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So schmeckt Wismar- Lieblingsrezepte aus der Heimat ; Inhaltsverzeichnis

Liebe Biirgerinnen und Biirger,
3-5 \Vorspeisen

aus einer ldee ist etwas ganz Wunderbares entstanden. In Vorbereitung auf das :
Programm Interkulturelle Wochen 2021 hatte ich dazu aufgerufen mir lhre Lieb- : 6-8 Salate
lingsrezepte zuzusenden. :

9-14 Suppen
Es sind viele Rezepte aus unterschiedlichen Regionen Deutschlands, aber auch aus :
anderen Lindern Europas und Russland, Iran, Afrika, Indien und Syrien zugeschickt 15-39  Hauptgerichte
worden. Sie spiegeln wider, dass Menschen aus ganz unterschiedlichen Regionen
und Landern in Wismar eine neue Heimat gefunden haben. 40 -46  SuBes
Mit dabei im Gepéck sind Rezepte von ihren GroB- 47 - 57 Kuchen, Torten, Brote

eltern, Eltern oder Verwandten und Freunden.
Heimat: das sind Gefiihle, ein bestimmter Geruch
oder auch eine bestimmte Speise. Der Duft von
Gewiirzen weckt schone Erinnerungen an gemein-
same Mahlzeiten zu unterschiedlichen Anléssen, an
gemeinsame Stunden zu Tisch oder in der Kiiche.
Diese kulinarische Vielfalt ist ein Geschenk und be-
reichert unser Leben und unseren Speiseplan.

Haben Sie viel Freude beim Nachkochen.

lhre
Petra Steffan, Gleichstellungsbeauftragte

Foto: Ulrike Pwandenat



Yalanji

Zutaten Zubereitung:

1 Glas Weintraubenblitter 1. Ol in einem tiefen Topf erhitzen, Zwiebeln weich-

5009 Milchreis diinsten

(40 g) Handvoll fein 2. Reis hinzufiigen, Mischung aus Tomatenmark, Peter-

gehackte Petersilie silie, Paprikamark, Pfeffer und Granatapfelsirup,

1 EL Paprikamark trockene Minze, Salz 5 Min. verriihren, dann beiseite

1 EL Tomatenmark stellen.

2 sehr fein gehackte Zwiebeln 3. Weinblatter im kochenden Wasser 2 Min. blanchie-

125 ml Olivendl ren, danach fiir wenige Minuten ins Eiswasser

1 TL Salz 4. Weinblatter mit der Riickseite nach oben legen, Weinblatter

1- 0,5 TL Pfeffer (Menge von einem TL der Fiillung) fiillen und zylindrisch falten.

1 TL getrocknete Minze 5. Kartoffelscheiben auf Boden des Kochtopfs und die gefiillten Weinblatter darauflegen
1 TL Paprikaflocken (Pul Biber) 6. Yalangi beschweren, Topf mit Wasser fiillen, Zitronensaft hinzufiigen und bei niedriger
1 EL Granatapfelsirup Temperatur bis 2 Stunden kdcheln.

2 Zitrone

2 Kartoffeln zum Servieren Guten Appetit!
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Karotten mit Knoblauch

Zutaten

Karotten

Olivenadl

Salz

Zucker

fein gehackten Knoblauch
abgeriebene Zitronenschale
Krauter nach Geschmack

4 Vorspeisen

Zubereitung:

In Scheiben geschnittene Karotten mit Olivendl, Salz und Zucker andiinsten und mit ge-
schlossenem Deckel ca. 8-10 Min. garen lassen.

Danach fein gehackten Knoblauch (nach Geschmack) dazugeben.

Abgeriebene Zitronenschale und Krauter hinzufiigen und ca. 12 Stunden ziehen lassen.

Perfekt zu frischem Baquette und Kase.



Leckere Bruschetta

Zutaten Zubereitung:

500 g Tomaten Zuerst Tomaten und rote Zwiebel ab-

1 rote Zwiebel waschen, halbieren, in kleine Wirfel

2-3 Lauchzwiebel schneiden und in eine Schale geben.

2 Knoblauchzehen Lauchzwiebeln in feine Ringe schneiden,

Petersilie oder Basilikum Petersilie oder Basilikum klein hacken

Oregano, Salz, Pfeffer, Olivendl und zu den bereits fertig geschnittenen Zutaten geben.

WeiBbrot (Ciabatta oder Baquette) Knoblauch mit 3 EL Olivendl zu einer Paste piirieren. Paste in Schale geben und mit den

anderen Zutaten vermischen.

Nach Geschmack mit Salz, Pfeffer und Oregano wiirzen.

