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Liebe Verbraucherin,

bei Oma hat es friiher oft am besten geschmeckt und
auch heute kocht sie Lieblingsessen fiir die Enkelkinder. Mit
ihren Gerichten sind oft angenehme Kindheitserinnerungen
und ein Gefiihl von Heimat verbunden. Viele der beliebten
Speisen haben ihren Ursprung in der lindlichen Bauern-
kiiche oder der biirgerlichen Kiiche des vorletzten und
letzten Jahrhunderts. Diese Kiiche bietet viele Vorteile, die
wir heute noch nutzen konnen. Allerdings ist sie auch mit
einigen Nachteilen behaftet, die hier erwdhnt werden sollen.

Im zweiten Kapitel werden Rezepte fiir Klassiker aus
der biirgerlichen und lindlichen Kiiche vorgestellt, die zu
festen Bestandteilen der deutschen Kiiche geworden sind.
Sie finden hier Anregungen zum Nachkochen fiir Suppen,
Eintopfe, Fleisch- und Fischgerichte. Selbst hergestellte
Briihen und SoBen schmecken nicht nur gut, sie sind auch
preisgiinstig.

Viele Menschen, besonders der jiingeren Generation,
wissen oft gar nicht mehr, wie man eigentlich Kartoffelbrei,

Einflhrung
Omas Kiiche 3

Mit dem Begriff ,,0mas Kiiche* wird eine einfache,
bodenstindige Landkiiche assoziiert, die um 1900 iiblich
war. Auch die gutbiirgerliche deutsche Kiiche, die sich
gegen Ende des 19. Jahrhunderts entwickelte und bis

in die 1950er Jahre bestimmend war, wird héufig als
Omas Kiiche bezeichnet. In diesem Zeitraum haben

sich die Essgewohnheiten durch den wissenschaftlichen,
technologischen und wirtschaftlichen Fortschritt stark
verdndert. Doch traditionelle Rezepte haben sich bis
heute gehalten.

Kiichenklassiker

Altbewihrtes neu entdecken 6
Trotz aller Verdnderungen in den Kostgewohnheiten

sind einige der traditionellen, regionalen Speisen nach

wie vor beliebt. Im Unterschied zu der bauerlichen
Landkiiche, die als urspriinglich und gesund angesehen
wird, ist der Begriff ,gutbiirgerliche Kiiche* teilweise
negativ besetzt. Jedoch erfahren die Klassiker der

deutschen Kiiche derzeit eine Renaissance und sind
gefragter als noch vor einigen Jahren. Wir stellen

typische Gerichte vor.

Kartoffelpuffer, Spitzle oder KléBe selber machen kann.
Den Kartoffelgerichten und Teigwaren, die einen groBen
Stellenwert in der deutschen Kiiche haben, ist daher ein
eigenes Kapitel gewidmet.

Eine ganze Reihe von Lebensmitteln hatte friiher eine
viel groBere Bedeutung im Speiseplan. Sie sind in der
tiblichen Erndhrung ein wenig in Vergessenheit geraten,
haben aber zum Teil ihren Platz in der Vollwert-Kiiche
wieder gefunden. Sie werden mit passenden Rezepten im
letzten Kapitel vorgestellt.

Gutes Gelingen beim Nachkochen und guten Appetit
wiinscht

Ihre Alexandra Borchard-Becker
Fachreferentin

PS: Bitte beachten Sie unsere Broschiiren-Aktion
L Fiinf gleich drei“ auf Seite 24.

Echte Handarbeit
Kartoffelbrei, Spatzle & Co. 15

Kartoffeln spielen in weiten Teilen Deutschlands

eine groBe Rolle in der taglichen Kost. In Std-
deutschland sind vor allem Teigwaren und verschiedene
Knédelarten beliebt. Die Zubereitung von selbst
gemachtem Kartoffelbrei, KI6Ben, Spatzle oder
Maultaschen erfordert Zeit und Geduld. Aber die

Miihe lohnt sich und der Geschmack iiberzeugt.

In diesem Kapitel finden Sie Grundrezepte und
traditionelle Speisen.

Wieder entdeckt

Fast vergessene Lebensmittel 20
In den letzten 100 Jahren ist eine Reihe von Lebens-

mitteln den Verdnderungen in den Essgewohnheiten

zum Opfer gefallen und in den Hintergrund gedrangt
worden. Schauen wir nédher in die Kochtopfe und Géarten
unserer GroBmiitter, so finden wir eine Reihe von

Zutaten, die in der modernen Erndhrung kaum noch

eine Rolle spielen. Eine Reihe von heutzutage weniger
populdren Lebensmitteln hat sich jedoch einen festen

Platz in der alternativen und der Bio-Kiiche erobert.

Service
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Einflhrung

Mit dem Begriff ,Omas Kiiche"
wird eine einfache, bodenstan-
dige Landkiiche assoziiert, die
um 1900 Ublich war. Auch die
gutbiirger-liche deutsche Kiiche,
die sich im 19. Jahrhunderts
entwickelte und bis in die 1950er
Jahre bestimmend war, wird
haufig als Omas Kiiche bezeich-
net. In diesem Zeitraum haben
sich die Essgewohnheiten durch
den wissenschaftlichen, techno-
logischen und wirtschaftlichen
Fortschritt stark verandert.

Doch traditionelle Rezepte
haben sich bis heute gehalten.

Das Bild von GroBmutters Kiiche als
eine lidndliche und natiirliche Kost aus
der sogenannten guten alten Zeit ist
vielfach nostalgisch verklart. Mit der
harten Realitdt des Bauernalltages um
die Jahrhundertwende hat es wenig zu
tun. Ohne Zweifel bietet die Landkiiche
um 1900 aus heutiger Sicht einige Vor-
teile. Sie war iiberwiegend vegetarisch
und bestand aus reichlich sattigenden
Getreideprodukten, Kartoffeln und
Hiilsenfriichten. Daten aus den Jahren
von 1860 bis 1900 belegen, dass z. B.
ein Verbrauch von 500 kg Kartoffeln
pro Jahr und Kopf in Nord- und Mit-
teldeutschland keine Seltenheit war.
Der Speiseplan wurde erginzt durch
einheimische Gemiise- und Obstsorten,
Kréduter, Milch, Milchprodukte und
Eier. Letztere gab es nur in der war-
men Jahreszeit, da Hiithner im Winter
keine Eier legten. Fette leisteten einen
wichtigen Beitrag zur Sattigung bei der
harten korperlichen Arbeit. Verwendet
wurden Schweineschmalz, Butter und
pflanzliche Ole wie Leinsamen- oder
Rapsol. Allerdings war die Fettaufnahme
insgesamt deutlich geringer als heut-
zutage. Die Fette und Ole wurden an
Getreidebreie, Brot- oder Mehlsuppen,

Gemiise- und Eintopfgerichte gegeben
bzw. dienten als Brotaufstrich. Andere
Fettquellen waren in Schmalz eingeleg-
tes Fleisch oder Wiirste, in Ol eingelegtes
Gemiise und Niisse. Frisches Fleisch gab
es, abgesehen von Schlachttagen in der
kélteren Jahreszeit, hochstens einmal
pro Woche, ebenso SiiBwaren oder Ku-
chen. Die landliche Kiiche war auBerdem
preisgiinstig, regional, saisonal und
nachhaltig. Gegessen wurde, was die
eigene Landwirtschaft, das einheimische
Angebot und die Natur hergaben. Reste
wurden konsequent weiterverarbeitet,
Lebensmittel selten zugekauft und vie-
les wurde selbst hergestellt. Eine grofie
Bedeutung hatten die Haltbarmachung
und die Lagerung von Lebensmitteln fiir
die Wintermonate.

Mahlzeiten
auf dem Land

Der Arbeitsbeginn in den frithen
Morgenstunden und der lange Arbeits-
tag machten regelmiBige, iber den Tag
verteilte Mahlzeiten notwendig. Gegen
Ende des 19. Jahrhunderts waren daher
auch fiinf Mahlzeiten {iblich: das erste

Omas Kiiche
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und zweite Frihstiick, Mittagessen,
Nachmittagsimbiss und Abendessen.
Das erste Friihstiick bestand in weiten
Teilen Deutschlands noch aus den tra-
ditionellen Getreidebreien, Brot- oder
Mehlsuppen, die mit Milch und Salz
zubereitet wurden. Als Getrdnke gab
es Wasser oder Getreidekaffee, der mit
gemahlenem Bohnenkaffee gemischt
wurde, in Stiddeutschland auch Most.
Reinen Bohnenkaffee gonnte man sich
nur zu hohen Feiertagen. Zunehmend
setzte sich das in den Stddten ubliche
Friihstiick mit Kaffee und Brot auf dem
Lande durch. Zunichst wurde das Brot
als Brocken in den Kaffee gegeben und
wie eine Suppe mit dem Loffel geges-
sen, erst spater hat man beides getrennt
verzehrt. Zum zweiten Friihstlick gab es
Brot mit Kise und Wurst, sofern man
welche vorritig hatte oder sich leisten
konnte. Dazu trank man Kaffee, Bier
oder Most. Das Mittagessen bestand je
nach Region aus Kartoffeln oder Mehl-
speisen mit Gemiise und Hiilsenfriichten,
die ab und zu mit Raucherfleisch ange-
reichert wurden. Die Kartoffeln wurden
gekocht, als Bratkartoffeln, KloBe oder
Reibekuchen verzehrt, tibliche Mehl-
speisen waren Spétzle, Maultaschen
oder Nudeln. Beliebt waren auBerdem
Eintopfgerichte mit Hiilsenfriichten,
Gemiise und Kartoffeln. Nachmittags
und abends standen Brot, Kése und
Wurst, daneben auch Sauermilch und
Kartoffeln auf dem Speiseplan. AuBer-
dem wurden die Reste vom Mittagessen
und wenn vorhanden, Salate und rohes
Gemdiise gegessen.

Die Lebensmittelauswahl und Zu-
sammensetzung der Nahrung ist auf
den ersten Blick grundsétzlich positiv
zu bewerten. Der durchschnittliche
Gehalt an Kohlenhydraten in der Er-
nihrung war mit 60 bis 70 Prozent
hoher als heute. Niedriger waren der
Fettgehalt mit 20 bis 25 Prozent und
der EiweiBanteil mit 15 Prozent. Diese
Nihrstoffzusammensetzung kommt
den aktuellen Empfehlungen der
Deutschen Gesellschaft fiir Erndhrung
sehr nahe. Davon weichen die heutigen
Kostgewohnheiten mit einem héheren
Fett- und einem niedrigeren Kohlenhy-
dratgehalt deutlich ab.

Nachteile der Landkiiche

Uber den positiven Aspekten sollte
man nicht vergessen, dass die Landkii-
che um die Jahrhundertwende meistens
sehr einseitig und eintonig war. Weder
die finanziellen Mittel noch die knappe
Zeit fiir die Nahrungszubereitung und
das damalige Lebensmittelangebot
erlaubten eine abwechslungsreiche
und iiber das ganze Jahr ausgewogene
Kost. Das Essen musste vor allem satt
machen, qualitative Aspekte fanden
keine Beriicksichtigung. So bestand
haufig eine Unterversorgung mit Eiweil3,
Vitaminen und Spurenelementen. Sie
fuhrte zusammen mit anderen Faktoren
wie unzureichender medizinischer Ver-
sorgung, mangelnder Hygiene und tiber-
maiBiger korperlicher Beanspruchung
zu Wachstums- und Entwicklungssto-
rungen, einer erhohten Anfilligkeit fiir
Krankheiten und Infekte sowie letztlich
zu einer geringeren Lebenserwartung.
Hinzu kamen Missernten und Kriege, die
zu einer weiteren Verschlechterung der
Erndhrungssituation fiihrten.

Milchprodukte wie Kése, Sauer-
milch, Kuh- oder Ziegenmilch stellten
die einzige tdgliche Quelle an hoch-
wertigem tierischen Eiweif3 dar. Denn
Fleischgerichte waren den Sonn- und
Feiertagen vorbehalten. Die ebenfalls
taglich verzehrten Getreideprodukte und
Hiilsenfriichte lieferten zwar wertvolles
pflanzliches EiweiB, dennoch ist davon
auszugehen, dass die Versorgung mit
EiweiB} insgesamt oftmals nicht ausrei-
chend war.

Gemiise und Obst hatten in der
Erndhrung noch nicht die Bedeutung
wie heutzutage, wurden insgesamt in
geringeren Mengen verzehrt und waren
nicht das ganze Jahr iiber erhiltlich.
Wichtige Vitamine und Mineralstoffe
wie Vitamin C, beta-Carotin, Folsiure,
Kalium und Magnesium kamen da-

her zu kurz. Gekochtes Gemiise war
zwar regelmidBiger Bestandteil der
Mittagsmabhlzeit, jedoch stand in den
Wintermonaten abgesehen von einigen
Kohlarten kaum frisches Gemiise zur
Verfiigung. In dieser Zeit gab es daher
vor allem Sauerkraut, eingelagerte
Kohlsorten, Bohnen oder Riiben. Salate
und Rohkost, z. B. Kopfsalat, Feldsalat,
Gurkensalat oder Rettich haben nur im
Sommer die Abend- oder die Nachmit-
tagsmahlzeiten ergdnzt. Obst wurde
mittags als Kompott oder getrocknet
zu Mehlspeisen wie Pfannkuchen oder
Getreidebreien serviert, frisches Obst
war nur in den Sommermonaten und im
Herbst verfiighar. Wesentliche Quellen
fiir Vitamin D und Vitamin A wie Leber,
Eier und fette Seefische fehlten in der
Nahrung oder kamen in zu geringen
Mengen vor.

Der geringe Verzehr von Fleisch und
die fehlenden Vitamin C-Quellen in der
Nahrung wie Gemiise und Obst, die eine
Aufnahme von Eisen aus pflanzlichen
Lebensmittel fordern, fiihrten ver-
mutlich zu einer Unterversorgung mit
Eisen. Abgesehen von den kiistennahen
Regionen war die Versorgung mit Jod
ebenfalls problematisch, denn Seefisch
stand in weiten Teilen Deutschlands
selten auf dem Speiseplan. Besonders in
Stiddeutschland war ein Kropf als Folge
von Jodmangel sehr verbreitet.

Die Verfiigbarkeit von Néhrstoffen
aus der Nahrung war auBerdem durch
die grobe Beschaffenheit der Kost und
den héufigen Verzehr von schwer
verdaulichem Gemiise wie Kohl oder
Sauerkraut herabgesetzt. Fiir Getrei-
degerichte und Brote wurden ganze,
zerriebene oder gehackte Getreidekérner
und grobes Vollkornmehl verwendet.
Diese Speisen mussten sehr gut gekaut
werden, damit bei der Verdauung die
darin enthaltenen Nahrstoffe freigesetzt
werden konnten. Mangelnde Mundhy-
giene und ein schlechter Gebisszustand
erschwerten die Zerkleinerung der gro-
ben Kost zusitzlich.

Religiose Fastenzeiten, z. B. in der
Adventszeit oder in der Zeit vor Ostern,
spielten friither eine groBe Rolle. Sie
bedeuteten zusitzliche wochenlange
Einschrankungen bei der Erndhrung und
konnten das Problem der Mangelernih-
rung verscharfen.

Gesundheitlich bedenklich war zudem
der oftmals recht hohe Konsum an al-
koholischen Getranken. Bier oder Most
wurden zum zweiten Friihstiick und
zur Nachmittagsmahlzeit getrunken,
verbreitet war auch der regelméiBige
Konsum von Branntwein.




Biirgerliche Kiiche
als Vorbild

In den letzten Jahrzehnten des 19.
Jahrhunderts begannen sich durch den
technologischen Fortschritt die Lebens-
und Arbeitsbedingungen der Menschen
in den Stadten und auf dem Land radikal
zu verdndern. Das wachsende und gut
situierte Burgertum konnte sich zuneh-
mend teure Lebensmittel wie Fleisch,
Milchprodukte, Eier, helles Weizenmehl,
WeiBmehl-Produkte, besondere Obst-
und Gemiisesorten sowie den regelmaBi-
gen Konsum der Luxusgiiter Kaffee und
Zucker leisten. Dieser Wohlstand zeigte
sich vor allem in der Zusammensetzung
der warmen Mittagsmahlzeit. Das biir-
gerliche Mittagessen als Hauptmahlzeit
des Tages bestand {iiblicherweise aus
drei, manchmal auch mehr Giangen. Als
Suppe gab es hiufig eine klare Briihe. Als
Hauptgericht wurde Fleisch mit Gemiise
oder Kompott und Beilagen serviert.
Hochwertige Stiicke wurden bevorzugt,
je nach Anlass auch besondere Sorten,
z. B. Wildgefliigel. Bei den Beilagen
schitzte man je nach Region Kartoffeln
oder Teigwaren. Typische Gerichte und
Spezialitidten der einzelnen Regionen
wurden weiter entwickelt. Ein Dessert
bildete den Abschluss der Mahlzeit.
An Sonn- und Feiertagen wurde die
Mittagsmahlzeit aufwindiger und mit
edleren Zutaten zubereitet. Ublich war,
dass immer die ganze Familie zu festen
Essenszeiten zusammenkam. Diese Kii-
che war deutlich abwechslungsreicher,
schmackhafter und leichter verdaulich als
die bauerliche Erndhrungsweise. Wich-
tige Nahrstofflieferanten wie Gemiise,
Obst und Fleisch kamen regelmiBiger
auf den Tisch. Ein weiterer Vorteil sind
die in Ruhe am Tisch genossenen Mahl-
zeiten. Unglinstig sind jedoch der hohe
Fleisch- und Zuckerkonsum sowie der
sinkende Anteil von Vollkornprodukten
zu bewerten. Die biirgerliche Kiiche wur-
de in der Kaiserzeit zum vorherrschenden
Ideal, das von anderen Bevdlkerungs-
schichten angestrebt und nachgeahmt
wurde. In der Zeit zwischen 1900 und
1930 nidherten sich daher die Essge-
wohnheiten von Stadt und Land weiter
an. Die Stddte wuchsen, dagegen losten
sich die bauerlichen Strukturen und die
landliche Selbstversorgung allmihlich
auf. Der Geldlohn wurde eingefiihrt
und auch die Land- und Fabrikarbeiter
konnten selbst bestimmen, welche Waren
und Lebensmittel sie kauften. Die Folgen
waren deutliche Verdnderungen im Le-
bensmittelverbrauch.

