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Vorwort

Wodurch wurde die amerikanische Küche geprägt?

Die amerikanische Küche besteht nicht nur aus Fastfood, wie man vielleicht annehmen könnte. Natürlich werden dort heutzutage eine Menge Hot Dogs und Hamburger verzehrt, aber eben nicht nur. 

Unter anderem bei Afroamerikanern und auch mittlerweile in Europa bevorzugt, wird das sogenannte Soul Food. Es wird häufig in den Südstaaten verzehrt und wurde in den 60er Jahren Bestandteil der Identität von Afroamerikanern in den USA. 

Das hängt auch mit der Bürgerrechtsbewegung von Martin Luther King und dem Aufkommen der Black Muslims zusammen. 

Die Black Muslims  sind eine im Jahre 1930 durch Elijah Muhammad gegründete religiös-politische Organisation schwarzer Amerikaner außerhalb der islamischen Orthodoxie. 

Dadurch erlangte diese ethnische Gruppe ein gesteigertes Selbstbewusstsein. Viele Gerichte, wie z.B. Spareribs oder Chicken Wings, sind so entstanden.

 Diese Gerichte entstanden ursprünglich durch einen Mangel. Heute erfreuen sie sich internationaler Beliebtheit. Zu Zeiten der Sklaverei mussten sich die afroamerikanischen Bewohner der USA mit oft minderwertigen und billigen Lebensmitteln zufrieden geben.

Oder  dem wofür die weißen Herren keine Verwendung für hatten, wie z.B  Innereien, die bei der weißen Rasse weniger beliebt waren. Also versuchten sie das beste daraus zu machen. 

 




Welche Lebensmittel wurden verwendet?

Auch Hühnerflügel oder Schweinefüße und -Ohren gehörten dazu. Auch wenn dabei afrikanische Zutaten, wie Okra verwendet wurde, so basiert diese Küche eher auf dem Kochstil der amerikanischen Südstaaten und nicht auf der Afrikas. 

Okra ist eine der ältesten Gemüsepflanzen und hat ihren Ursprung in Äthiopien. Sie wurde schon vor über 3000 Jahren in Ägypten am Nil kultiviert und seit bereits 4000 Jahren angebaut.

 Ihre Schoten sind sehr kalorienarm und erinnern im Geschmack an grüne Bohnen. Sie können roh oder gekocht verzehrt werden und ihr Geschmack iqst mild bis herb. 

Die reifen Samen der Früchte können sogar als Kaffeeersatz verwendet werden und aus ihnen kann auch Öl gewonnen werden. 

Beben selbst erlegten Tieren und den Schlachtresten, bildeten vor allem Mais, Reis, Weizen, Kartoffeln oder Süßkartoffeln die Grundlage für diese Küche. 

Zu den erlegten Tieren zählten Opossum, Kaninchen, Rotwild und Meeresfrüchte. In einigen Südstaaten war es den Sklaven gestattet, sich einen eigenen kleinen Garten zu halten, auf dem sie Geflügel hielten und Gemüse anpflanzten. 

Einige Typische Gewürze dieser Küche sind Muskatnuss, Zimt, Safran, Thymian, Sesam, Essig, Piment, Gewürznelken und Cayennepfeffer. Sehr beliebt sind dort Gemüse wie Bohnen, Kürbis, diverse Kohlsorten, Erbsen, Rüben und Zwiebeln. 

Die Soul Food Küche enthält reichhaltig Fett und Zucker, da man so versuchte, das minderwertige Essen geschmacklich zu verbessern. 

Fleisch wird hierbei meist gebraten, geschmort oder auch frittiert und das Gemüse häufig mit Schweineschmalz gedünstet. Es wird häufig Buttermilch getrunken oder ziemlich stark gesüßter Eistee. Es gibt viele bekannte Gerichte der Soul Food Küche.

 Dazu zählt zum Beispiel die Maisgrütze, die der italienischen Polenta ähnelt. Sie wird als Brei oder auch als Suppeneinlage verwendet. 

Ausserdem bekannt sind noch glasierte Süßkartoffeln, Hähnchenunterkeulen, Hähnchenleber, Flügel von Huhn und Truthahn, Maispudding, Fleischbällchen, gesalzene Pfannkuchen, geräucherter Speck,  grünes Gemüse, gekochte Schweinefüße und Reis mit Bohnen und Speck. Innereien vom Schwein zählen zwar auch dazu werden heute aber eher weniger verzehrt. 

Doch nicht nur die Afroamerikaner haben die amerikanische Küche geprägt. Auch die Mexikaner hatten großen Einfluss auf die amerikanische Küche. 

Diese wiederum unterlag Einflüssen aus Spanien, Frankreich, Arabien,  der präkolumbianischen Küche und den karibischen Traditionen. Mais Bohnen, Chili und bestimmte Gemüsesorten spielten hier eine große Rolle.

 

 





Welche Besonderheiten bietet die mexikanische Küche?

 Die mexikanische Küche unterscheidet sich von Region zu Region. Im Norden z.B. dominiert der Einfluss der spanischen Küche, während im Süden die indigene Küche stärker vertreten ist. 

 

In der spanischen Küche spielen vor allem Fisch und Meeresfrüchte eine große Rolle. Ebenso Hülsenfrüchte in Eintöpfen. Kartoffeln werden eher als Gemüse betrachtet und dienen nicht wie hier eher der Sättigung. Dafür wird dort Weißbrot verwendet

 

 Es wird zum Kochen und Braten fast ausschließlich Olivenöl benutzt und alle Zutaten bleiben im Gericht erkennbar, sind nicht zerkleinert oder püriert. 

 

Saucen kommen auch so gut wie gar nicht auf den Tisch und mit Ausnahme von Knoblauch wird auch sparsam mit Gewürzen und Kräutern umgegangen. 

