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Brot und

Salzgebic
k

Rezept von Regine Althaus.
Dinkel . . NS
Vollkornbr Regine backt uns das Brot fast jeden Freitag fiirs Frihstick.
ot

Grundrezept fir das schnelle Hefebrot

* 500 g fein gemahlenes Weizenvollkornmehl (ich nehme Dinkel, frisch
gemahlen)

* 2 TL Salz
* 150 g Sonnenblumenkerne (oder Walniisse oder andere Kerne nach Wahl)
* 1 Wiirfel frische Hefe

* 400 - 450 ml lauwarmes Wasser (je nach Zutaten auch weniger, also nicht
gleich alles rein....)

* 2 EL Essig
Das bendtigt man noch:

eine Brotkastenform mit Butter eingefettet und bemehlt. (geht auch auf
einem Blech)

Mehl, Salz und Kerne in eine Rihrschissel geben. Die Hefe in dem
lauwarmen Wasser auflésen und mit dem Essig dazugeben. Diese Mischung
mit dem Knethaken des Handmixers 2 Minuten auf hochster Stufe
miteinander verrihren. (bis der Teig einen Klof3 bildet) Den Teig in die
Form fullen und auf die mittlere Schiene in den kalten Backofen stellen.

Bei 200° eine Stunde backen. Das Brot anschlielfend aus der Form l6sen und
noch mal fir 10 Minuten in den ausgeschalteten Ofen legen.

Am besten zu Beginn, noch in der Aufheizphase einige Male Dampfschube
geben (ich schitte einfach etwas Wasser in den Ofen)

Besonders lecker ist das Brot aus reinem Dinkel mit Walnissen (fur dieses
Rezept ungeféhr 150 g, gehackt). Walniisse und Dinkel erganzen sich auf
sehr feine Weise.

Salzstange

Rezept von Dorte Schwienhorst




n 150 g Dinklel VK-Mehl Knetteig herstellen und 30 Min ruhen
100 g Dinkelmehl 630 lassen
100 g Kicherebsenmehl In 2 Teile teilen und auf einer
300 g Schmand Silikonmatte o.a. ausrollen
10 g Butter mit
Etwas Salz
% TL Backpulver
1 Eigelb Bestreichen und mit
Kreuzkiimmel, und bestreuen
grobem Salz
zu Salzstangen ausraden
200 Grad O/U-Hitze
15-20 Min
Sofort essen oder luftdicht
aufbewahren
Griine
Sofden
4 Eier, hartgekocht Eier kochen, schélen und abkiihlen
Frankfurte || Je ein Bund glatte Petersilie, lassen.
r griine Schnittlauch, Kerbel, Pimpinelle Pimpinelle-Blattchen von den
Sofe Einige Blatter Sauerampfer, Stengeln zupfen. Alle anderen
Borretsch Kréauter grob hacken und mit dem
Optional: wenig Kresse Mixer plrieren.
1 Becher (125 gr) Joghurt Eier, Senf, Essig, Ol, etwas Salz
1 Becher (125 gr) Saure Sahne oder | und Pfeffer hinzugeben.
Schmand Die Krautermasse Masse mit saurer
2-3 EL Essig Sahne/Schmand und Joghurt
2 EL moglichst neutrales vermengen, bis eine breiartige
Pflanzenol Konsistenz entsteht.
1 EL mittelscharfer Senf 30 Minuten ziehen und dann mit
Salz und schwarzer Pfeffer aus der | Salz, Pfeffer, einer kleinen (!) Prise
Mihle Zucker und eventuell etwas Essig
1 kleine Prise Zucker abschmecken.
Gurken
2 Gurkenaca.300g
Kalte 500 ml Joghurt (griechischer)
Gurkensup 250 ml Gemiisebrihe
100 ml Sahne
pe Saft einer halben Zitrone

Salz, Zucker, Pfeffer

Gurken pirieren, z.B. mit dem Stabmixer, Joghurt, Sahne und briihe einriihren, mit




Zitronensaft, Salz, Zucker und Pfeffer abschmecken. Ein paar Stunden im
Kihlschrank durchziehen lassen. Lasst sich auch gut einfrieren.




