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In meinem Kochbuch, welches ich so schreibe, als wde ich mit euch in der
Kiche stehen und erzahle euch was, werdet ihr leidaichts St3es finden. Ihr misst
wissen, dass ich noch ,nie* Sul3es, Knabberzeug, Kioen, Eis 0.4. gegessen habe.
Naturlich habe ich es mal probiert, aber es schmec¢hknir wirklich nicht. Nicht wegen
der Figur oder so, sondern, weil ich schon immer hehaft esse. Jetzt nicht lachen:

Ich fange morgens 8:00 Uhr mit einer Roulade oder&ate, Kartoffeln mit Sol3e
usw. an. Dann esse ich mein Mittag, was ich mir imer auf Arbeit mithnehme und esse
nicht auf, weil ich den Rest so gegen 16:00 Uhr aagse. Danach esse ich nichts mehr,
aul3er Naschen, wenn ich koche. Ich koche nur allé& Tage, da ich immer so viel mache.
Den Rest friere ich immer ein, denn irgendwann frea ich mich wieder darauf. Ich habe
noch nie was weggeschmissen. Ich versuche alle Rest verwenden, einzufrieren und
zuessen.

Ich hoffe, ihr macht es auch so.
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Fiir alle, die genauso kochen méchten, wie ich

“\eil\ Motto.

yeder kann kochep,

penkt nach,

wie es schmecken solj¢q

ond ihr wisg,
was ihr fiir Zutaten brauchyg,
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Kurze Geschichte tUber mich selber:

Ich bin eine lustige, unkomplizierte Hobbykdchioh Ihabe kochen nie
gelernt und irgendwann damit angefangen. Ich halsérbmt meinen Eltern
und meiner Omi heimlich zugeschaut. Hihi, deswdgarnch jetzt so, wie ich
bin.

Auf den nachsten Seiten schreibe ich euch .fren&ake” auf, was ich
koche und wie ich es zubereite. Ich verwende Gesyidlie fast jeder im
Haushalt hat. Bei meinen Rezepten braucht ihr riibbtlegen oder raten, was
das wohl fur ein Gewdrz ist. AuRerdem versuchéhieh wirklich schnelle,
einfache Rezepte, aus dem Kopf, euch zu vermitBatte fragt nicht nach
Mengen, denn diese kenne ich nicht. Ich koche imrandere Mengen und
immer aus dem Bauch. Aber euer Geschmack wird sctobn zu den Mengen
fuhren, die ihr dann braucht.

Wenn ich ehrlich bin, sieht es in meiner Kiiche imon@ordentlich aus,
wenn ich gekocht habe und meine Kartoffeln koclmemer tber, grins, aber das
soll uns am Kochen nicht stéren. Schliel3lich kornwerauch wieder
aufraumen. Ich méchte so bleiben wie ich bin undebe deswegen auch so.
Ich schreibe gern ,hihi* und bestimmt auch kein igfitétellerdeutsch, aber so,
dass ihr mich verstehen konnt, hoffe ich. Mein sisth lasse ich mal lieber
raus.

Die Kochvideos konnt inr untéttp://www.eure-idee.com
anschauen. Doch, das Rezept hier in meinem Bucés maht identisch mit
dem Video sein. Ich koche immer anders und meiat$at auch noch nie
gleich geschmeckt. Genauso kdnnen meine Bratererani Aber, die Variante,
die ich zeige schmeckt dann trotzdem.

Ich wiirde mich riesig freuen, wenn ihr es einfadl nachkocht, auch,
wenn ihr normalerweise ein richtiges Rezept braughas ,Kochen aus dem
Bauch® kann man erlernen. Vor allem werdet ihr daiehkreativer, auch im
Alltag bei anderen Dingen.

Hihi, soll ich mal anfangen mit meinem ersten Kaotty?
Wenn Ihr Kritiken habt oder mir was sagen wollthdachreibt es doch

auf meine Internetseiteww.eure-idee.com Dort konnt ihr auch Uber andere
Dinge meckern.

Ich méchte, dass ihr euch bei mir wohlftihlt und sdhe euch viel Spal3!
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Saure EicY

Zutaten:

Eier
Senf
Mehl
Butter
Salz
Pfeffer
Kartoffeln
Milch
Essig
Krauter

Als Erstes brauchen wir eine Mehlschwitze. Sie wiednacht, wenn man eine helle
selbstgemachte Sol3e ,basteln” will.