 

Salate werden in Restaurants oft vom Gast selbst angemacht, die Zutaten dafür stehen entweder schon auf dem Tisch oder werden vom Kellner gebracht. 

 

Bekannt ist die mexikanische Küche vor allem für  ihre Tortillas, Tacos, Quesadillas und Enchiladas. Fladen aus Weizen- oder Maismehl sind dort allgegenwärtig, ob hart oder weich, gerollt oder platt und mit verschiedenen Füllungen. 

 

Mexiko ist reich an Kakao, Erdnüssen, Chili, Tomaten, Mais, Vanille und Avocado. Die vielen Chilisorten sind rot oder Grün und von unterschiedlicher Schärfe. 

 

Sie gehören irgendwie zu jeder Mahlzeit und werden entweder in Form von Schoten, Salsas oder Pulver gereicht.

 

 In Mexiko wird extrem fett gegessen. Und es wird nicht nur der typische Tequila getrunken, sondern sehr bekannt ist dort der Mezcal. Das ist ein Schnaps, der zu 40 % aus Alkohol besteht. 

 

Er wird aus dem Fruchtfleisch verschiedener Agaven gewonnen, wobei auch der Geschmack variiert. Der Tequila wird ebenfalls aus der Agave gebrannt und zwar ausschließlich aus der blauen Agave und wird am häufigsten in dem mexikanischen Bundesstaat Jalisco getrunken. 

 

Mezcal wird aus dem Herzen der Agave hergestellt, bevor diese zum ersten und zum letzten Mal geblüht hat. Die Agave ist dann etwa 6 bis 10 Jahre alt. Die Blätter werden abgeschlagen und lediglich der ananasförmige Kern für die Schnapsherstellung  benutzt. 

 

Dieser wird geerntet, gekocht und zu Brei zerstampft. Er wird in Gruben gekocht, die sich im Erdboden befinden. Diese Gruben werden mit heißen Steinen ausgelegt, die Agavenherzen darauf platziert und mit Palmmatten und Erde abgedeckt. 

 

Dort verbleiben sie ca 3 bis 5 Tage, bis sie das Aroma der Erde und des Rauchs aufgenommen haben. Anschließend müssen die Agavenherzen etwa eine Woche ruhen und werden dann mit einem Mühlstein zermalmt. 

 

Der Brei, der so entstanden ist, wird mit Hefe und Zucker vermischt, und für einige Tage in großen rostfreien Stahlwannen fermentiert. Der Anteil der Agave muss wie gesetzlich vorgeschrieben mindestens 51 % betragen. 

 

Mach der Fermentierung wird der Brei zunächst zweimal destilliert. Nach der ersten Destillation ist die gewonnene Menge an Alkohol noch sehr gering. 

 

Nach der Destillation werden erstmal die Fasern aus dem Brei entfernt und dem Alkohol der ersten Destillation wieder hinzu gefügt. Dieses Gemisch wird nun ein zweites Mal wieder destilliert. 

 

Wenn dabei der Alkoholgehalt über 80 % liegt, wird der Alkohol mit Wasser verdünnt. Dan wird der Schnaps in Flaschen abgefüllt oder zum Altern gelagert.

 

 Mezcal altert im Gegensatz zu anderen Spirituosen recht schnell. Er wird in großen Holzfässern etwa 2 Monate bis 7 Jahre lang gelagert und erholt durch das Holz sein Aroma und auch die goldbraune Farbe. 

 

Je dunkler der Schnaps ist, desto länger wurde er gelagert und umso kräftiger ist auch sein Aroma. Einige Marken des Mezcals enthalten eine Schmetterlingsraupe. Hierbei handelt es sich um einen Marketinggag. 

 

Mezcal, zu dessen Herstellung raupenbefallene Blätter verwandt wurden, entwickelt einen anderen Geschmack, als der, der aus unbefallenen Blättern produziert wurde. Daher wurde als Werbegag die Flasche mit dem Wurm eingeführt – mit Erfolg. 

 

Zum Mezcal wird in Mexiko ein Limettenstück gereicht, dass entweder mit Chilisalz bestehend aus Salz, Chili- und Limettenpulver besteht, oder aber aus Chilisalz mit Pulver aus der getrockneten, zermalmten Raupe.

 

 Mais ist in Mexiko die Basis für Tortillas und den Eintopf Pozole. Gelber Mais wird in einem speziellen Verfahren vergoren und zu Tortillamehl verarbeitet. Häufiger vorzufinden ist in Mexiko auch weißer Mais, der hier eher unbekannt ist. 

 

Seine Körner werden in getrockneter und geschälter Form dem Pozole, einem Eintopf mit Schweinefleisch beigegeben. Kleinere Snacks mit Mais sind Tamales, sie werden aus Maismehl geformt und gedämpft. 

 

Gefüllt werden sie je nach Bedarf entweder süß oder herzhaft und in ein Mais- oder Bananenblatt eingewickelt. Schokolade wurde bereits von den Azteken verzehrt und wird heute in Mexiko vielen Speisen hinzugefügt. 

 

Besonders bekannt ist eine bestimmte Sauce, die Mole Poblano, die aus ungesüßter dunkler Schokolade, Tomaten, Nüssen und Chilischoten besteht. Es gibt verschiedene Rezepte für diese Saucen.

 

 Auch sehr beliebt sind Saucen, die man Salsas nennt. Fast immer beinhalten sie Chilis, aber auch Tomaten oder grüne Tomatillos. Auch das hierzulande aufgrund seiner vielen gesundheitlichen Vorteile immer mehr beliebte Amaranth, eine Getreideart, die in Mexiko zu Süßigkeiten und Getreidedrinks verarbeitet. 

 

In Mexiko gibt es auch seltene Früchte, wie die Chayotes. Diese sind birnenförmig und gehören zu der Familie der Kürbisgewächse.

