Mit Liebe kochen, Abwechslung genief3en und nichts vermissen?
Nach wie vor: Aber nur!

In unseren Kochkursen hat es noch immer geklappt, die Tellnehmer in 3
Stunden mit Vergnigen mit der ,,Basiskliche auszustatten. Damit weil3 sich
jeder schon mal beféhigt, ausgewogene Ktiche mit mindestens zwei W ochen
Abwechslung zu geniessen und bieten zu kdnnen. Dabel sind die
eiwei3reichen Getreidegerichte vorwiegend mit Dinkel- oder
Grunkernschrot zubereitet. D.h., dald wir so alle ,,Hackfleisch“-Gerichte
regional und lecker weiter genief3en.

© Neugierig auf ein Inhaltsver zeichnis???? ©Dinkemasse,,Vegan-
Hackfleisch fur alletraditionellen Hackfleischgerichte © Bratlinge © Dinkel-K &se-
Bratlinge © Knusperbratlinge © Spaghetti Bologneser Art ©. L asagne Bologneser Art
© Zucchini al Forno © Pizza amerikana © Chili ,,sin canislupus* © Mexicanisches
Burito © Blanchierte Weinblatter © Griinkernbratlinge © Griinker n-M 6hr en-
Auflauf © Pikora © Indische Kichererbsen in Joghurtsauce © Geflllte Paprika ©
Gemuselasagne © Wirzhumus © Kichererbsensalat © Apfelweindessert

Nun geht”s weiter:
Diesmal :
Kochkurs mit Saitan




Seitan

Wir haben uns selbst nun lange genug mit Seitan beschéaftigt, um auch hier
wieder eine ganz gute ,,Basis-K tiche* ver mitteln zu kénnen.

Eskonnt natlirlich schon immer jeder — mehr oder weniger -© kochen...
?! Aber worauf haben wir Lust denn ??

Eigentlich lieben wir doch ganz ehrlich unser knuspriges Schnitzel mit

Kartoffelsalat, Paprikagulasch, unsere Currywurst mit Pommes, den wirzigen
Braten mit Klof3 oder auch unser Wurstbrétchen. ..

Die Konsistenz von Seitan ist schon sehr sympathisch well es einfach Bil3
hat. Ein Schnitzel Wiener Art mit Seitan ist einfach ein gutes Schnitzel,
super okologisch, nattrlich arbeitsintensiver in der Ktiche, aber ohne
riesigen Aufwand an Tiermedizin, Mast und K or perverletzung oder
Schlimmeres. ©



Doner schmeckt toll :
Darum DUrim in Action!

Bieten Sie doch Ihren Gasten eine gediegene
Variante: DOoner aus Seitan

Weizen: Geschmack in allen Ahren!!
Hauptaugenmerk: Essoll doch alles bleiben wie esist, aber
doch besser werden?! »Aber gerne: irgendwo mufd man

doch anfangen!

Gerichtewieimmer, nur eben mit pflanzlichem Eiweil3. Seitan ist ein reines
Weizenprodukt, nach einem Verfahren von buddhistischen Ménchen, wohl fir die,
die den ,,Bil3* von Fleisch doch sehr lieben.

Seitan hat einen &hnlichen Eiweil3gehalt wie Fleisch und enthélt die essentiellen Aminoséuren, eignet sich
fur Didtkost, enthélt kein Cholesterin, gilt as leicht verdaulich, d.h. auch fur dltere
Menschen, gleichzeitig aber auch fur Menschen, die Kraft- bzw. Bodybuilding austiben.
Bei Zoliakie eignet sich Getreide selbstverstéandlich nicht.

Regionales, pflanzliches Eiweil3 durch ,Weizenwunder®: 25/100g

Ol dient al's Geschmackstrager der Krauter und Gewiirze. Diese Produkte orientieren sich in Biss

und Wirzung sehr stark an der Kiiche, die sich die letzten 3 Generationen sehr auf Fleischkonsum fixierte mit
bei spielsweise Aufschnittware, Wiistchen oder zubereitete Speisen wie Braten, Gulasch, Schnitzel oder Gyros.