Holunder

Holunderbl
litensirup

2 Zitronen

1 Orange

2 kg Zucker

50 g Zitronensaure

50 Teller Holunderbliten (ca. 200g)
2 | Wasser

Wasser, Zucker und Zitronensaure aufkochen,
Holunderbliiten saubern,

Zitrone und Orange in Scheiben schneiden und

Mit den Holunderbliten in ein GefaR schichten,

Den Sirup dariber gielRen,

Taglich umrihren,

und zugedeckt 3-5 Tage in einem kiihlen Raum ziehen lassen
Durch ein feines Sieb oder Mulltuch sieben,

erneut aufkochen und

heil} in Flaschen fiillen.

Halt sich max 1 Jahr, verliert dann schnell an Aroma

Holunder-
terrine

500 ml Holunderblitensirup
250 g Sauerrahm

250 g Frischkase

250 ml Sahne

6 Blatt Gelatine

Die Gelatine in kaltem Wasser einweichen und in etwas heilem
Holunderbliitensirup auflésen.

Den Holunderblitensirup mit dem Sauerrahm und dem Frischkase verrihren.
Die aufgeldste Gelatine unterriihren
6 — 8 Stunden kalt stellen.

Bevor die Masse ganz fest ist, die steif geschlagene Sahne unterheben.

Kohl

Chinakohl-
lasagne

Von Heimo Schulte

Chinakohl-Lasagne

2 Chinakohl

1-2 Zwiebeln

1-2 Zehen Knoblauch

1/2 L. Sahne

Butter

500 g geriebener wirziger Kése
Muskatnuss

Salz und schwarzer Pfeffer




Lasagneplatten

Zwiebeln und Knoblauch in Butter anbraten, fein geschnittenen Chinakohl

dazu mit einem Schuss Wasser oder Briihe abléschen. Sahne dazu, mit Salz
und kraftig mit schwarzem Pfeffer wiirzen. Hochstens 10 Minuten kdcheln,
dann kraftig mit Muskatnuss wiirzen. Derweil die Lasagneplatten in kaltem
Wasser vorweichen.

Feuerfeste Form, so groR, dass ungefahr 4 Lagen hineinpassen, einfetten,
dann eine Lage Platten einlegen, einen Teil des Chinakohls darauf, das je
nach Menge 2-3 Mal wiederholen. Auf eine der Schichten kann auch schon
etwas geriebener Kése gestreut werden. Als letztes eine Schicht
Lasagneplatten.

Den Chinakohl immer so aus dem Sud nehmen, dass moglichst viel vom
Kochsud Ubrig bleibt. Falls es sehr wenig ist mit Milch oder Sahne auffillen,
es sollte ca. 1/2 Liter Flussigkeit sein (muss nicht gesiebt werden, kénnen
auch ruhig noch Reste vom Kohl drin sein), die Flussigkeit mit Mehl
andicken und den geriebenen Kase einstreuen, das Ganze zu einer glatten,
dickflussigen Sol3e verriihren. Nochmal mit Salz, Pfeffer, Muskatnuss
kraftig nachwiirzen und Uber die Lasagne geben.

Bei 150 Grad in den Backofen. Ungefahr 40 Minuten, die Flissigkeit soll
kochen und die Lasagne soll oben leicht braun werden.




Kohlrabi

von Regine Althaus

Schneller Schneller Kohlrabisalat
. chneller Kohlrabisala
Kohlrabi-
salat Zu etwa gleichen Teilen
e Kohlrabi oder Radieschen
e Gerostete und gesalzene Erdnusskerne
e Schnittlauch
Kohlrabi oder Radieschen klein schneiden
Schnittlauch kleinschneiden
Beides mit den Erdniissen mischen und etwas durchziehen lassen....fertig
Kiirbis
o Kiirbiskuchen vom Blech
Kiirbis-
kuchen Zutaten fiir 1 Backblech
vom Blech

