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Koch-Rezepte (für 4 Personen) zu den

Menues für eine Woche 

Spaghetti alle cinque P
400 g Spaghetti


   al dente kochen, abtropfen lassen

4 dl Halbrahm
aufkochen, Hitze reduzieren, 10 Minuten 

köcheln

½ Bund Peterli

3 Esslöffel Parmesan

3 Esslöffel Tomatenpüree

Pfeffer aus der Mühle

Wenig Salz

1 Messerspitze Muskat
beigeben, 2 Minuten köcheln, mit den Teigwaren mischen.  

Parmesan, gerieben

   dazu servieren

Zuni-succotash 
400 g gewürfeltes Fleisch
Das Fleisch in der Margarine anbräunen, 

2 Esslöffel Margarine
mit etwas Wasser auffüllen und die Bohnen dazugeben. 30 Min. kochen lassen. Den Mais dazu geben und wieder aufkochen lassen. Mit den Gewürzen abschmecken und gut 
                                               durchziehen lassen.

500 g frische oder tief-






gefrorene grüne Bohnen




285 g Süssmais 
(1 kl. Dose)





5 Esslöffel Erdnüsse, 

   gehackt

1 Knoblauchzehe 

   zerdrückt

Salz, Pfeffer

Polenta
20 g Oel oder Fett

   erwärmen

9 dl Milch-Wasser

   in der befetteten Pfanne zum Kochen bringen

6-8 g Salz
od. 
Gemüsebouillion


250 g Maisgriess
Trocken einrühren, unter zeitweisem Rühren zugedeckt garkochen. Kochdauer ca. 30 Minuten

Rindsvoressen
20 g Oel oder Fett

   heiss werden lassen

500 g Rindsvoressen

   anbraten

1 Zwiebel

2 Rüebli

2 Lorbeerblätter

4 Nägeli



   zugeben

5 Esslöffel Braten-

   zugeben


saucengranulat 









5 dl Wasser
im Laufe der Kochzeit zugeben. Das Ragout weichschmoren. Kochzeit ca. 1,5 Std.

Nach Belieben zugeben:




1 EL Tomatenpüree,

½ dl Halbrahm, 
Pilze

Apfel-Mandelkuchen
50 g Margarine oder Butter



200 g Zucker

4 Eier



    zusammen schaumig rühren

100 g gem. Mandeln

200 g Mehl

1 Päcklein Backpulver

1 Prise Salz

1 Messerspitze Zimt

1 Zitrone, Saft & Schale
einen dicklichen Teig herstellen. In eine sehr
2 grosse Äpfel                        gut gefettete, bemehlte Cakeform einfüllen.






   schälen, halbieren, vom Kerngehäuse 
befreien und fein einschneiden, auf den leicht glatt gestrichenen Teig legen, die Äpfel mit wenig Zucker bestreuen.

Backen: Auf der untersten Rille bei Mittelhitze (180 Grad) 50 – 55 Minuten. 

Birchermüesli

250 g Haferflocken

6 dl Milch








120 g Zucker

1 Esslöffel Rosinen
Haferflocken in die Milch einlegen, Zucker und Rosinen beigeben.

300 g Trauben

400 g Äpfel

400 g Birnen

200 g Orangen

200 g Bananen

  50 g gemahlene 
          Haselnüsse

100 g Joghurt nature
Früchte waschen, schälen und fein schneiden. Eine Stunde vor dem Essen Früchte und Nüsse beigeben, gut vermischen und ziehen lassen. Ev. mit etwas Rahm verfeinern.

Bei den Früchten kann je nach Saison variiert werden.

Älplermakkaronen

Wasser gesalzen

500 g geschälte Kartoffeln,

in Würfeln



   zusammen aufkochen

200 g Makkaronen

   beigeben, alles weich kochen, abtropfen

200 g geriebener, 
rezenter Greyerzer

   darunterziehen.

2 Esslöffel Margarine oder 
Butter



   in einer Pfanne warm werden lassen

2 Zwiebeln 


   in Streifen

1 Knoblauchzehe gehackt
   beigeben und goldbraun rösten und über die 






   Makkaronen giessen.

½ dl Milch

½ dl Rahm

Salz nach Bedarf
in der gleichen Pfanne aufkochen und über die Makkaronen giessen.

