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  Vorwort




  Ein altes Sprichwort sagt: “Frühstücke wie ein König, speise zu Mittag wie ein Edelmann und esse abends wie ein Bettelmann.“




  Drei regelmäßige Malzeiten sind in der heutigen Zeit kaum noch hinzukriegen. Man ist oft schon froh, wenn man EINE halbwegs vernünftig hinbekommt. Ich will hier keinen langweiligen Vortrag über Ausgewogenheit und andere hochwissenschaftliche Dinge erzählen, sondern ein paar leckere, einfache und schnelle Rezepte aus meinem täglichen Leben zum Besten geben.




  Einiges wird Euch vielleicht bekannt vorkommen, aber einige Gerichte sind vielleicht mit einem kleinen Pfiff versehen, den man noch nicht kennt! Das eine oder andere Rezept ist vielleicht auch gänzlich unbekannt - ich habe sie alle probiert und für gut befunden. Noch ein Wort zu den Fotos: Ich kann und will keine gestellten Hochglanzfotos, wie sie in jeder Zeitschrift vorkommen, präsentieren.




  Darum habe ich mich entschlossen alle Gerichte mit meiner kleinen (schon ziemlich veralteten) Digitalkamera zu machen - so sehen die Gerichte wirklich aus! Aber jeder hat dann die Möglichkeit, die Optik der Speisen mit einem kleinen Kräuterzweig, einer angeschnittenen Tomate, Gurke, Ei usw. oder ein wenig Paprikapulver, ein paar Tropfen Soße zu verschönern - das ist einfacher als man denkt! Und wenn man dann auch mal Gäste hat, wird schon das eine oder andere Kompliment rüberwachsen. Immer daran denken:




  „DAS AUGE ISST MIT“.




  Doch nun zu meinem ersten Vorschlag. Viele essen morgens ein süßes Frühstück (z.B. Brötchen mit Marmelade) andere mögen es herzhaft (z.B. Schwarzbrot mit Wurst oder Käse). Dieses Frühstück kombiniert beides und lecker ist es auch noch!




  VIEL SPAß BEIM NACHKOCHEN!




  Winni




  P.S. Hier noch ein paar Bemerkungen zu den Mengen und Größenangaben.




  1 EL= 1 Esslöffel/1 TL= 1 Teelöffel. Wenn z.B. beim Gemüse „1 Zwiebel“ oder „1 Wirsingkopf“ angegeben ist, bedeutet das immer „mittelgroß.“ Beim Kochen ist nicht immer eine exakte Angabe möglich und auch nötig – es richtet sich sehr viel nach dem Geschmack des Kochs, wie z.B. bei den Gewürzen. Im Zweifel immer etwas weniger Salz, Pfeffer oder andere Gewürze - nachwürzen geht (fast) immer. Außerdem bleibt so jedes Gericht individuell und regt die Fantasie für Experimente und auch eigene Rezepte an.




  KOCHEN MACHT SPAß!!!




  Herzhafte Waffeln mit (selbstgemachter) Marmelade
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  Zutaten für 4 dicke Waffeln:




  200 g Dinkelmehl (oder jedes andere)


  1 Päckchen Backpulver


  ¼ bis ½ Teelöffel Salz


  1 Esslöffel zerlassene Butter oder Öl


  150 ml Milch


  2 Eier




  KEIN ZUCKER! Herzhafte Waffeln!




  Das Mehl, Backpulver und Salz in einer hohen Rührschüssel vermengen. Das Öl hinzugeben und mit dem Mixer verrühren, danach die Milch hinzugeben, verrühren. Zum Schluss die Eier unterrühren. Alles so lange mit dem Mixer (Schneebesen) bearbeiten, bis ein relativ zäher Teig (je zäher der Teig - desto fester anschließend die Waffeln) ohne Klumpen entsteht - fertig!




  Da die Waffeln ohne Zucker gemacht wurden, passt hierzu natürlich eine süße Marmelade - hab aber auch schon Leberwurst drauf gestrichen - es funktioniert für herzhafte und süße Leckermäuler gleichermaßen.




  Hier noch ein Paar Tipps:




  Ich habe ein billiges (aber beschichtetes) Waffeleisen (9,99 Euro) mit 1200 Watt Leistung. Die Bedienungsanleitung kann man vergessen - jeder Teig ist anders und benötigt eine andere Dauer. Das Waffeleisen einfach mal testen und immer schön dabei stehen bleiben! Vor dem Einfüllen des Teiges die Backflächen mit ein wenig Öl (möglichst Sonnenblumen oder Raps) einpinseln. Der Teig benötigt ca. 4 Minuten, bis eine goldgelbe Waffel entsteht (frühestens nach einer Minute Backzeit nachschauen, wie die Farbe ist sonst brechen die Waffeln auseinander). Anschließend die Waffel herausnehmen und auf Küchenpapier oder ein Trockentuch legen. Während die nächste Waffel schmurgelt, die alte Waffel 2-3 Mal umdrehen - so kühlt sie gleichmäßig ab und die Waffel bleibt schön fest!