Veranderte
Essgewohnheiten

Vor allem Fleisch und Fleischwaren
aus Schweine- und Rindfleisch spielten
eine wachsende Rolle im Speiseplan,
aber auch der Gemiiseverzehr stieg an.
Fleisch war ein Zeichen des Wohlstan-
des, das nicht linger nur den reichen
Schichten vorbehalten blieb, sondern
auch fiir Arbeiterfamilien mehrmals in
der Woche erschwinglich sein sollte.
Durch die Entwicklungen in der Lebens-
mittelindustrie mit der Produktion von
Dosenwiirstchen und preisgiinstigen
Fleischkonserven wurden Ende des 19.
Jahrhunderts Fleischmahlzeiten bezahl-
barer. Andere industriell hergestellte
Produkte wie Margarine als billiger
Butterersatz, sittigende Fertigsuppen,
-soBen und Wiirzmittel erhielten ebenfalls
Einzug in die Kiichen, vor allem bei den
unteren Schichten. Sie ermoglichten eine
schnellere Zubereitung von preiswerten
Mahlzeiten. Der Verbrauch von Getreide,
Mehl, Brot und Kartoffeln ging dagegen
zuriick, besonders Kartoffeln und Roggen
wurden deutlich weniger verzehrt. Eine
Ausnahme bildete der Weizen, der sich
bis 1950 steigender Beliebtheit erfreute.
Danach war auch hier der Verbrauch
ruckldufig. Die verdnderten, durch die
Industrialisierung begiinstigten Ess- und
Lebensgewohnheiten mit dem hohen An-
teil an Fleischprodukten, Fertiggerichten
und anderen industriell be- und verar-
beiteten Lebensmitteln sowie dem nied-
rigen Verzehr an Vollkornprodukten und
Rohkost rief eine Reihe von Kritikern auf
den Plan. Die Lebensreformbewegung,
die Ende des 19. Jahrhunderts entstand,
propagierte als Alternative eine naturbe-
lassene und vegetarisch orientierte Kost

Doch nicht nur die Nachahmung von
stadtischen Konsummustern, auch soziale
Reformbestrebungen trugen zu den ver-
dnderten Essgewohnheiten auf dem Lan-
de bei. Ein Ziel der biirgerlichen Reformer
war, die unzureichende Erndhrungssitua-
tion der Landarbeiter zu verbessern und
die Volksgesundheit insgesamt zu stérken.
Dazu wurden hauswirtschaftliche Schulen
und ortsnahe Bildungsangebote auf dem
Land eingerichtet, in denen Lebensmittel-

kunde und Zubereitung auf dem Lehrplan
standen. Zubereitet wurden Gerichte und
Speisen aus der biirgerlichen Kiiche. Die
bauerlichen Teilnehmerinnen lernten
somit viele neue und moderne Rezepte
kennen, die sie in den eigenen Haushalt
iibernahmen. Die Bedeutung der alten,
von den Mittern und GroBmiittern {iber-
nommenen Rezepte verlor an Bedeutung.

Daneben sorgten Kochbiicher und
Ratgeber mit Haushaltstipps fir die
landliche Hausfrau, die sich an den
bauerlichen Gegebenheiten orientierten,
fiir eine Verbreitung von biirgerlichen
Koch- und Essgewohnheiten. Zunéchst
stammten nur die Empfehlungen fiir die
Sonntags- und Festtagsgerichte aus der
biirgerlichen Kiiche. Spater wurden sie
auf die Alltagskiiche ausgeweitet und
nur noch Friihstiicksspeisen wie Breie,
Brotsuppen und Griitzen als typisch bau-
erliche Gerichte beriicksichtigt. Und nicht
zuletzt wurden durch Familienmitglieder,
die in die Stadte abgewandert waren, bei
Besuchen die Einfliisse zu den Verwand-
ten auf dem Land gebracht.

Deutliche Verdnderungen in den
Verzehrsgewohnheiten zeigten sich
auBerdem nach dem Zweiten Weltkrieg.
In den 50er Jahren war noch einmal
eine starke Zunahme des Verbrauchs
von Schweine- und Rindfleisch, Ge-
fligel, Eiern, Frischgemiise, Obst und
Stidfriichten sowie Zucker im Vergleich
zu den 30er Jahren zu beobachten. Der
Verbrauch dieser Lebensmittel hat sich
bis heute auf einem hohen Niveau ge-
halten. Bis Anfang der 60er Jahre blieb
das Mittagessen die Hauptmahlzeit und
gemeinsame Mahlzeiten in der Familie
hatten eine grofe Bedeutung. Danach
anderten sich die Mahlzeiten- und
Familienstrukturen zunehmend, z. B.
auch durch das wachsende Angebot an
AuBer-Haus-Verpflegung. Das Kochen
wurde durch neue Kochtechniken, vor-
gegarte Mahlzeitenkomponenten und
Fertiggerichte, die nur erwdarmt werden
mussten, immer weiter erleichtert. In den
60er Jahren hielten kulinarische Einfliisse
aus fremden Liandern und spiter auch
Speisen aus der alternativen Vollwert-
Kiiche Einzug in deutsche Kiichen. Die
Gerichte der biirgerlichen Kiiche wurden
zunehmend verdringt.

Kiiche

Omas

Einfiihrung

g
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Kichenklassiker

Altbewahrt

Trotz aller Verdnderungen in den
Kostgewohnheiten sind einige
der traditionellen, regionalen
Speisen nach wie vor beliebt. Im
Unterschied zu der bauerlichen
Landkiiche, die als urspriinglich
und gesund angesehen wird,

ist der Begriff ,gutbiirgerliche
Kiiche" teilweise negativ besetzt.
Jedoch erfahren die Klassiker der
deutschen Kiiche derzeit eine
Renaissance und sind gefragter
als noch vor einigen Jahren. Wir
stellen typische Gerichte vor.

S

Omas Rezepte haben die Einfliisse
von fremdléndischen Kulturen, alterna-
tiven Erndhrungsformen und aktuellen
Trend-Erndhrungen gut iiberstanden.
Klassische Gerichte der deutschen
Kiiche haben einen festen Platz im
Speiseplan vieler Familien behalten.
Sie werden besonders von der dlteren
Generation geschitzt, aber auch jin-
gere Menschen entdecken neben aller
Neugier und Begeisterung fiir moderne
Speisen alte Familienrezepte neu. Sie
mochten wieder die Zubereitung von
GroBmutters Gerichten lernen, die sie
aus Kindertagen kennen und mit denen
sie angenehme Erinnerungen und ein
Gefiihl von Heimat verbinden. Genau
genommen gibt es die deutsche Kiiche
eigentlich nicht, genauso wenig wie
es die italienische oder die chinesische
Kiiche gibt. Vielmehr wird unter den
Bezeichnungen die Vielzahl von Spezia-
litdten aus den verschiedenen Regionen
des Landes verstanden. Die Mischung
der verschiedenen Kiichenrichtungen
kann den Speiseplan ungeheuer berei-
chern. Heute Sushi, morgen Koénigsher-
ger Klopse und tibermorgen Ossobuco

alla milanese (Kalbshaxe Maildnder
Art) - unser Speisenangebot ist heute
so vielfaltig wie nie.

Regionale
Kostgewohnheiten

In Deutschland gab es von 1900 bis
etwa Mitte des 20. Jahrhunderts deutlich
erkennbare regionale Unterschiede in den
Verzehrsgewohnheiten. Auffallend war
der hohe Verzehr von Mehlspeisen und
Teigwaren (in Suppen oder als Beilagen)
im stiddeutschen Raum. Hier wurde in
den 30er Jahren deutlich mehr Mehl,
Eier, Zucker und Milch verbraucht als in
den tibrigen Teilen des Landes. Dagegen
wurden Hillsenfriichte, Butter, Margarine
und Fisch in viel geringeren Mengen
verwendet. Das Brot wurde im Gegensatz
zu anderen Gegenden ohne Streichfett
gegessen. Wurst und Kése wurden nicht
wie im Westen und Norden Deutschlands
auf das Brot gelegt, sondern getrennt
verzehrt. Eintopfgerichte hatten eine
geringe Bedeutung, daher auch der
geringere Verzehr von Hiilsenfriichten.




War die stiddeutsche Kiiche in dieser
Zeit noch relativ homogen, so liefen
sich fiir die restlichen Teile des Landes
nur schwer einheitliche Speisen und
Verzehrsgewohnheiten ausmachen. Ein
Gegenbeispiel zur siiddeutschen Kiiche
waren die Essgewohnheiten im westfa-
lischen Raum. Hier wurden im Verhéltnis
zum Landesdurchschnitt groBere Mengen
an Kartoffeln, Hilsenfriichten, Fett,
Speck und Roggenbrot verzehrt. Eintopfe
und biirgerliche Gerichte mit Kartoffeln,
Fleisch und Gemiise spielten eine gro-
Be Rolle, Teigwaren und Mehlspeisen
wurden dagegen unterdurchschnittlich
hiufig gegessen. Nach dem Zweiten
Weltkrieg haben sich die Unterschiede in
den Verzehrsgewohnheiten der einzelnen
Landstriche zunehmend angeglichen,
obwohl noch gegen Ende der 80er Jahre
typische Unterschiede zwischen dem
Norden und dem Siiden des Landes sicht-
bar waren. In Norddeutschland wurden
deutlich mehr Kartoffeln, Milchprodukte,
Fisch und Fischwaren verzehrt, dage-
gen hatten in Siiddeutschland Fleisch,
Fleischprodukte und Nihrmittel eine
wesentlich gréfBere Bedeutung.

In den letzten Jahren ist wieder eine
verstdrkte Hinwendung zum Regionalen
zu beobachten. Lebensmittelskandale,
schwierige wirtschaftliche Zeiten, ver-
starkte Einfliisse von auBlen und das
komplexere tdgliche Leben tragen zur
Verunsicherung der Verbraucher bei.
Produkte aus der Region und vertraute
Gerichte vermitteln ein Gefiihl der Si-
cherheit, Geborgenheit und Heimatn&he.
,Regional“ liegt im Trend, geschiitzte
Herkunftsbezeichnungen und Quali-
tatssiegel einzelner Bundesldnder sind
inzwischen auf zahlreichen Produkten
zu finden. Gaststatten und Kantinen wer-
ben mit regionaler Kiiche, wobei haufig
einzelne Highlights herausgegriffen, in
das Speisenangebot eingebaut und auf
den Geschmack der Géste zugeschnitten
werden. Daneben gibt es Restaurants, die
neben einer gehobenen Kiiche bewusst
auf regionale, saisonale und preisgiins-
tige Gerichte setzen. Das Angebot soll
neue Kunden ansprechen, besonders in
den Zeiten, in denen weniger Geld fiir
das Essen auBer Haus ausgegeben wird.

Im Folgenden finden Sie eine Zusam-
menstellung von Rezepten aus der landli-
chen und der biirgerlichen Kiiche unserer
GroBmiitter, die zu festen Bestandteilen
der deutschen Kiiche geworden sind.
Wenn es nicht anders angegeben ist,
ergeben die Rezepte vier Portionen.

Briithen, Suppen
und Eintopfe

Rinderbriihe, Hiithnerbriithe oder Ge-
miisebriihe sind die Grundlage von zahl-
reichen Rezepten wie Suppen, Eintopfen
und SoBen. Sie sind duBerst vielseitig
verwendbar. Der intensive, aromatische
Geschmack einer selbst gekochten Brii-
he ist so schnell nicht zu tibertreffen.
Empfehlenswert ist es, groBere Mengen
Briithe zu kochen und fiir eine spétere
Verwendung portionsweise einzufrieren.

Klare Suppen auf der Basis von Rin-
der-, Hiihner- oder Gemiisebriihe sind
heute noch Bestandteil eines klassischen
burgerlichen Meniis. Nahrhafte, dick-
fliissige Suppen mit Gemtise, Kartoffeln,
Hilsenfriichten, Speck und verschiede-
nen Wiirstchen-Sorten werden auch als
Eintopf bezeichnet. Sie waren typische
Alltags-Gerichte der Landbevoélkerung,
allerdings waren hier Wiirstchen und
Speck nicht immer vorrétig. Die Zugabe
von Fleisch war besonderen Anldssen
oder wohlhabenden Schichten vor-
behalten. In biirgerlichen Haushalten
waren Eintdpfe als schnell zubereitende
Mittagsmabhlzeit beliebt, die traditionell
in vielen Familien einmal in der Woche
auf dem Speiseplan stand.

Rinderbriihe

(6 Portionen)

500 g Suppenfleisch vom Rind,

z. B. aus der Querrippe, der Brust
oder Beinscheiben mit Knochen,
300 g Markknochen, 2 Liter Wasser,
1 Lorbeerblatt, 1 Zwiebel,

1 Teeloffel Salz, 2 M&hren,

1 Lauchstange, 1 Petersilienwurzel

Zubereitung

Gemdiise waschen, putzen und in gro-
be Stiicke schneiden, Zwiebel halbieren.

Fleisch (als ganzes Stiick) und Knochen
mit dem kalten Wasser aufsetzen, zum
Kochen bringen, Salz, Lorbeerblatt und
Zwiebelhilften mit Schale hinzufiigen.
Ab und zu den aufsteigenden Schaum
mit einem Schaumléffel abschopfen.

Die Briihe ca. 1 Stunde im offenen
Topf bei mittlerer Hitze kocheln lassen,
dann das Gemiise dazugeben und eine
weitere Stunde kocheln lassen.

Nach dem Kochen das Fleisch hinaus
nehmen, die Briihe durch ein Sieb gieBen
und das Gemiise verwerfen. Die Briihe
kann fiir andere Gerichte verwendet

oder eingefroren werden, ein Teil des
Fleisches kann als Suppeneinlage fiir
eine klare Suppe verwendet werden.
Eine beliebte Einlage fiir Rinderbriihe
sind Leberknddel. Die Zubereitung ist im
néchsten Kapitel beschrieben.

Klare Suppe mit Gemiise

Fleisch in Wiirfel schneiden, in die
Brithe geben, mit gekochten Suppen-
nudeln und gekochtem Gemdiise, z. B.
Blumenkohl, Lauch oder Mohren kurz
aufkochen und servieren. Fiir 4 Portio-
nen benétigt man 350 g Suppenfleisch,
40 g Suppennudeln, 750 ml Briithe und
450-500 g Gemiise. Wenn es schnell
gehen soll, ist eine tiefgekiihlte Suppen-
gemise-Mischung gut geeignet.

Klassische Bohnensuppe

600 g Suppenfleisch mit 1 Liter Was-
ser und Salz ca. 30 Minuten kochen.
300 g Kartoffeln schilen, in Stiicke
schneiden, 400 g griine Bohnen put-
zen und halbieren. Beides zum Fleisch
geben, ca. 20 Minuten kochen, dann
Bohnenkraut zugeben und weitere 10-15
Minuten kochen, mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Am Ende der Garzeit das
Fleisch aus der Suppe nehmen, in mund-
gerechte Stiicke schneiden und wieder in
die Suppe geben. Fiir einen kréftigeren
Geschmack konnen die Fleischstiicke in
Butterschmalz oder Ol von allen Seiten
angebraten werden.

Hiihnerbriihe
(8 Portionen)

1 frisches Suppenhuhn,

1 Bund Suppengriin, zusétzlich
1 kleine Stange Porree und 2 Mdhren,
Salz, 1 Lorbeerblatt, Wasser

Zubereitung

Das Huhn unter flieBendem Wasser
gut abspiilen, in einen ausreichend
groBen Topflegen und Wasser zugeben,
bis es bedeckt ist. Zum Kochen bringen,
1 Teeloffel Salz und das Lorbeerblatt
hinzufiigen. Den entstehenden Schaum
ab und zu abschopfen.

Das Gemiise waschen, putzen, in Stii-
cke schneiden und zu dem Huhn geben.
Bei mittlerer Hitze im halb geschlosse-
nen Topf ca. 2 Stunden kécheln lassen.

Das Huhn herausnehmen, leicht ab-
kiihlen lassen, das Fleisch fiir eine weite-
re Verwendung vom Knochen 18sen, die
Knochen wieder in den Topf geben und
noch 1 Stunde weiter kdcheln.
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Nach dem Ende der Kochzeit die
Briihe durch ein Sieb abgieBen, evtl. mit
etwas Pfeffer wiirzen. Das Gemdiise nicht
weiter verwenden.

Das Hiihnerfleisch vom Knochen 16-
sen, die Haut entfernen und zu Frikassee
oder Gefliigelsalat verarbeiten.

Klare Hiihnersuppe

In diinne Streifen geschnittene Moh-
ren und Lauch oder tiefgekiihlte Erbsen
in der Briihe 6-8 Minuten kochen, dann
das in kleine Stiicke geschnittene Fleisch
dazugeben (nur soviel, dass die Suppe
nicht zu dick wird) und kurz mitkochen.
Vor dem Servieren gekochte Suppennu-
deln hinzufiigen. Gut passen auch Hiil-
senfriichte, z. B. weiBe Bohnen aus der
Dose, die in der Suppe kurz aufgekocht
werden. Fir 4 Portionen benétigt man
750 ml Briihe, 2 mittelgroBe Mohren, 1
Stange Lauch, 100 g tiefgekiihlte Erbsen.

Gemiisebriihe
(8-10 Portionen)

2 Essloffel O, 1 Bund Suppengriin,

1 mittelgroBe Stange Lauch, 3 Mdhren,
1 Fenchelknolle, 1 Petersilienwurzel,

3 Selleriestangen, 2 Zwiebeln,

2 Knoblauchzehen, 1 Teel6ffel Salz,

5 schwarze Pfefferkdrner, 1 Lorbeerblatt,
ca. 2,5 Liter Wasser

Zubereitung

Gemiise waschen und in Stiicke
schneiden, in einem groBen Topf im
heiBen Ol kurz diinsten.