Brennwert (kj) 615 Weizenwunder : Ohne Antibiotika!
Energie (kcal) 148 Ohne Cholesterin!
EiweiR (g) 25 Ohne Hormone!
Kohlenhydrate() 2 ... mit hmm: lecker
Fett (q) 25

Lieferbar auch in kleinen Mengen ( 2kg / ca 15 Duriim ) Jal Wie? Nehmen Sie zu uns Kontakt auf!
hmm@netexx.com
Jedem Produkt liegen Rezept- und Serviervorschléage bei: Steak mit Krauterbutter
und Pommes, Schnitzel mit Kartoffelsalat, Schnitzelsandwich, Gyros, Salat oder
Gemisepfanne mit Seitanstreifen.



1 kg Mehl reicht fur Schnitzel fur 3-4 Personen und ist damit einfach
nur ,,recht & billig*, wenn man der guten Zubereitung fahig ist.
Zwar mag ich Fleisch schon immer nur lebhaft und lustig, aber ein
Seitanschnitzel ist ein gutes Schnitzel.©

Eshandelt sich dabei um das Gluten des Weizens, das sich mit ein wenig
Aufwand und klarem Wasser ,,auswaschen* lasst. Billiges Weil3mehl ist
vollig ok zur Seitanherstellung, daja alle Inhaltsstoffe aul3er Gluten
ausgewaschen werden. Nachdem Seitan nur noch wenige Kohlehydrate
enthalt, macht es als Speise die meisten auch nicht so mide.
Seitan lasst sich im Kihlschrank mehr als eine Woche lagern und auch
einfrieren, ohnedie Konsistenz zu verandern.

Damit uns der eigene Kopf beim Essen nicht so im Weg steht: Tradition
geniel3en und sich trotzdem verbessern? Geht schon! Egal ob Gesundheit,
Okologie oder Moral uns wichtig sind: Wir haben gerne gute Ideen und
Vorschldge fir ein alternatives Erndhrungskonzept — und die mdgen wir ja auch,
oder?

Fertiger Seitan |8sst sich braten in Ofen oder Pfanne, frittieren oder grillen.

Das lasst sich mit Tofu vergleichen, ist aber regional moglich — aso nicht geich
wieder zwingend Sache von Wirtschaftsmacht-Spielen. Wahrend wir also durch
Getreideschrot alle Hackfleischgerichte haben, ist Seitan so kreiert (Danke,
Monche), um Steak, Schnitzel usw, ....mit gutem Gewissen geniefden zu
konnen.

,Glutenfrei“? Didtkiche ist nicht unser Hauptaugenmerk. Gluten wird in
Backwaren reichlich zugesetzt. Also sollte man einfach bewusst nicht jeden Tag
Fleisch mit jeden Tag Seitan ersetzen, sondern sich den Spal3 1, 2 oder 3 ma
die Woche im mal3 gobnnen. Wir brauchen ja nicht alle Eiweil3massen, als waren
wir Hochleistungssportler.  ,Wohlstandskrankheiten ist kein Kosewort,
sondern einfach ein ,,zuviel oder maldlos®.

Mal ehrlich:

Nahrungs- und Genussmittel: Erwachsene Menschen brauchen keine Verbote
sondern Eigenverantwortung. Glutenfreie — Alkoholfreie — Zuckerfreie —
Fettreduzierte — Coffeinfreie und Laktosefreie ,,Lebensmittel, die ja nur die
Krankheiten pflegen statt beheben — bringen nicht an einem Umdenken vorbei.



