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Liebe Freunde,


Essen ist etwas Wunderbares – es verbindet uns, schafft Erinnerungen und bringt Freude in den Alltag. Nach vielen Jahren ist es nun endlich soweit: Mein eigenes Kochbuch ist fertig! Lange habe ich daran gearbeitet, Rezepte gesammelt, verfeinert und immer wieder ausprobiert. Einige der Gerichte sind fast in Vergessenheit geraten, doch jetzt freue ich mich umso mehr, dass ich alle Hürden überwunden habe, um dieses Herzensprojekt mit euch zu teilen.


Nur die besten Rezepte haben ihren Weg in dieses Buch gefunden, und es bedeutet mir viel, dass ihr nun Teil dieser kulinarischen Reise seid. Ich wünsche euch von Herzen viel Freude beim Nachkochen und hoffe, dass diese Gerichte euch und euren Liebsten viele genussvolle Stunden bereiten.


Guten Appetit und alles Liebe aus Düsseldorf!


Linda










Einleitendes Wuppen


1. Suppen


 



1.1 Brühe mit Lauch-Brät-Nocken


1 dünne Stange Lauch


40 g Butter


¼ TL getrockneter Thymian


250 g Kalbs- oder Schweinebrät


2 EL Semmelbrösel


Salz


1 Prise Muskatnuss


1 Prise gemahlene Nelken


1 l Fleischbrühe


Den Lauch sehr fein schneiden. 1 EL Butter in einem Topf zerlassen und den Lauch mit dem Thymian darin bei schwacher Hitze ca. 5 Min. dünsten


Die übrige Butter cremig schlagen. Das Brät, den Lauch und die Semmelbrösel untermengen und mit Salz, Muskat und Nelkenpulver abschmecken.


Die Brühe zum Kochen bringen. Von der Masse mit zwei Teelöffeln Nocken abstechen und in die leise siedende Brühe geben. Darin in ca. 10 Min. gar ziehen lassen.


Zubereitungszeit: 25 Min. pro Portion 310 kcal



1.2 Brühe mit Ricotta-Rucola-Klößchen


1 Bund Rucola


125 g Ricotta


1 Ei


50 g Parmesan


50 g Mehl


Salz


Muskatnuss


Pfeffer


1 l Gemüsebrühe


Den Rucola in kochendem Salzwasser in ca. 1 Min zusammenfallen lassen in ein Sieb abgießen, kalt abschrecken, gut ausdrücken und fein hacken.


Den Ricotta mit dem Ei, dem Käse, dem Mehl und dem Rucola verrühren und mit Salz, Pfeffer und 1 Prise Muskat abschmecken.


In einem großen Topf reichlich Salzwasser zum Kochen bringen. Aus der Masse mit zwei Teelöffeln Klößchen abstechen und im leise siedenden Wasser bei mittlerer Hitze in 6-8 Min. gar ziehen lassen.


Die Klößchen aus dem Wasser heben und in die Brühe geben.


Zubereitungszeit: 15 Min. pro Portion 120 kcal



1.3 Curry-Geflügel-Suppe


250 g Hähnchenfilets


0,75 l Hühnerbrühe


175 g Porree


75 g Reis


Salz


150 g Möhren


30 g Butter


30 g Mehl


1 EL Curry


75 g Sahne


Pfeffer


Die Hähnchenfilets in der Brühe 150 Min. garen, herausnehmen und in ca. 1 cm dicke Scheiben schneiden.


Den Porree und die Möhren in dünne Scheiben schneiden.


Den Reis nach Anleitung garen. Das Gemüse hinzufügen.


Die Butter in einem Topf erhitzen, Mehl und Curry zufügen und darin anrösten lassen; mit der Brühe ablöschen und unter Rühren etwas einkochen lassen.


Die Sahne unterrühren und die Suppe mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Reis-Gemüse-Mischung und die Hähnchenfilets in der Suppe 5 Min. erwärmen.


Zubereitungszeit: 60 Min. pro Portion 310 kcal



1.4 Gulaschsuppe


250 g Zwiebeln


1 Knoblauchzehe


30 g Butter


1 EL Paprika


100 g Tomatenmark


400 g Rindergulasch


Salz


Pfeffer


30 ml Erdnussöl


1 l Rinderbrühe


250 g Paprika


1 Prise Zucker


Tabasco


Schuss Cognac


Die Zwiebel und den Knoblauch schälen und fein hacken und in Butter glasig dünsten. Das Paprikapulver und das Tomatenmark unterrühren und weitere 5 Min dünsten.