Fiir die Auflage (Kuchen wird nach dem Backen gestiirzt)
180 g Walnisse , gehackt

180 g Cranberries, getrocknet und gehackt

150 g Butter

150 g Zucker

1 TL Ribensirup

Fiir den Teig:

800 g geputzter Hokkaido-Kirbis
330g Zucker

1 EL Ribensirup

6 Eier

250 g weiche Butter

125 g Pflanzenmargarine

300 g Mehl

1 Msp. Muskatnuss

2 TL Zimt

Statt Muskatnuss und Zimt kann man auch Weihnachtsgewi{irze nehmen.
1 Packchen Backpulver

300 g gemahlene Haselniisse

Zubereitung

e Zuerst den geputzten Hokkaido in wenig Wasser ca. 30 Minuten garen,
dann abgieRen und pirieren.

e Fir die Auflage die Walnisse, Cranberries, Butter, Zucker und 1 TL
Ribensirup zusammen in einer Pfanne erhitzen (bis der Zucker gelost ist)
und auf einem mit Backpapier ausgelegten Blech gleichmaRig verteilen




Fiir den Teig Zucker, Sirup, Eier und Butter verrithren und Mehl, Muskat,
Zimt, Backpulver und Haselnilsse unterrihren. Zuletzt das Kiirbisplrree

unterheben.

Den Teig gleichmaRig auf der Walnussfillung verteilen

Bei 150 Grad Umluft ca. 1 Stunde backen

Den Kuchen noch warm auf ein Gitter stlirzen. Zu heil} bricht der Kuchen
durch, zu kalt bleibt er am Blech kleben.




Mangold

Mangold
curry

Von Renate Uhlenberg

Mangold lasst sich auch sehr gut einfrieren. Dazu schneide ich die Stiele und
Blatter separat in Stiicke. Zun&chst gebe ich die Stiele ins kochende
Salzwasser und blanchiere sie fur max 4 Minuten. Die Blétter lasse ich im
Kochwasser nur kurz zusammenfallen und schrecke sie dann im Eiswasser
ab. So kann man den Mangold gut portionsweise einfrieren.

Unser Lieblings-Mangold-Gericht lasst sich mit frischem und mit dem
eingefrorenen Mangold gut zubereiten.

Dazu eine Zwiebel, etwas frischen Ingwer und eine Knoblauchzehe
kleinhacken und in Pflanzendl in einer groRen Pfanne anschmoren. 2 EL
Sesam, 1,5 TL Cumin (Kreuzkiimmel gemahlen) und 0,5 TL Kurkuma
mitbraten. 250 g gewaschene rote Linsen und kleingeschnittenen Mangold
(mind 500 g) kurz mitbraten, dann mit 1 Dose Kokosmilch (vorher
umrihren!) aufgiessen und mit 400 ml Gemusebriihe nach und nach
aufgiessen, bis die Linsen gar sind (ca 25 min). Vor dem Servieren mit Salz
und dem Saft einer halben Zitrone abschmecken.

Risotto mit
Mangold
und Pesto

500 g Mangold

1 kleines Glas Pesto, z.B. Barlauchpesto, Ruccola.
1 Zwiebel

3 EL Olivenol

200 g Risottoreis

50 ml WeilRwein oder Apfelsaft

2 EL Apfelessig

650 ml Brihe

50 g Pinienkerne oder andere Nisse
Salz, Pfeffer

50g Pecorino oder Parmesan

e Mangold waschen und in Streifen schneiden.
e Die Zwiebelwiirfeln und in Ol andiinsten
e Mangoldstile und Reis hinzufligen und kurz mit diinsten.
e Wein oder Apfelsaft, Essig und 100 ml Briihe hinzufiigen.
e Nach und nach die Briihe dazugeben und immer wieder umriihren.
e Nach 20 Minuten die Mangoldblatter dazu geben
e Nach weiteren 5 Minuten ist der Reis gar.
e Die Pesto unterrihren.
e Etwas durchziehen lassen.
e Nisse ohne Fett rosten.
e Das Risotto mit Salz und Pfeffer wiirzen .
Mit den Nissen und gehobeltem Kase betreuen







Mangold-
quiche

Teig

125 kalte Butter
125 g Quark oder
1 TL Krautersalz

Butter, Quark oder, Salz und Mehl
verkneten und ca. 30 Minuten kalt
stellen.

