Suppen jeder Art.


Ich könnte auch ohne leben.


Allerdings hat sich Suppe als sehr praktisch erwiesen, als wir beide gearbeitet haben und mittags hungrige Kinder am Tisch sitzen hatten. Die Suppe war schon vorbereitet, musste nur noch erwärmt werden, während die Kinder die Schultaschen ablegten und sich die Hände wuschen. Während wir die Suppe aßen, bruzzelte das Hauptgericht schon. Die Hungerattacke war besiegt, die Mittagspause konnte beginnen.


Manchmal gab es im Notfall schon mal "fertige" Suppe aus der Tüte oder Dose, meist aber selbst gekochte.


Heute noch ist das Gemüse von gestern die Suppe von heute. Der Gemüserest wird mit Brühe aufgekocht und - bssst bssst - mit dem Stabmixer püriert. Sahne dran, Petersilie drauf, dann kann es nur gut werden.




SUPPE IST FÜR ALTE KNABEN


EINE DER BESOND'REN GABEN...







Joghurtsuppe mit Minze- eine türkische Versuchung


f. 4 -5 Pers.


400 ml Joghurt (2,5% oder 3,5%) Es kann griechischer Joghurt, 10 %, sein


300 ml Wasser. Ich nehme Gemüsebrühe!


1 Ei


2 El Mehl


3 Prisen Salz


1 El getrocknete Minze (Teebeutel??) Ich nehme frische Minze aus dem Garten


50 ml Sonnenblumenöl


Joghurt, Brühe, Ei, Mehl und Salz in einem Topf mischen und verquirlen.


Die Suppe einmal kurz aufkochen lassen, danach 20 Min. leise köcheln lassen. Immer mal umrühren...


Sonnenblumenöl mit der zerkrümelten Minze in einem Pfännchen erwärmen und beim Servieren über die Suppe gießen.


"Sternchen":


Ohne die Minze fehlt der Pfiff! Das muss sein! Ich habe manchmal auch schon etwas Minze vorher mit zur Suppe gegeben.


Die Öl-Pfefferminzmischung schmeckt auch in anderen Suppen, z.B. Bohnensuppe oder einer pürierten Gemüsesuppe, z.B. Sellerie.


Variationen:


Man kann für eine mehr sättigende Suppe Reis dazu geben, Kichererbsen aus dem Glas oder Bulgur.


Die Griechen kochen diese Suppe mit etwas Zitronensaft und Ei, "Avgolemono", auch sehr gut! Noch ein Ei in Zitronensaft verquirlt in die heiße Suppe - dann muss man aufpassen, dass die Suppe nicht mehr kocht, damit sie nicht flockt.


Man kann auch Hähnchenfleisch dazu geben, vielleicht abgepulte Reste vom gebratenen Hähnchen. Wenn man einen Wurstrest verwerten will, z.B. Salami oder Cervelatwurst oder ein Würstchen, passt das auch klein geschnitten hier rein.




Gemüse-Cremesuppen - Unendliche Variation


Im Prinzip ist es immer das gleiche:


Gekochtes Gemüse


Gemüsebrühe oder eine andere Flüssigkeit, Menge je nach gewünschter Konsistenz, vielleicht noch, aber nicht unbedingt nötig:


Gewürze oder Suppeneinlagen oder irgendwas obenauf beim Servieren


Man kann den Rest vom Gemüse des Vortags oder eben frisch gekochtes Gemüse in Brühe kochen und pürieren.


Man kann mit den Gewürzen, mit den Einlagen oder mit den Toppings unendlich variieren.


Nimmt man mehr Brühe, wird die Suppe dünner, nimmt man weniger, ist es eher eine Pottage mit dickerer Creme.


Vielerlei Variationen:





	Kartoffeln

	sehr gut auch mit Möhren; etwas Sauerkraut; Sellerie, Schinken





	Möhren

	1001 Varianten





	Sellerie

	gewürzt mit Vanille! 1/2 Schote auskratzen und die Schote mitkochen





	Steckrüben

	mit Sahne und gern einigen Schinkenwürfeln; sehr gut: mit Äpfeln





	Porree

	gewürzt mit Zitrone oder zusammen mit Schinkenwürfeln





	Zwiebeln

	zusammen mit einem mit Käse überbackenem Stück Weißbrot





	Frischzwiebeln

	in Butter angeschmort, gekocht mit Gemüsebrühe,





	

	gewürzt mit einer Prise Zimt,





	Rote Linsen

	mit "türkischen" oder "indischen" Gewürzen;





	

	mit einigen Blättchen Spinat;





	

	gekocht mit Orangensaft, Weißwein und Gemüsebrühe,





	

	gewürzt mit Minze und Fenchelsamen;





	Erbsen, Linsen

	und Bohnen jeder Art





	Kichererbsen

	mit Zitronensaft; mit Tomaten





	Kohlrabi

	freie Auswahl an Variationen





	Sauerkraut

	mit Kartoffeln; mit Salamistreifen; Schinkenwürfeln etc.