Das Fleisch mit Salz und Pfeffer würzen und in kleinen Mengen in heißem Erdnussöl anbraten. Das Fett abgießen und die Pfanne mit etwas Brühe ablöschen. Die ganze Brühe in einen Topf geben und erhitzen.


Das Fleisch in die kochend heiße Brühe geben, aufkochen lassen. Die Zwiebeln mit dem Tomatenmark dazugeben und ca.60 Min. köcheln lassen.


Die Paprika würfeln, in die köchelnde Suppe geben und ca. 2 Min. kochen lassen.


Die Suppe mit Salz und Pfeffer, Paprikapulver, einer Prise Zucker und Tabasco abschmecken.


Zubereitungszeit: 105 Min. pro Portion 300 kcal



1.5 Kartoffelsuppe


2 rote Zwiebeln


2 Knoblauchzehen


200 g Kartoffeln


1 EL Butter


2 TL Thymian


1 Prise Pul biber


200 ml Weißwein


½ l Gemüsebrühe


4 getrocknete Tomaten in Öl


10 schwarze Oliven


80 g Ziegenfrischkäse


1,5 TL Honig


Die Zwiebeln, den Knoblauch und die Kartoffeln schälen und klein würfeln. Die Butter in einem Topf zerlassen und die Zwiebel darin glasig braten.


Den Knoblauch sowie Thymian und Pul biber zu der Zwiebel geben und kurz mitbraten. Den Wein und die Brühe angießen und alles einmal aufkochen. Die Kartoffeln dazugeben. Alles zugedeckt ca. 15 Min. sanft kochen lassen.


Die Tomaten in kleine Stücke schneiden. Die Oliven entsteinen und in Ringe schneiden.


Den Ziegenfrischkäse in die Suppe rühren. Kurz weiterkochen lassen, dann mit dem Pürierstab fein pürieren und nach Belieben mit Honig abschmecken.


Die Kartoffelsuppe mit den Tomaten und Oliven bestreuen.


Zubereitungszeit: 30 Min. pro Portion 445 kcal



1.6 Kokossuppe


150 g Reis


3 Schalotten


2 Knoblauchzehen


½ Chilischote


4 Stängel Petersilie


1 TL Kreuzkümmel


1 TL Koriander


1 Dose Kokosmilch


400 ml Geflügelbrühe


2 EL Fischsauce


1,5 EL Limettensaft


12 Garnelen


4 EL Rapsöl


Reis garen. Schalotten und Knoblauch würfeln. Chili hacken. Schalotten, Knoblauch und Chili in 2 EL Rapsöl in einem Topf anschwitzen. Kreuzkümmel und Koriander zugeben und mit anrösten. Petersilie, Reis, Kokosmilch und Brühe dazugeben. Aufkochen und ca. 10 Min. leicht sämig köcheln lassen.


Mit Fischsauce und Limettensaft würzen und pürieren.


Garnelen in 2 EL Rapsöl in der Pfanne grillen. Garnelen in die Suppe geben und mit Petersilie garnieren.


Zubereitungszeit: 55 Min. pro Portion 650 kcal



1.7 Kürbissuppe


750 g Hokkaido-Kürbis


Zirone


30 g frischer Ingwer


1 rote Chili


1 EL Olivenöl


350 ml Gemüsebrühe


400 ml Kokosmilch


Salz


Pfeffer


2 EL Kürbiskerne


2 Scheiben Vollkornbrot


Kürbis halbieren und die Kerne entfernen. Fruchtfleisch mit Schale klein schneiden. Ingwer schälen. Chili halbieren und hacken.


Öl in einem Topf erhitzen. Kürbis, Ingwer, Chili darin andünsten. Brühe und Kokosmilch angießen. Aufkochen lassen. Mit Salz und Pfeffer würzen und ca. 15 Min. kochen lassen.


Die Kürbiskerne in der Pfanne ohne Fett rösten. Die Suppe nur leicht pürieren und mit Zitrone abschmecken. Mit Kürbiskernen und Vollkornbrot servieren.


Zubereitungszeit: 30 Min. pro Portion 540 kcal



1.8 Linsensuppe mit Huhn


200 g Hähnchenfilet


1 Stück frischer Ingwer


1 Knoblauchzehe


je 1 TL gemahlener Kreuzkümmel und Koriander


1,5 TL Currypulver


150 g rote Linsen


1 l Geflügelbrühe


1 TL Zucker


Salz


2 EL frisch gepresster Limettensaft


4 EL Joghurt


2 EL gehacktes Koriandergrün


Das Fleisch in kleine Würfel schneiden. Den Ingwer und den Knoblauch schälen, beides fein hacken.