Mit Wasser aufgiefen und aufko-
chen lassen. Falls nétig, den Schaum
abschopfen. Dann Salz, die {brigen
Gewlirze, die halbierten Zwiebeln und
Knoblauchzehen mit Schale hinzugeben
und 1-1,5 Stunden bei mittlerer Hitze
kocheln lassen.

Die Brithe durch ein Sieb gieBen,
abtropfen lassen und das Gemiise ver-
werfen. Sie ist eine wohlschmeckende
Grundlage fiir Gemiisesuppen.

Gemiisesuppe

Insgesamt 600-700 g gemischtes Gemiise
nach Geschmack und Saison, z. B.
Kohlrabi, Lauch, Mohren, Fenchel,
Stangensellerie, Brokkoli, Blumenkohl,
Zucchini, Spitzkohl oder griine Bohnen.
Soll die Suppe sattigender werden,

sind auch tiefgekiihlte Erbsen oder weile
Bohne aus der Dose geeignet.

Zubereitung

Gemiise putzen, waschen und in
kleine Stiicke bzw. Scheiben schneiden.
2-3 Essloffel O in einem groBen Topf
erhitzen, das Gemdiise kiirz diinsten,
0,75-1 Liter Gemiisebriithe dazugeben,
aufkochen und zugedeckt bei mittlerer
Hitze ca. 20 Minuten kochen lassen.

5-10 Minuten vor Ende der Garzeit
die griinen Erbsen oder weiflen Bohnen
in die Suppe geben. Als Gewiirze eignen
sich neben Salz und Pfeffer Krauter
wie Kerbel, Thymian, Basilikum und
Petersilie oder Krautermischungen, z. B.
Krauter der Provence oder italienische
Kréauter.

Fur die Herstellung einer Cremesuppe
wird das Gemiise mit dem Stabmixer
ptriert und mit einer Mischung aus 4
Essloffeln Sahne und 2-3 Teel6ffeln
Speisestirke gebunden (gut verriihren
und unter Riithren in die koéchelnde
Suppe geben). Alternativ konnen 2
mittelgroBe, mehlig kochende Kartof-
feln klein geschnitten und mitgekocht
werden. Die enthaltene Stirke bindet
die Suppe, fiir einen feinen Geschmack
noch 4-5 Essloffel Sahne unterriihren.

Beliebt ist GrieBkloBchensuppe mit
klarer Rinder-, Hithner- oder Gemii-
sebrithe. Fiir 4 Portionen bendtigt
man 4 Essloffel Butter, ca. 6 Essloffel
HartweizengrieB, 1 Ei, 1 Prise Salz und
etwas geriebene Muskatnuss. Die Butter
schaumig rihren, GrieB, Ei und die
Gewlirze zufiigen und zu einem glatten
Teig riithren. Den Teig ca. 1 Stunde ruhen
lassen. Mit einem angefeuchteten Tee-
loffel kleine Teigportionen abstechen,
mit feuchten Handen zu kleinen Kl68en
formen und in 800-1000 ml kochende
Briihe geben. Dann die Hitze reduzieren
und ca. 10 Minuten kocheln lassen. Die
Suppe auf Tellern anrichten und mit
Schnittlauchréllchen garnieren.

Fiir die besonders in Stiddeutschland
beliebte Flddlesuppe herzhafte Pfann-
kuchen (1 Ei, 3-4 Essloffel Weizenmehl

Type 1050, 125 ml Milch, 1 Prise Salz
und etwas Zwiebelpulver zu einem
flussigen Teig vermengen, eventuell ein
Schuss Mineralwasser zugeben) diinn
ausbacken, in schmale Streifen scheiden,
in Briihe geben, kurz erwdrmen und mit
Schnittlauchréllchen bestreuen.

Kartoffelsuppe

800 g mehlig kochende Kartoffeln,
100 g durchwachsener Speck,

1 Esslsffel Ol, 2 Zwiebeln, Suppengriin
(2 Méhren, ca. 100 g Knollensellerie,
2 kleine Stangen Lauch),

1 Liter selbst gekochte Rinder- oder
Hiihnerbriihe oder ein Fertigprodukt,
Majoran, Pfeffer

Zubereitung

Kartoffeln schilen, waschen und je
nach GroBe vierteln oder achteln, Speck
und Zwiebeln wiirfeln, {ibriges Gemiise
putzen, waschen und in Scheiben bzw.
kleine Stiicke schneiden.

In einem groBen Topf das Ol erhitzen,
die Speckwiirfel anbraten, bis sie Farbe
annehmen, dann die Zwiebel und den
Lauch dazugeben und glasig diinsten.

Mit der Briihe abloschen, aufkochen
lassen, Mohren, Kartoffel- und Sellerie-
stiicke hinzugeben und im geschlosse-
nen Topf etwa 15-20 Minuten kochen.
Etwa nach der Hailfte der Garzeit den
Majoran zugeben.

Die Kartoffeln mit einem Kartoffel-
stampfer oder einer Gabel zerdriicken,
sie konnen ein bisschen stiickig bleiben.
Wer méchte, kann die Suppe auch kurz
piirieren. Mit frisch gemahlenem Pfeffer
wiirzen.

Erbsensuppe

200 g griine oder gelbe getrocknete
Erbsen, ca. 700 ml Wasser,

150 g durchwachsener Speck,
Suppengriin (2 kleine Stangen Lauch,
1-2 Méhren, 75 g Knollensellerie),

200 g fest kochende oder vorwiegend
fest kochende Kartoffeln,

1 Lorbeerblatt, 2 Zwiebeln,

1 Esslffel Ol, 400-500 ml Rinderbriihe,
Majoran, Pfeffer

Zubereitung

Erbsen in ein Sieb geben, abspiilen
und tiber Nacht in Wasser einweichen.
Speck wiirfeln, Gemiise putzen, wa-
schen, gegebenenfalls schédlen und klein
schneiden.



Die Erbsen mit dem Einweichwasser
zum Kochen bringen, ca. 20 Minuten
kochen lassen, dann den Speck hinzu-
geben und weitere 45 Minuten kochen.
Inzwischen die Zwiebeln in dem Ol
andiinsten.

Gemiise, Lorbeerblatt, Zwiebeln
und die Brithe zu den Erbsen geben
und 25-35 Minuten kochen. Lorbeer-
blatt entfernen, das Gemiise und die
Erbsen mit einem Kartoffelstampfer
leicht zerdriicken, nach Geschmack
mit Majoran wiirzen, nochmals ca. 15
Minuten kécheln lassen und mit Pfeffer
abschmecken.

Linseneintopf

Zutaten und Zubereitung sind dhnlich
wie bei der Erbsensuppe. Die Erbsen
durch 200 g braune Linsen (Tellerlinsen)
ersetzen, die librigen Zutaten wie

oben angegeben und als Gewiirz
eventuell Liebstockel anstelle des
Majorans verwenden.

Zubereitung

Die Linsen waschen und entsprechend
der Angaben auf der Verpackung entwe-
der tiber Nacht im Wasser einweichen,
so dass sie gut bedeckt sind oder gleich
verwenden.

Die iibrigen Zutaten vorbereiten,
das Ol in einem groBen Topf erhitzen,
Zwiebeln und Speck anbraten, mit ca.
750 ml frischem Wasser abloschen, die
abgegossenen oder trockenen Linsen
hinzugeben und aufkochen. Bei mitt-
lerer Hitze mit Deckel ca. 20 Minuten
kochen lassen.

Gemiise, Lorbeerblatt und Briihe
hinzufiigen, aufkochen und bei kleiner
Flamme 35-40 Minuten kocheln. Die
fertige Suppe wiirzen, Lorbeerblatt her-
ausnehmen. Nach Geschmack mit etwas
Obstessig abschmecken oder den Essig
zur Suppe reichen.

Variation

Eine Graupensuppe kann dhnlich wie
Linsensuppe zubereitet werden. Man
benétigt 200 g Perlgraupen, 2 Liter Rin-
derbrithe und nach Geschmack ein bis
zwei fein gewiirfelte Knoblauchzehen,
die restlichen Zutaten kénnen gleich
bleiben, allerdings statt Majoran oder
Liebstockel frische, gehackte Petersilie
tiber die fertige Suppe streuen.

Fiir die Zubereitung Zwiebeln, Knob-
lauch, Speck und Gemiise in dem Ol
anbraten, mit der Brithe abldschen,
die Graupen hinzufiigen, aufkochen,
Lorbeerblatt hinzufiigen und im ge-
schlossen Topf bei mittlerer Hitze gut
60 Minuten kocheln lassen.

fiir Kartoffel- und Erbsensuppe sowie
Linseneintopf

Die zugefiigte Brithe und der Speck
enthalten ausreichend Salz, so dass
zusitzliches Salzen meistens nicht er-
forderlich ist. Daher vor dem Nachsalzen
unbedingt probieren.

Beliebt sind dazu z. B. Wiener Wiirst-
chen, Bockwurst oder Knackwiirstchen.
In Scheiben geschnitten kdnnen sie ca.
5 Minuten vor Ende der Kochzeit zu
der fertigen Suppe gegeben und mit
erwiarmt werden.

Die Zubereitung ist auch ohne Fleisch
moglich. Dazu den Speck weglassen,
eine Petersilienwurzel hinzufiigen und
statt der Rinderbrithe Gemiisebriihe
(selbst gekocht oder Fertigprodukt)
verwenden. Dazu schmecken z. B. klein
geschnittene Soja-Wiirstchen, die in
der fertigen Suppe erwidrmt werden.
Kartoffelsuppe ohne Fleisch kann auch
mit 5-6 Essloffeln Schlagsahne verfei-
nert werden.

Neben Majoran ist Liebstockel ein be-
liebtes und passendes Gewiirz fiir diese
Suppen. Er kann statt Majoran oder
zusétzlich verwendet werden.

Bohneneintopf
mit Schweinefleisch

600 g Schweinefleisch, z. B. Schulter
oder Nacken, 2 Zwiebeln, 2 Tomaten,
300 g Kartoffeln, 30 g Ol oder
Butterschmalz, Salz, Pfeffer,
Paprikapulver, 1 Liter Wasser,

400 g griine Bohnen, Bohnenkraut,
Knoblauchpulver

Zubereitung

Fleisch absptilen, trocknen und in
mundgerechte Stiicke schneiden, Zwie-
beln in feine Wiirfel, Kartoffeln in Stii-
cke schneiden. Tomaten mit kochendem
Wasser tiberbrithen, hiuten und klein
schneiden.

Fett in einem Schmortopf erhitzen,
die Fleischstiicke von allen Seiten braun
anbraten, Zwiebeln dazugeben, kiirz
mitrosten, dann Kartoffeln und Tomaten
zufiigen, kurz andiinsten, mit Salz, Pfef-
fer und etwas Paprikapulver wiirzen, gut
umriihren, mit Wasser abléschen und im
geschlossenen Topf auf kleiner Stufe ca.
35 Minuten kochen lassen.

In der Zwischenzeit die Bohnen put-
zen, waschen, halbieren und zum Fleisch
geben. Alles gut vermengen, weitere
15 Minuten kochen lassen. Dann Boh-
nenkraut und Knoblauchpulver (Menge
nach Geschmack) dazugeben, weitere
10-15 Minuten koécheln, eventuell mit
Pfeffer und Salz nachwiirzen.

Gerichte mit griinen Bohnen, Kartof-
feln und Speck gibt es in verschiedenen
Variationen. In Norddeutschland, Nie-
dersachsen und Westfalen sind Kombi-
nationen mit Apfeln und Birnen beliebt.
Typische Gerichte sind z. B. Birnen,
Bohnen und Speck oder das Westfilische
Blindhuhn (Quellenangaben fiir Rezepte
im Service-Teil).

Kiichenklassiker
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Pichelsteiner Eintopf

250 g Wirsingkohl, 200 g Mahren,
250 g Kartoffeln, 200 g Zwiebeln,
150 g Knollensellerie, 1 kleine Stange
Porree, 450 g Gulasch (gemischt

vom Rind, Schwein und Lamm),

150 g Kalbsschnitzel, Majoran,

Salz, Pfeffer, 1 Lorbeerblatt, eine
Prise Kiimmel, 1 Liter Rinderbriihe,
Petersilie zum Garnieren

Zubereitung

Gemiise und Zwiebeln putzen, je nach
Sorte schilen und klein schneiden, in
einer Schiissel vermischen. Kalbsschnit-
zel wiirfeln, mit dem tibrigen Fleisch in
einer zweiten Schiissel vermengen.

Gemiise und Fleisch abwechselnd in
einen grofen Topf schichten, dabei jede
Schicht mir Salz, Pfeffer und Majoran
wiirzen, Lorbeerblatt zugeben, Kim-
mel dartiber streuen und mit Briihe
aufgiefen.

Aufkochen und im geschlossenen
Topf ca. 1 Stunde kocheln lassen. Den
fertigen Eintopf mit gehackter Petersilie
servieren.

Fleisch und Fisch

Fleisch und Fisch

Fleisch war in der ldndlichen Kiiche
ein seltener Leckerbissen, in der biir-
gerlichen Kiiche dagegen ein wichtiger
und regelméBiger Bestandteil der Mit-
tagsmabhlzeit. Auch in der heutigen Er-
ndhung spielt es noch eine groBe Rolle.
Neben den Eintépfen sind Braten- und
Schmorgerichte, z. B. Rouladen oder der
Schweinebraten traditionelle Zuberei-
tungsarten. Frischer Fisch wurde frither
vor allem in kiistennahen Regionen
und in Gebieten mit Teichwirtschaft
verzehrt. Vergleicht man den Verzehr
um 1900 mit den heutigen Verzehrs-
mengen, so haben sich der Fisch- und
der Fleischkonsum ungeféhr verdoppelt.
Aus gesundheitlichen, 6kologischen und
sozialen Griinden ist eine Reduktion des
Fleischverzehrs wiinschenswert. Fisch
konnte dagegen haufiger auf den Tisch
kommen, besonders Seefisch. Allerdings
stehen hier die Erndhrungsempfehlun-
gen nicht immer im Einklang mit Um-
weltaspekten. Bei zahlreichen Fischarten
und Meerestieren sind die Bestdnde
bedroht und die Fangmethoden duBerst
umweltschédlich. Der Genuss von Forel-
le und Heringen, mit denen klassische
Fischgerichte zubereitet werden, ist
jedoch 6kologisch vertretbar.

Rouladen

4 Rinderrouladen, 4 Teel6ffel mittel-
scharfer Senf, Salz, Pfeffer,

40 g durchwachsener Speck, 1 Zwiebel,
2 Gewiirzgurken, 40 g Butterschmalz
oder OI, Suppengriin (2 Mohren,

1 Porreestange, 50 g Knollensellerie),

2 Zwiebeln, Tomatenmark, Knoblauch,
ca. 150 ml Rotwein (z. B. Spatburgunder
oder Pinot Noir), ca. 150 ml Wasser,
150-200 ml Schlagsahne,

2-3 Teeldffel Speisestarke

Zubereitung

Backofen auf 180 °C vorheizen,
Rouladen abtupfen, mit einer diinnen
Schicht Senf bestreichen, mit Salz und
Pfeffer wiirzen und mit in diinne Strei-
fen geschnittenem Speck, Gurken und
Zwiebeln belegen, zusammenrollen und
mit Garn festbinden oder Rouladenna-
deln feststecken.

In einem feuerfesten Schmortopf 3-4
Essloffel Butterschmalz oder Bratdl gut
erhitzen, die Rouladen rundherum scharf
anbraten bis sie braun werden, aus dem
Topf nehmen und beiseite stellen.

Klein geschnittenes Gemiise und
Zwiebeln in den Topf geben, kriftig
anbraten, nach Geschmack 1-2 Ess-
l6ffel Tomatenmark dazugeben und
kurz aufkochen. Die Rouladen wieder
in den Topf legen, Rotwein und Wasser
etwa zu gleichen Teilen dazugieBen, so
dass das Fleisch zum groBen Teil von
der Flissigkeit bedeckt ist (es sollte
nur noch ein Viertel herausschauen).
Kurz aufkochen lassen, den Deckel auf
den Topf legen und im Backofen ca. 2
Stunden schmoren lassen. In der Zeit
ein- oder zweimal priifen, ob noch Fliis-
sigkeit nachgegossen werden muss. Die
Rouladen sollten immer in ausreichend
SoBe liegen.

Nach Ende der Garzeit Rouladen
herausnehmen, den Sud in einen Topf
geben, Sahne dazugieBen, mit einem
Stabmixer plrieren, aufkochen und
gegebenenfalls mit der in etwas Wasser
glatt geriihrten Speisestirke binden,
eventuell mit Salz und Pfeffer nachwiir-
zen. Dazu passen z. B. Rotkohl und Kar-
toffelpiiree, Semmelknddel oder Spétzle.

Fiir den Rotkohl 1 kg frischen Kohl
in feine Streifen schneiden, 2 Zwiebeln
und 1 sduerlichen Apfel fein wiirfeln.
4 Essloffel Schmalz, z. B. Géanse- und
Schweineschmalz oder pflanzliches
Schmalz in einem groBen Topf erhitzen,
Rotkohl anbraten, Apfel und Zwiebel
hinzufiigen und mitbraten. 2 Essloffel
Zucker zugeben, unter Riithren kriftig
aufkochen, mit 1/4 Liter gutem Essig
abléschen und 1/2 Liter Gemiisebrii-
he zugieBen. Mit Salz, Pfeffer, einem
Lorbeerblatt und 2 Nelken wiirzen und
zugedeckt bei mittlerer Hitze 15-20
Minuten kocheln lassen, dabei oOfter
umriihren.