	Spinat

	mit Kokosmilch





	Blumenkohl

	auch mal mit etwas Curry würzen, in Kokosmilch kochen, O-Saft





	Kürbis

	1001 Variationen





	Mangold

	Birnenstückchen am Ende mit rein geben!





	Tomaten

	1001 Möglichkeiten!







Pastinaken, Petersilienwurzeln...


Alles mögliche Gemüse, und selbstverständlich auch ein oder zwei Sorten gemischt!


Was kann noch dazu rein?


Ein Schluck Sahne


Einige kleine gekochte oder auch rohe Gemüsestücke


Schinkenwürfel


Als Flüssigkeit statt oder zusammen mit Brühe: Obstsaft, z.B. Orangen- oder Apfelsaft oder Kokosmilch


Gewürze und Kräuter jeder Art; Petersilie passt immer.


Gern ein Lorbeerblatt, Pfefferkörner oder Piment, alles sehr gut. Man muss das nur noch vor dem Essen rausfischen.


Noch was obenauf?


Geriebener Parmesan


Kürbisöl





	Geschmolzene Butter pur





	

	mit Paprikapulver





	

	s.u. Alles, was mit Öl geht, schmeckt auch mit Butter





	Olivenöl pur

	





	Sonnenblumen-, Raps- oder Olivenöl





	Erhitztes Öl -

	mit angebratenen Zwiebelringen





	

	Mit Paprikapulver





	

	Mit angebratenen Schinkenwürfeln





	

	Mit Parmesan





	

	Mit Sesamkörnern







Ein Schlag Joghurt


Ein Tupfer geschlagene oder eine Wolke frischer Sahne


Croutons aus Weißbrot oder auch Graubrot


Karamellisierte Sonnenblumenkerne


Streifen von getrockneten Tomaten


Frische Tomatenwürfel




ES GIBT LEUTE, DIE NUR AUS DEM GRUND IN JEDER SUPPE EIN HAAR FINDEN, WEIL DIE DAVOR SITZEN UND SO LANGE DEN KOPF SCHÜTTELN, BIS EINES HINEIN FÄLLT.


FRIEDRICH HEBBEL







Beispiel: Erdnuss-Suppe mit Möhren


Reicht für 4 Pers.


1 Zwiebel


200 g Möhren


1 El Öl


3/4 l Gemüsebrühe


120 g Erdnusscreme aus dem Glas


Salz, Pfeffer, Cayennepfeffer


1 Kästchen Kresse oder Petersilie


Möhren raspeln oder in kleine Stücke schneiden, so dass der Stabmixer sie später schafft.


Zwiebelwürfel andünsten, Möhren dazu


Brühe angießen, Suppe ca. 20 Min. köcheln lassen.


Pürieren.


Erdnusscreme einrühren, würzen und abschmecken


Zum Servieren Kresse oder Petersilie drauf streuen. Noch besser: Erdnüsse!
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z.B. Blumenkohlsuppe







Gemüsebrühe? Die Paste selbst herstellen


5 Möhren


8 Stangen Selleriestaude


2 Zwiebeln


3 Knoblauchzehen


2 Stangen Porree,


1 Bund Petersilie


Salz


Möhren schälen und in ca. 1 cm dicke Scheiben schneiden.


Sellerie waschen, zerteilen und Scheiben schneiden.


Die Sellerieblätter hacken,


Zwiebeln und Knoblauch ebenfalls.


Porree in schmale Ringe schneiden.


Petersilie grob hacken.


Jetzt das Gemüse genau abwiegen: Pro 100 Gramm Gemüse braucht man 12 Gramm Salz zum Konservieren des rohen Gemüses.


Salz mit dem Gemüse in einem Gefäß mischen, in dem man die Masse später pürieren kann. Ca. 15 Min. stehen lassen. Es sollte etwas Wasser ausgetreten sein.


Mit dem Pürierstab alles zu einer Paste pürieren.


Die (ca. 4) Gläser sollten sterilisiert sein: Bei 180 Grad ca. 10 Minuten in den Ofen stellen (oder Mikrowelle). Schraubdeckel mit kochendem Wasser ausspülen und abtrocknen.


Paste in die abgekühlten Gläser füllen.


"Sternchen":


Die Gemüsebrühe ist einige Monate haltbar, wenn nicht sogar ein ganzes Jahr lang..., wenn man bei jeder Entnahme einen sauberen Löffel verwendet! Die Gemüsebrühe sollte im Kühlschrank aufbewahrt werden.


Beispiel: Gemüse mit einem Löffel voll Gemüsepaste in Wasser weich kochen, pürieren, vielleicht einen Schuss Sahne dazu - fertig!