Wer im backen noch nicht so fit ist,

250 g Mehl kann auch fertigen Teig nehmen, z.B.
Blatterteig

1 kg Mangold Den Mangold putzen, Stiele aus den

Salz, Blattern schneiden. Stiele in Stlicke,

2 Zwiebel Blatter in Streifen schneiden.

2 Zehen Knoblauch .

1 El Olivend| Zwiebeln wiirfeln und in Ol glasig

150 ml Gemiusebriihe

Pfeffer aus der Miihle

Muskat

200 g

5 Eier

80 g geriebenen Kase, z.B Emmentaler
1-2 EL Mehl

Getrocknete Tomaten, nach
Geschmack.

diinsten.

Fein gehackte Knoblauchzehen und
die Mangoldstile zugeben.

Briihe angieRen und 5 Minuten
diinsten, dann die Blatter zugeben und
noch 1 Minute diinsten.

Abkuhlen lassen. Gut ausdriicken. Die
Masse darf nicht zu flissig sein.

Backofen auf 180 Grad vorheizen.

Schmand, Eier, Kase und Mehl
verrihren und mit der Mangoldmasse
mischen.

Eine peppige Erganzung sind
getrocknete eingelegt Tomaten. Klein
schneiden und untermischen.

Erst jetzt wirzen mit Muskat, Salz und
Pfeffer, sonst wird die Masse glasig.

Teig ausrollen.

Form fetten, mit Teig auskleiden und
die Masse einfillen.

ca. 40 Minuten auf der zweiten
Schiene von unten backen.

Schmeckt auch lauwarm und Iasst sich
prima einfrieren.




Pak Choi

p g

von Ulrike Westrmann und Heimo Schulte

Pak Choi

Rezepte Pak Choi ist ein Senfkohl, kann roh, geschmort, gebraten und in
Gemdsepfanne, ganz oder geschnitten zubereitet werden.
Als Salat wurde ich vor allem die ganz jungen zarten nutzen, fleischige Teile
fein geschnitten, mit Zitrone, Yoghurt, gutem Olivendl, Salz und Pfeffer -
Zwiebeln etc finde ich nicht ndtig. Wenn vorhanden vlit etwas Minze oder
Zitronenmelisse oder Schnittlauch...
Wir schmoren ihn in Butter, Blatter im ganzen, wenn er zart ist, sonst grob
schneiden. Zwiebeln fein gehackt in reichlich Butter anschmoren, Kohl
drauf, bissfest schmoren bei groRer Hitze und ohne Salz, damit sich nicht
soviel Sud bildet. Voila! Achtung, Butter nicht anbrennen lassen!
Abschmecken kurz vorm Servieren mit Salz, wenig schw. Pfeffer, wer mag,
eine Messerspitze Senf in den Sud rithren, oder etwas Zitronenschale
reinreiben.
In der veganen Fassung schmeckt Sesamdl super- dann natrlich ohne Senf!
Zum Strecken der Menge ist auch eine Kombination mit Mohren prima - in
dem Fall Mohren etwas friiher in den Topf geben, weil sie l&nger garen.

Petersilie

Kartoffel- Kartoffeln und Mohren in gleicher Menge geschélt und geputzt in Wiirfel (ca. 2

Méhren- cm) schneiden und zusammen ca. 10 Minuten in Briihe gar kochen.

Petersilie Butter in der Pfanne schmelzen, das Gem{se darin mit ganz viel gehackter

. Petersilie schwenken oder kross anbraten, je nach Geschmack.

Gemiise Je mehr Butter man nimmt, desto besser schmeckt es.