 

 Sie sind grün und werden  entweder gebacken, gekocht oder auch roh als Salat verzehrt. Auch eine Spezialität sind Nopales, die Blätter des Feigenkaktus. Lediglich die jungen Blätter werden gekocht oder zu Salat verarbeitet. 

 

Natürlich müssen vor der Zubereitung die Stacheln entfernt werden. Auch Nachttisch ist in Mexiko äußerst beliebt. Dazu gehören z.B. süße Puddings. Und Eis. Ein besonderes Eis ist Paleta, das inzwischen auch die USA erobert hat.

 





Welche Volksgruppen prägten die amerikanische Küche noch?

 Es wird meist auf Saftbasis hergestellt. Die Fruchteissorten Mexikos reichen von Mango über Ananas und Kiwi und es sind auch noch oft Fruchtstücke in ihnen enthalten. 

 

Ebenso beliebte Sorten sind Tamarinde, Limette oder Reispudding. Doch auch die Engländer trugen dazu bei, die amerikanische Küche zu bereichern. Sie gründeten Kolonien in Jamestown und Virginia und brachten ihr typisch robustes Essen mit und mischten es mit den landesüblichen Zutaten, wie Truthahn, Muscheln, Ahornsirup und auch Mais.

 

 So entstanden Gerichte wie der Indian Pudding, der Maine Boiled Lobster oder Boston Brown Bred. Pasta gehört zur amerikanischen Küche ebenso wie zur italienischen, denn dort hatte sie schliesslich ihren Ursprung. 

 

Da die USA ja ein Einwanderungsland ist, kamen auch sehr viele Italiener dorthin und prägten auf Dauer die Esskultur des Landes. Kein Amerikaner würde heut Pizza oder Pasta als typisch italienisch bezeichnen, so sehr ist ihnen diese Küche in Fleisch und Blut übergegangen. 

 

Bis heute gibt es regelrechte Italienerviertel, wo diese genauso leben, wie sie es in ihrer ursprünglichen Heimat gewohnt waren. Doch die italienische Küche bietet mehr als nur Pizza und Pasta. Ihre Gerichte beinhalten viel Olivenöl, Knoblauch und Gewürze wie Thymian, Rosmarin, Basilikum und Majoran. 

 

Während es bei uns nur meist ein Hauptgericht gibt, speisen die Italiener in mehreren Gängen. Tomaten gehören eigentlich immer dazu. Zu fast jedem Pastagericht oder auch als Salat. 

 

Auch der Nachtisch ist sehr abwechslungsreich. Entweder viel Obst oder kleine mit Eierlikör gefüllten Kuchenstücke werden serviert, dazu ein Fingerhut voll schwarzem Mokka. 

 

Die Pizza, ursprünglich als für das Verwerten von Resten gedacht, hat auch nichts mehr mit der Pizza von früher gemein – ihre Zutaten variieren heute, sind frisch und dem Geschmack der Masse angepasst. 

 

Schafkäse und der berühmte Parmaschinken gehören auch auf den Speiseplan. Ebenso die luftgetrocknete Salami. Der Süden der USA wurde auch von der französischen Küche sehr stark geprägt. 

 

Und zwar von französischen Siedlern, den Cajuns, die sich hauptsächlich in dem Bundestaat Louisiana ansiedelten. Hierbei handelt es sich eher um eine einfache und rustikale Küche aus den lokal verfügbaren Zutaten. 

 

Die Cajun-Küche ist sehr eng verwandt mit der kreolischen Küche Louisianas und diese entspricht eher einem gehobenen Kochstil, der sich in den Städten mit Schwerpunkt New Orleans entwickelte.

 

 Heute haben sich beide Küchen miteinander vermischt, jedoch gab es ursprünglich die Cajun-Küche nur in Cajun Country, während sich die kreolische Küche eher auf New Orleans beschränkte. 

 

Sowohl die kreolische als auch die Cajun-Küche wurden von der französischen, der deutschen, der italienischen, der spanischen und der afrikanischen Küche der Einwanderer beeinflusst. Diese Küche wurde an die im Mississippi River Delta vorhandenen Zutaten angepasst.

 

 Das typische Gericht Gumbo  hat sich z.B. wahrscheinlich aus der französischen Bouillabaisse entwickelt. In Cajun Country werden der Tradition entsprechend vor allem Schweine und Geflügel gehalten und Mais, Okra, Zwiebeln, Chili, Knoblauch und anderes Gemüse angebaut, sowie Reis in einem Teil der Region. 

 

Auch der Fischfang spielt eine wichtige Rolle. Im Frühling werden traditionell Flusskrebse im Freien zusammen mit Gemüse zubereitet und verzehrt. 

 

Lange Zeit hatte die Cajun-Küche den Ruf eine Arme-Leute-Küche zu sein, was sich in den 80ern schnell änderte und es mittlerweile Cajun-Restaurants auf der ganzen Welt gibt. 

 

Die Vorfahren der Cajuns sind Nachfahren der im 18. Jahrhundert aus den Atlantikprovinzen Kanadas vertriebenen akkadischen Franzosen. Ihre Vorfahren 2urden 1755 von den Briten aus der ostkanadischen Provinz Acadie vertrieben und die Überlebenden siedelten sich später in Louisiana an.

 

 Bis zum Beginn des 20. Ahrhunderts lebten die Cajuns relativ unbehelligt und fernab der US-amerikanischen Umwelt und pflegten ihre eigene Kultur, ihre Musik, ihren Dialekt und ihre Küche. 

 

Ihre Küche ist pikant bis scharf und es werden häufig Tabascosaucen, Chilisaucen und Cayennepfeffer verwendet. Typische Gerichte aus der Cajun-Küche sind z.B. Tasso, ein stark geräucherter, magerer Schweineschinken, der mit Gewürzen eingerieben wird.