Schweinebraten

1 kg Schweinebraten (ohne Schwarte,
z. B. aus dem Riicken oder der
Schulter), 5-6 Teeldffel mittelscharfer
Senf, Salz, Pfeffer, edelsiiBes
Paprikapulver, etwas Knoblauchpulver,
1-2 Esslffel Ol oder Butterschmalz,

2 Zwiebeln, 1 Bund Suppengriin,

1 Lorbeerblatt, 650-700 ml Gemiise-
briihe, 2 Teeloffel Weizenmehl Type 550
oder Speisestarke

Zubereitung

Backofen auf 200 °C vorheizen, Senf
mit je etwa einem guten halben Teel6ffel
Salz, Pfeffer und Paprikapulver sowie
2-3 Prisen Knoblauchpulver zu einer




Paste verriihren und den Schweinebra-
ten damit bestreichen. Zwiebeln und
Suppengemdiise putzen, waschen und in
kleine Wiirfel schneiden.

Im Schmortopf das Fett gut erhitzen,
Fleisch von allen Seiten kriftig gold-
braun anbraten, aus dem Topf nehmen
und beiseite stellen. Gemiise und Zwie-
beln in den Topf geben und ebenfalls
kraftig anbraten. Fleisch wieder in den
Topf legen, Lorbeerblatt hinzufiigen,
500 ml Gemiisebriihe zugieBen und mit
Deckel etwa 1 Stunde schmoren, dann
auf 180 °C reduzieren und weitere 30-
35 Minuten schmoren. Zwischendurch
mehrmals mit dem Bratensaft begieBen.
Der Schweinebraten ist gar, wenn beim
Anstechen mit einem SpieB klarer
Fleischsaft herauslauft. Zur Probe kann
man auch an einem Ende eine kleine
Scheibe abschneiden.

Nach Ende der Garzeit den Braten
aus dem Topf nehmen, in Alufolie
wickeln und kurz ruhen lassen. Den
Bratenfond in einen Topf geben, pii-
rieren, 150-200 ml Gemiisebriihe da-
zugeben, Mehl oder Stirke mit Wasser
glatt rihren, mit der SoBle aufkochen,
mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Dazu schmecken z. B. Kartoffelkl6Be
oder Salzkartoffeln und Rosenkohl,
Sauerkraut oder WeiBkohl.

Fur den Rosenkohl ca. 1 kg putzen,
in einem Topf 2-3 Essloffel Butter
erhitzen, den Rosenkohl hinzufiigen,
rundherum leicht braun anbraten, im
geschlossenen Topf kurz schmoren
lassen, Fliissigkeit, z. B. Gemiisebriihe
oder Wasser angieBen, bis der Kohl gut
bedeckt ist, salzen und ca. 15 Minuten
weich kochen.

Fiir den WeiBkohl 800 g Kohl in feine
Streifen schneiden, zwei Zwiebeln in
4 Essloffeln Butter oder Ol andiinsten,
Kohl hinzufiigen, kurz mitdiinsten, mit
125 ml WeiBwein abléschen, 150-200
ml Gemiisebrithe zugieBen, dass der
Kohl in ausreichend Fliissigkeit 15-20
Minuten kécheln kann, dann mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

Fiir 1 kg Sauerkraut eine klein
geschnittene Zwiebel in 2 Essloffeln
Schmalz oder Butter andiinsten,
Sauerkraut hinzufiigen, kriftig an-
diinsten, mit Salz, Pfeffer, einer guten
Prise Zucker, ein paar Wacholderbeeren
wiirzen, bei mittlerer Hitze im offenen
Topf schmoren, dabei immer wieder
umrithren und, falls nétig, noch et-
was Flissigkeit, z. B. Gemiisebriihe
zugeben.

Auf dhnliche Art lisst sich ein Kass-
lerbraten aus ca. 1 kg Kassler Lachs-
fleisch (zart gepokeltes, gerduchertes
Riickenstiick) zubereiten. Das Fleisch
muss nicht vorher gewiirzt werden,
sondern kann gleich im heiBen Fett
von allen Seiten angebraten werden.
Klein geschnittenes Suppengriin und
Zwiebeln hinzufiigen, mit anbraten,
mit Pfeffer wiirzen und mit 1/8 Liter
trockenem WeiBwein (z. B. Pinot Grigio
oder Riesling) und 1/8 Liter Wasser
abloschen. Bei 180 °C im vorgeheiz-
ten Backofen ca. 1 Stunde schmoren,
zwischendurch ab und zu mit dem Bra-
tensaft begieBen, SoBe wie beschrieben
zubereiten. Reste vom Schweine- und
Kasslerbraten schmecken kalt als Bra-
tenaufschnitt.

Rheinischer Sauerbraten

Das Fleisch wird vor der Zubereitung
mindestens zwei Tage, besser drei bis
vier Tage mariniert.

Fiir die Marinade bendtigt man:

1/2 Liter trockener Rotwein, z. B. Spat-
burgunder, Dornfelder oder Cétes du
Rhéne), 125-150 ml Rotweinessig,

2 Lorbeerblatter, 5 Wacholderbeeren,

3 Pimentkdrner, 6 Pfefferkdrner,

2 Gewiirznelken, 1 Bund Suppengriin,
1 kleine Petersilienwurzel (ca. 50 g) und
1 kg Rinderbraten aus der Schulter
oder der Keule. Fiir den Braten werden
Salz, Pfeffer, 2-3 Essloffel Butter- oder
Schweineschmalz, ca. 250 ml Gemiise-
briihe, 1 groBe Scheibe Pumpernickel,
1 Essléffel Rosinen, eventuell

1-2 Essloffel Apfelkraut und

1 Essloffel SoBenbinder benotigt.

Zubereitung der Marinade: Suppengriin
und Petersilienwurzel putzen, gegebe-
nenfalls schilen und klein schneiden.
Zusammen mit dem Rotwein und dem
Essig in einen Topf geben, aufkochen
und abkiihlen lassen.

Das Fleisch abspiilen, trocknen,
in eine schmale Schiissel mit einem
hohen Rand legen, mit der erkalteten
Marinade tibergieBen, abdecken und in
den Kiihlschrank stellen. Die Marinade
muss das Fleisch vollkommen bede-
cken. Alternativ Fleisch in einen grofSen
Gefrierbeutel legen, die Marinade dazu
geben, gut verschlieBen und in einer
hohen Schiissel kalt stellen.

Wihrend des Marinierens das Fleisch
ein- bis zweimal wenden.

Zubereitung des Bratens: Fleisch aus der
Marinade nehmen, trocken tupfen, mit
Salz und Pfeffer einreiben. Die Marina-
de durch ein Sieb gieBen, Gemiise und
Flussigkeit beiseite stellen. Fett in einem
Schmortopf erhitzen, Fleisch rundherum
braun anbraten.

Gemiise aus der Marinade dazu ge-
ben, anbraten, mit einer Tasse von der
Marinade abldschen, aufkochen, Topf
zudecken und bei kleiner Hitze ca. 50
Minuten leise schmoren. Gemiisebriihe
mit 250 ml von der Marinade mischen,
in kleinen Portionen nach und nach zum
Fleisch geben.

Dann das Fleisch wenden und noch
weitere 40-45 Minuten schmoren lassen,
dabei immer wieder mit der Bratenfliis-
sigkeit tibergieBen.

Fleisch aus dem Topf nehmen, in
Alufolie einwickeln und warm stellen.
Die SoBe durch ein Sieb in einen Topf
gieBen, zerbroselten Pumpernickel und
Rosinen dazu geben, aufkochen, wenn
die Sofe zu fliissig bleibt, SoBenbinder
zufiigen, mit Salz und Pfeffer abschme-
cken. Falls ein siierer Geschmack ge-
wiinscht wird, noch etwas Apfelkraut in
die Sofie geben.

Zum Sauerbraten gehoren Kartoffel-
kloBe und Apfelkompott.

Falscher Hase
(Hackbraten)

500 g gemischtes Hack, 2 kleine
altbackene Brotchen oder zwei Scheiben
Toast vom Vortag, Wasser, 1 Ei, 1 Essl6ffel
Senf, Salz, Pfeffer, 1 Knoblauchzehe,
Paprikapulver edelsiiB, gerebelter
Majoran, 1-2 Tassen Hiihnerbriihe

Kiichenklassiker
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Zubereitung

Backofen auf 180° C vorheizen, Brot-
chen oder Toast in Wasser einweichen.
Hackfleisch in eine Schiissel geben, Ei,
Senf und Gewtirze und Knoblauch durch
Knoblauchpresse gedriickt hinzufiigen.
Eingeweichtes Brot gut ausdriicken, zum
Hack geben und alles gut miteinander
verkneten.

Zu einem ldnglichen, ovalen Laib
formen, in eine mit etwas Ol eingefettete
Auflaufform legen, eine Tasse Briihe
zugeben und auf der mittleren Schiene
45-50 Minuten braten, dabei immer
wieder mit dem Bratensaft begieBen und
eventuell noch etwas Briihe hinzufiigen.

Falschen Hasen aus der Form nehmen,
Bratenfond in eine Schiissel geben, mit
saurer Sahne verriihren und mit Salz,
Pfeffer und Paprika abschmecken.

Dazu passen Kartoffelpiiree oder
Salzkartoffeln und gemischtes Gemdise,
z. B. Erbsen mit M6hren oder Leipziger
Allerlei, das aus Blumenkohl, griinen
Bohnen, Spargel, Méhren und Morcheln
zu gleichen Teilen besteht. Das zerklei-
nerte Gemtse wird separat in Wasser
gegart, abgegossen, in einer Pfanne mit
zerlassener Butter vermengt und mit
Salz abgeschmeckt.

Konigsberger Klopse

Fiir die Klopse: 500 g gemischtes
Hackfleisch, 1 altbackenes Brotchen,
Wasser, 1 Ei, 1 Zwiebel, 1 Essloffel Butter,
Salz, Pfeffer, 1 Liter Rinderbriihe zum
Garen

Zubereitung

Brotchen in Wasser einweichen.
Zwiebel schilen, fein wiirfeln, in der
Butter leicht andiinsten und abkiihlen
lassen. Hack mit der Zwiebel, dem gut
ausgedriickten Brotchen, Ei, Salz und
Pfeffer zu einem Teig verkneten.

Briihe in einem Topf aufkochen, dann
auf kleine Flamme schalten. Mit ange-
feuchteten Handen ca. 8 KloBe formen,
in die Brithe geben und ca. 20 Minuten
ziehen lassen. Nicht kochen, sonst fallen
sie auseinander.

KapernsoBe: Eine helle SoBe wie unten
beschrieben herstellen, dabei die Briihe
verwenden, in der die Kl6Be gegart
wurden, 100 ml Sahne, 3 Essloffel Ka-
pern hinzufiigen, mit ca. einen Essloffel
Zitronensaft und Salz abschmecken. Zu
den Klopsen passen Pell- oder Salzkar-
toffeln.

Hihnerfrikassee

Hiihnerfleisch vom ausgekochten
Suppenhuhn, 400 g Spargel aus dem
Glas, 200 g tiefgekiihlte Erbsen,

200 g Champignons, 1 Esslsffel OI,

helle SoBe nach untenstehendem Rezept
(mit 500 ml Briihe und 250 m| Milch,
mit Salz und Pfeffer wiirzen, Muskat
weglassen und dann mit 3-4 Essloffel
trockenem WeiBwein und etwas Zitro-
nensaft abschmecken)

Zubereitung

Champignons mit Kiichenpapier ab-
reiben, in Scheiben schneiden, in dem
Ol kurz anbraten, mit Salz und Pfeffer
wiirzen, tiefgekiihlte Erbsen nach Pa-
ckungsanleitung garen, Hiithnerfleisch
in mundgerechte Stiicke zerteilen, Spar-
gel abgieBen und in ldngliche Stiicke
schneiden.

Helle SoBe zubereiten, Fleisch und
Gemiise hineingeben und kurz ziehen
lassen. Dazu passt gekochter Reis.

Forelle blau

4 Forellen (frisch oder tiefgekiihlt),

Salz, 1 Bund Petersilie, 3 Liter Wasser,

2 Zwiebeln, 1 Bund Suppengriin,

2 Lorbeerblatter, 3 Zweige frischer
Thymian, 1 Teeloffel Pfefferkdrner, 3 Wa-
cholderbeeren, 300 ml WeiBweinessig

Zubereitung

Forellen kurz unter flieBendem Wasser
abspiilen und am besten nur mit feuch-
ten Hinden anfassen, damit die Schleim-
schicht nicht zu stark beschidigt wird.
Sonst wird spéter die Forelle nicht blau.

Forellen vorsichtig von innen salzen
und ein bis zwei Zweige Petersilie hin-
einlegen. Suppengemiise und Zwiebeln
putzen, ggf. schilen und in Stiicke
schneiden. Das Wasser in einen grofen
Fischtopf geben oder auf zwei kleinere
verteilen, kriftig salzen, das Gemiise, die
Gewdirze und den Rest der Petersilien-
stingel dazugeben und ca. 10 Minuten
aufkochen.

Den Essig zu dem Wasser geben, die
Hitze reduzieren, die Forellen vorsichtig
in den Topf geben und 8-10 Minuten
leicht kocheln lassen. Sie sind gar, wenn
sich die Riickenflosse leicht herausziehen
lasst.

Dazu passen Salzkartoffeln mit fein
gehackter Petersilie bestreut, zerlassene
Butter, Sahnemeerrettich und ein griiner
Salat.

Forelle Miillerin
(gebraten)

4 Forellen, Saft von 2-3 Zitronen,
Salz, Pfeffer, Weizenmehl Type 550,

3 Essloffel Butter oder Butterschmalz,
gehackte Petersilie

Zubereitung

Forellen kurz abspiilen, zum Trocknen
auf Kiichenpapier legen und vorsichtig
abtupfen, mit dem Zitronensaft betriu-
feln, ca. 10 Minuten stehen lassen, dann
innen und auBen leicht mit Salz und
Pfeffer einreiben und im Mehl wilzen.
Damit nur eine diinne Mehlschicht auf
den Fischen bleibt, die Forellen leicht
schiitteln.

Fett in einer Pfanne erhitzen, die
Forellen 4-5 Minuten bei mittlerer
Hitze auf der einen Seite braten, dann
vorsichtig wenden und etwa 3 Minuten
von der anderen Seite braten. Sie sind
gar, wenn sich die Riickenflosse leicht
herausziehen lédsst. Die fertigen Fische
mit gehackter Petersilie und einer Zi-
tronenspalte garnieren.

Dazu schmecken Petersilienkartof-
feln, zerlassene, gebraunte Butter und
ein griiner Salat. Als leichte SoBe kann
eine Zitronenbutter zubereitet werden.
Dazu 80 g Butter zum Bratfett geben,
erhitzen und zum ausgepressten Saft
einer Zitrone geben.




Griine Heringe
gebraten

Man versteht darunter frische,
junge Heringe. Sie lassen sich auf die
gleiche Art zubereiten und kénnen
ebenfalls mit zerlassener Butter und
Zitronenspalten oder Zitronenbutter
sowie Kartoffelbrei und griinem Salat
serviert werden.

Die gebratenen Heringe kénnen als
Brathering siiflsauer eingelegt werden.
Dazu eine Marinade herstellen aus 1/4
Liter WeiBweinessig, 1/4 Liter Wasser,
1 Lorbeerblatt, je 1 Teeloffel Senfkor-
ner, Salz, schwarze Pfefferk6rner und
1/2 Teeloffel Wacholderbeeren, 3-4
Teel6ffel Zucker (oder auch mehr nach
Geschmack), 2 in Scheiben geschnittene
Zwiebeln, in einen Topf geben, aufko-
chen und ca. 5 Minuten kdcheln lassen,
bis sich der Zucker aufgelost hat.

Bratheringe in eine Auflaufform
mit einem hohen Rand legen, mit der
heifen Marinade iibergieBen, so dass
die Fische gut bedeckt sind. Abkiihlen
lassen und zugedeckt im Kiihlschrank
3 Tage oder linger durchziehen las-
sen. Gut verschlossen sind die fertig
marinierten Bratheringe ca. 1 Woche
im Kiihlschrank haltbar. Dazu passen
Bratkartoffeln oder Salzkartoffeln.

Alt

Matjes

Matjesheringe sind in Salz ein-
gelegte junge Heringe. Sie werden
gefangen, bevor sie geschlechtsreif
sind. Matjes werden im Ganzen und als
verzehrsfertige Filets oder Doppelfilets
angeboten. Man benétigt pro Person
etwa 1-2 Doppelfilets. Die Matjesfi-
lets schmecken z. B. mit gekochten
Kartoffeln und griinen Bohnen, zu
Bratkartoffeln oder mit einer Sofe
nach Haufrauenart.

Matjes nach
Hausfrauenart

Die SoBe wird klassischerweise aus
Sahne, Creme fraiche, Mayonnaise,
Apfeln, Gewiirzgurken und Zwiebeln
zubereitet. Fettdrmer und ebenfalls
schmackhaft ist eine Mischung aus
200 g saurer Sahne, 200 g Naturjoghurt
(3,5 % Fett) und 100 g Schlagsahne.
Zwei Apfel, zwei Gewiirzgurken und
ein bis zwei Zwiebeln werden in diinne
Scheiben geschnitten und mit der SoBe
verriihrt. Die Matjesfilets kurz kalt ab-
spiilen, abtupfen und mit der fertigen
SoBe in eine groBe Schiissel schichten,
so dass sie gut bedeckt sind. Abgedeckt
im Kiihlschrank einige Stunden ziehen
lassen, mit Pellkartoffeln und griinem
Salat servieren.

bewidhrtes

Kiichenklassiker

SoBen selber machen

SoB3en selber machen

Gemiise-, Fisch- und Fleischgerichte
konnen mit einer passenden Sofe den
richtigen Pfiff erhalten. Mit ein bisschen
Ubung lassen sich SoBen schnell und
einfach zubereiten. Die SoBenmengen
reichen fiir 4-6 Portionen.