Rettich
Zucker in einem Topf karamellisieren - damit das einigermalien gleichmaRig

Rettich geschieht, kann man ihn mit einer kleinen Pflitze Wasser aufsetzen. Sobald das

karamelisi Wasser verkocht ist, braunt der Zucker - Achtung, verbrennt schnell.

ert

Karamellisieren mit wenig! Wasser stoppen - klumpt - macht nix. Fein gewi{irfelten




Rettich zugeben. Der Rettich verliert sehr viel Wasser, daher auf nicht zu kleiner
Flamme kochen, damit die Flissigkeit aus dem Rettich verkocht. Immer wieder
umrihren, bis sich der karamel. Zucker aufgeldst hat.

Sobald der Rettich gar und das Wasser verkocht ist, ein ordentliches Stlick Butter
zugeben und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Evtl fein geschnittene Petersilie

oder andere Krauter driiberstreuen.

Kann man vllt gut mit Méhren mischen-.....




Rote
Beete

Rote-Bete-
Schokokuc
hen

Annemarie Tietjen erstellte das Thema Rezept Rote-Bete-Schokokuchen

Dieses Rezept eignet sich besonders fiir die Mitglieder, die Rote Bete verarbeiten
wollen und nicht so heil und innig Rote Bete lieben (betrifft hier meinen Mann
und die beiden Jungs), da man diese in den Kuchen kaum raus schmeckt

Ich nehme den Teig als Kuchen oder auch fiir Muffins
Halt entsprechend die Backzeit anpassen

Ca 150g Rote Bete (bereits gegart)

100ml Rapsol

175g Zucker (oder sonstige Siille)

200g Dinkelmehl

1 El Backpulver

50g Kakao

200g Naturjoghurt fettarm (oder halt Sojajoghurt)
1\4 Tl Salz

25g Zartbitter Schokolade

Rote Bete purieren. Restliche Zutaten (bis auf die Schoki) hinzugeben und
verriihren. Schoki klein hacken und unterrihren

Teig bei 180 Grad backen, Backdauer richtet sich nach Form (also Muffins da 20-25
Minuten, Kastenform ca 50-60 Minuten)

Der Kuchen lasst sich problemlos einfrieren.

Kartoffel-
Rote Bete-
Gratin

Kartoffel-Rote Bete-Gratin von Regine Althaus

Kartoffeln und Rote Bete (etwa gleiche Menge) mit Schale kochen, abpellen und in
diinne Scheiben schneiden.

Eine Auflaufform einfetten und die eine Seite mit Kartoffelscheiben, die andere
mit Rote Bete bestiicken (die Scheiben maoglichst aufrecht) und mit etwas Salz und
Pfeffer wirzen.

Sahne oder mit Merettich (wenn vorhanden, frisch gerieben), Salz und Pfeffer
mischen und lber Kartoffeln und Rote Bete verteilen.

Fur 10 bis 15 Minuten in den Backofen

Vor dem Servieren Petersilie (oder andere Krduter nach Belieben) driiber streuen.

Eingelegte
Rote Bete

Eingelegte Rote Bete

500g Rote Bete

170 ml Orangensaft

2 Lorbeerblatter

100 ml WeiRweinessig
40 g Zucker




Die Rote Beete waschen und in Salzwasser 40 Minuten bissfest kochen.
AbgieBen und etwas abkihlen lassen.

In Scheiben schneiden.

Die Orange mit einem Sparschaler diinn abschadlen und den Saft auspressen.
Den Orangensaft mit Lorbeer, Essig und Zucker aufkochen.

Sud Uber die Rote Beete giellen und liber Nacht ziehen lassen.

Die rote Bete herausnehmen und

Den Sud langsam samig einkochen lassen und wieder lber die Rote Bete giellen
Dazu passt Walnusskrokant und Schmand oder Ziegenfrischkase




Rote Bete
Humus

Rote Bete Humus

300 g Rote Bete

75 g Mandelmus

75 g Ziegenfrischkase oder Seidentofu
Salz Schwarzer Pfeffer

Sud von der eingelegten Roten Bete, ersatzweise:
Orangensaft
Weillweinessig oder

1 EL Orangenmarmelade

Rote Bete Humus

Die Rote Beete waschen und in Salzwasser 40 Minuten bissfest kochen.