Ciabattabrot in der Halfte aufschneiden und mit Ol betriufeln. Das Brot danach auf dem
Grill oder in den Ofen.

Guten Appetit!
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Ein fruchtiger Salat

Zutaten

100 g Beluga-Linsen

1 Mango

1 Loffel Erdnussbutter
Apfel- oder Orangensaft
einen Spritzer Zitrone
Sesam- oder Rapsol
frische Pfefferminzblatter

Fiir 2 Personen, leicht zuzubereiten

6 Salate

Zubereitung:

Linsen mit reichlich gesalzenem Wasser ca. 40 Min.
kochen. In der Zwischenzeit Dressing fiir den Salat
vorbereiten: Erdnussbutter, Apfel- oder Orangensaft
mit einem Spritzer Zitrone und Ol gut vermengen.
Pfefferminzblatter klein schneiden. Die Mango *\
schilen und in kleine Wiirfel schneiden und unter N
die gekochten Linsen heben und mit dem Dressing
vermengen.

Dazu passt auch gebratenes Tofu oder Hahnchenbrust.
Guten Appetit

Belugalinsen sind ausgesprochen gesund. Mit viel Eiwei3 und Kohlenhydraten sind sie ein
guter Nahrstofflieferant. Gleichzeitig schlagen sie mit nur 1,4g Fett pro 100g zu Buche.



Rucola-Melonen-Salat

Zutaten

100 g Rucola

1 rote Zwiebel

500 g Wassermelone
100 g Fetakase

20 g Pinienkerne
Saft einer Zitrone
Olivendl

Minzblatter

Salz und Pfeffer

Zubereitung:

Pinienkerne in einer Pfanne anrdsten. Rucola waschen und trocken schwenken und zerklei-
nern.

Melone in kleine Stiicke und Zwiebel in feine Ringe schneiden. Alles zusammen in eine
groBe Salatschiissel geben.

Mit Fetakdse und gerdsteten Pinienkerne garnieren. Das Dressing — aus dem Saft der Zitrone
und dem Ol - iiber den Salat geben.

Fattoush — ein libanesischer Brotsalat

Zutaten

in Streifen geschnittenes und
gebratenes Fladenbrot, 2 Tomaten,
1 Gurke, 1 Bund Radieschen,
Friihlingszwiebel, 1 Paprika,

1 Handvoll frische Minze,
Olivendl, Sumach,

Salz, Balsamico

Zubereitung:

Alles miteinander vermengen. Guten Appetit.

Sumach ist ein beliebtes Gewiirz aus der Orientalischen Kiiche und wird vor allem in der Tirkei
als Tischgewiirz verwendet. Das Gewdiirz stammt aus dem 0Ostlichen Mittelmeerraum und wird auch
Sizilianischer Zucker" genannt. Es wird aus der roten Steinfrucht des immergriinen Farberbaums ge-
wonnen und dem Gewiirz wird eine gesundheitsfordernde Wirkung zugeschrieben. Sumach schmeckt
angenehm frisch sauerlich fruchtig und ist eine prima Alternative zu Zitronensaft oder Essig. Sumach

ist flir viele Gerichte eine passende Ergénzung.

Salate 7



==+ Tabula (Petersiliensalat)

Zutaten Zubereitung:

ca. 2 Bund Petersilie Bulgur 15 Min. in Wasser ziehen

im tiirkischen Laden (in Deutschen lassen.

Laden sind diese kleiner)

ca. 2-3 groBe Tomaten Petersilie ganz klein schneiden

2 EL Bulgur (klein, weiB) und in einem Sieb waschen, dann

1-2 Lauchzwiebel die Petersilie in eine Schale mit

Zitronensaft Wasser geben (ca. 15 Min.).

Salz

nach Geschmack Tomaten und Lauchzwiebeln in ganz kleine Stiicke schneiden.
Olivendl

Nach Belieben auch Minze maglich Petersilie nochmals in einem Sieb waschen und abgetropft in eine Schale geben und die

anderen Zutaten und durchmischen.

8 Salate



Russische Borschtsch

Zutaten

1000 g Suppenfleisch mit Knochen
3 | Wasser

1 Rote Bete

1 Zwiebel

1 Karotte

1 Paprika

Salz und Pfeffer nach Geschmack
2-3 EL Tomatenmark

3 Kartoffeln

1/2 Kohlkopf

ol

Dill, Petersilie

Saure Sahne zum abschmecken

Eigentlich ist Borschtsch (russisch: 6opLu)
ein ukrainischer Eintopf. Doch meistens
wird Borschtsch mit der russischen Kiche
in Verbindung gebracht und ist auch als
die russische rote Suppe bekannt.