 

 Oder Pecan Pralines, die im Gegensatz zu europäischen Pralinen aus karamellisiertem braunen Zucker und Sahne hergestellt werden. Auch sehr bekannt sind Grillades, dünn geschnittene Wurstscheiben in Tomatensauce. 

 

Dann gibt es noch Bisque, eine cremige, dicke Suppe, in die oft Meeresfrüchte kommen, wie z. B. in Hummercremesuppe oder Crawfisch Bisque. Ebenso gegessen wird dort Andouille, eine kräftig geräucherte, pikante Wurst, die aus Schweinefleisch hergestellt wird. 

 

Dies ist nur eine kleine Auswahl der unzähligen Gerichte, die die Cajun-Küche beinhaltet. Eine Cajun-Mahlzeit wird häufig in drei Töpfen zubereitet. Der eine Topf enthält das Hauptgericht, der Zweite den Reis, Maisbrot oder ein anderes Getreide und der Dritte das Gemüse. 

 

Ganz typisch sind aber auch Eintopfgerichte. Eine ganz besondere Rolle nehmen in der Cajun-Küche Gewürze ein. Dazu zählen Knoblauch, Petersilie, Thymian, Schalotten und Lorbeer, sowie gemahlene Blätter des Sassafrasbaums, ein Lorbeerartiges Gewächs, das man auch Nelkenzimtbaum oder Fenchelholzbaum nennt. 

 

Dieser Baum ist im östlichen Nordamerika weit verbreitet. Aus ihrer Wurzelrinde und aus den Früchten lässt sich durch Wasserdampfdestillation Sassafrasöl gewinnen, welches 80 % Safrol enthält und das als Parfüm oder Aromastoff verwendet werden kann.

 

 Manchmal werden auch Inhaltsstoffe der Wurzelrind als Zahnpasta verwendet und die indigenen Völker Nordamerikas benutzen ihre Zweige als Kauröllchen. 

 

Früher stellte man aus der Wurzelrinde auch sogenanntes Root Beer her, ein alkoholfreies, kohlensäurehaltiges Erfrischungsgetränk. 

 

Zu deutsch bedeutet es Wurzelbier. Da Safrol auch einen Rohstoff zur Herstellung von Ecstasy liefert, ist in der EU der Handel mit Extrakten aus Sassafras verboten.

 

 Die kreolische Küche weist einige Gemeinsamkeiten mit der Cajun-Küche auf, orientiert sich aber stärker an der klassischen französischen Küche. 

 

Die Red Jambalaya z.B. wird hier im Gegensatz zu der Cajun-Variante mit Tomaten zubereitet. Auch das Eintopfgericht Gumbo gehört beiden Küchen an, wobei kreolische Gumbos eher hell- als dunkelbraun sind und im Gegensatz zur Cajun-Küche auch Tomaten enthalten können. 

 

Ein weiteres typisches Gericht der Kreolen sind Shrimp Creole, einem Eintopfgericht aus Garnelen. Als Kreolen bezeichnet man verschiedene Bevölkerungsgruppen, die in der Kolonialzeit entstanden. 

 

Auch die indianische Küche bereicherte und beeinflusste die Küche in den USA. Insgesamt gesehen, kann man die indianische Küche als sehr vielseitig betrachten, auch wenn unterschiedliche Stämme sich sehr einseitig ernährten. 

 

 





Auch die Indianer trugen zur Vielfalt der amerikanischen Küche bei. 

Die nomadisierenden Stämme, also die, die von Ort zu Ort zogen, bevorzugten fleischhaltige Nahrung, sie jagten hauptsächlich Büffel. 

 

Diese Indianer wurden auch Prärie-Indianer genannt und je nachdem wie die Landschaft beschaffen war, wurden auch andere Tiere wie etwa Eichhörnchen, Waschbären, Kaninchen, Prärieantilopen und Klapperschlangen gejagt. 

 

Auch die Klapperschlange gehörte dazu, die sogar bis heute von der weißen Bevölkerung als Delikatesse geschätzt wird.

 

 Auch Geflügel wurde gejagt, wie z B. Fasane, Moorhühner, Wildenten, Gänse oder Tauben, hauptsächlich aber Truthahn. Natürlich auch mit den dazu gehörenden Eiern, die diese Tiere legten. 

 

An Flüssen, Seen und an den Küstenregionen hingegen, ging man mehr auf Fischfang, wobei kaum ein Meerestier verschmäht wurde. Ganz gleich, ob Robben, Seehunde, Walfische, Schildkröten, Alligatoren, Muscheln oder Hummer – verspeist wurde so ziemlich alles, was due Gewässer boten.

 

 Selbst wir hier in Europa verdanken den Indianern einige unserer heutigen Grundnahrungsmittel  und andere Lebensmittel wie etwa Kartoffeln, Bohnen, Mais, Kürbisse, Paprika, Chili, diverse Nüsse und Zwiebeln, etliche Beeren- und Salatsorten, Kaktusfeigen, einige Pilze usw. 

 

Auch der Ahornsirup, der bei einem amerikanischen Frühstück nicht mehr wegzudenken ist und auch hierzulande immer mehr Anklang findet, wurde den Weißen erst durch die Indianer bekannt.

 

 Da die Weißen auch durch die Indianer verschiedene Gerichte aus getrocknetem Fleisch, Wurzeln, Fett und Beeren kennen lernten, konnte sich so mancher Weiße auf diese Art das Überleben strenger Winter sichern. 

 

Einige Indianerstämme, vor allem die an der Westküste, ernährten sich von Eicheln und Rosskastanien, die allerdings erst durch bestimmte Behandlung für den menschlichen Körper genießbar gemacht werden mussten. 

 

Auch aus Agaven stellten die Indianer genau wie die Mexikaner ein berauschendes Getränk her, dass sie als Pulque bezeichneten. Dieses Getränk gilt heute bei den Mexikanern als Nationalgetränk und enthält etwa 2 bis 6 % Alkohol. 

