Die gute deutsche Kliche - von Frau Sander aus Kiel
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Das ist Frau Sander aus Kiel

Sie kocht nicht nur leidenschatftlich gern, sondern auch unbeschreiblich gut. Zusammen mit ihr haben
wir die Rezepte ausgewahlt und gekocht, denn sie kennt die deutsche Kiiche von der Waterkant bis
zu den Alpen. ,Ich bin so oft umgezogen, daf ich die deutsche Kiiche immer an Ort und Stelle
studieren konnte." In ihrer umfangreichen Rezeptsammlung finden sich Spezialitaten aus ihrer
niederbayerischen Heimat, frankische Gerichte, die sie in Nurnberg kennenlernte, Rezepte aus der
hannoverschen Gegend, von der Waterkant und viele mehr. ,In Bremerhaven habe ich einige Jahre im
Seemannsheim fir Seeleute gekocht, die aus ganz Deutschland und dem Ausland kamen." Seit
einigen Jahren entdeckt sie die Geheimnisse der Kiiche Schleswig-Holsteins - wer weif3, in welche
Gegend von Deutschland es sie noch verschlagt!

Labskaus

ist ein Seemannsgericht. Seine Entstehung erklart Frau Sander so: ,Es soll von einem Schiffskoch erfunden
worden sein. Er tat alles zusammen, was er noch in der Kombise hatte: Kartoffeln, gepdkeltes Rindfleisch,
Schweineschmalz und Matjes.

Labskausrezepte gibt es viele. Manche nehmen statt geptkeltem Rindfleisch Corned beef, manche mischen die
rote Bete unter das Fleisch und die Kartoffeln. Das hier ist Frau Sanders Rezept

750 g gepokeltes Rindfleisch (vorher bestellen), 1 Lorbeerblatt, 8 Pfefferkérner, 1 kg Kartoffeln, 2 gewasserte
Matjesfilets, 4 Zwiebeln, 30 g Schweineschmalz, Muskat, Pfeffer.

Das Fleisch mit %2 | Liter Wasser, Lorbeerblatt und Pfefferkérnern 1% Stunden langsam kochen
lassen. Kartoffeln kochen, abpellen und durch eine Kartoffelpresse driicken. Matjes fein hacken, mit
etwas Brihe breiig riihren und zu den Kartoffeln geben. Das Fleisch durch den Fleischwolf drehen.
Zwiebeln fein hacken, in Schmalz glasig diinsten, mit der Fleischmasse und Briihe vermischen. Alles

unter den Kartoffelbrei riihren. Mit Muskat und Pfeffer abschmecken.
(Pro Person ca. 870 Kalorien/3640 Joule.)
Dazu: Spiegeleier, Rollmops, Salzgurke, rote Bete, Bier und klarer Schnaps.

Kalbshax'n

gehoren innerhalb der bayerischen Grenzpfahle zu den Leibspeisen. Zart und goldbraun miissen sie sein, und
dazu gibt's bei Frau Sander warmen Kartoffelsalat oder Krautsalat

in Bayern wird die Kalbshax’n auch ohne Beilage oder nur mit einem gemischten Salat gegessen. Wenn'’s Uppig
werden darf: warmen Kartoffel- und Krautsalat dazu reichen. Oder einen von beiden.

(fur 4 Personen)
2 fleischige Kalbshax'n &. 1,5 kg vom Hinterbein, Salz, Pfeffer, 100 g Butter oder Margarine, 2 Bund Suppenkraut.

Die Haxen waschen, abtrocknen, salzen, pfeffern und eine Stunde ruhenlassen. Die Halfte des Fetts
in einem grofRen Bréter erhitzen und die Haxen rundherum anbraten. 1 Tasse Wasser zugiel3en, in
den vorgeheizten Backofen schieben und bei 200 Grad unter haufigem Wenden zwei Stunden braten.
Zwischendurch noch mal 1 Tasse Wasser zugiel3en und restliche Butter auf die Haxen geben.
Suppenkraut putzen, grob zerkleinern und nach einer Stunde zu den Haxen geben. Haxen mit dem

Kraut anrichten.
(Pro Person ca. 1010 Kalorien/4230 Joule.)
Dazu: warmer Kartoffel- und Krautsalat.

Kartoffelsalat

(fur 4 Personen)

1 kg festkochende Kartoffeln, 1 Zwiebel, 1-2 Teel. Salz, Pfeffer, 1/8 | Fleischbriihe (Wiirfel), 5 ERI. Essig, 1 Teel.
Zucker, Schnittlauch.

Kartoffeln kochen, pellen, lauwarm in Scheiben schneiden. Zwiebelwirfel mit Salz. Pfeffer. Briihe,
Essig und Zucker aufkochen, dartiber gie3en. Durchmischen und abschmecken. Mit
Schnittlauchréllchen bestreuen.

(Pro Person ca. 200 Kalorien/840 Joule)

Krautsalat

far 4 Personen

(500 g Weinz)hI, Salz, 200 g durchwachsener Speck, 1 Zwiebel, 1 Teel. Kimmel, Essig, Pfeffer, Schnittlauch.
Weilzkohl sehr fein hobeln und in schwach gesalzenem kochendem Wasser zehn Minuten ziehen
lassen. Abtropfen lassen. Speck fein wiirfeln und ausbraten. Zwiebel wirfeln, zufliigen und mitdinsten.
Etwas zum Bestreuen abnehmen, den Rest heil3 unter das Kraut mischen. Mit Kimmel, Essig, Salz
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und Pfeffer abschmecken. Mit Speckzwiebeln und Schnittlauchrdlichen bestreuen.
(Pro Person ca. 380 Kalorien/1590 Joule)

Zwiebelkuchen

Der Hefeteig flr einen salzigen Kuchen geht nur auf, wenn Sie etwas Zucker dazugeben. - Probieren Sie den
Zwiebelkuchen mal mit vom Béacker fertig gekauftem Mischbrotteig.

Frau Sanders Tipp: Wenn Géaste kommen, die Menge fiir den Zwiebelkuchen verdoppeln und auf einem
Kuchenblech backen.

(fir 4-6 Personen)

250 g Mehl, 15 g Hefe, ¥ Teel. Zucker. 1/8 | Milch, 2 Priesen Salz, 30 g Butter oder Margarine; Belag: 100 g
durchwachsener Speck, 1 kg Zwiebeln, 2 Eier, 1/8 | saure Sahne, ¥ Teel Kimmel, 1 Teel. EdelsiR-Paprika.
Mehl in eine Rihrschiissel geben. Die zerbrockelte mit Zucker und der lauwarmen Milch verriihren,
zum | gieRRen, verrihren. Salz und lauwarmes Fett zufligen unterkneten. Den Hefeteig zugedeckt an
einem warmen Ort etwa doppelt so hoch aufgehen lassen. Noch einmal durchkneten. Eine Springform
(24 Zentimeter Durchmesser) fetten und den Boden und Rand mit dem Teig auslegen. Speck fein
waurfeln, Zwiebeln fein hobeln. Speck auslassen, Zwiebeln darin glasig diinsten. Eier und Sahne
verquirlen, Kimmel und Paprika zufigen und mit den Zwiebeln vermischen. Auf den Teig geben,

glattstreichen. Im heiRen Ofen bei 200 Grad 40 Min backen.
(Pro Person ca. 560 Kalorien/2335 Joule}

LACHS, GRUNDLING, BURSCHLING UND HECHT SIND IM JANUAR NICHT SCHLECHT, DOCH BEDINGUNG IST
ZUMEIST: ERST ERWISCHEN, EH’ MAN SPEIST

Schwarzwalder Hecht

Die Masse, mit der der Hecht bestrichen wird, gut durchziehen lassen!