Kein Wunder — Borschtsch gehért in Russ-
land schon seit Jahrhunderten zu den belieb-
testen Gerichten.

Der herzhafte geschmackvolle und nahrhafte
Borschtsch schmeckt ausgezeichnet. Das
kostliche Gemise macht die Suppe raffinier-
ter und das zarte Fleisch ist vorzuglich.

Zubereitung:

Fleischbriihe: (kann auch am Vortag
zubereitet werden)

Fleisch mit wenig (so viel, dass das
Fleisch bedeckt ist) kaltem Wasser
aufsetzen, erhitzen und kurz aufko-
chen lassen, bis sich Schaum bildet.
Wasser wegschiitten und Schaumreste aus dem Topf entfernen. Fleisch mit heiBem Wasser erneut
aufsetzen, aufkochen lassen, eine ganze Zwiebel und Lorbeerblatter hinzufligen und bei niedriger
Hitze ca. 2 Stunden kochen.

Fleisch herausnehmen und klein schneiden. Kartoffeln wiirfeln, WeiBkohl raspeln.

Beides in die kochende Fleischbriihe geben und 15 Min. kochen.

Rote Bete und Karotten in Streifen schneiden. Zwiebel und Paprika wiirfeln.

Ol in einer Pfanne erhitzen und rote Bete darin 10-15 Min. bei schwacher Hitze andiinsten.
Tomatenmark (oder klein geschnittene Tomaten), eine Prise Zucker hinzufiigen und kurz weiterdiins-
ten. Karotten, Zwiebel, Paprika zugeben, kurz anbraten, etwas Fleischbriihe (oder Wasser) dazu gieBen.
Bei geschlossenem Deckel weitere 10 Min. diinsten.

Gediinstetes Gemiise in den Topf geben.

Fleisch hinzufligen und weitere 5 Min. kochen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Serviert wird Borschtsch mit feingehackter Petersilie oder Lauch und saurer Sahne (1-2 EL pro Portion).
Dazu passt Schwarzbrot.

Guten Appetit!
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Kartoffel-Lauch-Suppe

Zutaten Zubereitung:
400 g StiBkartoffel (1 Stiick) SiiBkartoffel schilen und wiirfeln.
400 g Lauch (2-3 Stiick) Lauch waschen und welkes Griin entfernen, dann in feine Ringe schneiden.
500 ml Gemisebriihe Lauch in Ol etwas anrosten, dann Currypulver dazu geben und kurz braten.
200 ml Kokosmilch (Vorsicht: nicht zu hei werden lassen, sonst wird das Currypulver bitter!)
Ingwer (1-2 cm) Ingwer und Knoblauch fein hacken und dazu geben.
Knoblauch (1 Zehe) Kartoffeln dazu geben und mit Gemiisebriihe aufgieBen.
Chili nach Belieben Etwa 30 Min. kdcheln lassen, dann piirieren.
eventuell 2 Banane 200 ml Kokosmilch einriihren und etwas kdcheln lassen.

Wer es noch siiBlicher mag (oder zu viel Chili verarbeitet hat!), kann eine halbe Banane mit
Halal, vegan plrieren.

Falls die Suppe nach dem Pirieren und der Zugabe der Kokosmilch zu dickfliissig ist, Briihe
oder Wasser hinzugeben.

Rezept ergibt 4 Teller.

10 Suppen



Kartoffel-Lauch-Suppe

Zutaten

400 g Kartoffeln (3-4 Stiick)
mehlig kochend!

400 g Lauch (2-3 Stiick)

Stremellachs [ Rducherlachs

500 ml Gemiisebriihe

Salz, Pfeffer, Muskatnuss

Eventuell etwas Sahne

Halal, ohne Lachs und
Sahne vegan

Zubereitung:

Kartoffeln schilen und wiirfeln.
Lauch waschen und welkes Griin entfernen,
dann in feine Ringe schneiden.

Lauch in Ol etwas anrosten, Kartoffeln dazu-
geben und mit Gemiisebriihe aufgieBen

Etwa 30 Min. kécheln lassen, dann piirieren. Falls die Suppe nach dem Piirieren zu dickfliis-
sig ist, Briihe oder Wasser hinzugeben.

Mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss wiirzen (Salz sparsam verwenden: Gemiisebriihe und
Stremellachs sind auch salzig!)

Stremellachs in kleine Stiicke zupfen und auf dem Teller verteilen.

Suppe dariiber geben und eventuell etwas Sahne reintraufeln.
Rezept ergibt 3 Teller.