 

Anders als die meisten ethanolhaltigen Gärgetränke wird die Gärung hier nicht durch Hefe, sondern durch ein Bakterium bewirkt. Die Indianer stellten berauschende Getränke nicht nur aus Agaven, sondern auch aus vergorenen Früchten, Beeren und Kräutern her. 

 

Aber diese wurden dann hauptsächlich für medizinische Zwecke verwendet, ansonsten berauschten sich die meisten Stämme eher nicht. 

 

Auch das Brennen hochprozentiger Alkoholika war ihnen zunächst gänzlich unbekannt. Das erlernten sie  erst durch den Umgang mit den Weißen, wobei die indianischen Völker großen Schaden nahmen und wodurch zum größten Teil ihr Untergang mitbestimmt wurde, denn viele Indianer verfielen daraufhin dem Alkohol und ruinierten ihre Gesundheit. 

 

Im Gegenzug lernten die Weißen von ihnen, was man mit Tabak anfangen kann, was dann wiederum bei ihnen zu Erkrankungen führte,  wie etwa Erkrankungen der Atemwege bis hin zu Lungenkrebs. 

 

Es gab auch einige Stämme, die sesshaft waren und Ackerbau betrieben und auch einen regen Tauschhandel mit den von ihnen erzeugten Produkten betrieben. Auch in der Zubereitung der Speisen unterschieden sich die Stämme. 

 

Einige verfügten sogar über Erdöfen, während andere ihr Fleisch über dem offenen Feuer brieten, es lufttrockneten oder räucherten. Diese Öfen waren Löcher, die man im Boden gegraben hatte und die man tagsüber mit Holz füllte. 

 

Die Speisen wurden darin gegart, indem die Indianer ihre Nahrung in Blätter legten und diese über Nacht in die Öfen gaben. 

 

Einige der Stämme verfügten auch schon über primitives Geschirr aus Ton, in dem sie ihre Nahrung zubereiteten, während andere dafür die Mägen von Büffeln benutzten, in die sie heiße Steine gaben, wodurch sie ihre Nahrung fast zum Kochen brachten. 

 

In den warmen Jahreszeiten kochten oft zwei Familien an einer Feuerstelle, im Winter hingegen zogen sie in die Flusstäler, in den sie Schutz vor der Witterung und auch Holz und Wasser fanden. 

 

Feste Essenzeiten gab es hier nicht, jeder der hungrig war, bediente sich einfach an den Vorräten wie es ihm beliebte. Auch brotartige Nahrung wurde auf heißen Steinen gebacken. 

 

Die Indianer, die die Prärie zwischen dem Mississippi und den Rocky Mountains bewohnten, waren überwiegend nomadische Jäger. 

 

Die Bisons, die sie erlegten, dienten ihnen nicht nur als Fleischlieferanten, sondern sie hatten auch Verwendung für die Knochen und Sehnen, aus denen sie Werkzeuge herstellten. 

 

Auch die Haut konnten sie sehr gut genau wie die Felle, zur Fertigung von Kleidung gebrauchen. Selbst die Zähne eigneten sich zur Herstellung von Schmuck. 

 

Heute kann man fast keine klare Grenze mehr zwischen der indianischen Küche und der der weißen Bevölkerung Amerikas ziehen – zu sehr haben sie sich miteinander vermischt.

 

 Viele heute als typisch amerikanisch geltende Gerichte stammen ursprünglich von den Indianern ab. Da ist zum Beispiel das Popcorn. 

 

Die ganze Welt isst es inzwischen – ob süß oder salzig, ob im Kino oder auf der Couch zuhause – es ist einfach nirgendwo mehr wegzudenken. 

 

Popcorn ist gepuffter Mais, wobei man für die Herstellung eine ganz besondere Sorte Mais benötigt. Nur Puffmais ist dazu geeignet, denn nur er besitzt die dünne, aber zugleich harte, leicht glasige Schale.

 

 Und die Indianer aßen ihn nicht nur – sie trugen ihn sogar als Schmuck. In den USA war er gegen Ende des 19. Jahrhunderts bis zum 1. Weltkrieg besonders beliebt. Während der Weltwirtschaftskrise entwickelte Popcorn sich sogar zu einem Luxusartikel. 

 

Während des 2. Weltkrieges wurde der meiste Zucker für die amerikanischen Soldaten nach Übersee verschifft, so dass man in den USA kaum noch Süßigkeiten herstellen konnte. Heute isst jeder Amerikaner im Durchschnitt  etwa 51 Kilo pro Jahr.

 

 Man stellt Popcorn her, in dem man den Puffmais in heißem Öl erhitzt. Nach einer Weile beginnt die Schale zu reißen und der Wasserdampf entweicht sehr schnell. 

 

Die Stärke im Inneren des Maiskorns dehnt sich durch die Hitze, weicht auf und  kühlt blitzschnell ab und erstarrt. Dadurch entsteht das typische explosionsartige Geräusch. 

 

Zwar gibt es spezielle Maschinen auch für den Hausgebrauch, man kann ihn aber ebensogut in einem Topf machen, allerdings dabeibleiben und ständig umrühren, denn er brennt sehr leicht an. Die Ureinwohner Amerikas stellten auch aus Pflanzen viele schmackhafte Getränke her, die keinen Alkohol enthalten.

 

 Z.B. ist das traditionelle Getränk der Cherokee aus den Beeren des roten Sumac hergestellt. Diese Beeren werden zwischen den Händen zerrieben, wobei man darauf achtet, sie nicht zu zerquetschen. 

 

Dann wirft man sie ins Wasser, siebt sie durch, süßt und kühlt den Saft, um ihn später zu trinken. Nur die Beeren des roten Sumac kommen dafür infrage, die des weißen Sumac sind giftig. 