(fur 4 Personen)

1,5 kg Hecht Im Ganzen (beim Fischhandler schuppen, ausnehmen und die Mittelgrate auslosen lassen), Saft
von 1 Zitrone, Pfeffer, Salz, 4 Kartoffeln, Fett fur die Form, 4 Sardellenfilets, 1 kleine Zwiebel, 2 ERI. Kapern, 1
Bund Peter 1 Becher dicke saure Sahne, 1 ERIl. Semmelbrosel, 1 ERI Parmesankase.

Den Fisch waschen, abtrocknen, innen und auRen mit Zitronensaft betraufeln. 10 Minuten ziehen
lassen. Etwas peffern und salzen. Den Fisch mit geschalten Kartoffeln fiillen, damit er gut steht, und
in einen gefetteten Brater setzen. Sardellen, Zwiebel, Kapern und Petersilie fein hacken. Mit einem
halben Becher saurer Sahne verrithren. Den Fischriicken dick damit bestreichen, dann mit Brésel und
Kase bestreuen. Im heissen Ofen bei 190 Grad 50 Minuten backen. Zwischendurch mit saurer Sahne
begiel3en.

(Pro Person ca. 330 Kalorien/ Joule.)

Dazu: WeilRbrot und badischer WeiRwein.

In Stiddeutschland hat die Zubereitung von guten und séattigenden Speisen eine lange Tradition: Im katholischen
Suden wollte man sich den fleischlosen Freitag und die Fastentage versufen, denn Milch, Mehl und Eier hatten
auch die Armeren Leute.

Rohrnudeln

(fur 4 Personen)

Hefeteig: 500 g Mehl, 1 Prise Salz, 1 Wurfel Hefe 1/8 | Milch, 80 g Zucker, 2 Eier, 70 g Butter;

Fullung: je Jahreszeit 500 g Apfel, entsteinte Zwetschgen oder Kirschen etwa 4 ERI. Zimtzucker oder Zucker; 80
g Butter.

Mehl und Salz in eine Schiissel geben. Hefe mit der lauwarmen Milch verriihren. Mit Zucker, Eiern und
weicher Butter zum Mehl geben. Alles gut miteinander verriihren und Teig so lange kneten, bis er
Blasen wirft. Zugedeckt an einem warmen Ort gehen lassen, bis der Teig doppelt so hoch ist. Danach
eigrol3e Teigstlicke abstechen, nebeneinander auf einem bemehlten Brett 1/2 Stunde gehen lassen.
Anschliel3end die Teigballchen mit den Handen auseinander ziehen mit den Friichten belegen — die
Apfel mit Zucker, die Zwetschgen mit Zimtzucker bestreuen. Die Teigenden iibereinander schlagen,
rund formen. Nebeneinander auf den Boden einer gut gefetteten feuerfesten Form legen. Bei 190
Grad etwa 40 Minuten braun backen. Auf ein Brett stiirzen, mit zerlassener Butter bestreichen.

(Pro Person ca. 1095 Kalorien/4580 Joule)

Dampfnudeln

(fur 4 Personen)

Hefeteig: siehe Zutaten Rohrnudeln, zusatzlich die abgeriebene Schale von einer Zitrone. Zum Garen:1/4 | Milch,
50 g Butter.

Einen Hefeteig, wie bei den Rohrnudeln beschrieben, zubereiten. Abgeriebene Zitronenschale
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zuftigen. Teigbéllchen formen und gehen lassen. In einer grol3en weiten feuerfesten Form Milch zum
Kochen bringen. Die Teigballchen locker nebeneinander hineinlegen. Mit zerlassener Butter
bestreichen. Die Form mit einem Handtuch bedecken und darauf einen Deckel setzen. Im

vorgeheizten Backofen bei 190 Grad 30-40 Minuten garen.
(Pro Person ca. 880 Kalorien/3690 Joule.)
Dazu: VanillesoRRe, WeinschaumsolRRe oder Backobst.

Im Rheinland kocht man sowohl deftige Gerichte als auch leichte aromatische mit Krautern und Wein. Eins davon:

Rheinische Muscheln

(fir 4 Personen)
3 kg Miesmuscheln, 500 g Zwiebeln, 40 g Butter, 4 Lorbeerblétter, 5 Wacholderbeeren, 8 Pfefferkdrner, Salz, 1/2 Flasche
WeilBwein.

Muscheln unter flieBendem kaltem Wasser birsten. Nicht ganz geschlossene Muscheln wegwerfen.
Zwiebeln in Ringe schneiden. Butter In einem grof3en breiten Topf erhitzen und die Zwiebelringe flnf
Minuten darin dinsten. Dann die Gewrze zufligen, mit WeiBwein aufgieRen, aufkochen. Die
Muscheln dazugeben. Topf gut schlieen und auf grof3ter Stufe zum Kochen bringen. Nach funf bis
acht Minuten 6ffnen sich die Muscheln, sie sind dann gar. Zwischendurch 6fter den Topf schitteln*.
(Pro Person ca. 285 Kalorien/1195 Joule.)

Dazu: gebuttertes Schwarzbrot und im Rheinland ein Kélsch.

*) Achtung: Muscheln, die nicht offen sind, wegwerfen!

Butter- oder Zuckerkuchen sind in ganz Norddeutschland beliebt. Der Clou bei diesem: Uber den heiRen Kuchen
flissige Schlagsahne gief3en

Einbecker Zuckerkuchen

(fur 1 Kuchenblech)

500 g Mehl, 1 Wiirfel Hefe (40 g), 200 ccm Milch, 125 g Zucker, 125 g Butter oder Margarine, % gestrichener
Teel. Salz;

Belag: 125 g Butter, 125 g Zucker, 100 g gehackte Mandeln, 1 Becher Schlagsahne (200 g).

Das Mehl in eine Rihrschiussel geben. Die zerbrdckelte Hefe mit lauwarmer Milch verriihren und mit
Zucker, weichem Fett und Salz zum Mehl geben. Altes gut verkneten. Den Hefeteig zugedeckt an
einem warmen Ort etwa doppelt so hoch aufgehen lassen. Noch einmal kurz durchkneten, dann den
Teig auf einem gefetteten Blech ausrollen. 20 Minuten gehen lassen. Butterflockchen weise auf dem
Teig verteilen, Zucker und Mandeln dartiberstreuen. Im heiRen Ofen bei 225 Grad etwa 25 Minuten
backen Wenn der Kuchen aus dem Ofen kommt, die ungeschlagene Sahne sofort Giber den heissen
Kuchen geben.

Waschen Sie die Holunderbluten gut aus, damit kein Ungeziefer darin bleibt Statt Milch kdnnen Sie auch
WeilRwein in den Ausbackteig geben.

Hollerkichle

(fur 5 Personen)

Teig: 125 g Mehl, 2 Eier, 1 Prise Salz, 100 ccm Milch; etwa 20 Holunder-Blutendolden; Fett zum Aushacken,
Puderzucker zum Bestauben.

Mehl, Eier, Salz und Milch zu einem flissigen Teig verriihren. Die gewaschenen Dolden darin
eintauchen und im heiBen Backfett schwimmend ausbacken. Zum Abtropfen auf Kiichenpapier legen,

danach mit Puderzucker bestreuen.
(Pro Person ca. 350 Kalorien/1450 Joule)

Rote Grutze wird aus Johannisbeeren, Himbeeren, Erdbeeren und Kirschen gemacht. AuRer Milch und Sahne
pafdt auch Vanillesof3e dazu.

