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Mein Veggie-Kochbüchle enthält viele eigene Rezepte plus ein paar geklaute, zurechtgebogen für uns Vegetarier. Das eine oder andere habe ich aus meiner Vorgängerkochschule „Herzhaft und Natürlich“ übernommen. Damals gab’s noch Fleisch…au weia!




Für meine Enkel Leonhard und Julius


zur Erinnerung an ihre Omi





1 Würzen mit Vielfalt


* * *


Die Basis in der Küche (wählt einfach aus, was Ihr braucht)


Brauner Zucker (aus heimischen Zuckerrüben),


Brauner Kandiszucker


Honig


Echtes Kakaopulver


Salz ohne Rieselhilfen, am besten Meersalz/Steinsalz


Stärkemehl aus Kartoffeln


Weißer + Schwarzer Pfeffer (gemahlen oder ganz für die Mühle)


Schnittlauch


Petersilie


Thymian


Oregano


Bohnenkraut


Basilikum


Kerbel (toll in Suppen)


Dill (für Gurkensalat und Suppen)


Liebstöckel oder die kräftigeren Sellerieblätter für Suppenaroma


Kümmel


Muskatnuss (+ passende Reibe)


Gyros-Würzkräuter (die passen in fast alles)


Kaiser-Natron (für Kohl und Hülsenfrüchte sowie als Backtriebmittel an Stelle von Backpulver)


Paprikapulver oder Peperoni/Chili


Knoblauch, granuliert oder frisch


Zitronen-/Orangenschale in Pulverform (Früchte sind besser)


Senf (oder Senfmehl)


Getrocknete Tomaten


Selbstgemachte Suppenwürze oder Gemüsebrühwürfel


Zwiebeln (immer frisch)


Weißweinessig oder Apfelessig


Pflanzenöl (Rapsöl, Olivenöl)


Erdnussol, Sesamöl, Butterschmalz für heisses Bruzzeln


FRISCH sind Kräuter natürlich am besten. Aber wer nicht täglich kocht, kann sich einen kleinen Grundstock getrockneter Kräuter anlegen, der eine Weile haltbar bleibt.


* * *


Mehlbutter zum Binden von warmen Saucen


50 g Butter (Zimmertemperatur)


1 gehäuften TL Mehl


1 gehäuften TL Zitronenabrieb (oder 1 TL Zitronenpulver)


Mit einer Gabel auf einer Untertasse zerdrücken und im Gefrierfach kühlstellen. Die eiskalten Butterstückchen in die heiße Sauce einrühren.


* * *


Peperoni-Thymian Paste zum Braten


1 frische mittelscharfe rote Peperoni/Chilischote


1-2 Stengel Thymian – nur die abgestreiften Blättchen verwenden


1 Knoblauchzehe


1 Prise Meersalz


4 EL Olivenöl / Rapsöl


Zutaten ohne das Öl mörsern, anschliessend mit dem Öl verrühren. Damit kann man z.B. Krabben, Fisch oder Gemüse in der Pfanne bei moderater Hitze braten.


Mit trockenen Kräutern in Öl geht das aber auch:


10-15 g feine Chiliflocken


10 g Knoblauch granuliert


10 g Thymian gerebelt


1-2 TL Meersalz


250-300 ml Olivenöl / Rapsöl.


In einem Schraubglas hält das gut 6 Monate im Kühlschrank, wenn das Öl die trockenen Kräuter immer bedeckt und man mit einem sauberen Löffel reingeht.


* * *


Knusperauflage für Fisch (nicht auf die Hautseite)


5 EL gutes Pflanzenöl oder entsprechende Menge Butter


4 EL Semmelbrösel


1 EL Petersilie


1 EL Schnittlauch


1 kleingeschnittene Peperoni


1 EL Zitronenabrieb (oder 1 TL getrocknete Zitronenschale) Salz, Pfeffer


Die Mischung auf den rohen Fisch geben. Den Fisch im Backofen in einer mit Pflanzenöl oder Butter eingefetteten Auflaufform backen. Ca. 200 Grad, Backzeit nach Fischgröße.


* * *


Tomatenöl


50 g sonnengetrocknete Tomaten


2 TL Meersalz


300 ml Rapsöl


Tomaten kleinschneiden, da sie im ganzen beim Mixen schmieren. Die drei Zutaten mit dem Mixstab gut durchmixen. Das Öl samt Stückchen schmeckt toll über alles Gekochte. Man kann es auch mit dem Schnittlauchöl mischen….saulecker!