 

Die Indianer des Südostens kochen die Blätter einer Art Stechpalme etwa 15 Minuten im  Wasser, sieben sie durch und trinken den Sud heiß als Tee.  

 

Auch bereiten sie ein erfrischendes Getränk aus einer Mimosenart zu. Diese Pflanze hat bohnenartige süße Früchte, die man wäscht, in Wasser kocht bis sie gar sind und abkühlen lässt. 

 

Anschließend werden sie zu Brei zerstampft, der danach püriert wird. So haben unzählige Kulturen Einfluss auf die amerikanische Küche gehabt, und wenn man sich mal gründlich informiert, dann weiß man ganz genau, dass Amerikas Küche nicht nur aus Fastfood besteht, sondern aus unzähligen Facetten. 

 




Amerikanische Rezepte

 

 

Rezept: Jambalaya mit Huhn

Zutaten: 

 

	500 g Hähnchenbrust



	2 Beutel brauner Reis



	2 Zwiebeln



	1 rote Paprika



	1EL Knoblauchpulver



	1 EL Curry



	4 Tomaten



	Salz



	Pfeffer



	2 rote Chilischoten



	1 EL Gemüsebrühe



 

Arbeitszeit ca 10 Min. Garzeit ca 30 Min. 

Zubereitung: Reis in Wasser mit der Gemüsebrühe ca 20 Min. kochen. Hähnchenbrust in Streifen geschnitten im heißen Öl unter Wenden ca 20 Min. garen. Salzen, Pfeffern und das Gemüse fein geschnitten untermengen und ca weitere 10 Min. garen. Den Reis hinzufügen, gut untermischen und mit Curry und Knoblauch gewürzt servieren.

 

 





 

 

Rezept: Jambalaya mit Shrimps

Zutaten

 

	1 Packung ca 300 g Shrimps



	4 EL Olivenöl



	300 g Staudensellerie



	1 Dose passierte Tomaten



	1 TL Safran



	Salz



	Pfeffer



	1 EL Knoblauchpulver



	1 EL Oregano



	2 Beutel Langkornreis



	150 g Chorizowurst



 

Arbeitszeit ca 15 Min. Garzeit ca 25 Min. 

Zubereitung: Reis in Salzwasser ca 20 Min. garen. Die Shrimps mit der in Scheiben geschnittenen Wurst in heißem Öl unter Wenden braten, bis die Shrimps eine rote Farbe annehmen. Sellerie in Stücke geschnitten und die Tomaten hinzufügen und ca 10 Min. bei mittlerer Hitze köcheln lassen. Salzen, pfeffern, Reis untermengen und Safran hinzufügen und servieren. 

 





 

Rezept: Bunte Platte

Zutaten: 

 

	2 Kolben Mais



	1 rote Paprika



	1 EL Thymian



	1 EL Knoblauchpulver



	2 Zwiebeln



	3 Süßkartoffeln



	4 Lauchzwiebeln



	Salz



	Pfeffer



	3 EL Pflanzenöl



 

Arbeitszeit ca 15 Min. Garzeit ca 40  Min. 

Zubereitung: Kartoffeln mit Schale ca 25 Min. garen. Pellen und in Spalten schneiden. In heißem Öl unter Wenden goldbraun braten. In der Zeit den Mais in heißem Wasser garen und vom Kolben schaben. Paprika und Zwiebeln kleinschneiden und zu den Kartoffeln geben und für weitere 10 Min. garen. Salz, Pfeffer, Knoblauch und Thymian hinzufügen und den Mais unterrühren. Mit in Ringe geschnittenen Lauchzwiebeln garniert servieren. 

 





 

Rezept: Hamburger mit Käse und Speck

Zutaten:

 

	4 Hamburger- Brötchen



	1 Packung TK Hamburger Bratlinge



	4 Scheiben Toast Käse



	1 Zwiebel



	2EL Senf



	4 EL Ketchup



	4 Gewürzgurken



	4 EL Öl



	4 EL Heinz Tomatenrelish



 

Arbeitszeit ca 20 Min. Garzeit ca 10 Min. 

Zubereitung: Hamburger-Brötchen aufschneiden, beide Hälften mit Senf, Ketchup und Tomatenrelish bestreichen. Rinderbratlinge nach Packungsbeilage im heißen Öl von beiden Seiten braun braten und auf eine Hälfte der Hamburger legen. Speck ebenfalls braun braten und auf die Fleischscheiben legen.  Zwiebel schälen und in Ringen auf die Bratlinge verteilen. Je mit einer Scheibe Käse belegen und für ca 1,5 Min. in die Mikrowelle geben und servieren. 

 





 

Rezept: American Popcorn

Zutaten: 

 

	500 g Zuckermais



	Salz



	300 ml Pflanzenöl



 

Arbeitszeit ca 2 Min. Garzeit ca 5 Min. 

Zubereitung: Öl in einem hohen Topf erhitzen. Etwa die Hälfte vom Mais hinzugeben und rühren, bis der Mais aufspringt und in eine Schüssel geben. Mit dem restlichen Mais genauso verfahren und evtl. Öl nachgießen. Mit Salz gut durchmischen und servieren. 

 





 

Rezept: American Sandwich

Zutaten: 

 

	8 Scheiben Toast



	4 Scheiben Putenbrust



	2 Tomaten



	2 hartgekochte Eier



	Mayonnaise



	Salz



	Pfeffer



	4 Blätter Eissalat



	4 Scheiben Toastkäse



 

Arbeitszeit ca 15 Min. Garzeit ca 10 Min. 

Zubereitung: Eier ca 6 Min. hart kochen, kalt abschrecken, pellen und halbieren. Toast toasten, die Hälfte davon  und mit Putenbrust, Tomaten und Eiern belegen. Salzen, pfeffern und die Eier mit Mayonnaise bestreichen. Eissalat waschen, trockentupfen und auf die Eier geben. Toast mit den verbliebenen Scheiben zuklappen, in der Mitte zu Dreiecken teilen und servieren. 