Die Zubereitung von Seitan ist seltsam einfach:

Ist interessant, aber uns zu umstandlich. Hochleistungssteuerzahler wissen:
Keiner macht K163 selber. Wer hétte denn die Zeit 2!
Aber natirlich schon interessant. Kommen wir ohne weitere Umwege zum

Thema: Seitan selber machen.

Also geben wir das mal durch:

Seitan wird aus Weizen gemacht. Wir mischen 2 kg Weizenmehl Type 405 mit
1,5 | Wasser, so dal3 ein Teigklops entsteht. Den lassen wir dann 30 Minuten
ruhen und damit verkleben. Nach dieser Zeit geben wir den Klops in eine grof3e
Schiissel Wasser und ,,waschen und wedeln den Teig aus wie “n paar Socken®.
Es setzt sich dabel  Stérke ab und wenn wir die Lauge so stehen lassen, legt sich
diese Starke ab, wie man das z.B. von Puddingkochen kennt. Dieses
,,Auswaschen“ wiederholt man 4-6 mal, bis das neue Wasser nicht mehr so trtib
wird. Dabei haben wir jetzt den ungewtrzten Klops, der meist zu marinieren
empfohlen wird. Wahlweise lasst sich eine trockene Gewiirzmischung und Ol
damit verkneten . In jedem Fall wird der Seitan nun gekocht. Da dies lange
dauert, bietet sich ein Schnellkochtopf an. Bei Kochen im Topf mit Wasser
dauert dies etwa 2 Stunden. Im Schnellkochtopf dauert es

etwa 45 min. In der Konsistenz wird der Seitan im Topf eher locker, im
Dampfdrucktopf eher ,,speckig®.

Haltbarkeit: Super daran ist, dal3 sich Seitan nicht nur eine Woche im
Kidhlschrank hélt, sondern auch ohne Veradnderung in Geschmack und
Konsistenz einfrieren lésst. Diese rationellere Handhabung entschadigt bel der
langen Kochzeit doch schon mal. Gefriert man Seitanscheiben ein, kann man
diese einzeln entnehmen und sie tauen schnell auf. ...und dann hat man so doch
schnell sein Steak in der Pfanne...©

Nun endlich zu unsern Erfahrungen und unserer Handhabung:
Wir arbeiten am liebsten mit der ,,L uxusvariante Glutenmehl !

Spéatestens wenn man Seitan mal selbst gemacht hat, genieit man die
Moglichkeit. © Putzen von Stéarkeflecken, Wassergepansche in der ganzen
Kiche und seehr vied Zeit...... einsparen © Mit Glutenmehl Seitan kochen ist
zwar immer noch Zeit, aber die Arbeit macht ja nun der Ofen....

Dabel ist as erstes interessant, dal3 Seitan aus reinem Gluten einfach in der
Konsistenz fest, wenig saftig ist. Wir wollen locker und saftig, aber mit Bil3?!
Klar. Also mischen wir 500g Glutenmehl mit 90g Weizenmehl Typ 405.



Gebrauchsanweisung : Wir nehmen etwa 2/3 handwarmes Wasser der Menge,
wie wir Seitan machen wollen. Fangen wir also mit 1l an. Dieses Wasser wiirzen
wir so, wie der Seitan fertig schmecken soll. Wirzen wir also mit Gemitisebriihe,
wird der Seitan eben wie GemUusebriihe schmecken.

Bevorzugte Gewirzmischung:

1EL Salz

1 EL Paprika edelsiif3

Y4 TL Pfeffer, schwarz, gemahlen

1 Msp Muskat gemahlen

2 Msp Magjoran

1 Msp Liebstockel

Y% EL Senfmehl

1 EL Hefeflocken ( liefert Vitamin D)
(wahlweise 20g Hefe und 1 TL Zucker)

1 Spritzer Zitrone ( macht Eiweil3 bekommlich, wie z.B. Zitrone, Joghurt
oder Essig bel Bohnen oder anderen Hulsenfriichten)