Das Öl in einem Topf erhitzen. Den Ingwer, den Knoblauch und die Gewürze dazugeben und darin ca. 30 Sek. unter Rühren rösten. Das Fleisch einrühren und 1 Min. braten. Die Linsen einstreuen und die Brühe angießen. Alles zugedeckt bei schwacher Hitze ca. 45 Min. sanft kochen, bis die Linsen weich und breiig sind.


Die Suppe mit Zucker, Salz und Limettensaft abschmecken und pro Teller mit einem Klecks Joghurt und Koriander servieren.


Zubereitungszeit: 60 Min. pro Portion 335 kcal



1.9 Linsensuppe mit Kartoffeln


2 Schalotten


2 TL Sonnenblumenöl


300 g Kartoffeln


60 g braune Linsen


3/4 l Gemüsebrühe


8 EL Mascarpone


Salz


Pfeffer


Bohnenkraut


100 g Speck


Petersilie


Die Schalotte schälen und fein hacken. Das Öl erhitzen, die Schalotte, den Speck und die Linsen darin bei mittlerer Hitze unter Rühren einige Sek. anbraten.


Die Brühe hinzugießen, einmal aufkochen und zugedeckt bei schwacher Hitze in etwa 20-30 Min. garen, bis die Linsen halbweich sind.


Die Kartoffeln schälen, würfeln und zu den Linsen geben, erneut aufkochen und die Suppe weitere 10-15 Min. garen, bis sowohl die Linsen als auch die Kartoffeln weich sind.


Die Mascarpone einrühren und bis knapp unter den Siedepunkt erhitzen. Die Suppe mit Salz und Pfeffer abschmecken und mit Bohnenkraut und Petersilie.


Zubereitungszeit: 60 Min. pro Portion 210 kcal



1.10 Linsensuppe mit Scampi


250 g rote Linsen


1 Zwiebel


1 Knoblauchzehe


3 EL Pflanzenöl


1 EL rote Currypaste


400 ml Kokosmilch


350 ml Hühnerbrühe


Limettensaft


18 Scampi


1 Mango


½ Bund Koriander


Öl in einen Topf geben, erhitzen und fein gewürfelten Knoblauch und Zwiebeln sowie Currypaste darin kurz anschwitzen. Die Linsen dazugeben und mit Kokosmilch und Hühnerbrühe angießen. Die Suppe kochen lassen, bis die Linsen weichsind.


Nun die Mango schälen und fein würfeln. Den Koriander grob hacken. Jetzt die Suppe mit den Gewürzen abschmecken und gemeinsam mit der Mango und dem Koriander servieren.


Die Scampi schälen und anbraten.


Zubereitungszeit: 45 Min. pro Portion 550 kcal



1.11 Porree-Käse-Suppe


350 g Mett


1 Zwiebeln gewürfelt


1 Stange Porree in Scheiben


150 g Sahne


500 ml Brühe


1 kleine Dose Champignons


150 g Kräuterschmelzkäse


150 g Sahneschmelzkäse


1 Scheiben Vollkornbrot


Alle Zutaten bis auf das Brot für 30 Min. kochen. Das Brot dazu essen.


Zubereitungszeit: 30 Min. pro Portion 580 kcal



1.12 Zucchini-Spinat-Suppe


6 Zucchini


2 EL Butter


6 EL Olivenöl


600 g Blattspinat


2 Knoblauchzehe


1 l Gemüsebrühe


200 g Sahne


100 g Schafskäse


100 g Frischkäse


Salz


Muskatnuss


Pfeffer


1 Bund Dill


5 TL Zitronensaft


4 EL Joghurt


4 Zucchini in ca. 1 cm dicke Scheiben schneiden und auf ein gefettetes Backblech legen. Die Scheiben mit 4 EL Olivenöl bestreichen und bei 180° im Ofen 5-10 Min. backen.


Den Knoblauch schälen und fein hacken. Die Butter in einem Topf zerlassen, Spinat und Knoblauch dazugeben. Den Spinat unter Rühren in ca. 2 Min. zusammenfallen lassen.


Die Brühe angießen. Die Zucchinischeiben, die Sahne, den Schafskäse, den Frischkäse und 1 Prise Muskat dazugeben. Alles einmal aufkochen und noch 5 Min. leise kochen lassen. Dann fein pürieren.


Etwas Dill zur Deko aufbewahren, den übrigen fein hacken und in die Suppe rühren. Die Suppe mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft abschmecken.


Die letzten Zucchini in sehr feine Scheiben schneiden und in 2 EL Olivenöl von beiden Seiten goldbraun braten. Mit Salz, Pfeffer und etwas Zitronensaft abschmecken und neben dem Dill und dem Joghurt in der Suppe servieren.


Zubereitungszeit: 35 Min. pro Portion 565 kcal
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