  Hier ist noch etwas Platz für das perfekte Frühstücks-Ei!




  Die Eier in einen kleinen Topf geben und mit kaltem Wasser auffüllen, bis die Eier soeben bedeckt sind. Auf die kleinste Platte des Herdes stellen, volle Hitze, bis die Eier anfangen, zu „tanzen“. Herd auf mittlere bis kleinere Stufe stellen, Eier etwa 3 ½ Minuten kochen. Vom Herd nehmen und heißes Wasser abschütten kaltes Wasser auffüllen und 5 Minuten warten - sofort servieren. Die Eier haben festes Eiweiß und sind im inneren Eigelb noch ein wenig flüssig.




  





  Wirsingblätte rmit Hackfleischfüllung
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  Zutaten für 8 Wirsingröllchen:




  1 Wirsingkopf


  300 g Hackfleisch halb und halb


  1 mittelgroße Zwiebel


  1 EL Tomatenmark


  Pfeffer, schwarz; Salz


  Paprikapulver edelsüß


  Ein wenig getrockneten Chili aus der Mühle (eine Umdrehung)


  oder ein wenig Cayenne Pfeffer


  ca.1/2 - 1 Liter (Gemüse oder Rinder) Brühe




  Die äußeren 2 Lagen Blätter entfernen und wegwerfen. Die nächsten 8 Blätter abschneiden und die Stiele zu 2/3 entfernen. Nun Wasser in einem breiten Topf erhitzen (ca. 80 Grad - also nicht kochen) und die Blätter hinein geben. Wenn die Blätter geschmeidig sind (nach ca. 5 Minuten) herausnehmen und in möglichst kaltes (Eis-) Wasser werfen. In der Zwischenzeit das Hackfleisch in einer Pfanne/Topf anbraten, bis es krümelig wird; die fein gewürfelte Zwiebel zugeben und glasig braten. Den Tomatenmark, Pfeffer, Salz, Paprika und Chili hinzugeben, umrühren und kurz mitschmurgeln lassen - vom Feuer nehmen (nicht reinigen). Die Wirsingblätter abtropfen lassen und je Blatt etwa mit 2 EL gebratener Hackmasse füllen und eng aufrollen und mit Zahnstocher, Rouladennadel oder Ähnlichem verschließen. Muss allerdings nicht sein - es reicht eigentlich, die aufgerollten Blätter auf die Nahtstelle zu legen. Nun in die nicht gesäuberte Pfanne / Topf die Brühe erhitzen und die Wirsingröllchen einlegen - auf jeder Seite ca. 10-12 Minuten köcheln lassen.




  Fertig.




  TIPP: Die Brühe lässt sich wunderbar als Vorsuppe verwenden oder über Kartoffeln gießen!!




  





  




  Gulasch - einfach oder feurig
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  Zutaten für 4-6 Personen:




  




  1 kg Gulasch halb Rind halb Schwein


  500 g Zwiebeln geviertelt


  3-4 Knoblauchzehen, gewürfelt


  Öl/Fett zum Anbraten


  2 – 3 EL Tomatenmark


  1 große Dose Tomaten (850 ml)


  2 mittelgroße mehlig kochende Kartoffeln,


  gewürfelt/Pfeffer, schwarz/Salz


  1 TL Gulaschgewürz


  1 TL Paprikapulver edelsüß


  2-3 Spritzer Tabasco


  2 Lorbeerblätter




  Nach Bedarf:




  Fleisch oder Gemüsebrühe,


  Speisestärke,


  Sahne




  Feurige Variante:




  zusätzlich 1-2 Chilischoten oder


  einige Umdrehungen Chili aus der Mühle,


  etwas Rosenpaprikapulver scharf.





  Öl/Fett in den heißen Topf oder eine große hohe heiße Pfanne (möglichst kein Edelstahl) geben, das Fleisch kurz scharf anbraten - ab und zu umrühren. Die Zwiebeln dazugeben, ab und zu umrühren. Knoblauch dazugeben, umrühren. Tomatenmark zugeben und umrühren (Umrühren ist ganz wichtig damit Fleisch, Zwiebeln, Knofi und Tomatenmark nicht anbrennen).Die Tomaten in der Dose mit einem scharfen Messer etwas klein schneiden und in den Topf/Pfanne geben. Kurz aufkochen lassen, Herd runter stellen, Deckel drauf und ca. 2 ½ Stunden köcheln lassen. Jede halbe Stunde umrühren und gegebenenfalls etwas Fleischbrühe nachgießen. Nach etwa 1 Stunde die gewürfelten Kartoffeln zugeben (Sie verkochen und binden etwas die Soße).Nach etwa 2 Stunden alle Gewürze zugeben und abschmecken. Kurz vor Ende der Garzeit nochmals abschmecken, evtl. nachwürzen und wenn nötig die Soße mit Speisestärke binden. Die Lorbeerblätter entfernen, evtl. 1 Schuss Sahne hinein – fertig!
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