Suppen 11



Kasesuppe a la Silke

Zutaten

500 g Gehacktes, 1 Zwiebel,
2 Tuten Champingionsuppe ,
2 Stangen Porree,1 Handvoll
frische Pilze (oder kleine Dose),
2 -3 Portionen Schmelzkise

Kartoffelsuppe

Zutaten

Knochenbriihe
Kartoffeln

Méhren

Sellerielaub

Liebstdckel

Wiener (oder Bockwurst)
Salz, Pfeffer

12 Suppen

Zubereitung:

Gehacktes und kleingeschnittene Zwiebel anbraten, Pilze und den in Streifen geschnittenen
Porree dazu geben. Mit der Championsuppe und den Pilzen auffiillen und aufkochen lassen.
Mit WeiBwein und Muskat abschmecken.

Zubereitung:

Knochenbriihe ist die Grundlage.

Kartoffeln / M6hren (wenige) normal kochen, wenn weich durch ein Sieb riihren, mit Kno-
chenbriihe auffillen, bis zur gewiinschten Konsistenz (samig).

Sellerielaub frisch klein hacken (getrocknet zerrebbeln) - eventuell ganz wenig Liebstdckel.
Wiener klein schneiden, in die Suppe geben und abschmecken (Salz, Pfeffer).

Schmeckt wie alle Eintépfe nach mehreren Aufwarmen am besten.



Susskartoffelsuppe mit Erdnussbutter

Zutaten

2 -3 groBe SiiBkartoffeln,

2 Mdhren, 1 Gemiisezwiebel, Erd-
nussbutter (Crunchy oder cremig),
200 ml Kokosmilch

Zubereitung:

Geschélte SiiBkartoffeln, Mohren und Zwiebeln in kleine Wiirfel schneiden. Mit Rapsél
etwas andiinsten und mit Gemisebriihe auffillen (knapp bedecken): Wenn alles gar ist
purieren und mit Kokosmilch auffiillen. 1-2 EL Erdnussbutter hinzugeben und gegebenfalls
mit etwas Salz abschmecken.

SuBkartoffel-Kokossuppe

Zutaten

2 groBe SiiBkartoffeln (ca. 600 g)
1 Bund Suppengriin,

1 Zwiebeln, 2 EL Butter,

300 ml Hiihnerbriihe,

300 ml Kokosmilch,

Salz, Pfeffer, 3 EL Sojasauce,
2-3 EL Sweet-Chili-Sauce,

4 EL Erdniisse (ger6stet und ge-
salzen)

Basilikum nach Belieben

Zubereitung:

SiiBkartoffeln schélen und in kleine Wiirfel schneiden. Suppengriin waschen, putzen und
ebenso klein wiirfeln. Suppengriin und die gehackten Zwiebeln anschwitzen und mit Briihe
angieBen, die Kartoffeln dazugeben und bei schwacher Hitze etwa 15 Min. garen.

Die Kokosmilch hinzugeben und weitere 5 Min. kcheln lassen.

Die Suppe abschmecken und cremig piirieren. Erdniisse grob hacken und kurz vor dem
Servieren liber die Suppe geben.

Eine Suppe, die es haufig gibt, wenn sich Besuch ankiindigt.
Familie Drabon
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Rote Linsensuppe mit Paprikastreifen und Granatapfelbalsamico

Zutaten Zubereitung:

2 /2 Tassen rote Linsen M@ohren schdlen und in schmale Streifen scheiden, in Rapsél andiinsten und die gewasche-
4 Mohren nen Linsen dazugeben.

etwas Salz

1 Lorbeerblatt Mit ca. 5 Tassen Wasser bzw. Gemiisebriihe auffiillen und wiirzen, Lorbeerblatt hinzugeben
1 rote Paprika und kdcheln lassen. Gegebenenfalls noch mit etwas Wasser auffiillen.
Granatapfelbalsamico

zum Verzieren In der Zwischenzeit die Paprika sdubern und in kleine Streifen schneiden.

Wenn die Mdhren gar sind, die Paprikastreifen hinzugeben und 1-2 Min. ziehen lassen.

Ab in die Suppentasse und mit Granatapfelbalsamico verzieren.
Guten Appetit!

