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NochNoch ein Kochbuch?   

Nachdem der erste Band »unseres Kochbuchs« nahezu ausverkauft war, stellte sich die Frage: 
Nachdruck oder ein zweiter Band? So schade es ist, dass Band 1 nicht mehr lieferbar sein wird, 
so sehr freut es uns, dass uns hiermit eine weitere Sammlung genialer Rezepte aus der Frommen-
Hausfrauen*-Landschaft in gedruckter Version zur Verfügung steht.

Statt viele Vor-Worte zu machen, möchten wir lieber einige Stimmen zitieren, die uns zu diesem 
Band ermutigt haben:

»Das Tolle an dem Buch ist, dass es nicht ein bestimmtes Thema hat – z.B. nur Italien 
oder nur Fleischgerichte oder Eintöpfe oder schnelle Küche etc. – , sondern dass von 
jedem etwas dabei ist und vor allem: dass es sich um erprobte Rezepte aus der Praxis 
für die Praxis handelt, einfach nachzukochen und ohne tausend Sonderzutaten.« 
Annegret

»Ich habe lang überlegt, ob ich mir noch ein Kochbuch zulegen soll – aber jetzt bin ich 
restlos begeistert! Endlich mal so richtig kochbare Rezepte für den Alltag ohne tausend 
Zutaten, von denen man nur je eine Messerspitze braucht oder für die man stundenlang 
in der Küche stehen muss, was ja mit Baby sowieso utopisch ist. Mein Mann ist übrigens 
auch ganz begeistert!« 
Karin

»Kampferprobte Rezepte von echten Hausfrauen, und nicht so‘n Schickimicki-Zeug!« 
Noora

»Bei uns ist jetzt immer samstags »Fromme-Hausfrauen-Kochtag« – da werden neue 
Rezepte ausprobiert ... bisher war alles lecker!« 
Matida 

Und hier ist es nun: das neue Fromme-Hausfrau-Kochbuch! Eine wahre Fundgrube an praxiser-
probten, familientauglichen, alltagsbewährten Rezepten aus dem Internet-Forum der frommen 
Hausfrauen. Durch und durch praktisch, schlicht und ergreifend, quer durch alle Altersgruppen 
und den deutschsprachigen Raum. Wenn nichts anderes dabeisteht, sind alle Rezepte für vier 
Personen berechnet. Außerdem kann man auf einen Blick erkennen, welche Gerichte für Vege-
tarier geeignet sind: Das »V« in der Überschriftszeile zeigt an, bei welchen Rezepten auf Fleisch 
und Fisch verzichtet wird.
Ein »Arbeitsbuch«, das dazu einlädt, auszuprobieren, zu variieren und hineinzuschreiben: eigene 
Erfahrungswerte, Kommentare von Familienmitgliedern, Vorlieben, Varianten …

Wir wünschen viel Vergnügen und gutes Gelingen beim Nachkochen!

Begeisterte Grüße von 

Bianka und Ulrike

* Mit Hausfrauen sind wie immer auch hauptamtliche Hausmänner gemeint.
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Kürbis-Möhren-Suppe V   

Simone Köhler

 400 g Kürbis,  2 EL feines Hirse- frisch gemahlener
200 g Möhren,  vollkornmehl (oder weißer Pfeffer,
1 Zwiebel,  anderes Vollkornmehl), Salz,
2 EL Butter,  1 l Gemüsebrühe, 1 EL Mandelblättchen,
Currypulver,  frisch geriebener Ingwer, 4 EL Crème fraîche

 Den Kürbis schälen und das Kürbisfl eisch in kleine Stücke schneiden. Die 
Möhren putzen, waschen und in kleine Würfel schneiden. Die Zwiebel schälen 
und sehr fein hacken.

 Die Butter in einem Topf erhitzen und die Zwiebel darin glasig dünsten. Das 
geschnittene Gemüse dazugeben und anschwitzen lassen. Das Currypulver 
und das Hirsemehl darüberstreuen und mit anschwitzen lassen. Die kalte Ge-
müsebrühe dazugießen und unter Rühren aufkochen lassen. 

 Die Suppe auf kleiner Flamme etwa 10 Minuten kochen lassen und dann 
im Mixer oder mit dem Pürierstab pürieren. Mit Ingwer, Pfeffer und Salz 
abschmecken. Die Mandelblättchen in einer Pfanne ohne Fettzugabe leicht 
bräunen.