Rote Grutze

(fur 6 Personen)

250 g Sauerkirschen, 500 g rote und 250 g schwarze Johannisbeeren, 500 g Himbeeren, 300 g Zucker, 100 g
Starkepuder.

Kirschen entsteinen. Die verlesenen, gewaschenen Johannisbeeren mit Stiel und Himbeeren mit
einem Liter Wasser im offenen Topf so lange kochen, bis sie platzen. Auf ein Sieb geben, den Saft
ablaufen lassen. Das Fruchtmark durchriihren. Den Zucker im heil3en Saft auflésen. Starkepuder mit
Wasser anriihren, die Griitze damit binden, kurz aufkochen lassen. Kirschen unterriihren, noch mal

aufkochen. In eine mit kaltem Wasser ausgespiilte Schussel fillen, abkihlen lassen.
(Pro Person ca. 365 Ka-lorien/1530Joule.)




Die gute deutsche Kliche - von Frau Sander aus Kiel

Dazu: Milch oder flissige Schlagsahne.

Hase im Topf - wie Dippehas auf hochdeutsch heif3t - Ist ein herzhaftes Pfalzer Essen und wird in dem Topf
serviert. In dem es gekocht wird.

Dippehas (Hase im Topf)

(fur 4 Personen) .

1 kiichenfertiger Hase (ca. 2 kg) 5 ERI. Mehl, 250 g magerer Schweinebauch, 4 ERI. Ol, 250 g Zwiebeln, 2
Knoblauchzehen, 4 ERI. geriebenes Schwarzbrot, 3 Lorbeerblatter, 1 Prise gemahlene Nelken, 1 Flasche
Rotwein (0,7 1), frisch gemahlener Pfeffer, etwas Salz.

Den Hasen in acht bis zwdlf Stiicke zerlegen, in Mehl wenden. Das Schweinefleisch in groRe Wurfel
schneiden, in einem groRen Topf in Ol anbraten. Herausnehmen und die Hasenstiicke im selben Topf
bei starker Hitze anbraten. Zwiebeln wirfeln, Knoblauch klein schneiden und zufligen, glasig diinsten.
Fleisch, Brot, Lorbeerblatter, Nelkenpulver, Rotwein und reichlich Pfeffer zufigen, salzen. Im
geschlossenen Topf 1 ¥ Stunden langsam schmoren lassen.

(Pro Person ca. 760 Kalorien/3180 Joule!)

Dazu: Weil3brot und Rotwein.

Dieses sul3-salzige Hefegeback wird warm gegessen. Bleibt etwas Ubrig, braten Sie die Scheiben in Butter,
bestreuen sie mit Zimtzucker und servieren sie mit Fruchtkompott

Ofenkater

(fur 6 Personen)

500 g Mehl, 1 Wiirfel Hefe (40 g), ¥4 | Milch, 50 g Zucker, 5 Eier, 1 Teel. Salz, 500 g Birnen, 200 g
durchwachsener Speck in diinnen Scheiben.

Mehl in eine Rbéhrschiissel geben. Hefe mit etwas lauwarmer Milch glatt riihren. Mit Zucker, Milch,
Eiern und Salz zum Mehl geben. Alles so lange riihren, bis der Teig Blasen wirft. Zugedeckt warm
stellen und eine Stunde gehen lassen. Birnen schalen, halbieren und entkernen. Eine Kastenform von
etwa 30 Zentimeter LAnge mit Speckscheiben auslegen. Den Teig noch einmal kurz durchriihren und
die Hélfte in die Form fullen. Darauf nebeneinander die Birnenhélften legen. Mit restlichem Teig
zudecken. Im vorgeheizten Backofen bei 220 Grad etwa 45 Minuten backen. Aus der Form stiirzen.
Noch warm in Scheiben schneiden und mit gemischtem Kompott aus Apfeln, Birnen, Aprikosen oder

Quitten essen.
(Pro Person ca. 710 Kalorien/2970 Joule)

Friher wurde der Eberswalder Spritzkuchen In Schweineschmalz ausgebacken. Daher kommt dar Name
Schmalzgebéack. Besser als Schweineschmalz ist heute Pflanzenfett geeignet, weil es heil3er wird, ohne zu
gualmen, und das Gebéck sich nicht so sehr mit Fett vollsaugt.

Eberswalder Spritzkuchen

Y. 1 Wasser, 50 g Butter oder Margarine, 1 Prise Salz, 150 g Mehl, 4 Eier; zum Ausbacken: 750 g Pflanzenfett;
Guf3: 200 g Puderzucker, 4 ERI. Wasser.

Wasser, Fett und Salz zum Kochen bringen. Den Topf von der Kochstelle nehmen. Das Mehl auf
einmal in das heil3e Wasser schitten und glatt riihren. Das Ganze unter Rihren erhitzen, bis sich der
Teig als KloR vom Topfboden 16st und sich am Topfboden ein Belag bildet. Den Teig in eine
Ruhrschiussel geben und nach und nach die Eier unterriihren. Mit einem Spritzbeutel mit gezackter
Tille Ringe auf ein in heil3es Fett getauchtes Pergamentpapier spritzen. Mit der Oberseite nach unten
vorsichtig in das heil3e Fett gleiten lassen. In etwa vier Minuten von beiden Seiten goldgelb
ausbacken. Die Gebackringe, solange sie noch warm sind, mit einem GuR aus Puderzucker und

Wasser bestreichen oder nur mit Puderzucker bestauben.
(Insgesamt ca. 2540 Kalorien/10640 Joule)

Frau Sanders Tipp: Losen Sie vorm Braten den Knochen aus. Dann lasst sich spéater das Fleisch leichter in
diinne Scheiben schneiden. Die Spétzle, die es dazu gibt, werden von getibten Schwabinnen mit der Hand vom
Brett geschabt. Fur alle anderen geht's einfacher mit einer Spéatzlepresse.

Badische Rehkeule

(fur 6 Personen)

1 Rehkeule (ca. 1,5 kg), Pfeffer, Salz, 40 g Butter, 200 g fetter Speck in Scheiben, 3 Zwiebeln, 5
Wacholderbeeren, 2 Lorbeerblatter, 2 Nelken, 8 Pfefferkérner, 3 ERI. getrocknete Pilze, 1 ERI. Mehl, 1 Becher
saure Sahne (200 g).

Rehkeule vom Handler hauten lassen. Dann den Knochen vorsichtig aus der Keule herauslésen, das
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Fleisch wieder zusammenbinden. Mit Pfeffer und Salz einreiben und mit Butter bestreichen. Mit
Speckscheiben belegen. Fleisch in einen Bréater legen, Gewdrze zufiigen und in den auf 250 Grad
vorgeheizten Ofen insgesamt etwa zwei Stunden braten. Pilze in einer Tasse Wasser einweichen und
nach etwa zehn Minuten Bratzeit mit dem Einweichwasser zum Braten geben. Den Braten
zwischendurch haufig mit Bratensaft begiel3en und die verdampfte Flissigkeit immer wieder ersetzen.
Fertigen Braten herausnehmen, warm stellen. Bratensatz mit einem halben Liter Wasser loskochen.
Mehl mit Wasser verrihren. Sahne zugeben und unter den Bratensatft riihren. Zehn Minuten kochen.
SofRe durch ein Sieb streichen. Fleisch in diinne Scheiben schneiden und mit eingekochten Birnen,

Preiselbeeren und Pilzen anrichten.
(Pro Person ca. 675 Kalorien/2825 Joule.)

Dazu: Butterspatzle und Kopfsalat in Sahnesol3e.