Fiir 4 Personen

14 Suppen



.BOBOTIE" (Siidafrika)

Zutaten

2 Zwiebeln, geschnitten

2 EL Oliven Ol

2 EL mittelscharfes Currygewiirz
1 TL Kurkuma

2 TL frischer Ingwer, klein gehackt
2 Zehen Knoblauch, klein gehackt
2 EL Apfelessig

1 TL Zucker

1 TL Salz

1 TL Schwarzpfeffer, gemahlen

1 kg Rindhackfleisch

1 Scheibe Toastbrot

250 ml Milch

3 Eier, groB3

3 EL Chutney

50 g Mandelblatter

3 Lorbeerblatter

2 Tomaten

Zubereitung:

Ofen auf 180 Grad vorheizen.
Wahrenddessen Ingwer, Knob-
lauch, Curry, Kurkuma, Apfel-
essig, Zucker, Salz und Pfeffer
vermengen.

Zwiebeln kurz in Olivendl glasieren, anschlieBend Gewlirzmischung dazugeben und ca. wei-
tere 2 Min. anbrdunen. Gehacktes zugeben und nochmals ca. 5 Min. anbraten.

Scheibe Toastbrot in Milch einweichen und wieder herausnehmen.

Ein Ei verriihren, das Chutney und Toastbrot zugeben und mit einer Gabel zerdriicken. Die
Mandeln hinzugeben, alles gut verriihren und anschlieBend diese Mixtur zu dem Gehackten
geben.

Alles in eine gefettete Auflaufform geben und etwas glatt streichen. Im vorgeheizten Ofen
ca. 1 Stunde backen.

Die restliche Milch mit den letzten 2 Eiern verriihren und Uber das ,Bobotie” geben. Mit
den Lorbeerbldttern belegen und nochmals in den Ofen stellen bis die Ei-Milchmischung
fest wird.

Mit den geschnittenen Tomaten und eventuell mit Krdutern dekorieren und servieren.

Hauptgerichte 15



Couscous

Zutaten

500 g Rindfleisch
2 TL Salz

1 TL Pfeffer

1 TL Ingwer

1 Prise Safran

/2 Bund Petersilie
500 g Couscous
5 EL Sesamal

1 Zwiebel

2 Tomaten

4 Mohren

2 Zucchini

1-2 Kohlrabi

200 g Kirbis

1 TL Butterschmalz

16 = Hauptgerichte

Zubereitung:

Rindfleisch mit 4 EL Pflanzendl 5 Min.
in dem unteren Teil der Couscous Isére
anbraten. Gewiirze hinzugeben und mit
Wasser auffiillen, sodass das Fleisch be-
deckt ist. :
Couscous in den oberen Ansatz der Coucoussernie und auf das Fleisch fiillen.

Gemiise waschen, geschalte Tomaten, Mohren und Zuchini in kleine Stiicke schneiden.

Gemiise zum Fleisch geben und mit Wasser auffiillen.

Wiahrenddessen den Couscous zubereiten.

Couscous in eine flache Schiissel geben und mit kaltem Wasser bedecken. Kurz mischen, in ein Sieb
geben und zuriick in die Schiissel. Abdecken und 10 Min. ruhen lassen. Zwischendurch mit einem
Schneebesen oder mit der Hand durchmischen. Den Dampfeinsatz, Couscoussier genannt, vorbe-
reiten. Wasser im unteren Teil des Topfes zum Kochen bringen. In den oberen Teil den Couscous
geben, Deckel aufsetzen und Sieb auf den Topf mit kochendem Wasser setzen. Das Ganze nun
20 Min. ddmpfen. Sollte Dampf an der Seite entweichen, einfach Alufolie zu einem langen Streifen
formen und um den Topfrand legen und dann Aufsatz darauf setzen. Fest andriicken.

Nach den 20 Min. den Couscous zuriick in flache Schiissel geben, 125 ml Wasser, Salz und Butter zu-
fligen, mit einer Gabel griindlich durchmischen, zuriick in den Dampfeinsatz und weitere 20 Min. liber
dem kochenden Wasser ddmpfen. Gelegentlich mit Gabel durchmischen, sodass sich keine Kliimpchen
bilden. Ist der Couscous gar, diesen auf Teller oder einem groBen und tiefen Couscous-Teller verteilen.
SoBBe abschmecken, Gemiise auf den Couscous verteilen, Fleisch darauf setzen und mit etwas SoBe
begieBen. SoBe in einer Sauciere geben und separat zum Couscous reichen.

Guten Appetit




Dahi Chawal / Quark-Reis-Bowl

Zutaten

Reis

Yoghurt [ Quark

1 geriebene Mohre

5-6 Curry-Blatter

1EL O

1TL Senf-Korner

1 TL Indischen Kimmel

1 kleines Stiick Ingwer
2/3 getrocknete Rote Chili
gewaschen und halbiert Urad Dal
Cashewnlisse

Salz nach Geschmack

2EL Granatapfelkerne

Dahi Chawal ist ein beliebtes Gericht aus Siidin-
dien, bei dem weich gekochter Reis mit Joghurt
gemischt und dann mit Gewiirzen temperiert wird.
Der Quarkreis schont den Magen und schmeckt
hervorragend mit einer Beilage aus Gurke und
Papadum!

