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1. Wie Sie dieses Buch benutzen


Sie blicken in den dritten Band der Reihe „Kochen aus der Kiste“.


Im ersten Band „Kochen aus der Kiste – so kriegen Sie’s hin“ stellten wir den Demeter-Hof „Louisgarde“ vor, der uns jeden Donnerstag eine Kiste Obst und Gemüse liefert. Der zweite Band zeigte unter dem Titel „Kochen aus der Kiste – fit durch den Winter“, wie man gut durch die kalte Jahreszeit kommt; Dr. med. Träger lieferte dazu das Geleitwort und ein Interview.


Dieser dritte Band greift auf, dass wir weitere Zutaten einkaufen. Wir stellen exemplarisch das Stadtlädle aus Bad Mergentheim vor, welches frische Produkte aus der Region verkauft.


Wir begleiten Rita Retzbach in den Laden von


Michaela Schwager, danach wird gekocht und gegessen.


Unsere Leser fragen: „Wie entsteht das Rezept der Woche?“ Sie erfahren an einem Beispiel, welchen Weg das Rezept geht, um im Internet, auf Facebook oder als Papier im Stadtlädle jeden Montag für Sie da zu sein.


Und welche Kriterien muss ein Rezept erfüllen, um eines der Woche zu werden? Sie erfahren es im Kapitel 5.


Dieses Kochbuch führt sie ohne Umwege zu Rezepten: Deshalb steht ein Register am Anfang, in dem Sie auf dem ersten Blick die Seiten finden, auf denen eine Zutat verwendet wird - so begegnet Ihnen beispielsweise die Zucchini auf den Seiten →, →, → usw.


Blättern Sie zu der gewünschten Stelle und schauen Sie, was noch in den Topf kommt.


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.


Fünfzig Rezepte bilden den Hauptteil.


Wir haben als Format das Ringbuch gewählt, damit Sie dies aufgeschlagen auf den Küchentisch legen können, ohne während dem Kochen blättern zu müssen.


Am Ende des Buches sind die Namen aller Rezepte gelistet, sodass Sie das Buch 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


Ananas →


Apfel →, →, →, →, →, →


Aubergine →, →, →, →


Backpflaumen →


Birne →, →, →


Blattspinat →, →


Bohnen →


Brokkoli →, →, →


Champignons →, →, →, →, →


Chicorée →


Chilischoten →, →, →, →, →, →, →, →, →, →, →, →


Chinakohl →


Endivien →


Erdbeeren →, →


Erdnüsse →


Fenchel →, →


Grünkern →


Grünkohl →, →


Himbeeren →


Ingwerknolle →, →


Karotten →, →, →, →, →, →, →, →, →, →


Kartoffeln →, →, →


Kirschtomaten →, →, →


Kohlrabi →, →, →


Kokosmilch →, →, →, →


Kräutersaitlinge →, →


Kürbis →, →


Lauch →, →, →, →, →


Lauchzwiebeln →, →, →, →


Lebkuchen →


Linsen →


Mandeln →


Mangold →, →, →


Maultaschen →


Meersalz →


Orange →, →, →, →


Paprika →, →, →, →


Paranüsse →


Pastinaken →, →


Pinienkerne →, →, →, →


Radicchio →


rosa Grapefruit →, →


Rosinen →, →


Rosmarin →, →, →


Rote Bete →


rote Zwiebeln →, →, →, →, →, →


Schalotten →


Sellerie →, →, →


Spitzkohl →


Spitzpaprika →


Staudensellerie →


Steckrübe →


Süßkartoffeln →, →, →, →, →, →


Tomaten →, →, →


Topinambur →


Walnüsse →, →, →, →, →, →, →


Weißkohl →


Wirsing →


Zitrone →, →, →, →, →, →


Zucchini →, →, →, →


Zuckerschoten →




50 Rezepte


Zuckerschoten spazieren durchs runde Korn


Sie brauchen:


400 g Zuckerschoten


400 g Kräutersaitlinge oder


braune Champignons


300 g Rundkornreis


1 Liter Gemüsebrühe


2 Knoblauchzehen


3-4 EL Olivenöl


2 EL Balsamico, hell


Salz und Pfeffer


1 EL Butter


100 g Parmesan


100 g Pinienkerne


Sie bereiten zu:


Schälen Sie den Knoblauch und hacken Sie ihn sehr fein. Braten Sie den Knoblauch mit dem Reis in einem Topf in Olivenöl an, gießen Sie etwa 600 ml Brühe dazu und lassen kurz aufkochen.


Der Reis darf abgedeckt 20 bis 25 Minuten quellen. Nach der Hälfte der Zeit gießen Sie bitte noch ein wenig Brühe an.


Waschen und entfädeln Sie die Zuckerschoten und brechen sie in Stücke. Die Pilze mit Küchenkrepp abreiben und in Scheiben schneiden.


Rösten Sie die Pinienkerne trocken an und reiben Sie den Parmesan.


Geben Sie ein wenig Olivenöl in eine Pfanne und dünsten Sie die Zuckerschoten mit den Pilzen an.


Löschen Sie mit der restlichen Brühe und dem Balsamico ab und würzen sie mit Pfeffer und Salz.


Unter den gequollenen Reis die Butter und 50 Gramm Parmesan mischen. Heben Sie Zuckerschoten und Pilze unter und schmecken Sie ab.