Frau Sander Tipp: Die Spatzle sofort vom Herd nehmen, sobald sie an der Oberflache schwimmen. Sie werden
sonst zu weich!

Butterspatzle

(fur 6 Personen)

500 g Mehl, 2 Eier, ¥z Teel. Salz, gut ¥ | Milch, 100 g Butter.

Mehl, Eier, Salz und Milch verriihren. In eine Spatzlepresse geben und gleich in reichlich kochendes,
leicht gesalzenes Wasser rihren. Wenn die Spéatzle an die Oberflache kommen, sind sie gar und

kénnen abgegossen werden. Abgetropft in Butter schwenken.
(Pro Person ca. 490 Kalorien/2050 Joule)

Kopfsalat

(fur 6 Personen)

1 groRRer Kopfsalat, 3 ERI Dickmilch, 1/2 Becher Schlagsahne (100 g), 4 ERI. Essig, etwas Zucker, Salz und
Pfeffer, etwas Dill und Schnittlauch.

Salat putzen, waschen und abtropfen lassen. Dickmilch Sahne und die Gewiirze verriihren,
abschmecken. Feingeschnittenen Dill und Schnittlauch zufiigen. Die Sol3e Gber den Salat giefRen.
(Pro Perso ca. 65 Kalorien/270 Joule)

Bavesen - gefiillte Weil3brotscheiben - kdnnen Sie salzig oder suf3 essen mit Leber-, Milz- oder Spinatfullung
oder, wie hier, sif3 mit Zwetschgenmus.

Zwetschgen- Bavesen

(fur 6 Personen)

1/2 Meterbrot (250 g), 1/2 Glas Zwetschgenmus, 1/2 | Milch, 2 Eier 1 Packchen Vanillinzucker, 1 ERI. Zucker, 4-5
ERI. Semmelbrésel, 100 g Butterschmalz oder Hartfett zum Ausbacken Puderzucker oder Zucker zum Bestreuen.
Meterbrot in diinne Scheiben schneiden. Mit Zwetschgenmus bestreichen und jeweils zwei Scheiben
zusammenklappen Nebeneinander in eine flache grof3e Form legen. Milch mit Eiern, Vanillinzucker
und Zucker verrihren, tber die Scheiben gieRen und 30 Minuten durchweichen lassen. Dann jede
Klappschnitte in Semmelbrésel wenden. Schmalz in einer Pfanne sehr heild werden lassen und die

Schnitten auf beiden Seiten goldgelb braten. Bavesen mit Puderzucker oder Zucket bestreuen.
(Pro Person ca. 395 Kalorien/1655 Joule)

Der (Jetzt gar nicht mehr billige) Hering war friher ein Essen dar einfachen Leute, das In vielen Abwandlungen
auf den Tisch kam, zum Beispiel mit Eiern und Krautern geftillt.

Geflllte Heringe

(fur 4 Personen)

6 frische Heringe (vom Fischhandler ausnehmen lassen), Saft von 2 Zitronen, frisch gemahlener Pfeffer; Fullung:
3 hartgekochte Eier, 2 Teel. Senf, je 1 Bund Petersilie und Dill, 3 ERI. Kapern, 2 Zwiebeln, Salz.

Kopf und Rickenflossen der Heringe abschneiden, Fische auseinanderdriicken, die Gréaten
herauslsen. Dann die Heringe vorsichtig auswaschen und mit Kiichenpapier abtrocknen. Mit einem
Teeloffel Zitronensaft betraufeln, leicht pfeffern. Fir die Fullung Eier pellen, hacken und mit Senf,
feingewiegter Petersilie und Dill, Kapern, einer geriebenen Zwiebel und Salz verriihren. Mit
Zitronensaft abschmecken. Die Heringe mit der Masse fiillen und nebeneinander in eine gefettete
feuerfeste Form legen. Zitronensaft darlibertraufeln, mit feingehackter Zwiebel bestreuen. Im heiRen

Ofen bei 200 Grad 15 Minuten backen.
(Pro Person ca. 710 Kalorien/2970 Joule)

| Der Heringsfang hat vor Jahrhunderten Stadten und Landern Wohlstand und Ansehen gebracht.
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Hamburg, Bremen und Liibeck haben mit lhrem Transportmonol fiir den Hering die Hanse
mitbegriindet, deren Macht Jahrhunderte tiberdauerte. Und Holland stieg durch seine Heringsfischerei
zu einer der gréf3ten Seemachte auf.

Die bayerischen Maultaschen werden aus Kartoffelteig gemacht Nicht zu verwechseln mit den schwabischen
Maultaschen aus Nudelteig, die Spinal- oder Fletschfiillung haben.

Bayerische Maultaschen

( far 4 Personen)

1 kg mehlig kochende Kartoffeln, etwa 120 g Mehl, % Teel. Salz; Fullung: 100g Butterschmalz oder Margarine,
500 g Apfel (weiche Sorte), 1 Becher saure Sahne (200 g); 1/8 | heiRe Milch zum UbergiefRen.

Kartoffeln kochen, abpellen und noch heif durchpressen. Abkiihlen lassen, mit Mehl und Salz
bestreuen und zwischen beiden Handflachen bréselig reiben. Dann eine dicke Rolle formen und diese
in gleich groRRe Scheiben schneiden. Backbrett gut mehlen und jedes Teigstiick tellergrof3 ausrollen.
Mit flissigem Fett bepinseln, mit geschéalten Apfelstiicken belegen und darauf einen Teeloffel saure
Sahne geben. Vorsichtig aufrollen, nebeneinander in eine gut gefettete flache feuerfeste Form legen.
An den Seiten und oben gut mit Fett einpinseln. Im heil3en Ofen bei 200 Grad etwa 40 Minuten

backen. Wenn die Rollen oben leicht braun werden, die Milch darlibergieRen, weiterbacken.
(Pro Person ca. 670 Kalorien/2805 Joule)

Die In Essigsud gekochten Rostbratwirstchen sind in Franken auch ein beliebtes Katerfriihstiick.

Blaue oder saure Zipfel

(fur 4 Personen)

Y% | Wasser, Y2 Tasse Essig, 1/2 Teel. Salz, 1 Prise Zucker, 3 Lorbeerblatter, 10 Pfefferkdrner, 750 g
Zwiebeln, 16 NiUrnberger Bratwirstchen.

Wasser, Essig, Salz, Zucker, Lorbeerblatter und Pfefferkérner aufkochen. Zwiebelringe zufigen und
acht Minuten darin weich kochen. Dann die Bratwirstchen in den Sud legen und 15 Minuten gar

ziehen lassen. Mit den Zwiebeln anrichten.
(Pro Person ca. 595 Kalorien/2490 Joule.)
Dazu: Bauernbrot und Bier.

Beim frankischen Sauerbraten kommt SoRenlebkuchen In die So3e, Im Rheinland Schwarzbrot und Rosinen.