 





 

Rezept: Gumbo mit Okraschoten

Zutaten:

 

	300 g Hühnchenbrust



	1 grüne Chilischote



	300 g geräucherter Schinken am Stück



	½ Sellerieknolle



	1 rote Paprika 



	1 Gemüsezwiebel



	2 Okraschoten



	4 EL Öl



	2 EL Roggenmehl



	2 EL Bitter



	Salz



	Pfeffer



 

Arbeitszeit ca 15 Min. Garzeit ca 40 Min.

Zubereitung: Hühnchenbrust in Streifen geschnitten im heißen Öl unter wenden ca 15 Min. braten. Gemüse in feine Stücke geschnitten unterrühren und ca 15 Min. mitgaren. Schinken in Stücke schneiden und in einer Pfanne mit Butter knusprig braten. Mehl hinzufügen und mit Wasser ablöschen, aber so, dass eine gewisse Sämigkeit erhalten bleibt. Das Ganze zur Hähnchenbrust mit dem Gemüse geben, gut durchrühren und servieren.

 





 

Rezept: American Cocktail

Zutaten: 

 

	1 Zitrone



	300 ml Cranberry-Saft



	Zucker



	8 Blätter frische Minze



	50 ml Prosecco



	100 ml Blaubeersaft



 

Arbeitszeit ca 15 Min. 

Zubereitung: Blaubeersaft in Eiswürfel geben und einfrieren.  Cranberrysaft  mit Prosecco vermengen und kaltstellen. Für den Zuckerrand die Cocktailgläser am Rand mit Zitrone einreiben und eine Untertasse mit Zucker bestreuen. Glas darüberstülpen und den gut gekühlten Saft in die Gläser geben. Blaubeereiswürfel hinzugeben und mit frischer Minze garniert servieren.

 





 

Rezept: Würstchen in Maismehl mit Tomaten und  Käse

Zutaten: 

 

	8 große Würstchen



	4 EL Ketchup



	2 EL Senf



	80 g Maismehl



	Salz



	Pfeffer



	2 Zwiebeln



	4 Öl



	8 Scheiben Toastkäse



 

Arbeitszeit ca  15 Min. Garzeit ca 10 Min. 

Zubereitung: Zwiebeln in Ringe geschnitten in heißem Öl braten. Salzen und pfeffern. Würstchen in Mandelmehl wälzen und hinzufügen. Unter mehrmaligem Wenden kurz braten. Auf einem Teller anrichten und mit Senf und Ketchup bestreichen. Mit Käse belegen und für 1,5 Min. in die Mikrowelle geben und servieren. 

 





 

Rezept: Lachs in Erdnussbutter mit Mais

Zutaten: 

 

	300 g Lachs



	Salz



	Grüner Pfeffer



	80 g Erdnussbutter



	1 Bund glatte Petersilie



	1 Zitrone



	1 Dose Mais



 

Arbeitszeit ca 10 Min. Garzeit ca 15 Min. 

Zubereitung: Lachs salzen, pfeffern, mit Zitrone einreiben und in heißer Erdnussbutter von jeder Seite ca 7 Min. braten. Mais hinzugeben und mit Petersilie bestreut servieren.

 





 

Rezept: Dicke Bohnen mit Bacon und Egg

Zutaten:: 

 

	1 Glas dicke Bohnen



	8 Scheiben Bacon



	4 Eier



	2 EL Öl



	3 EL Walnussöl



	Salz



	Pfeffer



 

Arbeitszeit ca 5 Min. Garzeit ca 10 Min. 

Zubereitung: Öl in der Pfanne erhitzen, Eier darin aufschlagen und verrühren. Salzen und pfeffern und ca 6 Min. garen. Bacon in Walnussöl erhitzen und knusprig braten. Bohnen hinzufügen und kurz miterhitzen und mit den Eiern servieren. 

 





 

Rezept::American Chocolate Drink

Zutaten: 

 

	500 ml Milch



	5 EL Kakaopulver



	50 g geraspelte Bitterschokolade



	1 EL Ahornsirup



	1 Banane



	1 EL gehackte Pistazien



 

Arbeitszeit ca 20 Min. 

Zubereitung: Milch mit Kakao und Ahornsirup verrühren. Banane mit der Gabel kleinstampfen und untermengen. In Gläser geben und Schokolade raspeln und drüberstreuen. Pistazien ebenfalls obenauf streuen. Kalt stellen und servieren. 

 





 

Rezept::Apple Crumble mit Rosinen und Pflaumenmus

Zutaten:  

 

	5 Äpfel



	150 g geraspelte Mandeln



	80 g Butter



	100 g Rosinen



	200 ml Pflaumenmus



	80 g Zucker



	Margarine zu Fetten für die Form



 

Arbeitszeit ca 15 Min. Garzeit ca 35 Min. 

Zubereitung: Äpfel schälen, in Streifen geschnitten in eine gefettete Auflaufform geben. Das Pflaumenmus gleichmäßig darüber verteilen. Mandeln, Rosinen und den Zucker vermengen und darüber geben. Die Butter in Scheiben geschnitten darauf verteilen und ca 35 Min. im Ofen bei ca 160 Grad backen. 

 





 

Rezept: Schokopudding mit Kiwi

Zutaten:

 

	 1 Päckchen Schokoladenpuddingpulver 



	4 Kiwis



	500 ml Milch



	400 g Schokoladenkekse



	4 Erdbeeren



	4 EL Zucker



	200 g Quark



 

Arbeitszeit ca 20 Min. Garzeit ca 5 Min. 