Helle SoB3e

40 g bzw. 4 gestrichene Essldffel Butter,
40 g bzw. 4 gestrichene Essloffel

helles Weizenmehl (Type 550),

750 ml Fliissigkeit, z. B. Briihe oder
Milch oder eine Mischung aus beidem.
Je nach Verwendung der SoBe und nach
Geschmack ist Rinder-, Gemiise- oder
Hiihnerbriihe geeignet.

Zubereitung

Die Butter in einem Topf erhitzen,
bis sie aufschaumt, Mehl unter Riihren
dazugeben und ca. eine halbe Minute
anschwitzen, dabei weiter riihren.

Topf von der Herdplatte nehmen, die
kalte Brithe oder Milch portionsweise
und unter stindigem Riithren dazuge-
ben. Topf wieder auf den Herd stellen,
aufkochen, die Hitze reduzieren und
auf kleiner Flamme 10-15 Minuten
kocheln lassen

Die Herdplatte abstellen und die SoBe
noch etwa 3 Minuten ziehen lassen,
nach Belieben mit Salz, Pfeffer und
einer Prise Muskat wiirzen.

Helle SoBe kann auf verschiede-
ne Arten variiert werden. Fiir eine
Krauter-SoBe gibt man fein gehackte
frische Krauter dazu, fiir eine SenfsoBe
2 Essloffel scharfen Senf und eventuell
2 Essloffel Sahne.

Eine helle SoBe passt z. B. gut zu
gediinstetem Gemiise wie Brokkoli,
Blumenkohl, Méhren oder Kohlrabi oder
zu gediinstetem Fisch, z. B. als Krduter-
oder SenfsoBe.

Ein anderes beliebtes Gericht sind
Eier in SenfsoBe mit Kartoffelbrei. Pro
Person 1-2 Eier hart kochen, mit Kartof-
felbrei, SenfsoBe und einem Blattsalat
servieren.

Dunkle SoBe

Man benoétigt 40 g Butter, 75 g Mehl
und 750 ml Briihe. Die Zubereitung ist
im Prinzip die gleiche wie bei der hellen
SoBe, allerdings wird das Mehl so lange
angeschwitzt, bis es braun wird. Dunkle
SoBe passt z. B. zu gediinsteten Pilzen.

entdecken
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Béchamel-SoBe

Sie ist eine Variante der hellen SoBe.
AuBer den oben angegebenen Zutaten
benotigt man noch eine Zwiebel und ein
bis zwei Teeloffel Zitronensaft. Briihe
und Milch kénnen zu gleichen Teilen
verwendet werden, einige Rezepte geben
auch ein Verhiltnis von 2:1 an.

Fiir die Zubereitung wird die fein
geschnittene Zwiebel in der Butter an-
gedinstet, bis sie glasig wird. Dann wie
oben beschrieben weiter verfahren und
die SoBe nach dem Kochen mit Salz,
Pfeffer und Zitronensaft abschmecken.

Ein klassisches Gericht sind Bécha-
mel-Kartoffeln. Dazu fiir 4 Personen ein
Kilogramm Kartoffeln kochen, pellen
und abkiihlen lassen. Dann in Scheiben
schneiden, in die fertige SoBe geben
und kurz erwidrmen. Nach Geschmack
konnen ca. 150 g gekochter Schinken, in
Wiirfel geschnitten, unter die Kartoffeln
gemischt werden. Das fertige Gericht mit
gehackter Petersilie oder Schnittlauch-
rollchen bestreut servieren. Dazu passt
ein griiner Salat. Béchamel-Kartoffeln
sind auBerdem eine schmackhafte
Beilage zu Frikadellen, Bratwiirstchen,
Wiener Wiirstchen, gediinstetem oder
gebratenem Fisch.

Griine SoBe
Frankfurter Art

300 g saure Sahne (stichfest), 150 g
Quark (20 % Fett), 150 g Joghurt

(3,5 % Fett), 2 Eier, 1 Essl6ffel Essig, ein
Esslsffel 01, 250-300 g frische Krauter.
An die klassische Frankfurter Griine SoB3e
gehoren 7 Krauter: Schnittlauch,
Petersilie, Sauerampfer, Borretsch, Kresse,
Kerbel und Pimpinelle. Alternativ kénnen
zwei bis drei Packungen tiefgekiihlte
8-Krdutermischungen verwendet werden.

Zubereitung

Eier in kochendem Wasser ca. 8 Mi-
nuten kochen, so dass sie nicht ganz
hart werden, abschrecken und abkiihlen
lassen. Saure Sahne, Quark und Joghurt
verriihren.

Die Kriauter waschen, trocken schiit-
teln, grobe Stiele entfernen, Blatter
eventuell abzupfen und sehr fein hacken
und mit den Milchprodukten verriihren.
Sie konnen auch zusammen mit den
Milchprodukten in den Mixer gegeben
oder mit dem Stabmixer zerkleinert
werden.

Essig und Ol unterriihren, die Eier pel-
len, fein hacken und unter die Sofe riih-
ren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Dazu werden traditionell Pellkartof-
feln und hart gekochte Eier gegessen, sie
passt aber auch zu gekochtem Fleisch
und gediinstetem Fisch.

Nachspeisen

Nach gehaltvollen Fleischgerichten,
deftigen Eintopfen oder sittigenden
Mehlspeisen schmecken z. B. fruchtige
Desserts. Der Abschluss einer Mahlzeit,
die aus einem leichten Fischgericht
oder einer klaren Suppe bestand, darf
dagegen etwas gehaltvoller sein.

Rote Griitze

(6 Portionen)

Schnelle Variante

Den aufgefangenen Saft von einem
Glas Sauerkirschen mit Kirsch- oder
Johannisbeersaft zu einem halben Liter
auffiillen. Saft in einem ausreichend
groBen Topf zum Kochen bringen, 3
leicht gehaufte Essloffel Speisestiarke
mit Wasser glatt rithren, zum Saft ge-
ben, aufkochen und umriihren. Unter
Riithren ko6cheln lassen, bis der Saft
angedickt ist.

Ein Paket (300 g) tiefgekiihlte Bee-
renmischung und die abgetropften
Kirschen vorsichtig unterriihren, den
Topf vom Herd nehmen und 4 Essloffel
Zucker zugeben. Die Griitze in eine
Schiissel fillen, abkiihlen lassen und
kalt stellen, damit sie fest wird. Dazu
schmecken VanillesoBe, fliissige Sahne,
Schlagsahne oder Vanilleeis.

Ofenschlupfer

Dieser siiBe Auflauf wird mit altbacke-
nem Brot oder Brotchen zubereitet und
kann als siiBe Hauptmahlzeit serviert
werden. Die Zutaten sind:

4 trockene Brotchen, z. B. Vollkornbrot-
chen, 1/2 Liter Milch, 500 g Pflaumen
oder Apfel, 3-4 Essloffel Zucker,

1/2 Teeloffel Zimt, 150 g gemahlene
Haselniisse oder Mandeln, 300 ml
Milch, 3-4 Eier, 1 Packchen Vanillezu-
cker

Zubereitung

Backofen auf 200 °C vorheizen,
Brotchen in der Milch einweichen. Obst
waschen, entkernen und in Stiicke bzw.
Scheiben schneiden. Zucker, Zimt und
eventuell ein paar Spritzer Zitronensaft
dazu geben, die Niisse unterriihren.

Eine Auflaufform mit etwas Butter
einfetten, Brotchen ausdriicken, in
kleine Stiicke zerpfliicken und mit
dem Obst abwechselnd in die Form
schichten. Milch mit den Eiern und
dem Vanillezucker verquirlen, {iber den
Auflauf gieBen. Die Oberfliche glatt
streichen und auf der unteren Schiene
25-30 Minuten backen.

Dazu passt VanillesoBe oder Schlag-
sahne. Eine bekannte Variante ist der
Kirschenmichel, der mit altbackenen
Brotchen, schaumig geriihrtem Eigelb
und einer Eischneemasse zubereitet
wird.

Arme Ritter

(2 Portionen)

Sie sind eine beliebte und schmack-
hafte Zubereitung von altbackenem Brot.
4 Scheiben altbackenes WeiB3-

oder Toastbrot werden in eine Mischung
aus 2 Eiern, 250 ml Milch, einer Prise
Salz und 2 Teeldffeln Zucker eingeweicht,
in einer heiBen Pfanne mit 5 Essl6ffeln
Butter goldbraun gebraten und mit Zimt
und Zucker serviert.

Fruchtkaltschale

500 ml Fruchtsaft, 2 Essloffel Zucker

und den Saft einer halben Zitrone
aufkochen, 150-200 g Beerenfriichte,
Kirschen und eine Prise Vanillepulver
zufligen, 10-15 g Sago einstreuen und
ca. 20 Minuten kocheln. In eine Schale
fiillen, abkiihlen lassen und kalt stellen.
Zu der Fruchtsuppe schmecken z. B. siiBe
KloBe.

Buttermilchkaltschale
mit Obst

Sie ist ein erfrischender Nachtisch und
eine leichte Speise an warmen Tagen.
500 g Buttermilch werden mit

250 g fettarmer Dickmilch, 250 g Natur-
joghurt (3,5 % Fett), 50 g Zucker, einem
Packchen Vanille-Zucker, dem Saft und
der Schale einer unbehandelten Zitrone
verriihrt und zum Verzehr Gber klein
geschnittenes Obst gegeben.
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Kartoffeln spielen in weiten
Teilen Deutschlands eine groBe
Rolle in der tédglichen Kost.

In Stiddeutschland sind vor allem
Teigwaren und verschiedene
Knddelarten beliebt. Die Zube-
reitung von selbst gemachtem
Kartoffelbrei, KI6Ben, Spatzle
oder Maultaschen erfordert
Zeit und Geduld. Aber die Miihe
lohnt sich und der Geschmack
tiberzeugt. In diesem Kapitel
finden Sie Grundrezepte und
traditionelle Speisen.

Kartoffel

Die Beliebtheit von Kartoffeln als
Beilage, in Suppen und Eintopfen
oder als séttigende Hauptmahlzeit ist
bis heute ungebrochen. Sie lassen sich
auf vielfaltige Weise zubereiten und
werden neben Salz- oder Pellkartof-
feln u. a. geschitzt als Kartoffelpiiree,
Stampfkartoffeln, Bratkartoffeln und
Kartoffelknodel.

Die Spitzle sind typische Vertreter
der stiddeutschen Kiiche. Sie haben
sich aber auch in anderen Regionen
einen festen Platz erobert und kénnen
auf vielféltige Weise zubereitet werden.
Bekannt sind auBerdem die mit einer
Fleischfiillung gefiillten Maultaschen,
die fingerdicken Schnupfnudeln, die
héufig aus Kartoffeln und Weizenmehl
bestehen und die Semmelknddel.

brei,

Spatzle &

Kartoffelpiiree

1 Kilogramm (kg) mehlig kochende
Kartoffeln, Salz, 250-350 ml Milch,
3-4 gestrichene Essloffel Butter,
geriebene Muskatnuss, weiBer Pfeffer

Zubereitung

Kartoffeln schilen, waschen und
vierteln, kleinere Kartoffeln halbieren. In
einen Topf mit Salzwasser geben, so dass
sie gut bedeckt sind. Etwa 20 Minuten
kochen, bis sie weich sind, dann durch
ein Sieb abgieBen und ein paar Minuten
ausdampfen lassen.

Kartoffeln durch eine Kartoffelpresse
geben oder mit einem Kartoffelstampfer
zerkleinern, bis ein Brei entsteht. Die
erwirmte, heiBe Milch und die Butter
zugeben und mit einem Schneebesen
glatt riihren.
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Nach Geschmack mit frisch geriebener
Muskatnuss, etwas weiBem Pfeffer und
Salz abschmecken.

Fiir einen stiickigen Kartoffelbrei,
auch als Stampf- oder Quetschkartof-
feln bezeichnet, werden die gekochten
Kartoffeln nur leicht mit dem Kartof-
felstampfer oder einer Gabel zerdriickt,
dann mit heiBer Milch und Butter
verriihrt und nach Geschmack mit den
Gewlirzen abgeschmeckt.

Fiir Stampfkartoffeln mit Zwiebeln
und Speck eine klein geschnittene
Zwiebel und ca. 100 g durchwachsenen,
fein gewtirfelten Speck mit 2-3 Essloffel
Butter oder Margarine goldbraun und
leicht kross anbraten, dann unter die
Kartoffelmasse mischen.

Die Kartoffeln nicht mit einem Stab-
mixer oder dem Handriihrgerat piirieren.
Die Masse wird sonst zdh und klebrig,
weil schnell groBe Mengen Kartoffel-
stirke freigesetzt werden, die von der
geringen Fliissigkeitsmenge nicht auf-
genommen werden kénnen.

Ein in Nordrhein-Westfalen und Nie-
dersachsen beliebtes Gericht ist Himmel
und Erde. Mit den Kartoffeln werden
500-600 g klein geschnittene, geschélte
Apfel gekocht, zerstampft und mit in
Butter braun angebratenen Zwiebel-
ringen belegt. Die Apfel kénnen auch
separat mit etwas Wasser, Zucker und
Zitronensaft gekocht, dann zerdriickt
und mit dem Piiree vermischt werden.

Je nach Geschmack wird dazu gebratene
Blut-, Leber- oder Griitzwurst serviert.

Bratkartoffeln aus
gekochten Kartoffeln

1 kg gekochte, fest kochende

Kartoffeln, am besten vom Vortag,

5-6 Essloffel Ol, z. B. Rapsdl, Olivendl,
ein spezielles Bratdl oder Butterschmalz,
1 groBe oder 2 kleinere Zwiebeln,
75-100 g gerducherter und durchwach-
sener Speck, etwas Salz

Zubereitung

Kartoffeln in diinne Scheiben schnei-
den, etwa einen halben Zentimeter dick.
Zwiebeln und Speck in kleine Wiirfel
schneiden. Fett in einer groBen Pfanne
erhitzen. Geeignet ist z. B. eine Pfanne
aus Gusseisen oder eine beschichtete
Pfanne mit einem dicken Boden.

Kartoffelscheiben in die Pfanne
geben, so dass sie moglichst wenig
iibereinander liegen. Wenn der Platz
nicht reicht, am besten zwei Pfannen
verwenden.

Kartoffeln auf der einen Seite bei
mittlerer Hitze goldbraun braten, leicht
salzen, dann vorsichtig wenden und
auch von der anderen Seite bei schwa-
cher Hitze hell goldbraun anbraten.

Speck und Zwiebeln iiber den Kar-
toffeln verteilen und braten, bis alles
knusprig braun geworden ist. Eventuell
noch einmal mit Salz abschmecken.

Bratkartoffeln sind ein klassisches
Gericht zur Resteverwertung von iibrig
gebliebenen Kartoffeln. Sie schmecken
als Beilage, aber auch als Hauptgericht
zu einem griinen Salat.

Sie brauchen Zeit, etwa eine Viertel-
stunde sollte man rechnen. Sie gelingen
besser, wenn sie bei nicht zu hoher
Temperatur, dafiir aber etwas langer
gebraten werden.

Fur einen guten Geschmack kénnen
die Bratfette auch gemischt werden,
z. B. 3 Essléffel Ol und 3 Essloffel But-
terschmalz oder Butter.

Damit Kartoffeln, Speck und Zwiebeln
zur gleichen Zeit gar und goldbraun
sind, konnen Speck und Zwiebeln ge-
trennt von den Kartoffeln angebraten
und erst vor dem Servieren unterge-
mischt werden. Sie schmecken aber auch
nur mit Zwiebeln oder ganz pur gut.

Man sollte ein haufiges Wenden und
Rithren vermeiden, da die Kartoffel-
scheiben sonst leicht zerbrechen. Frisch
gemahlener Pfeffer und ein halber Tee-
loffel gemahlener Kiimmel sorgen fiir
eine wiirzige Note.

Bauernfriihstiick

Fur die klassische Variante werden
Bratkartoffeln wie oben beschrieben in
der Pfanne gebraten, dann mit Salz und
Pfeffer verquirlten Eiern {ibergossen und
unter gelegentlichem Ruhren gegart.
Fir vier Portionen benétigt man 8 Eier.
Dazu werden Gewtirzgurken oder bunter
Salat serviert. Besonders saftig wird das
Bauernfriihstiick durch die Zugabe von
zwei oder drei Tomaten. Bauernfriih-
stiick eignet sich gut zur Verwertung
von Gemiise- oder Fleischresten, die
mit den Bratkartoffeln und dem Ei mit
gebraten werden konnen.

Bratkartoffeln
aus rohen Kartoffeln

1 kg fest kochende Kartoffeln,
6-8 Essloffel Ol, 1 groBe oder 2 kleinere
Zwiebeln, etwas Salz, Pfeffer

Zubereitung

Kartoffeln schilen, waschen und
in ca. einen halben Zentimeter dicke
Scheiben schneiden, Zwiebeln wiirfeln.

Kartoffelscheiben in dem erhitzten 01
in etwa 15 Minuten von beiden Seiten
leicht braun braten, bis sie weich ge-
worden sind.

Die Zwiebeln dazugeben, kurz mit-
braten und mit Salz und Pfeffer wiirzen.



KartoffelkloBe

bzw. -knodel
(12 Sti.ick)

1 kg mehlig kochende Kartoffeln,

2 Eier, 250-300 g Weizenmehl Type 550,
Salz, frisch geriebene Muskatnuss,

fiir die Fillung: 1-2 helle Brotchen vom
Vortag, 1-2 Essloffel Butter

Zubereitung

Die Kartoffeln in der Schale 20-25
Minuten kochen, bis sie weich sind.
Dann abgieBen, pellen, durch die Kartof-
felpresse driicken und abkiihlen lassen.

Eier, Mehl, Salz und etwas geriebene
Muskatnuss unterrithren und mit den
Hinden kneten, bis ein glatter Teig
entsteht. Ist er zu weich, noch etwas
Mehl hinzugeben. Gewiinschte Menge
Brotchen in Wiirfel schneiden und mit
der Butter in der Pfanne goldbraun
anrosten.