Sauerbraten

( fur 6 Personen)

1,75 kg Schmorbraten, 1 Bund Suppenkraut, 1 Zwiebel, 1/2 | Rotweinessig, Gewtirze (4 Pfefferkdrner, 2
Lorbeerblatter, 4 Wacholderbeeren. 3 Nelken 4 halbieret Knoblauchzehen 1 ERI Senfkdrner). 40 g Kokosfett, 1
ERI. Zucker, Salz, Pfeffer, 2 Pakete TK-Suppengriin, 150g Bachpflaumen, 125 g SolRenlebkuchen bzw.
Schwarzbrot und Rosinen

Fleisch waschen, abtrocknen und in eine tiefe Schiissel legen. Suppenkraut grob zerschneiden.
Zwiebel vierteln. Beides mit einem Liter Wasser, Essig und Gewiirzen aufkochen. Abkiihlen lassen
und alles tber das Fleisch gie3en. Zwei bis drei Tage in der Beize liegenlassen. Zwischendurch 6fter
wenden. Fett in einem Schmortopf erhitzen, Zucker zufligen und braun werden lassen. Fleisch
abtrocknen, mit Salz und Pfeffer einreiben. In dem heiRen Fett rundherum bei starker Hitze anbraten.
Suppengrin hineingeben und kurz mitdiinsten. Einen Viertelliter durchgesiebte Beize zugiel3en und
das Fleisch zwei Stunden schmoren. Nach 45 Minuten einen Viertelliter Wasser zugiel3en, nach einer
Stunde die eingeweichten Backpflaumen zufligen. Zehn Minuten vor Garzeitende eingeweichten

Lebkuchen zufiigen.
(Pro Person ca. 800 Kalorien/3355 Joule)

Kartoffelknodel (fir 9 Knddel)

500 g Kartoffeln, 1 Ei, 100 g Kartoffelmehl, 100-150 ccm lauwarmes Wasser, 1/2 flachgestrichener Teel. Salz, 1
altbackenes Brotchen, 30 g Butter oder Margarine.

Kartoffeln kochen, pellen und zerstampfen. Mit Ei, Kartoffelmehl, Wasser und Salz lum Teig
verkneten. Brotchenwdtrfel in heiRer Butter braun résten. Klo3grof3e Portionen aus dem Teig
abstechen, flachdriicken. In die Mitte einige Brotwirfel geben und mit nassen Handen runde Kl6Re

formen. In leicht gesalzenem, siedendem Wasser etwa 20 Minuten gar ziehen lassen.
(Pro Knddel ca. 130 Kalorien/545 Joule)
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Semmelknédel (fur 9 Knodel)

10-12 altbackene Brétchen, 1/4 | heif3e Milch, 30 g Butter oder Margarine, 1 Zwiebel, 1 Bund Petersilie, 3—4 Eier,
Salz, 1 Teel. Majoran, eventuell etwas Semmelbrdsel.

Brotchen sehr fein wiirfeln. Mit Milch Ubergie3en und weich werden lassen. Fett erhitzen und
feingehackte Zwiebel und Petersilie (etwas zum Garnieren zurlicklassen) darin andiinsten. Mit den
Eiern zum Brot geben, wiirzen und zu einem geschmeidigen Teig verarbeiten. Falls der Teig zu weich
ist, etwas Brdsel untermischen. Mit nassen Handen Knddel formen, halb zugedeckt 20 Minuten gar

ziehen lassen. Mit Petersilie bestreut servieren.
(Pro Knodel ca. 255 Kalorien/1070 Joule)

Frische Kréauter gehdren immer in die SoRRe: Dill (wie hier) oder eine Mischung aus Petersilie, Schnittlauch,
Kerbel, Zitronenmelisse und Pimpinelle.

Aal grin in DillsoRRe

(fur 4 Personen)

1,5 kg frischer Aal (vom Fischhéndler abziehen und ausnehmen lassen), etwas Salz, 1 Zwiebel, 20 g Butter, 1
ERl. Mehl, 1/4 | saure Sahne, Zitronensaft, 1 Prise Zucker, 2 Bund Dill.

Aal waschen, in finf Zentimeter lange Stiicke schneiden. 3/8 Liter Wasser, Salz und Zwiebelscheiben
zum Kochen bringen. Aalstiicke hineingeben und 15 Minuten gar ziehen lassen. Butter erhitzen, Mehl
hineingeben, verrihren, nach und nach den Sud und die Sahne zugiel3en, verrihren. Mit Zitronensaft

und Zucker abschmecken. Dill fein schneiden und unterriihren. Aal dazugeben.
(Pro Person ca. 1715 Kalorien/7180 Joule.)
Dazu: Gurkensalat und Petersilienkartoffeln.

Mit Speckwirfeln gebratene Scholle soll urspriinglich ein Rezept aus Finkenwerder sein, einem kleinen
Fischerdorf an der Elbe, das letzt zu Hamburg gehdrt. Inzwischen gibt es Speckscholle In ganz Norddeutschland.

Speckscholle

(fur 4 Personen)

4 Schollen (Kopf und Flossen entfernen lassen), 2 Zitronen, Salz, Mehl, 250 g durchwachsener Speck.
Schollen grundlich sdubern, sauern und salzen. Mit Kiichenpapier abtrocknen und anschlieend in
Mehl wenden. Speck fein wiirfeln und in einer grof3en Bratpfanne langsam ausbraten. Wiirfel
herausnehmen. Schollen im Speckfett von beiden Seiten knusprig braten. Mit den Speckwdirfeln

bestreuen.
(Pro Person ca. 610 Kalorien/2555 Joule.)
Dazu: Petersilienkartoffeln, Bier und klarer Schnaps.

Kraftige Suppen - in Schwaben so beliebt wie In Berlin - sind ein deftiges Mittagessen. Oder eine gute
Mitternachtssuppe fir Géste.

Erbsensuppe

(fur 4 Personen)

500 g ungeschélte Erbsen, 1 Schinkenknochen mit anhdngendem Fleisch, 250 g Schweinebacke, 1 Bund
Suppenkraut, 500 g Kartoffeln, 1 Lorbeerblatt, 1 Teel. Majoran, 2 Wirstchen, frisch gemahlener Pfeffer, Salz, 1
Bund gehackte Petersilie.

Erbsen in zwei Liter Wasser einweichen. Am néachsten Tag mit dem Einweichwasser,
Schinkenknochen und Schweinebacke eine Stunde garen. Suppenkraut putzen, kleinschneiden.
Kartoffeln schalen, in grobe Stiicke schneiden. Mit Lorbeer und Majoran zu den Erbsen geben, eine
Stunde weitergaren. Knochen und Schweinebacke herausnehmen, das Fleisch in Wrfel, Wirstchen
in Scheiben schneiden, in die Suppe geben und kurz erhitzen. Pfeffern und salzen. Mit Petersilie

bestreuen.
(Pro Person ca. 740 Kalorien/3100 Joule)

Linsensuppe

(fir 4 Personen)

350 g Linsen, 400 g durchwachsener Speck, 2 Bund Suppenkraut, 500 g Kartoffeln, 1 Lorbeerblatt, 1 Teel.
Thymian, 3 Teel. Kerbel, 2 zerdriickte Knoblauchzehen, Salz, Pfeffer, Essig.

Linsen am Vorabend in zwei Liter Wasser einweichen. Am nachsten Tag mit durchwachsenem Speck
eine Stunde kochen. Suppenkraut putzen, waschen, kleinschneiden. Kartoffeln schélen, grob wurfeln.
Beides mit den Gewirzen zu den Linsen geben. Eine Stunde weiterkochen. Den Speck

herausnehmen, in Scheiben schneiden. Die Suppe mit Salz, Pfeffer und Essig abschmecken.
(Pro Person ca. 1075 Kalorien/4500 Joule)
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Kartoffelsuppe

(fur 4 Personen)

1 kg Kartoffeln, 250 g Sellerie, 1 Bund Suppenkraut, 2 Zwiebeln, 50 g Butter oder Margarine, 2 Teel. gekornte
Bruhe, V» Becher Schlagsahne (100 g), Salz, frisch gemahlener Pfeffer, 100 g durchwachsenen Speck, 1 Stange
Poree

Kartoffeln, Sellerie, Suppenkraut, Zwiebeln wirfeln, in heilBem Fett funf Minuten dinsten. 1 1/2 Liter
Wasser zugiel3en. 30 Minuten leicht kochen. Danach durch ein Sieb rithren. Briihe und Sahne
unterriihren, wirzen. In einer Pfanne Speckwaurfel langsam ausbraten, herausnehmen. Porreeringe im

Fett weichdinsten. Speck und Porree auf die Suppe geben.
(Pro Person ca. 595 Kalorien/2480 Joule.)