Zubereitung: Puddingpulver mit etwa der Hälfte der Milch und 1 EL Zucker verrühren die restliche Milch zum Kochen bringen.  Verrührtes Puddingpulver beifügen. Unter  Rühren aufkochen. Etwa ¼ des Puddings in eine Schüssel geben und 1 der Kiwis in Scheiben geschnitten obenauf schichten. Mit Keksen bedecken und wieder vorn vorne schichten. Quark auf der letzten Schicht verteilen und kaltstellen. Mit Erdbeerscheiben garniert servieren.

 





 

Rezept: Amerikanische Suppe mit Sellerie und Mais

Zutaten:

 

	 4 Süßkartoffeln



	1 Knolle Sellerie



	1 Bund glatte Petersilie



	1 Dose Mais



	Salz



	1 EL Chilipulver



	30 g Butter



	1 EL Gemüsebrühe



	1 Zucchini



 

Arbeitszeit ca 10 Min. Garzeit ca 20 Min. 

Zubereitung: Kartoffeln und Sellerie schälen und würfeln. Ivon den Zucchini jeweils vom oberen und vom unteren Ende ca 1 cm entfernen und ebenfalls würfeln. In Wasser mit Gemüsebrühe ca 20 Min. garen und nach der Garzeit mit einer Gabel zerstampfen. Durchrühren, Mais, Chilipulver und Butter einrühren und mit gezupfter Petersilie garniert servieren. Bei Bedarf nachsalzen. 

 

 





Impressum & Haftungsausschluss

 

 

Impressum:

2018 Natascha Crane

1. Auflage

Alle Rechte, so weit nicht ausdrücklich anders gekennzeichnet, vorbehalten.

Nachdruck, auch auszugsweise, verboten.

Kein Teil dieses Werkes darf ohne schriftliche Genehmigung des Autors in irgendeiner Form reproduziert, vervielfältigt oder verbreitet werden.

Kontakt: Seyma Yapici

 E-Mail: seyma.yapici@yahoo.de

Coverfoto: Depositphotos

 





 

 

Haftungsausschluss:

Der Autor ist nicht haftbar für Verluste, die durch den Gebrauch dieser Informationen entstehen sollten. Der Inhalt dieses E-Books repräsentiert die persönliche Erfahrung und Meinung des Autors und dient nur dem Unterhaltungszweck. Der Inhalt sollte nicht mit medizinischer Hilfe verwechselt werden.

 

Die Nutzung dieses E-Books und die Umsetzung der darin enthaltenen Informationen, Anleitungen und Strategien erfolgen ausdrücklich auf eigenes Risiko. Der Autor kann für etwaige Unfälle und Schäden jeder Art, die sich bei der Umsetzung der in diesem Buch aufgeführten Tipps und Informationen ergeben, aus keinem Rechtsgrund eine Haftung übernehmen. Haftungsansprüche gegen den Autor für Schäden materieller oder ideeller Art, die durch die Nutzung oder Nichtnutzung der Informationen bzw. durch die Nutzung fehlerhafter und/oder unvollständiger Informationen verursacht wurden, sind grundsätzlich ausgeschlossen. Rechts- und Schadenersatzansprüche sind daher ausgeschlossen. Das Werk inklusive aller Inhalte wurde unter größter Sorgfalt erarbeitet. Der Autor übernimmt jedoch keine Gewähr für die Aktualität, Korrektheit, Vollständigkeit und Qualität der bereitgestellten Informationen. Druckfehler und Falschinformationen können nicht vollständig ausgeschlossen werden. Es kann keine juristische Verantwortung sowie Haftung in irgendeiner Form für fehlerhafte Angaben und daraus entstandenen Folgen vom Verlag bzw. Autor übernommen werden. Solltest du nicht genau wissen, ob diese Tipps aus dem Ratgeber für dich geeignet sind, so nimm Kontakt zu deinem Arzt oder Apotheker auf.

Für die Inhalte von den in diesem Buch abgedruckten Internetseiten sind ausschließlich die Betreiber der jeweiligen Internetseiten verantwortlich. Zum Zeitpunkt der Verlinkung wurde die jeweilige Webseite auf Vereinbarkeit mit deutschem Recht überprüft. Verstöße gegen geltendes Recht wurden nicht festgestellt. Bei den verlinkten Webseiten handelt es sich um Inhalte Dritter, für die der Autor nicht verantwortlich ist. Eine regelmäßige Überprüfung der verlinkten Webseiten auf Rechtmäßigkeit kann der Autor ausdrücklich nicht leisten. Der Autor hat keinen Einfluss auf Gestaltung und Inhalte fremder Internetseiten. Diesbezüglich distanzieren sich Autor und Verlag von allen fremden Inhalten. Zum Zeitpunkt der Verwendung waren keinerlei illegale Inhalte auf den Webseiten vorhanden. 

 

 

Urheberrecht:

Das Werk einschließlich aller Inhalte ist urheberrechtlich geschützt. Alle Rechte vorbehalten. Nachdruck oder Reproduktion (auch auszugsweise) in irgendeiner Form (Druck, Fotokopie oder anderes Verfahren) sowie die Einspeicherung, Verarbeitung, Vervielfältigung und Verbreitung mithilfe elektronischer Systeme jeglicher Art, gesamt oder auszugsweise, ist ohne ausdrückliche schriftliche Genehmigung des Autors untersagt. Alle Übersetzungsrechte vorbehalten. 

Hinweis: Aus Gründen der besseren Lesbarkeit wird auf die gleichzeitige Verwendung männlicher und weiblicher Sprachformen verzichtet. Sämtliche Personenbezeichnungen gelten gleichermaßen für beiderlei Geschlecht.



OEBPS/Images/cover.jpeg
BIEAST A S C H A C R A NBE

AMERIKANISGHE
le

DIE BESTEN REZEPTE AUS USA & NORDAMERIKA





OEBPS/Images/00001.jpeg