* * *


Steinpilzgewürz (für Fleisch, Suppen, Bratensaucen)


30 g getrocknete Steinpilze


30 g getrockneter, gerebelter Thymian


50 g gemahlener schwarzer Pfeffer


4 EL Salz


Die Steinpilze im Mixer oder mit dem Mixstab zu Puder mahlen, den Thymian kurz mitmahlen, danach Pfeffer und Salz dazugeben und gut mischen. In ein Glas füllen und das früheste MHD der einzelnen Zutaten auf den Deckel schreiben.


Das Würzpulver immer etwa 5 Minuten mitkochen oder mitziehen lassen, da etwaige Steinpilzkrümelchen knochenhart sind. Killt die Zähne!


* * *


Tipp:


Zum Mahlen von harten Zutaten eignet sich gut eine elektrische Kaffeemühle, wenn man keinen Standmixer hat.


* * *


Butter-Zitronensauce zu grünem und weißem Spargel


Saft von ½ Zitrone


2 EL Wasser


100 g Butter


Salz, Pfeffer nach Geschmack


Zitronensaft und Wasser erhitzen und die Butter in Stückchen dazugeben und schmelzen lassen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Schmeckt auch über Fisch.


* * *


Schnittlauchöl


1 großer oder 2 kleine Bund Schnittlauch


350 ml Walnussöl oder Rapsöl


2 TL Salz


Den Schnittlauch in kurze Röllchen schneiden. Die drei Zutaten mit dem Mixstab zu einer Sauce pürieren. In einem Schraubglas im Kühlschrank hält sich das Öl mindestens 2 Monate. Die dickliche Sauce schmeckt herrlich über Spargel, aber auch auf Nudeln mit geriebenem Käse.


* * *


Würze für Gemüsezubereitung


1 mittelgroße Zwiebel, kleingeschnitten


½ Knoblauchzehe, kleingeschnitten


½ TL Paprikapulver


2 getrocknete Tomaten, ganz klein geschnitten


1-2 TL brauner Zucker


4-6 EL gutes Pflanzenöl oder 50 g Butter


Salz, Pfeffer


Alles in einem Topf bei mäßiger Hitze anbraten bis der Zucker karamellisiert. In dieser Würze gedünstetes Gemüse schwenken. Bei niedriger Temperatur kann man kleingeschnittenes Gemüse auch direkt in der Würze braten.


Oder man bestreicht Zucchini- und Auberginenscheiben damit und bäckt sie im Backofen.


* * *


Zitronen- oder Orangenöl


250 ml Olivenöl oder Rapsöl


1 Zitrone (bio) oder 1 Orange (bio)


Die Südfrucht waschen und entweder mit einem scharfen Messer oder mit einem Zestenreißer die gelbe Schicht der Schale abschälen. Dabei sollten wir jedoch darauf achten, die weiße Schicht nicht mit abzuschneiden, da diese bitter wird.


Öl und Schalen in ein Schraubglas füllen. Je länger die Schalen im Öl verbleiben, desto intensiver wird der Geschmack. Die Schalen müssen immer von Öl bedeckt sein. Haltbarkeit im Kühlschrank circa 3 Monate.


* * *


Kräuterbutter


125 g Butter (Zimmertemperatur)


1-2 Knoblauchzehen


2 EL Schnittlauchröllchen


2 EL Petersilie (auch die Stengel)


2 EL Liebstöckel


1 TL Kerbel


1 TL Paprikapulver, Salz, Pfeffer


Kräuter sehr fein schneiden, Knoblauch und Salz mit einer flachen Messerschneide zerreiben. Anschliessend mit den Gewürzen in die Butter mischen. Entweder die Masse in eine hübsche Schale füllen oder mit einer Spritztülle auf Pergamentpapier kleine Portionen spritzen und kaltstellen (notfalls funktioniert das vermutlich auch mit Trockenkräutern; diese zuvor mit einem Spritzer Wasser anweichen).


* * *


Gemüsebrühe/Suppenwürze selbstgemacht (ersetzt Brühwürfel)


3 mittelgrosse Karotten


1 kleine Sellerieknolle (auf dem Markt gibt es oft auch Stücke)


1 Lauchstange (alles verwenden ausser der Wurzel)
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