Die Butter im Topf auslassen, aber nicht verbrerassen.
Wenn Sie flussig ist, dann bisschen
Mehl einstreuen. Das sieht ganz komisch aus undmuss jetzt schnell sein, mit dem
Ruhren. Jetzt ist das auf dem Boden irgendwie smlg. Ganz schnell kaltes Wasser dran
kippen und rihren. Wasser dazugeben und jede Meegk Salz, Pfeffer, ein Schwupp
Essig, bisschen Zucker und zum Schluss Sahne oittgr. NEh lasse die meistens weg.

Wenn es euch noch zu flissig ist, dann dickt ibr@®b3e noch ein bisschen an. Ich schlage
noch ein Ei in die SofR3e und verriihre es, musstblr nicht.

Jetzt kann ich mich nie entscheiden, ob ich PdrSichnittlauch, Kapern oder Dill dran
machen mochte. Meistens mache ich Dillsof3e und getmlem noch Kapern rein. Ihr kénnt
aber auch Petersiliensol3e machen.

Ihr kocht einfach so, wie ihr es gerne mogt.

Die Eier haben wir in der Zwischenzeit hart gekogtzt pellen und in die Sol3e legen.
Die Kartoffeln wie gewohnt schélen mit Wasser Ukeken, Salz dran und 25 min weich

kochen lassen.

Mein Tipp fur euch, so wie ich es esse.
Ist aber nicht Besuch - und Restauranttauglich:

Kartoffeln auf den tiefen Teller geben, Sol3e driibvet die Kartoffeln richtig in der Sol3e
zermatschen...lecker. Jetzt natirlich noch ein bisi Bier dazu.

Das Essen kostet fast gar nichts und geht ganzichAnfRerdem kénnt ihr Reste der Sol3e
jederzeit einfrieren. Schmeckt immer wieder und nviém es auftaut, sieht es erst bisschen
komisch aus, aber wenn es im Topf richtig heil3sishmeckt es genauso gut, wie frisch.

Guten Appetit
Eure Ines
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Krautp apsS

Zutaten:

WeilRkohlkopf
Gehacktes
Briihe
Salz
Pfeffer
Kimmel
Kartoffeln

Das Essen nenne ich: Kohlrouladen fir Faule, derstlemeckt genauso, nicht wie Faule,
hihi, aber wie Kohlrouladen. Das Gehackte wird &ehfin der Pfanne kriimelig gebraten und
bei Kohlrouladen muss man es in die Blatter einelickund das dauert genauso lange wie

echte Rouladen. Die Zeit haben wir jetzt eben geracht.

Ihr braucht eine grol3e Pfanne. Ich nehme immemeB#nsebréater. Dann bratet ihr das
Gehackte (egal welches) an und macht es krimedig. hd Pfeffer mit dazu geben. In der
Zwischenzeit schneidet ihr den Weil3kohlkopf. Demuist abschneiden, dann den Kopf
vierteln und in Streifen schneiden. Das Weil3kraiiimdie Pfanne geben und kurz mit

durchbraten.

Wenn euch das zu viel ist, dann friert inr die k&Kohl einfach ein und macht mal
Weil3krauteintopf oder Weil3krautgemise. Das schielbeuch spater.

Dann giel3t ihr so viel Wasser dran, wie ihr Sofld@hawollt, nicht bedeckt, sondern wenn ihr
das zur Seite schiebt, dass unten der Boden relichédeckt ist. Jetzt Briihepulver (egal, ob
Fleisch - oder Gemusebruhe), Kimmel (kbnnt ihr aueglassen) bisschen Zucker, nur eine
Brise dazugeben. Jetzt durchriihren und so langmitlérer Flamme kécheln lassen, bis das
Kraut weich ist. Abschmecken, ob ihr noch bissc8alz und Pfeffer dran machen wollt.
Zum Schluss dickt ihr die Sol3e wieder an, so, tmiees gerne esst.

Man kann SoRRen andicken in 3 Varianten:

Kartoffel schalen und raspeln zu einem Brei
herkdbmmliches Mondamin
Mehl im kalten Wasser eingeruhrt

Ich mache das gern mit der Kartoffel, auch bei&fen und Bratensol3en, Lecker!

Jetzt wieder die Kartoffeln weich kochen und aufkeei tiefen Teller legen, zerdriicken und
den Krautpaps druber, umrithren. Das schmeckt eestimimt auch.

Guten Appetit
Eure Ines
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Weinrauteintopf

Zutaten:

Kassler
WeilRkrautkopf
Kimmel
Salz
Zwiebeln
Briihe
Kartoffeln

Das Kasslernackenstiick (mit Knochen, wenn es geihi)Vasser in einen Topf kochen.
Brihe und Salz dazugeben. Dann paar Zwiebeln scthile vierteln. Diese dann einfach mit
rein. Jetzt das Fleisch so lange kochen, bis @mnseRich ist. Ich habe auch nie

Wurzelgemuse im Haus, ansonsten natirlich Wurzelgem

Ob das Fleisch weich ist, finde ich immer herandem ich mit der Gabel mir eine Faser
abziehe und nasche. Das mache ich auch beim Sattwairn oder Sauerbraten. Ich halte
mich nie an Zeiten, denn das Fleisch ist ja auchemanders.