In einem groBen Topf reichlich Wasser
zum Sieden bringen und salzen. Mit
bemehlten Hinden ca. 12 KloBe formen,
mit den gerdsteten Brotwiirfeln fiillen
und vorsichtig in den Topf geben. Auf
kleiner Flamme im offenen Topf ca. 20
Minuten leicht sieden lassen.

Die Kl68e diirfen nicht kochen, da sie
sonst auseinanderfallen. Sie sollten im
Topf ausreichend Platz haben, damit sie
nicht zusammenkleben. Je nach Grofe
des Topfes konnen sie in mehreren Por-
tionen gegart oder zwei Topfe verwendet
werden.

Die fertigen Kl68e mit einer Schaum-
kelle aus dem Topf nehmen, abtropfen
lassen, in eine Schiissel geben und warm
stellen, z. B. auf einer Warmhalteplatte
oder bei schwacher Hitze im Backofen.

Ubrig gebliebene KloBe konnen fiir
die nichste Mahlzeit in Scheiben ge-
schnitten und in der Pfanne mit Butter
angebraten werden. Sie schmecken als
Beilage z. B. zu gediinstetem Gemdiise
und einem frischen Salat.

Kartoffel

Variationen

Fiir die Zubereitung von Schlesischen
Kl6Ben wird das Mehl durch Kartoffelstar-
ke ersetzt und wie oben angegeben verar-
beitet. Kartoffelkl6e mit Kartoffelstdrke
werden je nach Region und weiteren
Zutaten auch als halbseidene, seidene
oder baumwollene Kl68e bezeichnet.

Thiiringer Kl68e werden aus rohen und
gekochten Kartoffeln zubereitet. Hierbei
gibt es je nach Landstrich unterschiedli-
che Zubereitungsarten, z. B. aus 1,5 kg
mehlig kochenden Kartoffeln, 150 ml
Milch und Salz. Fiir die Zubereitung
500 g Kartoffeln kochen und mit der
heiBen Milch zu einem Kartoffelbrei ver-
arbeiten. Die restlichen Kartoffeln tiber ei-
ner Schiissel mit Wasser reiben, die Masse
in einem Kiichenhandtuch auswringen,
bis sie so trocken wie moglich ist. Dabei
das ausgedriickte Wasser auffangen, da
sich hier die Stirke absetzt. Die gerie-
benen Kartoffeln mit dem Kartoffelbrei,
der abgesetzten Stérke, etwas von dem
aufgefangenen Wasser und dem Salz zu
einem Teig verarbeiten, Kl6Be formen,
mit in Butter gerdsteten Brotchenwiirfeln
fiillen und wie oben beschrieben garen.

Kartoffelpuffer

1 kg mehlig kochende, rohe Kartoffeln,
1 Zwiebel, 3 Eier, Salz, eventuell
2-3 Essloffel Weizenmehl (Type 550 oder
1050), 6-8 Essloffel Bratél oder Butter-
schmalz zum Ausbacken

Je nach Region werden sie auch als
Reibekuchen, Reibeplitzchen, Reiberdat-
schi, Rievkooche bezeichnet.

Zubereitung

Die Kartoffeln schilen, waschen und
mit einer Kiichenreibe oder der Kiichen-
maschine mittelfein reiben.

Die Zwiebel fein hacken, mit der
Kartoffelmasse, Eiern und etwas Salz zu
einem Teig verriihren. Wenn nétig, kann
etwas Mehl dazugegeben werden, um die
Masse zu binden.

brei,

Spatzle &

Das Fett in der Pfanne erhitzen, den
Teig essloffelweise auf die Pfanne geben
(2-3 Essloffel pro Puffer) und leicht flach-
driicken. Von beiden Seiten bei mittlerer
Hitze knusprig braun backen.

Die fertigen Puffer auf Kiichenpapier
legen, um das tiberschiissige Fett ab-
zutupfen und dann im Backofen bei ca.
70 °C warm halten, bis man den restli-
chen Teig verbacken hat.

In vielen Regionen werden die Puffer
mit Apfelmus und Zucker oder Zucker
und Zimt als siiBes Hauptgericht oder
Nachtisch gegessen. Aber auch herzhafte
Gerichte, z. B. mit Sauerkraut und Speck
sind {iblich. Im rheinisch-westfalischen
Raum werden die Puffer auf mit Butter
bestrichenes Schwarzbrot gelegt und
mit Zuckerriibensirup oder Apfelkraut
bestrichen.

Gibt man Gewiirze wie Knoblauch,
Muskat, Pfeffer oder Kriuter mit in den
Teig, passen sie zu gediinstetem Gemdiise,
Salat, Krauter- oder Knoblauchquark oder
zu gerduchertem Lachs.

Mit mehlig kochenden Kartoffeln wird
der Teig geschmeidiger, aber auch vorwie-
gend fest kochende Sorten sind geeignet.

Die Kartoffeln sollten nicht zu fein
gerieben werden. Die Puffer werden dann
krosser und haben mehr Struktur. AuBer-
dem tritt sonst zuviel Fliissigkeit aus und
der Teig wird zu wéssrig.

Um tberschiissiges Wasser zu binden,
konnen statt Mehl eine groBe oder zwei
kleinere gekochte, fein geriebene Kartof-
feln an den Teig gegeben werden.

Die Zugabe von Haferflocken bindet
ebenfalls die Fliissigkeit und macht die
Puffer zusitzlich knusprig.

Das Braunwerden des Teiges kann
durch Zugabe von einer Prise Ascor-
binsdure-Pulver (Vitamin C) oder einen
Teelo6ffel Zitronensaft vermieden werden.

Die Puffer sollten nicht zu heil geba-
cken werden, damit sie gut durchgaren
und von aufBlen nicht verbrennen.
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Grundrezept Spatzle

1509 Weizenmehl Type 1050,

100 g Dinkelmehl Type 1050, 1 Essloffel
HartweizengrieB, 3 Eier, 1 Teeloffel Salz,
100-120 ml Mineralwasser

Zubereitung

Die beiden Mehlarten mit dem Grief3
und dem Salz in einer Schiissel mischen.
Die Eier mit dem Wasser aufschlagen,
portionsweise zu dem Mehl geben und
vorsichtig unterriihren, damit sich keine
Klumpen bilden.

Den Teig mit den Knethaken des
Handriihrgerétes so lange rithren oder
mit einem Holzkochléffel so lang
schlagen, bis er Blasen wirft. Anders
als Nudelteig zum Ausrollen soll er
dickfliissig sein, so dass er reiend vom
Loffel tropft. Wenn er zu fest ist, noch
etwas Wasser hinzugeben.

Den Teig 1 Stunde ruhen lassen. In
der Zwischenzeit einen groBen Topf mit
Salzwasser zum Kochen bringen.

Den Teig nochmals gut durchriihren,
eventuell noch etwas Wasser hinzufiigen
und mit einer Spéatzlepresse oder einer
Kartoffelpresse portionsweise in das
kochende Wasser pressen.

Die Spédtzle 3-4 Minuten kochen
lassen. Sie sind gar, wenn sie an der
Oberflache schwimmen. Dann mit einem
Schaumloffel herausnehmen, kurz mit
kaltem Wasser abspiilen, in einem Sieb
gut abtropfen lassen und servieren.

Die Spatzle eignen sich als Beilage zu
vielen Fleisch- und Gemiisegerichten.
Typische Gerichte sind z. B. Krautspéatz-
le mit Sauerkraut und Speck, Spétzle mit
Linsen und Wiirstchen und die bekann-
ten Késespitzle, die mit Zwiebeln und
Kése zubereitet werden.

Krautspatzle

Frische Spétzle (nach obigem Rezept)
oder Spatzle, die vom Vortag Ubrig
geblieben sind, 150-200 g durch-
wachsener Speck, 1 Esslffel Ol

350 g gut abgetropftes Sauerkraut,

1 Essloffel Butter, frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

Zubereitung

01 in einer groBen Pfanne erhitzen,
gewiirfelten Speck bei mittlerer Hitze
goldbraun braten, das Sauerkraut zuge-
ben und ca. 10 Minuten anbraten, bis es
goldgelb wird.

In einer zweiten Pfanne die Butter
zerlassen, die Spéatzle kurz anbraten, zu
dem Sauerkraut geben, gut miteinander
vermengen, ein paar Minuten weiter
braten und mit frisch gemahlenem
Pfeffer abschmecken.

Spatzle mit Linsen
und Wiirstchen

1 Zwiebel, 150 g durchwachsener Speck,

1 Stange Lauch, 1 groBe Mdhre,

100 g Sellerieknolle, 2 Esslffel Ol oder
Butterschmalz, einen Wiirfel Gemiise-
briihe, 1 Essloffel Mehl, 1 Dose vorgegarte
braune Linsen (400 g Abtropfgewicht,

ca. 250 g), nach Geschmack

2-4 Essloffel Rotweinessig, Pfeffer,

4 Wiener Wiirstchen, frische Spatzle

Zubereitung

Die gepellte Zwiebel und den Speck
fein wiirfeln. Lauch putzen, der Lange
nach halbieren, unter flieBendem Was-
ser abspiilen und in diinne Scheiben
schneiden. Mdhre schilen, vierteln und

in kleine Stiicke schneiden, Sellerie
ebenfalls schilen und klein schneiden.

01 oder Butterschmalz in einem gro-
Ben Topf erhitzen, die Zwiebel und den
Speck unter Rithren anbraten, das klein
geschnittene Gemiise zugeben und ein
paar Minuten braten. Mit 1-2 Tassen
Wasser abléschen, die Gemdiisebriihe
dazugeben und bei kleiner Flamme ca.
15 Minuten kocheln lassen. Das Gemiise
sollte nicht zu suppig werden, gegebe-
nenfalls etwas Wasser abgiefen.

Linsen in einen Topf geben und er-
wirmen, dann zu dem Gemiise geben
und gut vermengen. Das Mehl mit etwas
Wasser glatt rithren, zu dem Linsenge-
miise geben, unter Rithren aufkochen
und ca. 5 Minuten kochen lassen, dabei
ofter umriihren. Essig hinzugeben und
noch einige Minuten kocheln lassen.

In einem Topf Wasser erhitzen, die
Wiirstchen erwédrmen. Mit dem Lin-
sengemiise und den frisch zubereiteten
Spétzle servieren.

Kasespatzle

Frisch zubereitete Spatzle, ca. 200 g
geriebener Allgauer Emmentaler oder
Bergkéase, 4 Zwiebeln, 2 Essloffel Butter
oder Butterschmalz, Salz, Pfeffer,
etwas Butter oder Ol fiir die Form

Zubereitung

Zwiebeln schilen, halbieren und in
Streifen schneiden. In der erhitzten
Butter bei mittlerer Hitze goldbraun
diinsten, mit Salz und Pfeffer wiirzen.
In der Zwischenzeit den Backofen auf
200 °C vorheizen.

Eine Auflaufform mit einem hohen
Rand oder eine feuerfeste Schiissel mit
etwas Butter oder Ol einfetten. Abwech-
selnd Spitzle und Ké&se portionsweise
in die Form schichten, dabei mit Kase
abschliefen. Auf der mittleren Schiene
20-25 backen, bis der Kise zerlaufen ist.

Die fertigen Kisespitzle mit den
angebratenen Zwiebeln garnieren und
servieren. Sie schmecken gut zu einem
frischen Salat, z. B. Blattsalat.

Kisespatzle lassen sich auch in der
Bratpfanne zubereiten. Dazu 2 Essloffel
Butter in einer grofen Pfanne erhitzen
und die Spétzle anbraten. Den Kése
tiber den Spitzle verteilen und in der
geschlossenen Pfanne bei schwacher
Hitze garen, bis er geschmolzen ist. Mit
den angerdsteten Zwiebeln servieren.



Schupfnudeln
(Kartoffelnudeln)

500 g mehlig kochende Kartoffeln, 1 Ei,
100 g Weizenmehl Type 550, geriebene
Muskatnuss, Pfeffer aus der Miihle, Salz

Zubereitung

Die Kartoffeln in der Schale ca. 20
Minuten weich kochen. AbgieBen, kurz
unter flieBendem kalten Wasser abspii-
len und pellen. Abkiihlen lassen und
durch die Kartoffelpresse driicken oder
reiben. Mit Ei, Mehl und Gewiirzen zu
einem Teig verkneten. Er sollte nicht zu
weich sein, daher gegebenenfalls noch
etwas Mehl hinzufiigen.

Teig halbieren und auf einer bemehl-
ten Arbeitsfliche aus jeder Hilfte eine
gut fingerdicke Rolle formen. Teigrollen
in gleichmifBige, etwa 5-7 Zentimeter
grofe Stiicke schneiden und aus den
Stiicken Nudeln formen, die am Ende
spitz zulaufen.

Inzwischen in einem groBen Topf
Wasser mit Salz aufkochen. Schupfnudeln
hinein geben, Herdplatte abstellen und
Nudeln ein paar Minuten garen, bis sie
an der Oberflache schwimmen. Mit dem
Schaumléffel herausnehmen und gut
abtropfen lassen.

Die fertigen Schupfnudeln konnen
sofort serviert oder in einer Pfanne mit
etwas Butter von allen Seiten goldbraun
angebraten werden.

Sie sind vielseitig verwendbar, schme-
cken als Beilage und als herzhaftes oder
siiles Hauptgericht.

Als siiBe Variante kann man sie nach
dem Braten in Butter mit Zimt und Zucker
bestreut geniefen, dazu passt z. B. Kom-
pott aus gediinsteten Friichten.

Maultaschen

Fiir den Teig: 300 g Weizenmehl
Type 550 oder 1050, 3 Eier, 1 Eigelb,
2-3 Essloffel Wasser, Salz

Fiir die Fiillung: 250 g tiefgekiihlter
Blattspinat, 1 altbackenes Brétchen
vom Vortag, etwas Wasser oder Milch,
1 Zwiebel, 1 Esslaffel OI,

250 g ungebriihte, feine Bratwurst,
150 g gemischtes Hackfleisch, 2 Eigelb,
2 EiweiB, Salz, Pfeffer, Muskatnuss,

1,5 Liter Fleisch- oder Gemiisebriihe
(selbst gekocht oder Fertigprodukt)

Kartoffel

Zubereitung

Blattspinat auftauen lassen. Mehl, Eier,
Eigelb und 2 Essloffel Wasser mit zwei bis
drei Messerspitzen Salz rasch zu einem
glatten Teig verkneten, eventuell noch
etwas Wasser hinzugeben. Den Teig zu
einer Kugel formen und in Folie eingewi-
ckelt ca. 1 Stunde an einem kiihleren Ort
(aber nicht im Kiihlschrank) ruhen lassen.

Fiir die Fiillung das Brotchen in eine
Schale mit kaltem Wasser oder Milch
legen und einweichen. Die Zwiebel fein
hacken und in dem 01 leicht andiinsten.

Den aufgetauten Spinat ausdriicken
und fein hacken, z. B. mit einem Wie-
gemesser oder der Kiichenmaschine,
dann eventuell nochmals ausdriicken.
Das Brotchen ebenfalls gut ausdriicken
und mit den Handen in kleine Stiicke
zerteilen.

Die Bratwurstmasse in eine Schiissel
driicken, Hackfleisch, Spinat, die ange-
diinstete Zwiebel, Brotchenmasse und
Eigelb dazugeben, kriftig wiirzen und
mit einer Gabel oder den Hinden zu
einer glatten Masse verarbeiten.

Den Teig nochmals durchkneten, in 4
gleich groBe Portionen teilen, auf einer
bemehlten Arbeitsfliche zu diinnen,
langlichen Nudelplatten ausrollen oder
durch eine Nudelmaschine geben.

Auf zwei der Teigplatten mit einem
Teeloffel die Fiillung verteilen, so dass
kleine, flache Hiufchen entstehen. Die
Haufchen mit einigen Zentimetern
Abstand nicht zu eng nebeneinander
setzen, so dass sich rechteckige, etwa
5 cm breite und 3 cm hohe Maultaschen
ergeben konnen. Das Eiweil mit der
Gabel verquirlen und damit den Teig um
die Fiillung herum bestreichen.

Die anderen beiden Teigplatten dar-
auf legen und den Teig um die Fillung
herum mit den Fingern festdriicken. Mit
einem Teigradchen oder einen Kiichen-
messer die Maultaschen ausschneiden.

Etwa 1,5 Liter Wasser zum Kochen
bringen, die entsprechende Menge an
Gemtse- oder Fleischbrithenpulver
dazugeben und aufkochen. Die Hitze
reduzieren, so dass die Brithe noch
siedet. Dann die Maultaschen portions-
weise vorsichtig hinein geben und 10-15
Minuten garen. Sie sind gar, wenn sie
an der Oberfldche schwimmen.

Die fertigen Maultaschen kénnen in
tiefen Tellern in der Brithe mit etwas
gehackter Petersilie oder Schnittlauch-
rollchen bestreut serviert werden.

brei,

Spatzle &

Echte Handarbeit

Oder man lisst sie nach dem Garen
in der Brithe gut abtropfen und brat
sie in einer Pfanne mit 2-3 Essloffeln
Butter kurz an. Dazu passt ein griiner
Blattsalat.

Ebenfalls tiblich ist, die Maultaschen
mit in Butter gerdsteten Zwiebeln zu
servieren. Dazu zwei Zwiebeln in feine
Streifen schneiden, in 3-4 Essloffeln
Butter braun anbraten und tiber die
Maultaschen geben.

Semmel- und
Leberknodel

5 altbackene Britchen (225-250 g),
etwa 1 Teeloffel Salz, 300 ml warme
Milch, 1 Zwiebel, 1/2 Bund Petersilie,

1 Essloffel Butter, 2 Eier, Muskatnuss
nach Geschmack, 1-2 Essloffel Semmel-
brosel

Zubereitung
Die Brotchen in feine Wiirfel schnei-
den, in eine Schale geben, salzen und
mit der warmen Milch iibergieBen. Etwa
20-25 Minuten zugedeckt ziehen lassen,
bis die Milch aufgesaugt wurde.
Zwiebel und Petersilie fein hacken,
Zwiebel in der Butter goldgelb diinsten,
die Petersilie kurz mitdiinsten, in eine
Schiissel geben und etwas abkiihlen
lassen.
Die eingeweichten Brotchen, Eier,
Muskatnuss und Semmelbrosel dazuge-
ben und zu einem Teig verarbeiten. Der
Teig sollte nicht zu locker sein und muss
gut zusammenhalten. Daher, falls nétig,
noch mehr Semmelbrdsel dazugeben.