 Beim Servieren Crème fraîche als Klecks auf die Suppe geben und die Man-
delblättchen darüberstreuen. 

Scharfe Kürbissuppe  V   

Bago

Schön scharf indisch! 

 1 Hokkaidokürbis,  1 Dose Kokosmilch, etwas gekörnte Brühe,
6-9 Kartoffeln,  1 EL rote Currypaste Salz,

 etwas Milch,  (aus dem Asia-Laden), Zucker

 Den Kürbis in Stücke schneiden. Kartoffeln schälen und ebenfalls in Stücke 
schneiden. Kürbis und Kartoffeln in Wasser weich kochen. Das Wasser abgie-
ßen und Kürbis und Kartoffeln mit etwas Milch pürieren, bis alles schön sämig 
ist. Kokosmilch, Currypaste, gekörnte Brühe zugeben, mit Salz und Zucker 
abschmecken. Alles noch einmal gut durchpürieren. Vorsichtig erhitzen, nicht 
mehr kochen. 
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Tomatensuppe  V   

Murmeltier

Pro Person rechnet man etwa 250 ml als Vorspeise, als Hauptgericht und bei Toma-
tensuppenfans 400 – 500 ml. 

 1 – 2 Zwiebeln,  1 Pck. passierte Zucker, 
etwas Öl,  Tomaten oder Kräutersalz, 
1 Dose geschälte 1 Tube Tomatenmark, Oregano,
Tomaten oder  frisches Basilikum, 1 Becher saure Sahne
4 – 5 frische Tomaten, Pfeffer, oder 1 Pck. Mozzarella
1 – 2 EL Mehl,

 Zwiebeln klein schneiden und in Öl glasig dünsten. Tomaten in Stücke schnei-
den; bei Dosentomaten die Flüssigkeit auffangen. Tomatenstücke zu den 
Zwiebeln geben und kurz dünsten lassen, mit Kräutersalz, Oregano, Pfeffer 
und etwas Zucker würzen. Mehl in wenig Wasser aufl ösen und in die Suppe 
einrühren. Die Suppe mit dem Pürierstab pürieren, bis sie schaumig ist. Dann 
mit der Tomatenfl üssigkeit aus der Dose, passierten Tomaten oder Tomaten-
mark und Wasser auf 1 – 1,5 Liter auffüllen. Frisches Basilikum dazugeben 
und evtl. noch etwas nachwürzen. Saure Sahne oder klein geschnittenen 
Mozzarella zur Suppe reichen. 

Avocadosuppe    

mamita 

 3 – 4 Avocados,  1 Zwiebel,  etwas Öl, 
2 Knoblauchzehen,  2 EL Zitronensaft,  700 ml Hühnerbrühe,
Kreuzkümmel,  Salz,  Pfeffer
evtl. 1 Becher Sahne,

 Avocados klein schneiden, Zwiebel fein würfeln, Knoblauch hacken. Zwiebel 
und Knoblauch in etwas Öl anbraten, mit der Brühe ablöschen. Die Suppe 
aufkochen lassen, Avocados, Zitronensaft und Kreuzkümmel dazugeben und 
alles pürieren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Wer es sahniger mag, kann 
noch 1 Becher Sahne unterrühren.



Das Fromme-
Hausfrau-Kochbuch

Dies ist das erste Kochbuch mit von Bianka Bleier 
und Ulrike Chuchra ausgewählten Rezepten aus 

dem Fundus der Website www.fromme-hausfrau.de. 
Aus der Praxis für die Praxis, bewährt und unkom-

pliziert, viele echte Familienschlager. Ein Buch, 
das in jede Küche gehört!

Spiralbindung, 304 Seiten, 
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Aus der Fromme-Hausfrau-Reihe:



Das Fromme-
Hausfrau-Lesebuch

Von Frauen für Frauen: Eine bunte, vielfältige 
Sammlung von Andachten, Gedichten, kurzen 

Geschichten, Anekdoten und Erfahrungsberichten 
zum Schmökern, Vorlesen und Nachschlagen. 

In diesem Buch spiegelt sich die Vielfalt der
 frommen Hausfrauen wider!
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