In der Zwischenzeit schalt ihr die Kartoffeln undnfelt sie. Nicht draul3en liegen lassen,
sonst werden sie schwarz, wegen der Starke. EimiacWWasser legen. 3 grol3e Kartoffeln
lassen wir ganz, die brauchen wir zum Andicken.

Wenn das Fleisch fertig ist, legt ihr es auf eietBrdamit es abkihlen kann. Die Brihe
schattet ihr jetzt in den Topf, wo ihr den Eintopacht. Weil3kraut wieder klein schneiden
und in die Brihe geben. Die Zwiebeln auch, schiltes mit rein. Jetzt die
Kartoffelwlrfelchen dazugeben. Abschmecken, ob &dilt und pfeffern und Kimmel und
bisschen Zucker.

Das Fleisch klein schneiden und dann konnt inrkieochen abknabbern. Oder, wenn ihr ein
Hund habt, dann wird er sich freuen. Das geschatideisch mit rein in den Eintopf. Wenn
das Gemuse weich ist und die Kartoffeln, dann kirmie den Eintopf andicken, wie
gewohnt. Die Kartoffel zu Brei reiben und den kauthen Eintopf andicken.

Am Besten schmecken die Eintopfe, wenn sie eindnf\drchgezogen sind.
Jetzt konnt ihr Schwarzbrot dazu essen.

Genauso macht inr auch Bohneneintopf, RosenkoblginMMohreneintopf, nur das ihr den
Kimmel weglasst und mehr Zwiebeln mit rein gebt amentuell Petersilie. Das Fleisch kann
auch variieren.

Guten Appetit
Eure Ines
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Kartoffeln, Fi und Gurkensala!

Zutaten:

Kartoffeln
Eier
Schlangengurken
Essig
Ol
Salz
Pfeffer
Zucker
was zum anbraten

Das ist mein absolutes Sommeressen, wenn drauf3esir3d und man eh nicht so heild und
deftig essen will, dann macht das leckere EssanIsteganz einfach. Der Titel sagt es
bereits.

Kartoffeln wieder im Salzwasser weich kochen. DRiirei zubereiten, wie ihr es gewohnt
seid. Wenn ihr nicht so viel Eier habt, dann eihfam Schwupp Milch mit dran, da wird es
mehr. Hihi. Das Ei salzen und pfeffern.

Margarine auslassen und salzen. Wenn es heiamt,Semmelbroésel mit rein streuen und
braun werden lassen.
Jetzt auf den flachen Teller die Kartoffeln, obeib@dr das Fett und das Rihrei daneben.

Die Gurken raspeln. Nicht in Scheiben, sondernlem kaspeln, wie Wirmchen. Bei der
herkdbmmlichen Raspel, da ist doch oben der Schiiitscheiben, dann kommt das, was ich
meine und ganz unten ist doch das ganz kleine. dilsgrol3e. Naja, ihr wisst schon, was ich

meine, hihi.

Den Gurkensalat jetzt ordentlich mit Essig, Safeffér, Brise Zucker und ein Schwupp Ol
wiurzen. Es kann auch eine Zwiebel noch mit draagpesit werden, wegen Geschmack.

Jetzt wieder ein kleiner Tipp, wie es am Bestemssdkt.

Ich zerdriicke wieder alles und matsche alles zusamDann aus dem Gurkensalat immer so
einen kleinen Loéffel mit auf den Teller geben, sssibeim Essen alles auf der Gabel ist.
Nicht getrennt essen, sondern alles zusammen. Niahter riihren, sonst wird das Essen

kalt. Wisst ihr, wie das meine?

Grins, lecker.

Guten Appetit
Eure Ines
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gcbratene Maccaron?t

Zutaten:

Nudeln
Wurst
was zum anbraten
Dosentomaten
Tomatenmark
Briihe
Salz
Pfeffer
Oregano
Kéase

Erst kocht ihr die Nudeln so wie ihr es gewohntisa Salzwasser, wobei es eigentlich egal
ist, ob ihr Penne oder Spiralnudeln nehmt. An dashivasser Ol mit dran geben, damit die
Nudeln nicht zusammen kleben. Dann spult ihr digger kaltem Wasser ab und in der
Zwischenzeit nehmt ihr die Wurst (Bierwurst, JagdstiuSchinkenwurst, egal welche) und
schneidet sie in kleine Wirfel. Inr miusst so eikértz kaufen, keine Scheiben. Noch
wurziger wird es, wenn ihr Salami nehmt oder gehtisc

Jetzt konnt ihr in der beschichteten Pfanne diegsliane heild werden lassen und die Wurst
anbraten. Wenn sie schon braun ist, gebt ihr digeldudabei und lasst sie auch schon
anbraten. Mit Salz und Pfeffer wirzen.