50g Pflanzendl z.B.geschmacksneutrales Rapsol)

wird mit

11 Wasser verrihrt.Dazu gibt man

3259 Glutenmehl und

759 Weizenmehl Type 405.

Am besten verriihrt man das ganze per Hand. Nun wird der entstandene Klopsin
Wasser oder Brihe gekocht. Wir bevorzugen, in einen Topf Wasser zu geben,
Backpapier auf das Wasser zu legen und darauf wiederum den Klops von
weicher, kaugummiartiger Konsistenz zu legen. Vorteil ist, dal3 er so nicht
anliegen kann oder gar anbrennt. Also: Immer auf genug Flussigkeit kucken,
bitte.

Garzeit im Topf MIT DECKEL : etwa 2 Stunden
im Schnellkochtopf etwa 45 minuten.

Tam tara ta...©.Gelungen: ©das Eiweil3 ist gestockt, der Klops ist fest, der
Seitan ist fertig. Konsistenz :Wie man das auch von gekochtem Ei oder Fleisch
kennt.

Warm ist der ,,.Braten* weicher alskalt. ©



W rzvorschlage fur Seitan :

,Helle Variante*

Der so gewlr zte Seitan ist gut fur tbliche Hahnchen- oder
Schweinefleischgerichte ©Ein knuspriges Schnitzel Wiener Art sollte man
auf jeden Fall mal kosten.

Kartoffelpfanne,,Gyros Art*“ mit Seitan statt Kartoffeln macht Spal......

Zwiebeln, Karotten, Sellerie und Lauch werden geputzt, kleingeschnitten und
mit Ol goldbraun angebraten in einem Topf. Danach werden 2-3 | Wasser
aufgegossen und als Gemuisebriihe mit Muskat, einer kleinen Priese Liebstockel,
je etwas Basilikum, Thymian, Mgjoran, Pfeffer, 2TL gemahlenen Senfkérnern,
einem Spritzer Zitrone und
mit 2 EL Salz abgeschmeckt.

ODER: ,,Bequem‘ geht auch mit Fertig-Gemusebrthe, die man nach Belieben
wrzt.

,L2HerbeVariante«

Diedunkle Variante bietet sich an fur Rind- oder Wildgerichte (z.B.
Burgundergulasch oder Seitan in Meerrettichsauce)

Zwiebeln, Karotten, Sellerie und Lauch werden geputzt, kleingeschnitten und
mit Ol dunkelbraun, fast schwarz angebraten in
einem Topf. Danach werden 2-3 | Wasser aufgegossen und als Gemisebrihe mit
Muskat, einer kleinen Priese Liebstockel, je etwas Basilikum, Thymian,
Majoran, Pfeffer, 2TL gemahlenen Senfkornern, einem Spritzer Zitrone und mit
2 EL Salz abgeschmeckt.
5-7 Lorbeerblétter, 2 Nelken und 10-15 Wachhol derbeeren geben dem ganzen
die herbe Note.
Nun stehen ale Méglichkeiten offen .

Der fertige Seitan kann nun auf alle moéglichen Arten zubereitet wer den.
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Fertig gekocht |asst sich der Seitan in Schelben schneiden. Gewdirzt werden die
Scheiben wie Schnitzel oder herzhaft wie ein Nackensteak.

Seitan-Schnitzel ,,Wiener Art“ wirzt man mit Salz, Pfeffer und Paprika,
wendet siein Mehl, Ei und zum Schluf3 in Semmelbrosel ..
© Schon die Semmelbrosel andriicken heifdt einen dicke, knusprige Panade zu
bekommen.

Zum Schlul® backt man die Schnitzel in einer Pfanne mit heif3em Fett aus und
serviert sie mit Kartoffelsalat oder al's Schnitzel sandwich.

Wer ohne Ei panieren mdchte, sollte Kicher er bsenmehl mit Salz, Wasser und
eine Spritzer Zitrone
zu einem dickfltssigen Teig verrihren und die gewtrzten Schnitzel darin
wenden, bevor siein Semmelbrdsel gewendet werden.



