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  Vorwort




  Salat und Gemüse gibt es in einem schier unerschöpflichen Artenreichtum und sie bescheren uns, dank der unterschiedlichen Erntetermine, das ganze Jahr über eine gesunde Vitaminquelle. Reifes, taufrisches Gemüse und knackig-frischer Salat schmecken direkt nach dem Ernten ganz einmalig gut. Aber natürlich kann man auch ganz viele Köstlichkeiten aus ihnen zaubern.




  Alle mir als besonders wertvoll erscheinenden Gemüse- und Salatsorten und deren Verwendbarkeit, habe ich hier in alphabetischer Reihenfolge für Sie niedergeschrieben.




  Einige dieser Gemüse- und Salatarten werden Ihnen wie alte Bekannte vorkommen. Andere werden Ihnen wahrscheinlich noch völlig fremd sein. Doch es lohnt sich alte Freunde neu zu entdecken und auch Neuheiten eine Chance zu geben.




  In der Gemüsehandlung Ihres Vertrauens warten ungeahnte Schätze darauf gehoben zu werden!




  Viel Freude beim Erkunden und Entdecken wünscht Ihnen,




  Nikita Nelson




  




  




  




  




  




  
Allgemeine Tipps und Tricks
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  Gemüse und Salat sollte man stets kühl, aber nicht kalt aufbewahren. Die meisten Sorten sind im Gemüsefach des Kühlschrankes gut aufgehoben. Dort herrschen Temperaturen um die 4 - 6 Grad Celsius und eine hohe Luftfeuchtigkeit von 70 bis 80 Prozent. Ohne die Hilfe eines Kühlschranks ist es am besten Gemüse in Folie oder Papier einzuwickeln, um einem Feuchtigkeitsverlust vorzubeugen. Allerdings verlieren einige Gemüse und Salate im Kühlschrank schnell ihr Aroma (z.B. Tomaten) oder werden matschig und unansehnlich (z.B. Zucchini). Deshalb beachten Sie bitte die jeweiligen Tipps zu den einzelnen Arten.




  




  *****




  




  [image: ]




  Damit Gemüse seine Farbe, die Vitamine und Nährstoffe behält, sollte es nur kurz gegart werden. Dann bleibt es auch schön knackig. Besonders gut ist Gemüse zum Dampfgaren geeignet.
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  Blanchieren, also das Gemüse nur kurz in kochendes Wasser geben und danach eiskalt abschrecken, ist auch eine sehr gute Möglichkeit die Farbe und Inhaltsstoffe zu bewahren. Nach dem Blanchieren das Gemüse kurz in der Pfanne in wenig Fett durchschwenken und nach Belieben würzen - fertig ist eine knackig - grüne Beilage.
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  Egal wie Sie das Gemüse zubereiten möchten, schneiden oder zerteilen Sie das Gemüse immer in gleich große Stücke. So wird alles gleichzeitig gar.
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  Alle sehr wasserhaltigen Gemüsesorten sollten in einer großen und richtig heißen Pfanne angebraten werden, damit das Gemüse nicht in seinem eigenen Saft dünstet und dadurch matschig und unansehnlich wird (Gurken, Zucchini, Kürbis usw.). Größere Portionen deshalb auch in mehreren Durchgängen anbraten.
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  Streuen Sie ein wenig Backpulver über das Gemüse in der Pfanne, so bleibt es schön grün.
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  Hülsenfrüchte sind dunkel, lichtgeschützt, kühl und trocken aufbewahrt, ca. 1 Jahr haltbar. Geschälte Hülsenfrüchte halten ca. 6 Monate. (Danach werden sie auch bei stundenlangem Kochen nicht mehr weich!) Also neue und alte Ware nie mischen.
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  Hülsenfrüchte werden in ungesalzenem Wasser gekocht. Damit Erbsen, Bohnen oder Linsen schneller weich werden, gebe ich eine große Messerspitze Natron zum Kochwasser. Außerdem hilft auch, die Hülsenfrüchte einen Tag lang in kaltem Wasser einzuweichen.
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  Wen der intensive Geruch beim Kochen von Kohl jeder Art stört, sollte eine harte große Brotkruste mitkochen, der Kohlgeruch wird dadurch stark vermindert.
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  Einige Kohlsorten sind schwer verträglich, liegen im Magen oder lösen Blähungen aus. Um diese negativen Erscheinungen einzuschränken, sollte man an Kohlgerichte immer einen Teelöffel Kümmel (Kümmelsamen) geben.
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  Wenn Gemüse schon ein wenig schrumpelig geworden, oder auch etwas angefroren (z.B. Kartoffeln, Karotten und Tomaten) oder Salat welk geworden ist, hilft es das Gemüse für einige Zeit in kaltes Wasser zu legen. Dann wird es wieder knackig und läßt sich leichter schälen oder schneiden.
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