Maisbrötli

Der Teig ergibt 12-15 Küchlein!
500 g Weizenmehl

   Die trockenen Zutaten vermengen, dann die 

2 Eier, 



   Eier, die zerlaufene Butter, Buttermilch, Mais
1 Päcklein Backpulver

   und die fein gehackten Zwiebeln dazu geben.
½ Teelöffel Salz
Gut durcharbeiten. Ofen auf 200 Grad

1 Esslöffel brauner Zucker      vor heizen. Esslöffelweise den Teig ab-

60 g zerlassene Butter
stechen und kleine Häufchen aufs Backtrenn-

3 dl Buttermilch


   papier setzen. Ca. 20 Minuten goldbraun 

1 Büchse Süssmais (285g)
   backen. 

1 Esslöffel Zwiebeln, 

   Werden die Küchlein heiss gegessen, vorher

   fein gehackt


   mit heisser Butter überpinseln!
Des Indianers Brot
Die Menge entspricht einem 500 g Brot.

1 Päckchen Trockenhefe
Die Hefe im warmen Wasser auflösen und 
4 Esslöffel warmes Wasser
gut verrühren. Dann das Oel, Salz und 

3 Esslöffel Oel
Knoblauchpulver ebenfalls gut verrühren.

1 Teelöffel Salz
Anschliessend Wasser hinzufügen und 

½ Teelöffel Knoblauchpulver      alles gut durcharbeiten. Aus dem glatten

500 g Mehl



       Teig einen Brotlaib formen und ½ Stunde

2,5 dl Wasser


       gehen lassen. Bei 180 Grad ca. 45 Minuten




       backen.


Rindfleisch mit grünen Chilischoten
2 Teelöffel Oel


       erhitzen

1 gr. Zwiebel gehackt

       andämpfen

½ kg Rindfleisch gehackt
unter ständigem Rühren langsam anbraten, Fett abgiessen

4 mittlere Kartoffeln

       schälen und in dünne Scheiben schneiden

2 grosse grüne Chilischoten
schälen (können auch ungeschält ge-

braucht werden, liegen dann aber schwerer auf), entkernen, hacken.
3 Tomaten                                  gehackt

1 Dose Süssmais (285g)
       Alles zugeben.

1 kl. Dose grüne Erbsen
Vermischen und ev. ein bisschen Wasser beigeben, zugedeckt köcheln lassen, bis die Kartoffeln weich sind. 

Salz, Pfeffer, ev. Boullion
       Abschmecken


Brathähnchen nach Art der Pawnee-Indianer

Ehe die Pawnee-Indianer von den Weissen aus ihrer Heimat vertrieben und in ein Reservat in Oklahoma zwangsdeportiert wurden, ernährten sie sich von Ackerbau und Jagd. Ursprünglich wurde dieses Gericht aus den inzwischen selten gewordenen Präriehühnern zubereitet; heute verwendet man normale Brathähnchen.

Das Gericht kann im Backofen oder auf der Feuerstelle zubereitet werden.

1 grosse Sellerieknolle
       Backofen auf 180 Grad vorheizen.
4 kleine Zwiebeln

       Die Sellerieknolle und die Zwiebeln in 

2 Esslöffel Sonnenblumenkerne
Würfel schneiden, die Sonnenblumenkerne

2 Brathähnchen
in einer beschichteten Pfanne rösten.

2 Esslöffel Oel
Die Hähnchen waschen und mit Haushalt-

Salz
papier trocknen. Die Hähnchen innen und

Salz
aussen gut mit Salz und Pfeffer einreiben.

Pfeffer
Die Sellerie- und Zwiebelwürfel mit 

6 Salbeiblätter, gehackt 
den albeiblättern mischen und die Hähn-

6 Esslöffel Honig
chen damit füllen und zustecken. Dann mit 
4 mittelgrosse Süsskartoffeln 
dem Honig bestreichen.
2 Esslöffel Schnittlauch, 
Die Hähnchen im Backofen oder auf dem

   gehackt
Grill braten, bis beim Einstechen nur noch klarer Saft austritt. (Ca. 20 Minuten pro halbem Kilogramm). Das Hähnchen immer wieder mit Bratensaft oder Boullion übergiessen.