Jetzt machen wir die Tomatensol3e. Die Dosentonitearen und in einen Topf schitten.
Dann kommt Salz, Pfeffer, Tomatenmark, Oreganschisn Briihe und eine Brise Zucker
dran und aufkochen lassen. Das ist eine leckebstgelmachte TomatensolR3e. Ihr kdnnt auch
mit Sahne und Weil3wein verfeinern, wenn ihr wollt.

Die gebratenen Nudeln mit der Sol3e servieren urse Idéiber. Nur mit Kase ist auch total
lecker, ohne Sol3e. Das Essen kann man auch safrégren. Nudeln lassen sich sowieso gut
einfrieren.

Idee fir Uibrig gebliebene Nudeln an sich:

Ihr habt doch bestimmt noch ein Stick Wurst im ksghtank, eine Dose Mais, saure Gurken
oder griine Gurke, getrockneten Dill, Petersilidz Jafeffer und bisschen Salatcreme oder
Fleischsalatreste. Schon ist der Nudelsalat fefilgfach Kuhlschrank und Schubladen
durchwihlen, denn da findet ihr bestimmt was.

Guten Appetit
Eure Ines
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Cwiebelschnitze] mit Schwarzwurze]

Zutaten:

8 magere Schweineschnitzel
500 ml Milch
1 Sahne
1 Schmand
1 saure Sahne
4 Zwiebeln

2 Tuten Zwiebelsuppe
Zitrone
Butter
Schwarzwurzeln aus dem Glas
Kartoffeln
Salz
Pfeffer

Das geht super schnell und ist auch total einfach.

Einfach die Schnitzel waschen und in eine tiefel&ufform legen. Ich habe die vorher mit
einem Zewatuch (mit bisschen Margarine dran) aiwsglesn. Dann bisschen Salz und
Pfeffer Gber die Schnitzel und jetzt nehmt ihr Behaltnis, wo ihr die Milch, Sahne,
Schmand, saure Sahne und das Zwiebelsuppenpulvéhken kdnnt. Jetzt legt ihr paar in
Ringe geschnittene Zwiebel Gber die Schnitzel widiet die Sol3e oben druber.

Ab in den Backofen, ca. 1 Stunde bei 200 Grad Utnkeich werden lassen.
Ich gebe nicht gern Zeiten an. Macht es so, wiauirtthwenn es schon mal gut aussieht, holt
ihr es mal kurz raus und probiert in der Mitte kligines Stuick Schnitzel, ob es schén weich
ist. Das ist immer das Beste.

Die Schwarzwurzeln schitten wir einfach in ein Tagaflzen, ein Stick Butter und Zitrone
mit dran geben. Jetzt heil3 werden lassen.

Dazu meine geliebten Kartoffeln. Als Sol3e Uberkdegtoffeln kdnnt ihr wieder gebratene
Zwiebeln nehmen oder das Fett mit dem Paniermekhlgen.

Am besten schmeckt es natiirlich mit Bratkartoffeln.

Guten Appetit
Eure Ines

10
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Schnelles Abendbrot

Zutaten:

Eier
Ketschup
Margarine
getrockneten Schnittlauch
gekochte Kartoffeln
Salz Pfeffer

Meistens hat man immer Kartoffeln Gber, wenn machkoDas ist bei mir nie ein Problem.
Da ich ja nie Essen wegschmeil3e, zaubere ich mir shamer was Schnelles zum Naschen
oder fur mein Frahstiuck. Ihr wisst ja, ich esse entderzhaftes.

In einer Pfanne lasst ihr jetzt die Margarine heddden. Jetzt schnippelt ihr die alten
Kartoffeln rein. Salz und Pfeffer dazu geben. Jetz2-3 Eier mit rein und rithren. Wenn das
Ei ziemlich fertig ist, also nicht mehr schleimggnn ein Schwupp Ketschup dazu. Vom Herd
nehmen und Schnittlauch mit rein rihren. Jetzt kidmdas einfach so wegnaschen oder ihr
esst Brot dazu oder eine Bratwurst. Wie ihr wa@Mass kann man auch kalt essen.