,Knusperschnitzel“

Schnitzel werden vorbereitet wie fur ,,Wiener Art*
aber zum Schlul3 werden sie nicht in Semmelbrosel sondernin grob
zerkrimelten Cornflakes paniert. Danach in nicht zu heiRem Ol in der Pfanne
von beiden Seiten geldbraun anbraten und genief3en.

Seitan-Steak natur in der Pfanne braten mit Salz, Pfeffer,
Paprika und Ol und mit Sauce und Reis oder Spétzle servieren,

Seitan-Steak zum grillen oder als,,Holzfaller«

Die Scheiben werden gewirzt mit Salz, Pfeffer und Paprika und dinn mit
mittel scharfem Senf bestrichen.
Die,,Steaks* werden in der Pfanne oder am Grill braun gebraten.
Das sollte man echt mit Rostzwiebeln, Krauterbutter, Ketchup
und Bratkartoffeln genief3en!!!!



Kann auch begeistern:
Currywur st!

Seitan wird in ca. 20 cm lange ,,WUrste™
geschnitten und mit kleinen Schnitten eingeschnitten. Danach werden die
Wirste knusprig im Ol angebraten.
Sauce: Tomatenketchup wird mit Gemusebrihe bis zur gewlinschten K onsistenz
verdinnt, aufgekocht und mit Curry gewdirzt.
Die Sauce wird Uber die gebratene Wurst auf dem Teller gezogen und mit Curry
bestreut.

Kleinere Stiicke bieten sich an s Geschnetzeltes.
Dazu schneidet man den Seitan in ca. 1 cm diinne Streifen und brét
siein der Pfanne mit frischen, geputzten Champignons an. Danach
,,Zaubert” man ,,helle Grundsauce* nach Rezept dazu.

W ahlweise:

»Seitan-Fix“ ist ein fertiges Glutenmehl, mit dem man ohne
Aufwand an Zeit und ,,K tiche* arbeiten kann.

Esist nur schade, wenn die ersten Versuche bel Bratling oder
Seitan nicht den gewilinschten Geschmack bringen, well
dann zu leicht die Wiederholung abgelehnt wird.

Beim misslungenen Braten sagt man ja nur:*“Das nachste M al
besser, bitte*, aber be ,,Klchenneuland“ wird zu leicht resigniert.

Gluten-Unvertraglichkeit als Wohlstandskrankheit ist zwar zunehmend,
aber es hat ja jeder andere Erndhrungsbedurfnisse. Je nach Veranlagung und
Belastung definieren wir den Bedarf an Protein. Nicht beanspruchtes Eiweil3

speichert der Korper eben gern. Seinen Bedarf mul3 jeder lernen zu spiren, wenn
er sich verantwortungsbewusst
gesund erhalten will. Jeder hat sein Wissen Uber Erndhrung, aber was ich
brauche ist mein unbeeinfluf3tes Gespir fir meine Bedurfnisse.



Nahrungs- und Genussmittel: Erwachsene Menschen brauchen keine Verbote
sondern Eigenverantwortung. Glutenfreie — Alkoholfreie — Zuckerfrele —
Fettreduzierte — Coffeinfreie und Laktosefreie ,,Lebensmittel, die ja nur die
Krankheiten pflegen statt beheben — bringen nicht an einem Umdenken vorbei.

Mal ehrlich: Tats&chlich lass ich mich natirlich auch gerne ma einfach von
,,Begierig-Nach-Mehr hinreif}en und auch das ist ohne Beurteilung anderer
einfach mal mein Vergnigen. ©

Gulasch,

Rindsrouladen,

Schmorbraten,
Hahnchen ....