Die Süsskartoffeln gründlich unter fliessendem Wasser abbürsten und mit der 
Gabel einstechen. In Alufolie verpackt ca. 35 Minuten in der Glut garen Sobald die Kartoffeln gar sind, werden sie in zwei Hälften geschnitten, mit dem restlichen Honig bestrichen und mit dem Schnittlauch und den gerösteten Sonnenblumenkernen bestreut. Würzen mit Salz und 
Pfeffer. Die Süsskartoffeln sind Beilage zum Hähnchen.

Gefüllte Hefebällchen
300 g getrocknete Früchte
       Die Früchte grob gewürfelt über Nacht 

z.B. Äpfel, Aprikosen                  einweichen. Hefe in warmem Wasser 

Pflaumen & Pfirsiche
auflösen. In einer grossen Schüssel Honig
1 Beutel Trockenhefe

       Milch und Oel vermischen. Dann das Mehl 

4 Esslöffel warmes Wasser
       und die aufgelöste Hefe dazugeben. Gut
3 Teelöffel Honig

       durcharbeiten bis ein glatter Teig entsteht. 

½ Teelöffel Salz


       Aufgehen lassen. Danach den Teig in 20 

2,5 dl Milch


       Teile teilen und mit den gut abgetropften 

2 Esslöffel Oel


       Früchten füllen. Bällchen formen. In eine 

½ kg Mehl



       Springform die zerlaufene Butter geben 

4 EL zerlassene Butter
und die Bällchen einschichten. Bei 200 Grad 40 Minuten goldbraun backen.

Indianische Sommersuppe
1,25 lt Hühnerbrühe               
 In der Hühnerbrühe alle Zutaten, ausser 

500 g fein geschnittener
     dem sauren Halbrahm, ca. 20 Minuten gar
Kürbis
     köcheln lassen.
250 g feingeschnittene
     Die Sahne unterziehen, mit Boullion oder 
grüne Bohnen 
     Salz abschmecken.
125 g grüne Erbsen




1 Fleischtomate, 

       enthäutet und fein geschnitten


3 frische Zwiebeln 

       fein geschnitten

2 Esslöffel grüne Minze 
       fein geschnitten
1 Teelöffel Chilipulver

1 Becher saurer Halbrahm

Salz oder Boullion nach

Geschmack




Blaubeerenkuchen nach Art der Cheyenne
Dieses Rezept entstand Ende des 19. Jahrhunderts, als die ersten Indianerreservate eingerichtet wurden. An den Reservatsschulen kamen die jungen Mädchen zum ersten Mal mit der westlichen Küche in Berührung und lernten Kuchen zu backen. Aus der Kombination der indianischen Küche und den Rezepten der Weissen entstanden viele neue, interessante Gerichte.

250 g Blaubeeren

       Blaubeeren, 2 EL Zucker und 1 EL Mehl in 

oder Heidelbeeren

       eine Rührschüssel geben.

80 g Zucker
In einer anderen Schüssel werden das

2 Teelöffel Backpulver                restliche Mehl mit dem restlichen Zucker

90 g Honig
und dem Backpulver vermengt. Honig, 
2 Eier



       Eier, 2 EL Butter, das Mark der Vanille-

80 g Butter 


       schote, eine Prise Salz und 2,5 dl Wasser 
1 Vanilleschote (Mark)

       dazugeben und zu einem Teig verkneten.

Salz
Die Blaubeer-Mehl-Zuckermischung auf den gut eingefetteten Springformboden verteilen und den Teig darüber verteilen.

Den Kuchen bei ca. 180 Grad 45 Minuten backen.

Sorgfältig auf eine grosse Kuchenplatte stürzen.

Sonntagshühnchen nach Pueblo-Art
1 grosse Zwiebel gewürfelt
Die Zwiebeln in der Butter anbräunen.

2 Esslöffel Butter
Fleisch anbraten, die übrigen Zutaten 
400 g geschnetzeltes Poulet
dazugeben. Und 5 Min. aufkochen lassen.

1 Dose Pelati                              geschnitten

1 Zucchini, gewürfelt

3 Teelöffel Chilipulver
1 Teelöffel Salz

1 Teelöffel Oregano

1 zerdrückte Knoblauchzehe

2 Esslöffel Sonnenblumen-

   Kerne, gehackt

3 dl Hühnerbrühe
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