Zutaten:

Alte Kartoffeln
Salz, Pfeffer
Senf
Eier
Saure Gurken
Remoulade
Schnittlauch

Dann koénnt ihr auch aus den restlichen Kartoffétnkéeines Schalchen Kartoffelsalat
machen. Kartoffeln klein schneiden, saure Gurkeam dchnippeln, 1 Léffel Senf, Salz,
Pfeffer, harte Eier, von den sauren Gurken biss&sfhmit dran schiitten. Jetzt bisschen

Remoulade oder Salatcreme, dass, was da ist, amtuard umrihren.

Zum Schluss mache ich immer Dill dran und Schnittha

Guten Appetit
Eure Ines
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Kartoffelsupp®€

Zutaten:

Briihe
Kartoffeln
Mohren
Pfeffer
Zucker
Zwiebeln

Jetzt gebe ich euch mal einen Tipp. Wenn ihr Gerk@sbt, egal welches, schittet den Saft
nicht in den Abfluss. Aufheben und in Dosen einére

Denn jetzt fur meine Kartoffelsuppe nehme ich diesigkeiten vom Rosenkohl oder

Bohnengemiuise. Dann wirze ich das mit Brihe naam\itberhaupt noch notwenig.

Meine Gemiseséfte sind meisten mit ein Stick ButterSalz, Pfeffer, Brihe genug
gewdrzt.

Die Briihe aufkochen lassen, danach die Méhrenn@tme immer die Tiefgefrorenen) mit
dazu, damit sie weich werden. Man kann sie aucKanoffelwasser mit kochen.

Jetzt habe ich einen riesen Topf Kartoffeln 30 gekocht und gebe sie zu der Brihe. Jetzt
ordentlich parieren. Ihr kénnt auch Milch mit dnarachen.

Danach schneidet ihr die Zwiebeln klein und lassirseiner Pfanne anbraten. Je nachdem,
ob ihr es jetzt noch herzhafter haben mochtet, kiimpetzt noch Schinkenwdrfelchen oder
mageren Speck mit braten. Das alles dann in dieoKelsuppe.

Jetzt eine leckere Bockwurst mit rein, lecker.

Guten Appetit
Eure Ines
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Szegediner Gulasch

Zutaten:

Schweinegulasch
Sauerkraut
Tomatenmark
Salz
Pfeffer
Paprikastreifen

Erst macht ihr das Gulasch, wie ihr es kennt. Wasctiocken tupfen, in das heil3e Fett
geben und richtig anbraten lassen. Salzen undgpfefAm Anfang kommt, bei dem heutigen
Fleisch, meisten Wasser raus. Ihr misst Geduldrhabe warten, bis alles weg ist. Wenn das
Fleisch schon braun ist - gebt inr Tomatenmark dBzam lasst ihr auch schén anbraten. Nach

und nach mit kaltem Wasser abstol3en. Jetzt gettaiPaprikastreifen dazu und soviel

Wasser, wie ihr SofRe haben wollt. Dann Abschmeakiébisschen Zucker, Salz, Pfeffer.
Ihr kdnnt auch Briilhe nehmen.

Jetzt lasst ihr das 45 min kécheln. Danach dasriseus dazugeben und so lange kochen, bis
das Fleisch butterweich ist. Ich weil3 ja nicht, yeit eure Sol3e aussieht, aber ihr kénnt nach
Belieben wieder andicken. Manche machen auch eth&eSahne dran. Das mag ich nicht.
Das Sauerkraut konnt ihr auch vorher braun bratehdann dazu geben. Dadurch wird das

Essen rauchiger.

Na? Was kommt jetzt, hihi? Naturlich meine weiclsaizkartoffeln, die ich wie immer in das
Essen ,ditsche”. lIhr kdnnt das Gericht auch gutéartys machen, mit Broten.

Guten Appetit
Eure Ines
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gebratene TomateD

Zutaten:

Geschalte Tomaten aus der Dose
Wurst am Stiick
Senf
Salz
Pfeffer
Zucker
Zwiebeln

Das ist ebenfalls ein sehr leckeres, schnellegyiindtiges Essen. Fur Grol3familien geeignet.
Aulerdem nimmt man bei dem Essen ab. Ich jedeniadis ist schon, oder?

Ich schneide den Wurstklotz (Bierwurst, Jagdwudgrdchinkenwurst in halbmondférmige
Stucke. Diese bratet ihr in einer beschichtetemifaan. Ich nehme immer den grol3en Wok.
Das klappt prima. Die lasst ihr von beiden Seiteaub werden. Danach gebt ihr die
Zwiebelringe mit dazu. Jetzt macht ihr die Doserdten auf und schittet alles dazu, mit Saft.
Also ich mache immer fur meinen grof3en Topf 500n8raWurst und 3 grof3e Dosen
Tomaten. Jetzt gebt ihr 2 Essloffel Senf mit r8alz, Pfeffer und eine Brise Zucker je nach

Geschmack.