Richten Sie Ihr Risotto mit den Pinienkernen und dem restlichen Parmesan an.




Würstchen stampfen durchs Gemüse


Sie brauchen:


5 kleine, frische Bratwürstchen (pro Person)


1 große Kohlrabi


2 Zucchini


2 Auberginen


5 Karotten


2 Zwiebeln


4 Knoblauchzehen Kokosöl


Pfeffer, Salz, Kurkuma


Brühe zum Ablöschen


100 ml Sahne


Sie bereiten zu:


Schälen Sie Kohlrabi, Karotten, Zwiebeln und Knoblauch. Kohlrabi und Karotten schneiden Sie in Stifte, Zwiebeln und Knoblauch in Würfel. Waschen Sie Auberginen und Zucchini und entfernen Sie den Stielansatz.


Dünsten Sie die Zwiebel- und Knoblauchwürfel in Kokosöl an und geben Sie die Kohlrabi- und Karottenstifte dazu.


Das Gemüse darf Hitze aufnehmen, während Sie die Auberginen und Zucchini in Scheiben schneiden. Lassen Sie diese in die Pfanne gleiten und schalten Sie den Herd auf mittlere Hitze. Würzen Sie mit Pfeffer, Salz und Kurkuma.


Löschen Sie mit wenig Brühe ab und lassen den Gemüsesorten ein paar Minuten, sich kennenzulernen. Schalten Sie die Herdplatte aus und nutzen Sie die Nachwärme.


In einer zweiten Pfanne erhitzen Sie Kokosöl und braten die Würstchen schön braun. Die Bratzeit ist abhängig von der Dicke der Würstchen und variiert zwischen fünfzehn und zwanzig Minuten.


Schmecken Sie Ihre Gemüsepfanne mit Sahne ab.


Ergänzt wird das Gericht mit einem leckeren Stampf aus Süßkartoffeln und Pastinaken, oder Kartoffeln mit Sellerie.


Ich verfahre nach dem Motto – was da ist, bzw. „was weg muss“.




Wetter trüb? Mangold glänzt


Sie brauchen:


2 große Stiele Mangold


4 Karotten


2 Zwiebeln


200 g Aufschnitt


6 Eier


150 ml Brühe


200 ml Sahne


Kokosöl


Pfeffer, Salz, Chiliflocken


Sie bereiten zu:


Schälen Sie die Zwiebeln und würfeln sie. Ebenso die Karotten.


Vom Aufschnitt brauchen Sie feine Streifen.


Den Mangold putzen Sie, waschen ihn und schneiden ihn klein.


Dünsten Sie Zwiebeln, Karotten und Wurst in Kokosöl an. Geben Sie den Mangold dazu, gießen Sie die Brühe an und würzen Sie mit Pfeffer, Salz und Chiliflocken.


Die Eier verquirlen Sie mit der Sahne und salzen sie leicht.


Testen Sie den Mangold – ist Ihnen die Konsistenz recht? Gießen Sie die Eiersahne an und lassen sie stocken.


Für sehr Hungrige können Sie ein kräftiges Bauernbrot anbieten oder Bratkartoffeln.




Steckrüben ratschen mit Chinakohl


Sie brauchen:


1 Chinakohl


3 Karotten


1 Steckrübe


1 Zwiebel


1 Orange


1 rosa Grapefruit


1,5 l Brühe


Pfeffer, Salz, Chiliflocken


Rapsöl
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Sie bereiten zu


Vom Chinakohl entfernen Sie den äußeren Blattkranz. Halbieren Sie den Kohl der Länge nach und schneiden Sie den Strunk heraus. Waschen Sie die Hälften unter fließendem Wasser ab und schneiden diese in breite Streifen.


Schälen Sie Zwiebel, Karotten und Steckrübe und zerkleinern alles in Würfel. Die Würfel dünsten Sie in etwas Rapsöl an. Geben Sie den Kohl dazu, streuen Sie Chiliflocken auf und löschen mit der Brühe ab. Lassen Sie dem Gemüse zirka zwanzig Minuten Zeit zum Ratschen.


Pressen Sie in der Zwischenzeit die Orange und Grapefruit aus.


Schmecken Sie die Suppe mit Pfeffer, Salz und dem Saft ab.


Brauchen Sie eine Beilage? Toasten Sie dünne Brotscheiben im Toaster knusprig und bestreichen sie mit gesalzener Butter.




Schneller Brokkoli ringt mit Nudeln


Sie brauchen:


350 g Spiralnudeln


2-3 Stiele Brokkoli


1 Kugel Mozzarella


1 Schale Kirschtomaten


200 ml Sahne


150 ml Milch


Olivenöl


Salz, Pfeffer, italienische


Kräuter


Sie bereiten zu:


Nudeln in Salzwasser bissfest garen und abgießen.


Den Brokkoli teilen Sie in Röschen und dämpfen ihn im Dämpfkörbchen über wenig Salzwasser für zehn Minuten.


Würfeln Sie den Mozzarella und halbieren Sie die Tomaten.


Braten Sie den Brokkoli im heißen Olivenöl kurz an und würzen Sie mit Salz und Pfeffer. Milch und Sahne angießen und kurz aufkochen.


Geben Sie die Kräuter zu und lassen den Brokkoli noch fünf Minuten ruhen, bevor der Ringkampf mit den Nudeln beginnt.
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