Zuerst wird der Reis mit mehr Wasser gekocht
als normalerweise. Da der Reis mit zusdtzlichem
Wasser gekocht wird, ist er ziemlich weich und das
ist die Konsistenz, die Sie fiir Quarkreis wiinschen.
Ich habe in diesem Rezept langkérnigen weiBen
Reis verwendet. Sie kdnnen auch kurzkérnigen
oder Basmati verwenden. Sogar brauner Reis wiirde
funktionieren.

Zubereitung:

1 Tasse Reis abspiilen, in Schnellkochtopf (oder normalen Topf)
mit 3 Tassen Wasser und 1/2 Teel6ffel Salz geben. Reis unter
Druck kochen, bis er sehr weich ist - 2 bis 3 Pfeifen bei starker
Hitze, dann die Hitze senken und weitere 2 bis 3 Min. kochen
lassen. Druck von selbst ablassen.

Reis solange kochen, bis er feucht und sehr weich bleibt.

Reis mit einem Stampfer oder einem Loffelrlicken zerdriicken. Reis in eine groBe Schiissel geben und
vollsténdig abkiihlen lassen.

Sobald der Reis vollstédndig abgekiihlt ist, geschlagenen Joghurt hinzufiigen und vermischen.

Nach Bedarf 2 Tassen geschlagenen Joghurt hinzufiigen.

Geriebene Karotte, gehackten Koriander und griinen Chili dazugeben und vermischen.

Tadka: Ol in einer kleinen Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen. Sobald das Ol heiB ist, Senfkdrner
hinzufiigen und platzen lassen. Kimmel hinzufiigen.

Dann den Urad Dal hinzufiigen und kochen, bis sich die Farbe andert. (Tipp: Soll Dal im Tadka weich
und nicht besonders knusprig wird, vor Verwendung 10 Min. in Wasser legen)

Ingwer, Curryblatter und getrockneten roten Chilis hinzufligen. Kochen, bis die Curryblatter knusprig
werden.

Cashewniisse hinzufligen und braten, bis sie goldbraun werden.

Die Tadka in die Schiissel mit dem Quark geben und gut mischen.

Zum Garnieren frische Granatapfelkerne verwenden.
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Gekochter Kabeljau

Zutaten Zubereitung:

Kabeljau Kabeljau in Wasser legen und mit Salz,
Salz, Piment, Lorbeer, Essig Piment, Lorbeer und einem Spritzer Essig
Kartoffeln etwa 20 Min. kochen lassen.

Butter Gleichzeitig die rohen Kartoffeln im Salz-
Meerrettich wasser bissfest kochen.

Zum Schluss Butter erwdrmen, um sie am Tisch lber die Kartoffeln zu geben.
Dazu je nach Geschmack mit mildem oder scharfem Meerrettich ergénzen.
Guten Appetit!

Fauler Hausfrauengulasch

Zutaten Zubereitung:
2 Kilo Schweinegulasch Fleisch kurz anbraten und die restlichen Zutaten hinzugeben.
(oder anderes je nach Belieben) Zwiebelsuppe in die siiBe Sahne geben und dariiber gieBen.

1 Glas Letscho

1 Dose griine Bohnen (oder gefroren)
3 Dosen kleine Pilze

2 Tiiten Zwiebelsuppe

3 x siiBe Sahne

Alles bei 180 - 200 ° zwei Stunden zugedeckt garen lassen.

18 Hauptgerichte



Forshmak

Zutaten

Hering;

ein groBer Apfel oder 2 kleine
(am besten griine Apfel)

drei Eier

100 g Butter

1 Zwiebel

Forshmak ist ein sehr schmack-
hafter und nahrhafter Snack, den
die Juden erfunden haben. Kein
Wunder, dass es auch sehr spar-
sam ist. Aus einem Hering kdnnen
Sie eine ganze Schiissel Streusel
flir ~ Sandwiches  zubereiten.
Forshmak wird hdufig zum Fiillen
von Tortchen verwendet, und mit
Pommes Frites oder Salatblattern
serviert. Dieser Geschmack ist mit
nichts zu vergleichen!

Zubereitung:

Hering oder Filet in Scheiben
schneiden. Wenn der Fisch zu
salzig ist, eine Weile in kalter
Milch einweichen. %
Apfel schilen. (Ohne Schale wird
die Masse weicher) In Stiicke schneiden.