Wenn ihr es noch so 15 min bisschen auf dem Heroblglrn lasst, ist es auch schon fertig.

Und — jetzt — die weichen Salzkartoffeln mit auhdeeller zerdricken. Jetzt habe ich Hunger.
Das ist wirklich ein Gedicht.

Guten Appetit
Eure Ines
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Rinderrouladen

Zutaten:

Rinderrouladen
Salz
Pfeffer
Senf
Tomatenmark
Paprika
Mageren Speck
Zwiebeln
Saure Gurke
SuRstoff

Lecker, mir lauft das Wasser beim Schreiben im Mzushmmen. Ihr wascht die Rouladen
von beiden Seiten mit kaltem Wasser. Nie warmesneeh da die Bakterien sich rasend
schnell vermehren. Abtupfen und auf ein grol3estBrgen. Die Zwiebeln in Streifen
schneiden und auch einem Teller sammeln, die Spielauch auf einen Teller vorbereiten.

Fangen wir an: Die eine Seite machen wir Salz ueéfd? drauf, dann umdrehen. Salz,
Paprika, mit Senf bestreichen, aber nicht so werogyatenmark oder Ketchup auf den Senf
streichen, dann die Speckstifte ordentlich nebemelar, Zwiebeln und eine viertel Saure
Gurke als Stiftchen mit dazwischen. Jetzt nehmeéihrEnde und fangt an, sie aufzurollen.
Beim Rollen immer bisschen anheben, damit die Rlidrin bleibt. Mit Rouladennadeln
klappt ihr die Enden um und spiel3t sie so Uberlagpenein. Ich brauche immer so 5-6, hihi,
aber nur, weil ich so viel Fillung reinmache, ddiesRoulade am Ende doppelt so grof3 ist.

Wenn ihr alle fertig habt, dann in einem groR3enfTrfissigmargarine heild werden lassen.
Die Rouladen von beiden Seiten anbraten. Jetzt katrerieckere Fullung schon bisschen
rausgelaufen. Wenn es anbrennt, mit bisschen kaNesser absto3en. Damit am Ende eine
braune Sol3e entsteht, gebt ihr jetzt Tomatenmarkemi und lasst es bisschen mit anbrennen
und immer mit kaltem Wasser I6schen. Jetzt geldignReste von den Tellern mit rein, die
Zwiebeln, Saure Gurkenstifte (nicht so viel) una &peck. Aufgiel3en bis ihr ungefahr so
viel Wasser habt, wie ihr wollt. Rotwein (ich neh@kihwein) mit dran gieRen. So und jetzt
bissl wirzen, denn aus der Fullung kommt noch géNigze raus. Ich mache dann immer
noch bisschen getrocknete Dillspitzen, paar Sprisifstoff, irgendein Steakgewlrz oder
Schweinebratengewirz aus dem Sommer vom Grillescbhen Briihe, anstatt Salz und
Pfeffer dran. Jetzt einfach 1 1/2 Stunden koéchedsdn. Eine Kartoffel schalen und ganz fein
zu Brei reiben und damit die Sol3e andicken.

Kl6Ze (in der Mitte gebratenes Toastbrot) und s¢ghrachtes, sémiges Rotkraut dazu.
Ein Gedicht.

Guten Appetit
Eure Ines
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Gemiisesorten und meine Zubereitung

Zutaten:

Rotkohlkopf
Mageren Speck
Salz
Pfeffer
Essig
Zucker
Kartoffel
Nelken
Lorbeerblatt

Rotkohlgemiise:

Wir waschen den Rotkohl und vierteln ihn erstmaimd man ihn besser halten und klein
schneiden kann. Nicht zu klein die Streifen scheippDann nehmen wir einen grof3en hohen
Topf, in dem man Eintopf macht. Auf jedem Fall immden ganzen Kopf machen, auch,
wenn es viel zu viel ist, aber den Rest verteil@ninvder Nachbarschaft oder frieren ein, hihi.

Jetzt auf das Rotkraut, reichlich Salz, Pfeffesigsnicht zu wenig, bisschen Zucker, wer
will noch bisschen Rotwein (Gluhwein), 2-3 Nelkeias Lorbeerblatt und Wasser rein, so 1 1.