Der Aufwand lohnt sich, denn die Suppen und Soßen schmecken so gewürzt wesentlich besser als mit Brühwürfel oder körniger Gemüsebrühe. Wenn man oft Suppe kocht (wie Kochs...), dann kann man gleich die doppelte Menge herstellen.




Mangold-Birnen-Gorgonzola-Suppe


Nichts Alltägliches


f. 4 Pers.


2 Mangoldstiele


1 Zwiebel


1 l Gemüsebrühe


3-4 geschälte reife Birnen


Etwas Gorgonzola (Menge nach Geschmack...)


200 g Sahne


Cayenne-Pfeffer?


Nach Geschmack: Rote Chilischote?


Mangoldstile fein schneiden und mit einer gewürfelten Zwiebel in Öl andünsten.


Mit Gemüsebrühe auffüllen.


Birnen klein schneiden und dazu geben und kochen, bis alles weich ist.


Kurz vor Schluss etwas Gorgonzola reinbröckeln.


Alles pürieren. Sahne dazu.


Würzen mit Cayennepfeffer.


Man kann noch eine in ganz feine Streifen geschnittenen rote Chili dazugeben.


"Sternchen":


Eine sehr aparte Suppe! Gäste sind immer sehr verwundert und begeistert.




HUNGER IST DER BESTE KOCH







Pikante Hühnersuppe mit Tomaten und Frischkäse


Gut für die Party...


f. 6 Pers.


500g Hühnerbrust, klein geschnetzelt


1 Zwiebel, fein gehackt


1 Knoblauchzehe, durchgepresst


1 Tl Chilipulver


1/2 Tl Curry


250 g Frischkäse


2 Dosen stückige Tomaten mit Chili


750 g Hühnerbrühe (Brühwürfel oder Glas)


125 g Sahne


Salz, Pfeffer


In einem großen Suppentopf die geschnetzelte Hühnerbrust mit Zwiebel und Knoblauch anbraten.


Den Frischkäse und die Sahne mit den Gewürzen in die Fleischmischung rühren, bis der Frischkäse geschmolzen ist.


Jetzt die Tomaten mit grünem Chili und die Brühe dazugeben, kurz aufkochen lassen, dann die Hitze reduzieren und die Suppe langsam bei geringer Hitze fertig kochen.




KINDER MÜSSEN LERNEN, WAS GUTES ESSEN AUSMACHT. WIE SOLL ICH ALS ERWACHSENER WISSEN, WAS EINE GUTE, FRISCHE TOMATENSUPPE IST, WENN ICH ALS KIND KEINE BEKOMMEN HABE? WIR BRAUCHEN EINE GESCHMACKSBILDUNG.


JOHANN LAFER







Eierstich


Klassiker der deutschen Küche


2 Eier


2 El Mich


Salz, frisch geriebener Muskat


Etwas Butter zum Ausfetten der Form


Ein Töpfchen mit Butter ausfetten


Alle Zutaten verquirlen, in das Töpfchen rein gießen.


Zudeckt im Wasserbad stocken lassen.


oder einige Minuten (3-4??) in der Mikrowelle erhitzen.


Masse auf ein Brettchen stürzen, in kleine Würfel geschnitten in die heiße Suppe geben.
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Gemüse wird püriert zur Suppe...







Grießnocken-Suppe


Grießklößchen als sättigende Suppeneinlage - oder überraschend gut: im Salat


f. 4 Personen


50 g weiche Butter


1 Ei


70 g Weichweizengrieß


Salz, Pfeffer, etwas Muskat


1 l Gemüse oder Fleischbrühe


Evtl. Schnittlauchröllchen zum Servieren darein?


Die Butter schaumig rühren, bis sie weiß aussieht.


Das Ei unterrühren, bis die Masse bindet.


Grieß unterheben,


Würzen


Eine Stunde stehen lassen zum Quellen.


Mit zwei Esslöffeln (ich mag kleinere Nocken, nehme also Teelöffel), Nocken abstechen und längliche Nocken formen. Das klappt gut, wenn man die Masse von einem Löffel zum anderen hin- und her streicht - und wenn man die Löffel zwischendurch immer mal wieder in warmes Wasser taucht. Ich nehme auch einfach die Hände dafür.


Nocken in der heißen Brühe 5 Min. leicht kochen lassen und ihnen dann 10 Min. zum Ziehen erlaubt. Die Nocken steigen hoch an die Oberfläche.


Wer mag, streut Schnittlauchröllchen auf die Suppe.


"Sternchen":


Ich hatte mal zu viele Nocken gekocht. Die fertigen Klopse habe ich am nächsten Tag aus der warmen Suppe gefischt und auf dem frischen Salat angerichtet. Sehr gut!




Kein Tag ohne einen Salat!
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