Schale der gekochten Eier entfernen und in Stiicke schneiden. Zwiebeln in Stiicke schneiden
Alles in einer Schiissel mit Mixer glattriihren oder zweimal durch den Fleischwolf drehen.
Weiche Butter hinzufiigen.

Forshmak umriihren, nach Geschmack mit Salz und schwarzem Pfeffer wiirzen und ab-
schmecken.

Forshmak eine Stunde kiihl stellen, so dass die Masse etwas gefroren ist.

Mit Sandwiches und Snacks servieren.
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Gefullter Karpfen

Zutaten

1 Karpfen

2 Zwiebeln

2 Karotten

1 EL GrieB

1E

Salz und Pfeffer
etwas Ol

Tipp:

Auch andere groBe Fische kdnnen
auf diese Art zubereitet werden. In
der Ukraine nimmt man dafiir meist
die groBen SiiBwasserfische.
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Zubereitung:

Den Fisch entschuppen. Die Haut darf dabei nicht verletzt werden. Den Fisch ausnehmen. Die Augen
und die Kiemen mit dem Messer herausschneiden. Um die Bauchflossen herum einen Schnitt von der
Innenseite machen. Die Haut nicht durchschneiden, so dass die Flossen an der Haut bleiben. Mit den
Fingern an der Schnittstelle unter die Haut fahren und diese vorsichtig vom Fleisch trennen, mdglichst
ohne die Haut zu verletzen. Das Riickgrat am Genick mit den Handen brechen. Mit dem Messer weiter
an der Innenseite das Fleisch von der Haut trennen. Das Riickgrat kurz vor dem Schwanz durchschnei-
den. Die Haut vom Fisch soll so abgezogen sein, dass man an einem Stiick die Haut mit Kopf und
Schwanz zum Fiillen und heraus geschnittenes Fischfleisch an der Karkasse hat.

Das Fischfleisch von der Karkasse mit einem Essloffel abschaben oder die Filets davon runter schnei-
den. Die Graten mit der Zange sduberlich entfernen. Den Fisch in den Kiihlschrank stellen.

Die Zwiebeln wiirfeln. Die Karotten auf grober Reibe raspeln. Beides in der Pfanne mit etwas Ol
goldgelb diinsten. Das Brotchen im Wasser einweichen. Die Fischfilets samt abgekiihlten Zwiebeln,
Karotten und ausgedriicktem Brétchen durch den Fleischwolf drehen.

In die Masse ein Ei schlagen. Salzen, pfeffern und gut vermengen. Falls die Masse zu flissig ist,
2 - 3 EL GrieB3 dazugeben. Falls die Fiillung zu wenig zu sein scheint, einige Hahnchenbrustfilets oder
Fischfilets durch den Fleischwolf drehen und zu der Masse geben.

Die Fischhiille mit der Farce fiillen. Mit Ol bestreichen, in den Bratschlauch legen, eine halbe Tasse
Wasser dazugeben und den Schlauch verschlieBen. Im vorgeheizten Backofen bei 180 Grad fertig
garen.

Abkiihlen lassen und in Stiicke schneiden. Auf der Servierplatte zu einem ganzen Fisch zusammenle-
gen, dekorieren und servieren. Manchmal wird der gefiillte Fisch mit Aspik aufgegossen. Dieses Gericht
wird kalt gegessen. Dazu passen Kartoffelplree und Remoulade.



Hahnchen-Gemiise-Pfanne

Zutaten

3 Packchen Hahnchenbrustfilet

3 - 5 groBe Zwiebeln

250 g Champigions

(je nach Belieben frisch oder Glas)
1 Glas Erbsen

2 kleine Glaser marinierte Tomaten-
paprika

Fiir die Sauce:

1 Becher Schlagsahne
1 Flasche Currysauce

1 Flasche Chillisauce

Zubereitung:

Fleisch anbraten in eine Auflaufform geben

In der Pfanne Zwiebeln anbraten und dann iiber das Fleisch geben. Champigions, Erbsen und
Tomatenpaprika dazu geben.

Schlagsahne, Curry- und Chilisauce mischen und dann lber das Fleisch und Gemiise geben.
Alles zusammen bei Mittelhitze ca. 45 Min. garen.

Guten Apetitt!