Deckel drauf und auf voller Flamme erstmal aufkaogtiann kleiner drehen.
In der Zwischenzeit Flissigmargarine heil? werdeada und die Speckwtirfelchen auslassen.
Dann dem Rotkraut beiftigen.
Wir lassen es solange kdcheln, bis es schén wsichlso jeder nach seinem Geschmack.
Zum Schluss reiben wir die 1-2 Kartoffeln zu einBrei und geben es ebenfalls dem
Rotkraut dabei. Das Rotkraut muss aber richtig kackamit der Saft sich bindet und schon
haben wir Rotkohl wie bei Omi. Wer noch einen L68ehweineschmalz dazugeben mochte,
kann dies auch machen. Dann schmeckt es noch besser

Wenn ihr jetzt alles piriert und mit etwas Brihégaiit, einen Becher Schmand dranmacht,
dann habt ihr eine leckere Rotkohlschaumcremesuppe.
Probiert es mal. Lecker, was zum Loffeln.

Guten Appetit
Eure Ines
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03.08.2009

Gemiisesorten und meine Zubereitung

Zutaten:

WeilRkohlkopf
Salz
Pfeffer
Kimmel
Essig
SuRstoff
Speck

Weinkraut

Wir schneiden den Weil3kohlkopf genau so klein, bgen Rotkohl. Machen alles genau so,
dann die oben genannten Gewdurze dran mit der Kartsdimig machen und fertig.

Wenn ihr jetzt Bratkartoffeln und Frikadelle dazacht, habt ihr ein kdstliches Essen.
Ubrigens, das habe ich auch gerade gegessen ati¢antaiffeln und dartiber habe ich
gebratene Zwiebeln gemacht. Mmmmm

Zutaten:

Kohlrabi
Mohren
Zwiebeln
Salz
Pfeffer
Butter
Zitrone

Kohlrabi — M6hrengemise:

Den Kohlrabi schalen wir und schneiden ihn in kée¥litirfel, also nicht so klein, aber wie ein
normaler Wurfel. Die M6hren auch schélen und elksnifa Wrfel schneiden.

Beides in einen Gemisetopf und mit bisschen Waasgrel3en. Jetzt geben wir Salz, Pfeffer,
ein Stuck Butter, bisschen SuR3stoff und ein Sprifzteone dazu. Zwiebelringe auch mit dran
geben und kochen lassen, bis es so ist, wie ipeesessen mochtet. Wenn ihr den
Gemusesatt jetzt noch andickt, dann kénnt ihr esdetbar als Sol3e verwenden, z. B.
Kartoffeln, Leberkase und die Gemtuisesolie.

Guten Appetit
Eure Ines
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03.08.2009

Hé’hnchenp fanne

Zutaten:

2 ganze Hahnchen
Hahnchengewlrz oder
Salz, Pfeffer, Paprika, Olmarinade
Mohren
Zwiebeln
Rotwein
Brihe

Den Gansebréater streicht ihr bisschen mit Margaairee Nachdem ihr die Hahnchen kalt
abgewaschen habt, legt ihr sie in den Brater. plbsst auf, dass im Innenraum nicht ein
Tatchen mit den Innereien versteckt ist und deiclStrm die Fligel entfernt.

Jetzt macht ihr die Marinade. In ein Schalchen®@hiéntweder das Hahnchengewiirz oder
Salz, Pfeffer, Paprika einstreuen. Das ganze vegarerDann die Hdhnchen damit
einstreichen. Ringsherum legt ihr kleingeschnittietidnren und Zwiebelringe. Noch ein
bisschen Wasser dazu und ab in den Ofen, grifnggriec

Bei 220° lasst ihr sie drin und dreht sie mal ndehHalfte der Zeit. lhr kdnnt auch schon
bisschen Rotwein dran schiitten und bisschen saifacht es nicht zu lasch.

Wenn die Zeit um ist, nehmt ihr die Hahnchen raus fiillt den Sud bisschen auf mit Briihe.
Wenn der Sud bereits extrem salzig ist, dann nussSéfa Jetzt abschmecken mit ein wenig
Zucker und Dillspitzen und was sonst nach eurerci@eack so fehilt.

Ich habe jetzt so eine Fettabschoépfkelle. Die g#hin vielen Geschaften. Damit versuche ich
das Fett aus der Sol3e zu ziehen, denn aus dedefadéthnchen kommt jede Menge raus.
Wenn das erledigt ist, dicke ich die Sof3e nochnanig an.

Das ist eins meiner Lieblingsessen mit selbstgeteadkloRen und selbstgemachten
Rotkraut. Probiert es mal aus. lhr kdnnt auch Satokfeln dazu machen und andere
Gemiusesorten. Oder ihr steckt die Hahnchen nochmalgn Ofen, zum knusprig werden und
esst sie einfach so und die Sol3e friert ihr eimmnur mal Putenbrust zubereitet, dann habt
ihr schon eine leckere Sole fertig. Hihi, auch guie Idee. Ist mir eben eingefallen.