Dazu: Knackwiirste.

Die Bremer nennen ihn Braunkohl und essen lhn nur mit Pinkel, einer schmackhaften, aber fetten Wurst. In
anderen (legenden Norddeutschlands gibt's den Grinkohl mit Kasseler, Schweinebacke und/oder Kochwiursten.

Griunkohl

(fur 4 Personen)

1,5 kg Griinkohl, 30 g Schmalz, 2 Zwiebeln, 500 g durchwachsener Speck, 500 g Kasseler, 30 g Hafergriitze oder
Haferflocken, Salz, Zucker, Pfeffer, 4 Kochwurste oder 4 Pinkel.

Kohl waschen, mit kochendem Wasser Uberbriihen und abgetropft fein schneiden. Schmalz erhitzen,
Zwiebelstiicke darin glasig diinsten. Kohl kurz mitdiinsten. Speck in einem Viertelliter Wasser zum
Kochen bringen, nach 30 Minuten den Kohl zugeben. Eine Stunde garen. Kassler darauflegen und 20
Minuten weitergaren. Griitze unterriihren, mit Salz, Zucker und Pfeffer abschmecken. Wiirste noch

zehn Minuten auf dem Kohl erhitzen.
(Pro Person ca. 2075 Kalorien/8685 Joule)

Kerbel, Petersilie, Schnittlauch, Kresse, Borretsch, Estragon, Pimpinelle, Sauerampfer oder Dill - mindestens
sieben davon gehdren in die grine SoRRe. Im Frankfurter Raum gibt's die Mischung fertig zu kaufen.

Frankfurter grine Sol3e

(fur 4 Personen)

150 g frische Krauter, 2 Becher saure Sahne, 2 Becher Sahnejoghurt, 2 E3l. Mayonnaise (50%), Salz, Pfeffer,
Zucker, 2 hartgekochte Eier.

Krauter waschen, im Geschirrhandtuch trocken schleudern und fein schneiden oder im Mixer purieren.
Saure Sahne, Joghurt, Mayonnaise, Salz, Pfeffer und etwas Zucker verriihren. Ein Ei pellen, hacken

und mit den Krdutern zur So3e geben, verrihren und abschmecken. Mit Eiachteln garnieren.
(Pro Person ca 385 Kalorien/1610 Joule)

Dazu: neue Kartoffeln

Rezepte aus deutschen Regionen

Fast alle Einsender haben sich bei diesem Stichwort an ihre Kindheit erinnert So stammen die Rezepte fast
ausschlief3lich von der Mutter oder Gro3mutter. Dabei sind die meisten schon lange im Koch-Repertoire der
jungeren Familien. Manchmal aber muf3te die Mutter erst angerufen werden mit der Frage: ,Wie hast du das
damals noch so toll gekocht?" DaR3 die Rezepte von friiher stammen, merken Sie ganz deutlich an den Zutaten.
Sie sind preiswert und nicht ausgefallen.

Rezepte und Geschichten aus Angeln, Ostpreuf3en und dem
Rheinland

Fondue A la Angeln

Helga Witthohn aus Glinde sandte uns eine Art GrieRBklé3chen-Fondue aus Angeln. Die Landschaft Angeln liegt
im Norden von Schleswig-Holstein, an der Ostsee zwischen Schleswig und Flensburg. Dort spricht man kein G,
sondern ersetzt es - ahnlich wie die Schweizer - durch CH. Deshalb wird das Angliter Fondue auch ,Anchliter
Fondue" ausgesprochen. ,Ich habe es einmal im Fonduetopf meinen Bekannten vorgesetzt, alle waren
begeistert.” Die Grie3kl6Rchen mit Speck und Sirup sind in der Zusammenstellung typisch fir norddeutsche
Kiche. Als Kind bekam Frau Witthohn sie immer sonnabends vorgesetzt, wenn preiswert gekocht wurde, damit
das Geld fir den Sonntagsbraten reichte.

Angliter Fondue

gf'LlI’ 4 Personen)
/g | Milch, 75 g Butter oder Margarine, Salz, 175 g Griel3, 3 Eier, 300 g fetter
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gerducherter Speck, 6 ERI. Sirup.

Milch mit Fett und Salz zum lochen bringen. Grief3 einrihren und kochen lassen, bis ein Klof3 entsteht.
Etwas abkihlen lassen. Dann die Eier unterriihren. Mit zwei Teel6ffeln kleine Kl63e formen und in
siedendem Salzwasser sechs Minuten gar ziehen lassen. Den Speck wurfeln und in einer Pfanne
ausbraten. Den Sirup dazugiel3en. Zum Essen die Speck-Sirup-Pfanne auf den Tisch stellen. Jeder

spiel3t sich Kl6Rchen auf die Gabel und taucht sie in den Sirup.
(Pro Person ca. 4920 Joule/ 1120 Kalorien)
Dazu: frische Friichte.

Suppe fur die , Spirgel-Zeit”

Gerhard Irrittje aus Flensburg berichtet uns: ,Immer wenn es frisch gerducherten Spirgel gab, kochte meine
Mutter diese Rote-Bete-Suppe." Inzwischen macht er es ihr nach. ,Spirgel" hief3 in Ostpreuen durchwachsener
Speck oder Raucherbauch. Und er macht sich den SpaR3, ,baim Frailainchen e schenes Stickche jerauchertem
Spirgel" im Fleischerladen zu verlangen. Da er jetzt in Flensburg wohnt, muR3 das naturlich Ubersetzt werden. ,Gut
und reichlich, fett und herzhaft" soll ostpreuRBisches Essen sein. Die Rote-Bete-Suppe gehdrt da eher zu den
.gemagigten" Gerichten.

Rote-Bete-Suppe

(fur 4 Personen)

1 kg rote Bete, 250 g Zwiebeln, 2 Lorbeerblatter, 5 Pimentkdrner, Salz, Zucker, 2 ERI.
Essig, 1 Becher saure Sahne (200 g), 2 ERI. Mehl, 125 g durchwachsener Speck.
Rote Bete grundlich waschen und mit der Schale im Schnellkochtopf 20
Minuten kochen (sonst eineinhalb Stunden). Mit kaltem Wasser abschrecken
und schélen. Rote Bete durch den Fleischwolf geben (oder reiben). Zwiebeln
schalen und in Ringe schneiden. Mit einem Liter Wasser, den Lorbeerblattern und Pimentkérnern
aufkochen. Die rote Bete zugeben und wieder zum Kochen bringen. Mit Salz, Zucker und Essig
abschmecken. Saure Sahne mit Mehl verquirlen und in die kochende Suppe riihren. Speck in diinne

Scheiben schneiden und in einer Pfanne krof3 braten. Auf die Suppe geben.
(Pro Person ca. 1630 Joule/390 Kalorien)

Eine ,gendgliche" Bohnensuppe

Frau Bergmann aus Grenzach-Wyhlen meint: ,Den Pfiff bekommt meine Bohnensuppe durch Apfel und
Vanillinzucker." Die rheinische Kiiche, prasentiert durch diese Suppe, ist im Vergleich zu den anderen eher leicht.
Rheinlander sagen von sich selbst, sie seien ,, gendglich" (gentigsam).