AbgielRen und etwas abkiihlen lassen.

In Stiicke schneiden.

Mit dem Mandelmus und dem Ziegenfrischkase oder fiir Veganer mit dem
Seidentofu purieren.

Abschmecken mit dem Sud der eingelegten roten Bete, siehe oben. Wenn er nicht
vorhanden ist mit Orangensaft und WeiBweinessig, Salz und Pfeffer.
Orangenmarmelade ist der Hit.

Rucola/Rauke

Spaghetti
mit Rucola
und Chili

Von Michael Roder

Rezept fiir 4 Personen — einfach und in 25 Min. fertig - vegetarisch
Zutaten

500g Spaghetti

120 g Rucola

75 g frisch geriebener Parmesan oder Pecorino

2 Schalotten

3 Knoblauchzehen (Ersatzweise im Frihjahr eine Knoblauchzehe und eine
Handvoll frischer Barlauch)

1 rote und eine griine nicht zu scharfe Chilischote/Peperoni

2 EL eingelegte und abgetropfte Kapern

Meersalz & schwarzer Pfeffer

einige El gutes Olivendl

% Tasse Kochwasser von der Pasta

Zubereitung

Spaghetti in reichlich gut gesalzenem Wasser al Dente kochen.

Rucola verlesen, waschen und trocken schitteln. Die blatter nach belieben in
grobe Stiicke rupfen oder ganz lassen.

Den Hartkdse fein reiben.

Schalotten und Knoblauch schalen und fein wirfeln.

Die Chilischoten langs halbieren, Kerne und Innenhé&ute entfernen, waschen und
fein hacken oder in feine Streifchen schneiden.

5 bis 8 EL Olivenol erwarmen. Chili, Schalotten und Knoblauch bei mittlerer Hitze
in einer hohen Pfanne andinsten.




Gekochten Spaghetti abgieSen und etwas Kochwasser auffangen.

Die Spaghetti mit der Rucola, den abgetropften Kapern, der halben Tasse
Kochwasser und dem Parmesan in das Chili-Ol geben und alles gut vermischen.
Nach Bedarf mit frisch gemahlenem Pfeffer und groben Meersalz abschmecken
und auf vorgewarmten Tellern servieren.




Sauerkraut

Von Jirgen Giick
Sauerkraut | Frikadellen a la carte - auch fiir konventionelle Esser ein GenuR !
o www.chefkoch.de/rezepte/drucken/22115513...nge-vegetarisch.html
frikadellen
Von Jirgen Giick
Sauerkraut
-Gulasch Scharfes Gulasch mit selbstgesdauertem Sauerkraut( mild) aus Hildegards
WeilRkohl:
www.chefkoch.de/rezepte/drucken/11263712...erkraut-Gulasch.html
Von Wolbert Schnieders-Kokenge
Sauerkraut
.. . Einen guten Essloffel Zucker in der Pfanne karamellisieren
/frdnkisch | : . .
assen. Soll nur leicht braunen, nicht zu dunkel werden lassen.
und 500 g Sauerkraut dazu geben und unter Riihren den
karamellisierten Zucker annehmen lassen. Dann je nach
Vorliebe mit Weillwein oder Apfelsaft abloschen. Ganz
verkochen lassen. Nun Butterflockchen rundum geben und
Sauerkraut leicht anbraunen lassen. Ein paarmal umrihren. Bis
jetzt kann die Hitze hoch sein. Jetzt Briihe angieRen. Ich nehme
Instant Gem{sebriihe. Hitze zuriicknehmen und so lange wie
moglich ziehen lassen. Wenn Briihe verdampft, nachgeben. In
Franken kannte ich jemanden, der hat das Sauerkraut einen
ganzen Tag schmurgeln lassen. Schmeckte gottlich. Ich belasse
es meistens bei anderthalb Stunden.
Dazu essen wir Kartoffelstampf und Leberkas’.
Soufﬂe aus Am Tag danach mache ich daraus ein Soufflé:
Sauerkraut Kartoffelbrei mit etwas warmer Milch und 2 Eigelb geschmeidig
und rihren. Rest Leberkas” in Streifen oder Wiirfel schneiden, mit
Kartoffeln dem Sauerkraut und dem Kartoffelstampf zusammenriihren.
Eiweil steif schlagen.
Eine Auflaufform buttern, die Masse einfiillen und den
Eischnee vorsichtig unterheben. Muss in der Regel nicht
nachgewirzt werden. Backofen 200 Grad vorheizen, das
Soufflé ca. 30 Min. garen. Es soll sich eine zarte braune Kruste
bilden.
Rezept von Wolbert Schnieders-Kokenge aus der Zeitschrift
Coleslaw ,Slow Food”
(Kraut- 1 Friihlingszwiebel fein hacken (zarter Porree tut’s auch!).
salat)
Flir das Dressing zwei kraftige Essloffel Mayonnaise, 2 Esslofel
Buttermilch (geht auch mit Joghurt), kraftiger Spritzer
Zitronensaft, Prise Zucker gut verrihren. Friihlingszwiebel rein