Den Teig 10-15 Minuten ruhen las-
sen. Dann mit angefeuchteten Hianden
8-10 Knodel formen und in reichlich
siedendem Salzwasser ca. 20 Minuten
gar ziehen lassen.

Fiir die Leberknédel 200 g gewaschene
und fein piirierte Rinderleber mit der
Brotchenmasse, einem Ei und der Zwie-
bel-Petersilie vermischen, mit Pfeffer
und etwas Majoran wiirzen, Muskat nach
Geschmack dazugeben, zu einem Teig
verarbeiten und die Knodel zubereiten.

Semmelknodel schmecken z. B. zu
Schweinebraten oder zu gediinsteten
Pilzen in RahmsoBe.

Leberknédel werden meistens als
Einlage fiir die gleichnamige Suppe ver-
wendet. Sie passen auch zu Sauerkraut
und Salzkartoffeln oder Kartoffelbrei.
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Wieder entdeckt

Fast v

In den letzten 100 Jahren ist
eine Reihe von Lebensmitteln
den Veranderungen in den
Essgewohnheiten zum Opfer
gefallen und in den Hintergrund
gedrangt worden. Schauen wir
naher in die Kochtdpfe und
Garten unserer GroBmiitter,

so finden wir eine Reihe von
Zutaten, die in der modernen
Erndhrung kaum noch eine
Rolle spielen. Eine Reihe von
heutzutage weniger populdren
Lebensmitteln hat sich jedoch
einen festen Platz in der
alternativen und der Bio-Kiiche
erobert.

Das Essen und Trinken, das Kochen
und GenieBen sind ebenfalls Moden
und aktuellen Stromungen unterworfen.
Daher sind einige Lebensmittel ,in*,
wéhrend andere ein angestaubtes Image
haben. Sie sind groBtenteils aus den
Speiseplanen verschwunden und fithren
ein Schattendasein. Viele Menschen
kennen diese in Vergessenheit geratenen
Lebensmittel gar nicht mehr und wissen
erst recht nicht, wie man sie zubereitet.
Doch Kenner schitzen sie wegen ihres
Geschmacks und als wertvolle Lebens-
mittel fiir eine gesunde Erndhrung.

Bio-Bauern kultivieren alt bekannte
Getreide- und Gemiisesorten. Enga-
gierte Koche legen Wert auf regionale,
urspriingliche Zutaten und verhelfen mit
ihrer Kochkunst den ,Mauerbliimchen*
in unserem Lebensmittelangebot zu
neuem Glanz. Dort probiert und fiir gut
befunden, konnen sie ihren Weg in die
Alltagskiichen finden. Aber auch neu-
gierige Verbraucher, die in den Gemiise-
regalen der Bioldden ihren Blick abseits
vom {iblichen Angebot schweifen lassen,
entdecken unbekannte Schitze, die es
zu probieren gilt. Im Folgenden stellen
wir eine Reihe von wieder entdeckten
Gemiise-, Getreide und Obstsorten vor
und geben Tipps fiir die Zubereitung.

Wurzelgemiise
Wurzelgemiise

Topinambur gehort zu den Sonnen-
blumengewichsen. Die an den Wurzeln
wachsenden, kartoffelihnlichen, vio-
letten bis braunlich-roten Knollen mit
dem hellen Fleisch werden auch als
Erdartischocke oder Erdbirne bezeichnet.
Rohe Topinamburknollen erinnern im
Geschmack an Artischocken, gekocht
sind sie eher siiBlich. In friheren Jahr-
hunderten war die Topinamburknolle
ein weit verbreitetes Gemiise, bis sie von
der Kartoffel verdrangt wurde. Sie haben
von September bis April Saison. Topi-
nambur kénnen roh verzehrt, gebraten
oder gekocht werden. Sie schmecken
z. B als Piiree, Suppe oder mit Kése
iiberbacken in Gemiiseauflaufen.

Bei der Zubereitung von Kartoffelpii-
ree kann Topinambur mit den Kartoffeln
gemischt werden. Im Rezept auf Seite
15 konnen 250-500 g Kartoffeln durch
die gleiche Menge Topinambur ersetzt
werden. Vor dem Kochen werden die
Knollen gewaschen und geschdlt. Sie
verleihen dem Piiree einen leicht erdig-
nussigen Geschmack.




Pastinaken

Die weiBlichen Pastinaken erinnern
im Aussehen an groBere Mohren oder
Rettich und &hneln stark der Petersili-
enwurzel. Sie schmecken leicht stiBlich
und konnen gekocht, gebraten oder
roh auf vielseitige Weise verwendet
werden. Pastinaken spielten friiher eine
wesentlich wichtigere Rolle in unserer
Erndhrung. Bis etwa zur Mitte des 18.
Jahrhunderts gehorten sie zu den Grund-
nahrungsmitteln, wurden dann jedoch
von Kartoffeln und Mohren verdrangt.

Sie sind ein typisches Wintergemiise
und werden vor allem von September
bis April angeboten. Beliebt ist die
Zubereitung als Piiree, z. B. zusammen
mit Kartoffeln (750 g Kartoffeln, 250 g
Pastinaken) Fiir reines Pastinakenpiiree
wird die gewiinschte Menge Pastinaken
geschilt, klein geschnitten und in Wasser
etwa 20 Minuten weich gekocht, dann
zerstampft, mit etwas Gemiise verriihrt,
einem Schuss siier Sahne verfeinert und
mit Salz und Pfeffer abgeschmeckt. Das
Piiree ist eine wohl schmeckende Beilage
zu Fleisch, z. B. Hackbraten oder Fisch.
AuBerdem eignen sich Pastinaken als
Salat und Zutat in Suppen, Eintopfen
oder Aufldufen.

Blechgemiise
mit Pastinaken

Den Backofen auf 200 °C vorheizen,
je 300 g Kartoffeln, Mohren und Pas-
tinaken schélen, kurz abspiilen und in
dickere Stifte schneiden. Die Fettpfanne
des Backofens oder eine groBe, flache
Auflaufform mit Olivendl einpinseln,
das Gemiise darauf verteilen, mit Salz
und Pfeffer wiirzen und im Ofen ca. 25
Minuten backen, dann ca. 1/2 Liter Ge-
misebriihe dazugieBen und 15 Minuten
weitergaren. In der Zwischenzeit 300 g
griine Bohnen putzen, in einem Topf mit
Wasser und Salz ca. 7 Minuten kochen,
abgiefen, nach dem Ende der Garzeit
auf dem Ofengemtise verteilen und fiir
5 Minuten in dem abgestellten Backofen
erhitzen. Vor dem Servieren noch einmal
mit Salz und Pfeffer abschmecken. Das
Gemiise passt z. B. zu Frikadellen oder
kurz gebratenem Fleisch.

Fast

Topinambur-Salat

500 g Topinamburknollen schilen,
waschen, in diinne Scheiben schneiden
und fiir 30-60 Sekunden in einen Topf
mit kochendem Salzwasser geben, dann
kalt abspiilen (blanchieren). Aus drei
Essloffeln Oliven- oder Sonnenblumendl,
einem Essloffel Balsamico-Essig oder
Zitronensaft, einem Teeloffel Senf, et-
was Salz, Pfeffer und Knoblauchpulver
eine SalatsoBe herstellen und mit dem
Topinambur vermengen, mit Schnitt-
lauchréllchen garnieren. Der Salat passt
z. B. zu Frikadellen, Getreidebratlingen
oder gebratenem Fischfilet.

Steckriiben (Kohlriiben)

Die gelbfleischigen, groBen Riiben mit
der griinlichen oder rétlichen Schale wa-
ren lange Zeit besonders fiir die &rmeren
Bevolkerungsschichten ein wichtiges,
sittigendes Grundnahrungsmittel. Fiir
die heutige &ltere Generation sind
sie mit unangenehmen Erinnerungen
verbunden. Denn Steckriiben waren in
Kriegszeiten der Hauptenergielieferant
fiir die Bevolkerung. Sie kamen in zahl-
reichen Variationen auf den Tisch und
waren zeitweise Bestandteil sémtlicher
Mahlzeiten. Aus diesen Griinden sind
Steckriiben in Deutschland ein weniger
beliebtes Gemiise und verschwanden fiir
lange Zeit aus den Kiichen.

Steckriiben schmecken leicht siif-
lich, dabei aber aromatisch. Fiir eine
schmackhafte Zubereitung sollte man
darauf achten, kraftig zu wiirzen, ausrei-
chend Fett zu verwenden und die Riiben
nicht zu lange zu garen, da sie sonst eine
kohlige Geschmacksnote entwickeln.
Als typisches Wintergemiise kommen
sie ab Oktober auf den Markt. Sie sind
vielseitig verwendbar und kénnen z. B
geschmort oder gediinstet als Beilage
oder als Eintopf mit Kartoffeln und
anderen Gemiisesorten oder als Suppe
zubereitet werden.

Fiir die Zubereitung als Beilage wird
die gewiinschte Menge an geschailten,
gewaschenen und klein geschnittenen
Steckriiben mit klein geschnittenen
Zwiebeln, Knoblauch und 01 angebraten,
mit Gemiisebrithe abgeldscht und bei
schwacher Hitze ca. 10 Minuten gegart,
so dass sie noch knackig sind.

Pikante
Steckriibensuppe

Ein Kilogramm Steckriiben schilen
und in kleine Stiicke schneiden, eine
Zwiebel und zwei Knoblauchzehen
fein hacken, ein kleines Stiick frischen
Ingwer fein schneiden oder reiben. In

vergessene

einem groBen Topf zwei Essléffel Ol
erhitzen, Zwiebeln, Knoblauch und Ing-
wer andiinsten, Steckriiben dazugeben,
mit Salz, Pfeffer, einer Messerspitze
Currypulver wiirzen, ein paar Minuten
anbraten, dann 750 ml Gemiisebriihe
zugieBen und im geschlossenen Topf ca.
15 Minuten kocheln lassen. Einen Becher
Schmand dazugeben und eventuell mit
Salz, Pfeffer und Curry nachwiirzen.

Schwarzwurzeln

Die ldnglichen, schmalen Stangen
mit der dunklen Schale und dem weifien
Fleisch werden auch als Winterspargel
bezeichnet. Sie sind mit ihrem milden,
leicht nussigen Aroma ein schmackhaftes
Wintergemiise, das von Oktober bis April
erhiltlich ist. Schwarzwurzeln konnen als
Beilage wie Spargel zubereitet werden.
Bei der Zubereitung sollte man Hand-
schuhe tragen, da die Wurzeln abfarben
und einen klebrigen Saft abgeben. Sie
werden unter flieBendem Wasser sorg-
faltig abgebiirstet und dann geschalt.
Sie sollten moglichst sofort weiter ver-
arbeitet bzw. gekocht werden, denn sonst
verfarben sie sich dunkel. Das Verfarben
lasst sich verhindern, indem die Schwarz-
wurzeln bis zum weiteren Gebrauch in
Wasser mit einigen Spritzern Zitronensaft
und etwas Salz gelegt werden.

Besonders fein schmecken sie ge-
diinstet in einer SahnesoBe, die klas-
sisch mit Salz, Pfeffer und Schnittlauch
und exotisch mit Curry gewiirzt wird.
Dazu die Schwarzwurzeln (ca. 800 g
fiir 4 Portionen) nach dem Schéilen im
Ganzen in Salzwasser mit 2 Essloffeln
Essig oder Zitronensaft ca. 20 Minuten
bei mittlerer Hitze koécheln lassen. Die
Schwarzwurzeln aus dem Wasser neh-
men, in mundgerechte Stiicke schneiden
und beiseite stellen. Dann eine helle
SoBe wie im vorigen Kapitel beschrieben
zubereiten, dabei 375 ml Kochwasser
von den Schwarzwurzeln, 250 ml Milch
und 125 ml Sahne verwenden. Die klein
geschnittenen Schwarzwurzeln in die
SoBe geben und noch ein paar Minuten
bei ausgeschalteter Herdplatte ziehen
lassen. Mit Salz und weiBem Pfeffer bzw.
Currypulver abschmecken.

Uberbackene
Schwarzwurzeln

Backofen auf Oberhitze einstellen und
auf 200 °C vorheizen. Die im Ganzen
in Wasser fiir ca. 15 Minuten gegarten
Schwarzwurzeln werden in eine Auf-
laufform gelegt, mit 200 ml Schlagsahne
libergossen und mit ca. 100 g geriebenem
Kise, z. B. Gouda oder Edamer bestreut.
Im Ofen ca. 5 Minuten tiberbacken.

Lebensmittel

Wieder entdeckt
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Buchweizen
und Griinkern

Buchweizen gehort in die Familie der
Knoterichgewédchse. Da er jedoch wie
Getreide verwendet wird, bezeichnet man
ihn auch als Pseudogetreide. Buchweizen
stammte vermutlich urspriinglich aus
China und wird seit dem 14. Jahrhundert
in Mitteleuropa angebaut. In Deutschland
wurde und wird er noch in geringem Um-
fang besonders im norddeutschen Raum
kultiviert. Lange Zeit war der Buchweizen
ein preiswertes alltdgliches Lebensmittel,
besonders fiir die drmere Bevdlkerung.
Durch die Ausbreitung der Kartoffel hat
er seine Bedeutung verloren.

Buchweizen wird angeboten als ganzes
Korn, Griitze, Mehl und als Flocken. Er
hat einen nussartigen Geschmack und ist
besonders beliebt in der Vollwert-Kiiche.
Hier wird er auf vielseitige Art und Weise
eingesetzt, z. B. gekocht als Beilage, in
Aufliufen, Kl68en oder Suppen, als Flo-
cken in Miislis oder als Mehl fiir Pfann-
kuchen, Kuchen und andere Siispeisen.
Da er glutenfrei ist, spielt er eine wichtige
Rolle in der Erndhrung bei Zoliakie.

Buchweizengemiise

Fiir 4 Portionen einen Essloffel Oli-
venol erhitzen, 250 g Buchweizen darin
anbraten, 500 ml Gemiisebriihe zufiigen
und im zugedeckten Topf auf kleiner
Flamme etwa 20 Minuten kochen lassen.
Ebenso kann mit Buchweizengriitze
verfahren werden, sie braucht aber eine
kiirzere Garzeit.

Ca. 750 g Gemiise nach Wahl, z. B.
Paprikaschoten, Zucchini, Méhren,
Tomaten, Champignons waschen, klein
schneiden und in einer Pfanne mit in 01
angebratenen fein gewtirfelten Zwiebeln
und Knoblauch 6-7 Minuten unter héu-
figem Rithren nicht zu weich braten. Mit
Salz und Pfeffer und nach Geschmack
mit frischen Krautern wiirzen. Das fertig
gegarte Gemiise mit dem gekochten
Buchweizen mischen und zu einem grii-
nen Salat servieren.

Buchweizenauflauf
mit Sauerkraut

250 g Buchweizen mit 500 ml Wasser
oder Gemiisebriihe zum Kochen bringen,
bei kleiner Flamme weich kochen. Dann
mit Knoblauch- oder Zwiebelpulver,
geriebener Muskatnuss und gemahlenem
Koriander wiirzen. Eine Auflaufform mit
einem hohen Rand mit Butter einfetten,
gekochten Buchweizen mit 600-700 g
naturbelassenem Sauerkraut abwechselnd

in die Form schichten, dabei das Sauer-
kraut leicht pfeffern und das Ganze mit
reichlich geriebenem Kise bestreuen. Im
vorgeheizten Ofen bei ca. 200 °C 20-25
Minuten {iberbacken, bis der Kise gold-
braun wird.

Buchweizenpfannkuchen

200 g Buchweizenmehl mit einem
Teeloffel Trockenhefe vermengen, 100 ml
warme Milch, 100 ml stiBe Sahne und drei
Eigelb mit dem Mehl verriihren, ca. eine
halbe Stunde gehen lassen. Zwei Essloffel
Zucker, eine Messerspitze Vanillepulver,
abgeriebene Schale einer unbehandelten
Zitrone und eine Prise Salz zugeben, die
EiweiB steif schlagen und vorsichtig unter
den Teig heben. In einer Pfanne Butter
erhitzen und diinne Pfannkuchen ausba-
cken. Sie kénnen z. B. mit Apfelmus oder
mit Zucker und Zimt gegessen werden.

Griinkern

Dabei handelt es sich um unreif ge-
ernteten Dinkel, der beim anschlieBenden
sogenannten Darren getrocknet wird. Da-
durch verférben sich die Kérner griinlich
und erhalten ihren typischen, herzhaften
Geschmack. Urspriinglich stammt der
Griinkern aus Stiddeutschland. Er ist
hauptsachlich als ganzes Korn und als
Schrot erhiltlich. Wegen des wiirzigen
Geschmacks wird er fiir die Zubereitung
von vegetarischen Bratlingen geschitzt.

Griinkernschrot ist eine séttigende und
herzhafte Zutat fir Gemisesuppen, die
dadurch einen dickfliissigeren, eintopfar-
tigen Charakter bekommen. Bei dem auf
Seite 8 angegebenen Rezept fiir Gemii-
sesuppe kann nach 10 Minuten Kochzeit
ca. 100 g Griinkernschrot hinzugefiigt
werden. Danach sollte die Suppe noch
etwa 15 Minuten kochen.