Mal ungefragt aber

~ grundlegend ist es

Il MIR wichtig, klar
auszusprechen, dafi3
ich oft etwas besser
ver stehen will und so
in Gedanken von

M editation/Gebet
oder einfach im Fasten und im gedanklichen Dialog mit ,,DEM CHEF* Antworten suche
und bekomme. Daflr : Danke!

In diesem Sinn: Ohne UNS gibt’skein WIR !

Bitte: Selber denken erlaubt und macht Spal3!



2.Bechamd
100g Buitter, 200g Mehl, 2 | Milch

Die Butter schmelzen, Mehl einrihren und mit Milch aufgief3en. Mit Salz und
Muskat wirzen und unter gelegentlichem Ruhren aufkochen, damit die Sauce
eben nicht anliegt.

(Beschichtete Alutopfe sind dafuir toll ) Die Sauce dickt bei weiterem Kocheln
nach. Die Konsistenz sollte cremig sein.

Viel Spald bel Geniefzen !

Eigentlich mag ich Essen als Lust- und Leidenschaft in
Zubereitung wie Verzehr. Aber jede Arbeit, die wir machen,
erfordert keine M eister schaft, sondern, dald wir einfach bedenken,
was wir tun. Konnte sonst passieren, dass man die vegetarische
Erndhrung in Frage stellt, statt den Betroffenen. Am besten
macht man sich also mal einen groben Uberblick der Inhaltstoffe
bei fleischloser Erndhrung. (Das erleichtert auch den Umgang
damit, wenn ihr Kind beginnt, Fleisch abzulehnen und das
Umfeld reagiert mit ,,Wie willst du das verantworten...“ ...... Ich
hab mich friher auch damit verunsichern lassen, aber wir haben
mehr Krankheiten, well wir zuviel essen statt irgendeinen Mangel
leiden. ©

Noch zu den Gewdr zen,

YyYyeveyy
sie machen schliefdlich meist den Geschmack aus....

Salz : Das Geschmacksempfinden/Bedarf richtet sich
meist nach Gewohnheit

Senfmehl, zer stofRene Senfkorner:
Bringt eine leichte Scharfe mit. Zart dosiert unterstreicht er den Geschmack von
Kase.



Kimmel:
Verwende ich am liebsten geschrotet.

Wenn man auf ein ganzes Korn beil¥, explodiert der Geschmack formlichim
Mund und lenkt von jedem anderen Geschmack ab. Gemahlen bringt er in jedes
Essen frech einen optischen Grauschleier rein, was ich auch nicht so mag.
Seinen Geschmack findeich toll und seine Ole fordern die Verdauung. Fir
Krautsalat zum Beispiel brate ich Kiimmelschrot gerne in Ol an, bevor ich ihn
zum Kraut gebe, weil der Geschmack dadurch noch intensiver wird.

Kreuzkimmel:
Macht Essen bekémmlich und wer seinen typischen Geschmack mal auf
unkomplizierte Art genief3en mag, kann in 5 Minuten
,» Turkisches Tomatengemuise zubereiten: Schneiden Sie 1-2 geschdlte
Zwiebelnin halbe Ringe (3-4 mm dick) und diinsten sie diese goldgelb in einer
Pfanne. Schneiden sie 2-3 Tomaten in 1/8 und braten sie diese nur kurz mit.
Gewirzt wird das Gemuise mit Salz und reichlich gemahlenem Kreuzkimmel.

Knoblauch, Kreuzkiimmel und Petersilie erganzen
sich toll und sie kdnnen die Gewilrzkombination zum
Sonntagsfrihstiick ausprobieren:

Rihrei mit Salz und Kreuzkimmel
ist auch recht lecker!
Also ...an die Pfanne und guten Appetit!

Wenn Kreuzkimmel grade nicht zur Hand ist, 1&sst er sich durch Kiimmel und
Curry (1:1) ersetzen. Das sollten Sie ruhig mal ausprobieren, wenn ihnen
Spielen mit Gewtirzen auch so viel Spald macht wie mir...

| ngwer
hat toll belebende Wirkung auf den Organismus, hebt den Blutdruck und seinen
Geschmack kann ich nur mit zitronig-frisch und scharf definieren.