Bohnensuppe mit Apfeln

(fur 4 Personen)

1 Bund Suppengrin, Salz, 500 g Rindfleisch zum Kochen, 500 g griine Bohnen, 250 g

Kartoffeln, 75 g durchwachsener Speck, 1 Bund Bohnenkraut, frisch gemahlener Pfeffer, 3

Apfel, Saft von 72 Zitrone, 1 Packchen Vanillinzucker.

Suppengrin putzen und grob zerkleinern. Zwei Liter Wasser mit Salz und

Suppengriin zum Kochen bringen. Das Fleisch darin in etwa eineinhalb Stunden

(im Schnellkochtopf in 25 Minuten) garen. Das Fleisch aus der Brithe nehmen und
' : waurfeln. Die Bohnen putzen und einmal brechen. Kartoffeln schalen und wurfeln.

Speck Wurfeln und auslassen. Die Bohnen darin zwei Minuten diinsten. Kartoffeln, Bohnenkraut und

die Brihe dazugeben. 30 Minuten kochen lassen. Das Bohnenkraut herausnehmen. Die Suppe mit

Salz und Pfeffer wiirzen. Apfel schalen und vierteln. In wenig Wasser mit Zitronensaft und

Vanillinzucker weich diinsten. Fleisch und abgetropfte Apfel in der Suppe erhitzen, nicht mehr kochen.
(Pro Person ca. 2510 Joule/ 600 Kalorien)

Rezepte und Geschichten aus Holstein und dem Westerwald

Fische von Fischers Frau

Antje Stliber aus Kronshagen legt ihre Heringe noch genauso ein wie ihre GroBmutter. Offensichtlich stammen
die besten Fischrezepte aus Fischerfamilien. Die Heringe sind der Beweis dafiir. Frau Stiibers Eckernforder
Grol3mutter war nicht nur mit einem Fischer verheiratet, sie entstammte einer Fischerfamilie. ,Die Verarbeitung
von Fisch war in ihrem Haushalt alltéaglich." So eingelegt halten sich die Heringe Ubrigens eine Woche. Deshalb
kann man sie fur mindestens zwei Mahlzeiten zubereiten. - Zu Gro3mutters Zeiten muf3te der Fisch wohl noch fur
ein paar Mahlzeiten mehr vorhalten.
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Eingelegte Heringe

(fir 8 Personen)

2 kg grune (frische) Heringe (vom Handler ausnehmen und Kopf und Schwanz
abschneiden lassen), 1 Flasche Krauteressig (0,7 I), 1 ERI. Salz, 1 1/2 ERI. Zucker, 1
Lorbeerblatt, 10 Pfefferkdrner, 2 Nelken, 2 Pimentkdrner, 1 Teel Senfkdrner, 2
Zwiebeln.

Die Heringe waschen und der L&ange nach aufschneiden. Einen halben Liter
Wasser mit Essig, Salz, Zucker, Lorbeerblatt, Pfefferkdrnern, Nelken, Piment
und Senfkdrnern aufkochen. Geschélte Zwiebeln in Ringe schneiden.
Heringe und Zwiebeln in die kochende Flussigkeit geben und einmal
aufkochen lassen. Die Heringe in der Flissigkeit abkihlen und etwa zwei

Tage stehenlassen.
(Pro Person ca. 1710 Joule/ 410 Kalorien)
Dazu i3t man in Schleswig-Holstein Bratkartoffeln.

Schmackhaftes aus dem Westerwald

Marianne Engel aus Montabaur stammt wie ihr Rezept fir Kartoffelkuchen aus dem Westerwald. Die
Westerwalder Kiche ahnelt der leichten rheinischen Kiiche. Montabaur liegt auf der Rheinseite der Autobahn
Koln-Frankfurt, etwa auf der Hohe von Koblenz. Typisch fiir den Westerwald ist der Name Arbelskuche. Arbel
oder Arpel heiRen dort die Kartoffeln. ,Man it den Arbelskuche mittags und reicht als Beilage Apfelkompott
dazu."

Kartoffelkuchen

(fir 6 Personen)

2,5 kg Kartoffeln, 1 altes Brbtch_en, 1/4 1 Milch, 2 Teel. Salz, 1 grol3e Zwiebel, 100 g
durchwachsener Speck, 1 ERI. Ol, 20 g Butter oder Margarine.

Geschalte Kartoffeln reiben oder durch den Fleischwolf geben. Das Brotchen
mit Milch, Salz und der feingewdirfelten Zwiebel aufkochen. Mit dem Mixstab
oder einer Gabel zerdriicken. Diesen Brei unter die geriebenen Kartoffeln
rahren. Den Speck wirfeln und in 6l glasig braten. Auf den Boden einer
Auflaufform geben. Den Kartoffelteig dariber verteilen und mit Fettflockchen belegen. Im Backofen bei

175 Grad/Gas Stufe 2 etwa zwei Stunden backen, bis sich eine braune Kruste gebildet hat.
(Pro Person ca. 2210 Joule/525 Kalorien)

Kennen Sie Grumbeeren?

Marie-Louise Weil3 aus Mainz schickte zwei Rezepte, die aber zusammen eine Mabhlzeit bilden. Dibbehas mit
Majorangrumbeeren gehort zur gutburgerlichen Pfalzer Festtagskiiche. Marie-Louise Weil3 hat sich, als sie in die
Pfalz einheiratete, gleich auf die Suche nach den dort typischen Rezepten gemacht. Der Dibbehas wurde
hauptsachlich zur ,Kerb" (Kirchweih) auf den Tisch gebracht. Seinen Namen erklart Frau Weil3 so: ,Dibbe heif3t
Topf, denn der Dibbehas Iaf3t sich am besten in einem schweren, gu3eisernen Brater zubereiten." Bei den
Majorangrumbeeren versteht ein Nichtpfalzer nur den ersten Teil des Wortes. Die Grumbeere, Ubersetzt
Grundbirne, ist die Kartoffel. Anschliel3end an diesen Festtagsschmaus wurden der Verwandtschaft riesige Rader
oder Platten mit ,Quetschekuchen” serviert, bis sie sich wiinschte, ,daR ihr Riicke aach noch Bauch war™.

Rezepte und Geschichten aus der Pfalz und Bayern

Dibbehas

(fur 4 Personen)

1 kiichenfertiger Hase, Salz, frisch gemahlener Pfeffer, 250 g Zwiebeln, 200 g Schweinebauch,
200 g durchwachsener Speck, 30 g Schweineschmalz, 1/2 | Fleischbriihe, 1 Lorbeerblatt, %
Teel. Thymian, 5 Pimentkorner, 2 Nelken, Koriander, Zucker, 1/8 | Rotwein, 1 ERGI. Mehl.

Den Hasen in acht Teile schneiden. Mit Salz und Pfeffer einreiben. Abgezogene
Zwiebeln, Schweinebauch und Speck wirfeln, im Schmalz anbraten. Hasenteile darin
nacheinander von allen Seiten kraftig anbraten. Die heil3e Brihe dazugiel3en.
Lorbeerblatt, Thymian, Pimentk&rner, Nelken, Koriander und Zucker zugeben. Alles
auf kleiner Hitze 30 Minuten schmoren lassen. Rotwein zugief3en und noch weitere
40 Minuten schmoren. Die Hasenteile herausnehmen und warm stellen. Die Sol3e mit

glatt geriihrtem Mehl binden, durch ein Sieb Uber die Hasenteile giel3en.
(Pro Person ca, 4935 Joule/1180 Kalorien)
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Majorangrumbeeren
2 ; 1 kg mehlig festkochende Kartoffeln, 300 g durchwachsener Speck, 30 g Schmalz, 1

ERI. Majoran, Salz, frisch gemahlener Pfeffer.