Griinkernbratlinge

Fiir 4 Portionen 200 g Griinkernschrot
mit ca. 400 ml Gemiisebrithe aufkochen
und bei kleiner Flamme 10 Minuten ko-
cheln lassen, mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Vom Herd nehmen und zugedeckt 1 Stun-
de quellen lassen. Dann die Griinkernmas-
se mit 2 Eiern zu einem Teig vermengen.
Aus dem Teig mit angefeuchteten Handen
etwa 12 Bratlinge formen und in einer
Pfanne mit heiBem Ol von beiden Seiten
bei mittlerer Hitze jeweils ca. 8 Minuten
goldbraun braten. Die Bratlinge brauchen
eine Weile, bis sie durchgebraten sind.
Damit sie nicht zu schnell braun werden,
sollten sie bei niedrigerer Hitze gebraten
werden. Dazu passt z. B. gediinstetes
Gemiise und Krauterquark.

Obst O bSt

Die Friichte des Schwarzen Holunders,
auch als Holderbusch oder Fliederbusch
bezeichnet, Holunderbeeren (Fliederbee-
ren) werden in erster Linie zu Saft verar-
beit. HeiBer Holundersaft ist ein traditio-
nelles Hausmittel bei Erkédltungen. In der
Kiiche ist die Fliederbeersuppe bekannt,
die vor allem im norddeutschen Raum
zubereitet wird.

Schlehen sind die Friichte des Schleh-
dorns, eines einheimischen Strauches.
Schlehenelixier wird traditionell als
Kraftigungs- und Starkungsmittel
verwendet. Aus den Friichten wird
auBerdem Marmelade, Gelee, Lik6r und
Fruchtwein, ein weindhnliches Getriank
gewonnen.

Quitten, die gelben Friichte des Quit-
tenstrauches, waren in fritheren Zeiten
eine haufig verwendete Obstsorte. Sie
werden zu Marmelade, Gelee oder Mus
verarbeitet. Traditionelle StuBigkeit zu
Weihnachten ist das Quittenbrot. Es
wird aus eingekochtem Quittenmus
hergestellt, das auf ein Backblech ge-
strichen iiber mehrere Tage trocknen
muss. Quitten haben eine ziemlich harte
Schale, daher ist die Verarbeitung im
Haushalt recht miihselig und erfordert
neben einem wirklich scharfen Messer
ausreichend Muskelkraft.

Fliederbeersuppe
mit GrieBkloBchen

Eine Flasche Fliederbeersaft (750
ml) mit der abgeriebenen Schale einer
unbehandelten Zitrone, 5 Essloffeln
Zucker und einer Prise Salz aufkochen.
Zwei kleine Apfel schilen, vierteln, in
diinne Scheiben schneiden und in den
kochenden Saft geben. Zwei Teeloffel
Speisestirke mit etwas Wasser glatt
rithren, in die Suppe geben und unter
Riihren aufkochen. Mit Zucker und nach
Geschmack mit Zimt und gemahlenen
Nelken abschmecken.




Fiir die GrieBkloBchen einen Viertel
Liter Milch mit je einem Essloffel Zu-
cker und Butter erwdrmen, ca. 100 g
Weizengriel einriihren, aufkochen
lassen, die Hitze reduzieren und riihren,
bis sich der GrieB als kloBartige Masse
vom Topfboden 16st. In eine Schiissel
geben, abkiihlen lassen und Stiick fiir
Stiick 2 Eier und 1 Eigelb unterriihren,
eventuell noch etwas Mehl hinzuftigen.
In einem Topf Salzwasser zum Kochen
bringen, aus der GrieBmasse mit einem
angefeuchteten Teel6ffel kleine Men-
gen abstechen und mit angefeuchteten
Hinden zu kleinen Kl6B8chen formen.
In dem leicht siedenden Wasser etwa
10-12 Minuten ziehen lassen, bis sie an
der Oberfliche schwimmen. Die Grie3-
kl6Bchen mit der kalten oder warmen
Fliederbeersuppe servieren.

Eingelegte Schlehen

250 g Schlehen entkernen, mit ko-
chendem Wasser iibergieBen und durch
ein Sieb abgieBen. Mit 250 ml Obstessig,
150 g Zucker, 1 Gewtiirznelke und einer
Stange Zimt aufkochen und ein paar Mi-
nuten kochen lassen. Schlehen mit dem
Schaumloffel abschopfen, gleichmaBig
auf Marmeladengliser verteilen, mit der
Flissigkeit aufgieBen, gut verschlieBen
und auf den Kopf stellen. Die Schlehen
konnen &dhnlich wie Preiselbeeren zu
Wild- oder Bratengerichten gereicht
werden.

Quittenpiiree

Backofen auf 160 °C vorheizen, den
Flaum von ca. 500 g Quitten abreiben,
die Quitten einzeln in Alufolie einwi-
ckeln und je nach GréBe 1,5-2 Stunden
weich garen. Abkiihlen lassen, auswi-
ckeln, klein schneiden und durch ein
Sieb streichen. Das Piiree mit ca. 60 g
Zucker und eventuell etwas Wasser
aufkochen, in Marmeladengléser fiillen
und die Glaser auf den Kopf stellen. Das
Quittenmus passt z. B. zu Wildgerichten.

Service

Hintergrundinformation

@ Zeitschrift Nahrungskultur, Essen
und Trinken im Wandel, Herausge-
ber: Landeszentrale der politischen
Bildung Baden-Wiirttemberg, Staff-
lenbergstraBe 38, 70184 Stuttgart,
Fax 0711/16 40 99-77, Heft 04/2002:
Landliche Kost und stddtische Kiiche,
Autor: Dr. Peter Lesniczak

® Berichte der Bundesforschungsan-
stalt fiir Erndhrung, Erndhrung und
Raum: Regionale und ethnische Er-
ndhrungsweisen in Deutschland, 23.
Wissenschaftliche Jahrestagung der
Arbeitsgemeinschaft Erndhrungsver-
halten e.V. (AGEV), 11.-12. Oktober
2001, Freising/Weihenstephan

® www.wdr.de, Sendung Servicezeit
vom 23. Dezember 2010: ,Braten,
Wiirste, KloBe, Mohrchen - GroB-
mutters Kiiche ist wieder in*

® www.oekolandbau.de, Aus GroBmut-
ters Kiiche: Vergessene Lebensmittel
wiederentdeckt

Weitere Rezepte

® www.brigitte.de, Rubrik Rezepte,
Kulinarische Weltreise: ,Deutsche
Kiiche: Heimat auf dem Teller”, Am
Baumwall 11, 20459 Hamburg, Tel.
040/37 03-0, Fax 040/37 03-56 79

® www.marions-kochbuch, Rezepte
z. B. fiir Birnen, Bohnen und Speck,
Westfilisches Blindhuhn, Kirschen-
michel und weitere Spezialititen der
deutschen Kiiche

@® www.bauernregeln.net, Rubrik Essen
und Trinken, Kochen wie zu GroB-
mutters Zeiten

@® www.essen-und-trinken.de, Am
Baumwall 11, 20459 Hamburg, Tel.
040/37 03-0, Fax 040/37 03-56 77

® Die VERBRAUCHER INITIATIVE
bietet eine Vielzahl von Themenhef-
ten mit weiteren Rezepten an, z. B.
,Clever preiswert kochen®, ,Clever
saisonal kochen*. Eine Ubersicht fin-

den Sie auf Seite 24 und unter www.
verbraucher.org. Bitte beachten Sie
auch unsere Aktion ,Fiinf gleich drei*.

ab 3,33 Euro

im Monat

Mitglied

Die VERBRAUCHER INITIATIVE e.V. ist der 1985
gegriindete Bundesverband kritischer Verbraucherinnen und
Verbraucher. Schwerpunkt ist der 6kologische, gesund-
heitliche und soziale Verbraucherschutz. Auch Sie konnen
Mitglied werden und unsere vielfiltigen Leistungen nutzen.

Unsere Erfahrungen zeigen, dass Verbraucher un-
terschiedliche Anspriiche an einen Verbraucherverband
stellen. Um diesen Bediirfnissen gerecht zu werden, bieten
wir verschiedene Mitgliedschaften an.

® Die klassische Vollmitgliedschaft umfasst u. a. personli-
che Beratung durch Fachreferenten und Rechtsanwiilte,
den regelmdBigen Bezug unserer Mitgliederzeitschrift,
den kostenlosen einmaligen Bezug von derzeit rund
80 Broschiiren und kostenfreie Downloads verbands-
eigener Publikationen sowie Preisvorteile bei der mehr-
maligen Bestellung unserer Ratgeber.

® Bei der Online-Mitgliedschaft lduft der Kontakt nur auf
elektronischem Wege ab. Sie erhalten u. a. eine Bera-
tung per E-Mail, regelmdBig unsere Mitgliederzeitschrift
und einmalig die iiber 70 Broschiiren als PDF-Datei.

Details zu den Mitgliedschaften unter www.verbraucher.org.

Ich habe mich fiir folgende Jahresmitgliedschaft in der
VERBRAUCHER INITIATIVE e.V. entschieden:

| Vollmitgliedschaft (mindestens: 60,00 Euro,
ermdBigt: 50,00 Euro)

O Fordermitgliedschaft (Online, mindestens: 40,00 Euro)

Die Beitrige fiir die VERBRAUCHER INITIATIVE e.V. sind
steuerlich absetzbar, da wir als gemeinniitzig anerkannt sind.

Mein Beitrag betragt Euro im Jahr.

Vorname/Name

StraBe

PLZ/Ort

E-Mail

Datum/Unterschrift

Bundesverband
Die Verbraucher
Initiative e.V.
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Die VERBRAUCHER INITIATIVE e.V.
Elsenstr. 106, 12435 Berlin

Tel.: 030/53 60 73 3, Fax: 53 60 73 45
mail@verbraucher.org



Fiinf Broschiiren bestellen, drei bezahlen!

Sie konnen die Broschiiren der VERBRAUCHER INITIATIVE
einzeln zum angegebenen Preis plus Versandkosten bestellen.
AuBerdem bieten wir [hnen unsere Publikationen zum Sonder-
preis an. Und so funktioniert unsere Aktion ,Finf gleich drei":
® Wahlen Sie aus der nachstehenden Liste fiinf Broschiiren
oder Themenhefte aus, Sie bezahlen lediglich die drei
teuersten Exemplare. Zusatzlich berechnen wir eine
einmalige Versandkostenpauschale von 2,00 Euro (Inland).
@ Faxen oder senden Sie uns diese Liste zu. Sie erhalten
dann zeitnah die gewiinschten Titel.

Essen und Trinken Gesund leben
D Alternative Erndhrungsformen (TH, 12/2006, 16 Seiten) 2,05 Euro D Allergien (TH, 12/2008) 2,50 Euro
D Clever preiswert kochen (TH, 05/2009) 2,50 Euro D Babykost & -pflege (TH, 0220/2006) 2,50 Euro
[] Clever saisonal kochen (TH, mit 80 Rezeptkarten, 01/2010) 2,50 Euro [] Erkaltung (TH, 04/2007, 16 Seiten) 2,05 Euro
D Clever saisonal kochen 2 (TH, mit 80 Rezeptkarten, 01/2011) 2,50 Euro D Fitness & Gesundheit (TH mit Gutschein ,Erndhrungscheck”, 06/2005) 2,50 Euro
[] Clever saisonal kochen 3 (TH, mit 80 Rezeptkarten, 06/2011) 2,50 Euro D Fiir immer jung (TH, 01/2008, 20 Seiten) 2,05 Euro
D Digten (TH, 11/2006) 2,50 Euro D Gesund &lter werden (TH, 09/2010) 2,50 Euro
D Fleisch genieBen! (TH, 08/2009) 2,50 Euro D Gesund im Biiro (TH, 02/2008) 2,50 Euro
[ Fisch & Co. (TH mit Einkaufsfiihrer und Warterbuch, 08/2010) 2,50 Euro [] Gesund schlafen (TH, 05/2008, 16 Seiten) 2,05 Euro
D Gesunde Mittelmeer-Kiiche (06/2004, 8 Seiten) 1,80 Euro D Heilpflanzen - Rezeptfreie Natur-Arzneimittel (06/2003, 8 Seiten) 1,80 Euro
[ Gesund essen (TH mit Ernshrungs-Check, 05/2006) 2,50 Euro [ ] Homéopathie (TH mit Tabelle zur Mittelfindung, 10/2005) 2,50 Euro
D Getrénke (TH mit Weinratgeber zum Ausschneiden, 09/2005) 2,50 Euro D Kindersicherheit (TH mit Checkliste ,Kindersicherer Haushalt, 07/2006) 2,50 Euro
D Klimafreundlich essen (TH, 04/2010, 16 Seiten) 2,05 Euro D Klein- und Schulkinder (TH, 09/2008) 2,50 Euro
D Kiichenkrauter (TH, Ubersicht zum Aufhingen, 02/2009, 8 Seiten) 1,80 Euro D Kosmetik (TH, 08/2008) 2,50 Euro
D Lebensmitteleinkauf (TH mit Liste der E-Nummern zum Ausschneiden, 05/2005) 2,50 Euro D Ménner & Gesundheit (TH, 02/2010) 2,50 Euro
D Lebensmittelvorrite (TH mit Tipps gegen Schidlinge im Haushalt, 07/2005) 2,50 Euro D Naturheilverfahren (TH, 08/2007) 2,50 Euro
D Pflanzlich genieBen (TH, 03/2006) 2,50 Euro D Omas Hausmittel (TH, 05/2010) 2,50 Euro
[ ] saisonkalender fiir Obst und Gemiise (12/2004, 8 Seiten) 0,70 Euro [] Prévention und Erste Hilfe (TH, 10/2010) 2,50 Euro
D Vegetarische Erndhrung (05/2004, 8 Seiten) 1,80 Euro D Rad fahren (TH, 07/2009) 2,50 Euro
D Vitamine und Mineralstoffe (01/2003, 8 Seiten) 1,80 Euro D Richtig entspannt - Die passende Technik finden (08/2003, 8 Seiten) 1,80 Euro
[] Wasser & Co. (TH, 09/2009, 16 Seiten) 2,05 Euro [ ] Riickengesundheit (TH, 12/2010, 28 Seiten) 2,50 Euro
D Wie Oma backen (TH, 11/2009, 16 Seiten) 2,05 Euro D Sauberer Haushalt (TH, 06/2008) 2,50 Euro
[] Wie Oma kochen (TH, 08/2011, 24 Seiten) 2,50 Euro [] Schadstoffarme Kinderzimmer (09/2004, 8 Seiten) 0,70 Euro
D Wild & Wildpflanzen (TH, 07/2007) 2,50 Euro D Sehen und Héren (TH, 09/2007) 2,50 Euro
D Zucker & Co. (TH, 11/2005, 16 Seiten) 2,05 Euro D Selbstmedikation (TH, 12/2007) 2,50 Euro

D Textilien (TH, 02/07) plus Ratgeber ,Textilien & Allergien” (10/2008) 4,00 Euro

Bauen, Wohnen, Umwelt D Zahngesundheit (12/2003, 8 Seiten) 0,70 Euro
[] Alternative Kraftstoffe (TH, 01/2009, 16 Seiten) 2,05 Euro
[] Bewusst reisen (TH, 04/2006) 2,50 Euro Sonstige Themen
[] Blauer Engel (TH, 04/2008, 16 Seiten) 2,05 Euro [ ] Clever haushalten! (TH mit Broschiiren-Aktion ,Fiinf gleich drei”, 01/2006) 2,50 Euro
[] Besonders sparsame Haushaltsgerite (TH, 11/2010, 16 Seiten) 2,05 Euro || Clever selbst machen! (TH mit Broschiiren-Aktion ,Fiinf gleich drei”, 07/2010) 2,50 Euro
D Energieeffizientes Sanieren (TH 4/2009) 2,50 Euro : Digital fotografieren (TH, 03/2007) 2,50 Euro
D Furnier (TH, 01/2007, 16 Seiten) 2,05 Euro : Ihr gutes Recht: Erben & Vererben (TH, 07/2011) 2,50 Euro
D Gas-Fahrzeuge (TH, 10/2007, 16 Seiten) 2,05 Euro : Griine Geldanlagen (TH, 12/2009, 16 Seiten) 2,05 Euro
D Gesund Wohnen (TH mit Umweltanalysen, 08/2005) 2,50 Euro : Internet (TH, 07/2008) 2,50 Euro
D Green IT (TH, 10/2009) 2,50 Euro : Nachhaltig einkaufen (TH, 05/2011, 24 Seiten) 2,50 Euro
D Holz & Holzprodukte (02/2011, 16 Seiten) 2,05 Euro : Nachhaltige Unternehmen (TH, 11/2008, 16 Seiten) 2,05 Euro
D Klimafreundlich einkaufen (TH, 06/2007) 2,50 Euro [ Nanotechnologien im Alltag (03/2011, 16 Seiten) 2,05 Euro
[] Label & Giitezeichen (TH, 06/2009, 16 Seiten) 205 Euro [ ] Ratgeber Eltern (TH, 06/2010) 2,50 Euro
[_] Leihen, reparieren, gebraucht kaufen (TH, 11/2007) 250 Euro ] Reisen online buchen (TH, 03/2009, 16 Seiten) 2,05 Euro
[ ] Okologisch gértnern (TH, 03/2008, 16 Seiten) 2,05 Euro [] Ruhestand gestalten (TH, 04/2011) 2,50 Euro
D Schmuck (01/2005, 8 Seiten) 1,80 Euro D Studium finanzieren (TH, 03/2010, 16 Seiten) 2,05 Euro
D Strom sparen (TH, 05/2007, 16 Seiten) 2,05 Euro D Tierisch gut (TH, 06/2006) 2,50 Euro
[ Teppich und Teppichboden (TH, 10/2006, 16 Seiten) 180 BUro 714 _ 24 seitiges Themenheft; soweit nicht anders angegeben. Alle Preise plus Versandkosten, Bitte

Liefer—/Rechnungsadresse beachten Sie unsere Allgemeinen Geschéftsbedingungen (AGBs) unter www.verbraucher.com.

Name/Vorname

www.verbraucher.org

Bundesverband

Anschrift

Die VERBRAUCHER INITIATIVE e.V.
Elsenstr. 106, 12435 Berlin
Datum Unterschrift Fax: 030/ 53 60 73 - 45 lnitiative e\,

Die Verbraucher