https://www.chefkoch.de/rezepte/drucken/2211551354179907/2309481a/2/Kartoffel-Sauerkraut-Bratlinge-vegetarisch.html
https://www.chefkoch.de/rezepte/drucken/1126371219126969/2309481a/4/Kartoffel-Sauerkraut-Gulasch.html

und so lange rohen Sauerkraut zugeben, bis das Dressing gut
aufgenommen ist. Mit weiRem Pfeffer und vorsichtig mit Salz
wiirzen. Nur noch durchziehen lassen.




Kraut-
fleckerl mit
Speck

Rezept von Wolbert Schnieders-Kokenge aus der Zeitschrift
,Slow Food”

Krautfleckerl mit Speck

250 Gramm Bandnudel in Salzwasser bissfest kochen, abkihlen
lassen und in kleinere Stiicke schneiden.

100g Raucherspeck wiirfeln und in einer tiefen Pfanne sanft
anbraten. 2 kleine Zwiebeln wiirfeln, dazu geben. Mit 2
Teeloffeln Zucker bestreuen und karamellisieren lassen.
Geschnittene Nudeln dazugeben und schon anbrdunen lassen.
Dann 250 g Sauerkraut rein, gut durchmischen und
weiterbraten. Ein gestrichener Teel6ffel Kimmel oder auch
gemahlenen Kimmel dazugeben und 15 Min. bei mittlerer
Hitze durchziehen lassen. Probieren: Wenn der Speck salzig
war, muss meistens nicht mehr nachgewdirzt werden. Nur bei
Bedarf mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Sellerie

Sellerie mit
Schweine-
fleisch

Rezept aus Griechenland

1 kg Schweinefleisch (Schnitzel, Kottlet, Nacken)
1 kg Staudensellerie oder Knollensellerie
Olivendl zum Anbraten

Salz, Pfeffer

2 Eier

Saft von 1 Zitrone

e Das Fleisch in mundgerechte Wiurfel schneiden.

e Den Sellerie putzen und von den duBeren Stangen die Faden abziehen,
waschen und in ca. 5 cm lange Stiicke schneiden.

e Das Fleisch rundherum braun anbraten, herausnehmen und

e den Bratensatz mit heilem Wasser abloschen.

e Die Halfte des Selleries in den Topf geben, das Fleisch dariiber und den
Rest Sellerie darliber schichten

e Alles zugedeckt ca. 1,5 Stunden bei kleiner Hitze schmoren

e Die Eier mit einem Schneebesen verschlagen, den Zitronensaft langsam
darunter schlagen, auBerdem 2 EL des lauwarmen Schmorsuds.

e Den Topf vom Herd nehmen, etwas schrag halten und die Zitronensofe in
den Schmorsud rithren. Damit sich die SoRe gut verteilt, den Topf 6fter
schwenken.

e Nicht mehr kochen lassen, dann sonst gerinnt die SoRe.