Kartoffeln schalen und in zwei Zentimeter groRe Wiirfel schneiden. Speck

klein wirfeln. Im Schmalz anbraten. Kartoffeln dazugeben und unter

haufigem Wenden braun braten. Eine Tasse heil3es Wasser dazugiel3en. Mit

. Majoran, Salz und Pfeffer bestreuen. In der geschlossenen Pfanne etwa 25

Minuten garen.
~  (Pro Person ca. 3130 Joule/750 Kalorien)

Bayern nahrt sich nicht nur von Bier

Lisbeth Rathjens aus Saarbriicken schreibt uns: ,Von den Altbayern sagt man, sie wirden die Kartoffeln erst
essen, nachdem sie von der Sau gefressen worden sind.” Das trifft jedoch nur - wenn Uberhaupt — fur Stidbayern
zu. in Nordbayern oder Franken sind Kartoffeln oder Erdapfel unverzichtbar, wie folgendes Gedicht besagt:
.Erdapfel in da Frih, mittags in da Bruh, auf d'Nacht in da H&aut, Erdapfel in Ewichkeit!"

Der Kartoffelbraten verbindet nord- und siidbayerische Vorlieben: Schweineschulter, also ,Sau", und Kartoffeln
einmal nicht als ,Klo3"'! Das Bier, das die Bayern so gern trinken, gibt's selbstversténdlich dazu,

Kartoffelbraten

(fur 6 Personen)
1,5 kg Schweineschulter, Salz, frisch gemahlener Pfeffer, Majoran, 500 g Zwiebeln, 1 kg
Kartoffeln, 2 Teel. Kiimmel.

Die Schwarte des Bratens rhombenférmig einschneiden. Mit Salz, Pfeffer und
Majoran einreiben. Mit der Schwarte nach unten in einen Brater legen. So viel
Wasser zugiel3en, dal3 der Boden etwa einen Zentimeter hoch bedeckt ist. Im
Backofen bei 250 Grad/Gas Stufe 4 etwa 40 Minuten garen. Inzwischen &
Zwiebeln und Kartoffeln schalen und wirfeln. Mit dem Kimmel vermischen. Das Fleisch Wenden

Kartoffeln und Zwiebeln um den Braten verteilen. Noch etwa zwei Tassen Wasser dazugiel3en. Eine

Stunde weiterbraten, dabei haufig mit der Flissigkeit beschépfen.
(Pro Person ca. 3095 Joule/735 Kalorien)

Rezepte und Geschichten aus Stidharz und der Wesenmarsch

Echt Eichsfelder Kuchen

Eva Wencker aus Hamburg sagt von sich: ,Ich bin eine echte Eichsfelderin." Wer das Eichsfeld nicht kennt: Es
liegt zwischen Harz und Werra. Seine ,Metropole" ist Duderstadt, ein Stadtchen, an dem mehr als 900 Jahre
Geschichte fast spurlos voribergegangen sind. Ganz so alt ist das Rezept fur Schmantkuchen nicht!

Schmant heif3t soviel wie saure Sahne, allerdings mit einem weit héheren Fettgehalt. Zuweilen kann man echten
Schmant auch in Feinkostgeschéften kaufen. Der Kuchen wird mit saurer Sahne zwar nicht ganz so
originalgetreu, aber genauso gut!

Schmantkuchen

(fur 12 Sticke)

500 g Mehl, 1 P&ackchen Trock__enhefe, 125 g Zucker, 1 Teel. Salz, 60 g Margarine, 1/2 | Milch,
2 ERI. Griel3, 50 g Rosinen, 2 Apfel, 3 Becher saure Sahne a150g, 1 Ei, 1 Prise Muskat.
Mehl, Trockenhefe, 40 Gramm Zucker und Salz in eine Schiissel geben. Das weiche
Fett und einen Viertelliter lauwarme Milch zufligen. Mit den Knethaken des
Handruhrgerétes so lange verkneten, bis sich der Teig als Klol3 vom Schiisselrand
I6st. Zugedeckt an einem warmen Ort gehen lassen, bis sich der Teig etwa
verdoppelt hat. Inzwischen die restliche Milch erhitzen. Griel3, einen Teeloffel Zucker
und eine Prise Salz einriihren und aufkochen lassen. Rosinen waschen und mit Kiichenkrepp
trockentupfen. Apfel schalen und in Wiirfel schneiden.

Den Teig nochmals durchkneten und auf ein gefettetes Backblech verteilen. Den Griel3brei
daraufstreichen. Mit Rosinen und, Apfeln belegen, saure Sahne mit Eigelb”, Muskat und einem
ERloffel Zucker verriihren. Eiweil steif schlagen und unterheben. Die Sahne tber den Kuchen gie3en.
Im vorgeheizten Backofen bei 225 Grad/Gas Stufe 4 etwa 30 Minuten backen. Den noch warmen

Kuchen dick mit Zucker bestreuen.
(Pro Stick ca. 1465 Joule/350 Kalorien)
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Die gute deutsche Kliche - von Frau Sander aus Kiel

Ein Hefeklol3, der Giberzeugt

Anna Mann aus Molsheim stammt urspriinglich aus der Wesermarsch. Von dort hat sie das Rezept fur
Duftkuchen mit Birnen mitgebracht und erfolgreich in Rheinland-Pfalz eingefiihrt. ,Nach anfanglicher Skepsis hat
der Duftkuchen grof3en Anklang gefunden." An die Mischung aus Hefeklof3, Speck und kréaftig-stiRem
Birnenkompott muf3 sich ein Stiddeutscher meist erst gewthnen. Der Duftkuchen kommt Ubrigens in &hnlicher
Form als ,Mehlbeutel" oder ,GroRRer Hans" bei den wohlsituierten Dithmarscher Bauern auf den Tisch - zuweilen
sogar mit Vanilleeis. Dann wird der KloR3 in Wasser gegart, entweder in einem Geschirrtuch eingeschlagen oder in
der speziellen Form. Kein leichtes Essen, aber in Norddeutschland sagt man, Marschenluft ,zehrt", und i3t gegen
das an, was Wind und Wetter an Kalorien abtragen.

Duftkuchen mit Birnen

(fir 4 Personen)

300 g Mehl, 1 Packchen Trockenhefe, 1 Teel. Salz, 100 g Zucker, 2 unbehandelte
Zitronen, 30 g Butter, ¥ | Milch, 250 g durchwachsener Speck in diinnen Scheiben, 1,5
kg Birnen

Mehl, Trockenhefe, Salz, einen Teeloffel Zucker und abgeriebene Schale einer
Zitrone in eine Schiissel geben. Das weiche Fett und die lauwarme Milch
zuftigen. Alles mit den Knethaken des Handriihrgerates verriihren, bis sich der
Teig als Klo3 vom Schisselrand I6st. Zugedeckt gehen lassen, bis sich der Teig
etwa verdoppelt hat. Inzwischen einen Brater oder Topf fetten und mit den
Speckscheiben auslegen. Die Birnen schélen und in Spalten schneiden. Auf dem Speck verteilen.
Restlichen Zucker, eine Tasse Wasser, die diinn abgeschélte Schale und den Saft einer Zitrone
dazugeben. Den Hefeteig obendrauf legen. Die Form mit einem Deckel oder Pergamentpapier
abdecken. Im Backofen bei 200 Grad/Gas Stufe 3 etwa eine Stunde backen. Hefeklol3 in Scheiben

schneiden. Birnen mit Zucker und Zitronensaft abschmecken und dazu reichen.
(Pro Person ca. 4435 Joule/1060 Kalorien)
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