Curcuma
ist ganz leicht bitter. Bei den Indern wird das Gelbwurzpulver mit Milch
gekocht getrunken zur Starkung und inneren Heilung. AuRerlich wird es dort mit
Senfol gemischt auf Bisswunden aufgetragen. (Ich war noch niein Indien. Ich
hab nur eine unwahrscheinlich liebe indische Familie hier, Uber dieich mich
einfach freuen darf und viel von ihnen lerne... © )



Kardamon
Diese Samen in ihren Kapseln sind einfach mit ihren &therischen Olen
Wohlgeruch und geschmacklich pure Frischel
Vorschlag zum unkomplizierten ,,Reinschnuppern ware: I ndischer
Gewdrzreisoder Chai (Chai heifdt einfach nur Tee!)

Chal mit Gewlrzen:

Schwarzer Tee wird mit Nelke, Kardamon, Milch und Zucker langsam
aufgekocht und in aller Gemitsruhe genossen!

Knaoblauch
kennt man — glaub ich zur Geniige. In vielen Gerichten ist Knoblauch toll. Mit
welcher Begriindung wer seinen Knoblauch auf welche Art zerkleinert ist mir
eher zweitrangig. Ich selbst gehe damit auf die Art um, die sich in der jeweiligen
Situation anbietet.

Muskat, Liebstockel, M ajoran:
Geben einen wundeschdnen, runden, vollen Geschmack, sollten aber in keinem
Gericht elgens herausschmecken.

Oregano:
Ordneich fur mich zwischen Basilikum Majoran ein, verwende es aber selten.

Basilikum:
Gibt leichte Frische

Thymian:
Ist einfach ein typisches ,,Gyros-Gewirz*, wo es sogar Hahnchenfleisch eine
leicht herbe Note verleiht, wie es dem Kraut nun mal zu Eigen ist.

Dill
Ist recht eigen im Geschmack und passt fir mich gut zu Gurkensalat, zu
gebackenen Zucchini oder zu
gebackenen Nori-Algen.

Bohnenkraut
gehdrt fir mich in grof3er Menge in einen guten Griinen-Bohnentopf mit
Zwiebeln und Kartoffeln.
Bohnengerichte verbinden wir ja meist mit Raucherspeck.
Ich mag den Geschmack von Geréuchertem auch sehr und verwende deshalb
dazu ,,mein“,,0ld Hickory*“- Rauchersalz.



Old Hickory — Rauchersalz
basiert auf Soja-Pulver und ist sehr intensiv. Halten sieihre Nase vorsichtig auf
Abstand, wenn sie die erste Bekanntschaft noch vor sich haben.
Ich mag das Gewiirz unter anderem in Sauerkraut und Blaukraut zu
Dinkelbratling und Kartoffeln.

L or beer, Wachholder und Nelke
ergeben eine herbe, etwas schwere Note. Gerade in der Kombination sind sie
ahnlich dem Garam masala,
einer indischen Wirzmischung der Alltagsktiche.

Koriander samen
sind in spanischen Gerichten oft und in indischen nur ausnahmswei se mal
nicht.© (Probieren sie ma
,Kichererbsen in Joghurtsauce,,!)

Korianderkraut
ist auch in vielen Landern Standart. Machen sie sich mal ein Pesto zu frischen
Kartoffeln!

Petersilie
ist nicht nur tolle Dekoration.
Neben dem Eisengehalt, der sehr zu schéatzen ist, bietet Petersilie eine herrliche
Frische. Probieren Sie doch mal Petersilienpesto.



This document was created with Win2PDF available at http://www.win2pdf.de.
The unregistered version of Win2PDF is for evaluation or non-commercial use only.
This page will not be added after purchasing Win2PDF.



http://www.win2pdf.de