Guten Appetit.
Eure Ines
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03.08.2009

Gurkensupp®©

Zutaten:

Schlangengurken
Briihe
Lachs
Sahne

Salz
Pfeffer

Zitrone
Curry
Dill
Butter

Die Gurken schalen und entkernen. Dann in Wirfehsen. Die Butter auslassen und darin
kurz andunsten. Eine Handvoll herausnehmen. Ddnted Wasser dazu geben und 3-4
Teel6ffel Brihe. Curry und bisschen Zitrone daziegeund bisschen Salz.
Wenn ihr es jetzt abschmecken wirdet, ware esniilvet, aber wartet mal ab, wenn der Rest
dran ist und puriert, dann nicht mehr, also nicktlerecken.

Jetzt purieren und 5 min kdcheln lassen. JetzMultl andicken, aber nur bei Bedarf. In der
Zwischenzeit den Dill hackseln und den Lachs in #ischneiden. Den Herd ausschalten
und den Dill, Lachs und Sahne nach Geschmack debeng misst ihr nicht, ist trotzdem
lecker. Ich meine die Sahne, hihi.

Fertig. Jetzt kbnnt ihr servieren und die beisgéstellten Gurkenstiicke in die Suppe geben.

Die Suppe ist sooooo00 lecker und ihr kénnt sie aackalt wegnaschen. Ich esse das lieber
mit Gehackten oder versuche mal Tunfisch oder wdsr@s, was ihr gern esst.

Guten Appetit
Eure Ines
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03.08.2009

drei Salatideen

Zutaten:

Tomaten
Gurke
Zwiebeln
Tunfisch
Mais
Kidneybohnen
Krauter
Eisbergsalat

Gurke — Tomaten — Salat

Die Tomaten abwaschen und vierteln und den Strenkusschneiden. Die Viertel nochmal
teilen. Diese konnt ihr schon mal in die Schissélegp. Dann schélt ihr die Gurken und
raspelt sie klein, aber in kleine Wirmchen. Je¢tttghr noch kleingeschnittene Zwiebeln
dabei, soviel wie ihr gern mochtet. Diesen Salatzeiich immer ganz klassisch mit Essig,
Salz, Pfeffer, Zucker, Ol. Zum Schluss gebt ihnrmeare Lieblingskrauter dran oder lasst sie
weg.

Eisbergsalat — Mais — Kidneybohnen

Den Eisbergasalat waschen und klein rupfen. Damtwegschmeil3en. Dann den Mais und
die Kidneybohnen abtropfen lassen und dazu gebieseb Salat wirze ich gern mit den
fertigen Salatdressingpulver. Entweder ihr nehimtRprikakrauter oder Gartenkrauter, das

ist egal. Dann noch Dillspitzen dazu und fertigcke, hihi.

Tunfischsalat

Den Salat mache ich immer nach Lust und Laune.l&sst ihr den Saft/Ol aus den
Tunfischdosen abtropfen. Dann gebt ihr ihn in Gehtssel. Manchmal mache ich Gurken
und Champignons dran oder auch mal Mais, dann wiRdis oder Nudeln, also immer das

was ich gerade im Haus habe. Den kénnt ihr danressig und Salz wirzen und zum
Schluss Schnittlauchrélichen. Diesen Salat madhenic immer so fur die Arbeit zum
Frahstick, grins, die Anderen natirlich auch. Idwiche ja immer was zum Wegnaschen.

Guten Appetit
Eure Ines
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03.08.2009

Blumenkohlsalat

Zutaten:

Blumenkohl
Saure Gurken
Salz
Pfeffer
Eier

Krauter
Salatcreme light

Den Blumenkohl waschen, dann die Réschen abtremméimn Salzwasser legen. Wenn das
Wasser kocht, dann sofort abdrehen und noch 2 miner lassen. Jetzt abgiel3en und
abkuhlen lassen.

Die sauren Gurken klein schneiden. Die Eier hachkn und ebenfalls klein schneiden.
Die Krauter waschen, zerkleinern und an den Salatg. Dann die Roschen dabei geben und
die Salatcreme, Salz, Pfeffer, ein Loffel Senf .
Jetzt ordentlich riihren.
Den konnt ihr so vielfaltig machen. Es passen awiebeln dran oder anstatt der Salatcreme
konnt ihr auch Sahne nehmen und mit Salz und RPfeffiezen oder Fleischsalat. Bestimmt
schmeckt das auch mit anderen Salatdressings.eéfrdoich mal.

Diesen Salat nehme ich gern mit auf Arbeit fir zlwendurch zum Naschen. Da freue ich
mich immer, da ich ja kein Brot esse.

Guten Appetit
Eure Ines
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