Gut geeignet flir eine gréBere Anzahl von Gasten
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Hamburger Labskaus

Zutaten

flir vier Portionen
Einfach und schnell

2 Dosen Corned Beef

2 Zwiebeln

2 Kg Kartoffeln

4 Eier

1 Glas Rote Bete in Scheiben
Gewlirzgurken nach Bedarf
Salz, Pfeffer

Karen E. Hammer,
geborene Hamburgerin,
lebt seit 2017 in Wismar
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Zubereitung:

Kartoffeln schilen, vierteln und mit etwas Salz
von Wasser bedeckt in einem Topf kochen.
Zwiebeln in kleine Wiirfel schneiden und in einer
Pfanne glasig schmoren.

Das Corned Beef aus den Dosen holen und in Stiicke teilen und zu den Zwiebeln geben. Mit
Pfeffer gut wiirzen und alles leicht braten.

Das Wasser von den weich gekochten Kartoffeln zur Hélfte in eine Schiissel abgieBen. Die
Kartoffeln mit einem Stampfer zu Kartoffelmus verarbeiten. Bei Bedarf etwas Kartoffelwas-
ser hinzugeben.

Das fertige Fleisch unterheben und gleichmaBig verteilen. Das Gericht in eine groBe Schiis-
sel geben. Im vorgewarmten Backofen warm halten.

Die Fleischpfanne reinigen und vier Spiegeleier darin braten. Diese auf dem Labskaus dra-
pieren.

Rote Bete und Gewiirzgurken dazu reichen. Ein Bier schmeckt immer zum rustikalen Essen.



Himmel und Aid

Zutaten Zubereitung:

mehlige Kartoffeln Zuniachst aus mehligen Kartoffeln ein leichtes

Schalotten Piiree kochen. Dann Schalotten in guter Butter

Butter anschwitzen.

1-2 Scheiben Fleischblutwurst Ein bis zwei diinne Scheiben Fleischblutwurst

Butterschmalz in etwas Butterschmalz kurz anbraten. Zusam-

Apfelmus men mit selbstgekochten Apfelmus anrichten.

Apfelchips Ein bis zwei Apfelchips fiir die Garnitur runden
das Menii ab.

Dazu passt natiirlich ein lecker Kolsch.
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Hornhecht Thai Style

Zutaten

2-3 Hornhechte, ausgenommen,
entschuppt, zerteilt, Mehl

(z.B. Tempuramehl)

Salz und Pfeffer

Frittierdl

SiiB scharfe Chili-Sauce

Zubereitung:

Zunichst die siiB-scharfe Chili-
Sauce vorbereiten.
Dazu die Schalotten und den

Knoblauch in Ol glasig anschwit- %

zen, aber nicht braun werden
lassen.

Alle Flissigkeiten hinzufiigen, schlieBlich den Zucker und diesen unter leichtem Kdcheln
und Umriihren aufldsen. Noch 2-3 Min. kdcheln lassen und zur Seite stellen.

2 Schalotten, klein gehackt
3-4 Knoblauchzehen,

klein gehackt

2-4 Chilis, klein geschnitten Die Hornhechtstiicke von beiden Seiten leicht einschneiden. Salzen und Pfeffern und
4 EL Wasser anschlieBend im Mehl wélzen. Dabei das Mehl auch in die Einschnitte einarbeiten. Die
1ELOI Hornhecht-Stiicke im heiBen Frittierdl bei ca. 170 °C fiir ein paar Minuten frittieren, an-
2 EL Tamarindenwasser schlieBend auf Kiichenpapier abtropfen lassen.

1 EL Fischsauce

1 EL Austernsauce
1 EL Limettensaft
3 EL Zucker
Koriandergriin

Den Hornhecht mit Reis oder Bratreis servieren. Die noch warme oder wieder erwdrmte
Sauce liber den Fisch verteilen und mit Koriandergriin bestreuen.

Guten Appetit.
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Kartoffelsalat

Zutaten Zubereitung:
6 Kartoffeln festkochend Kartoffeln kochen, abkiihlen lassen und
2 Matjesfilet klein wiirfeln.
2 Knollen Rote Bete gekocht
1-2 Zwiebeln Matjes, Rote Bete und Apfel ebenfalls in
1 Apfel kleine Wiirfel schneiden.
1 Dose Mais
Eventuell ein hart gekochtes Ei Zwiebeln hacken und alle Zutaten mitein-
ander vermengen. o
Marinade:
Saft einer Zitrone Dann die Marinade hinzufligen und je nach Geschmack mit den Gewiirzen eine Feinabstim-
Pfeffer mung treffen.
1 Teel6ffel Kreuzklimmel
1 - 2 EL Olivendl oder Wir wiinschen guten Appetit

ein anderes OL
Zucker oder Kokosbliitensirup
nach Geschmack

Salz bitte erst spater nachtraglich

hinzufiigen, da der Matjes schon
recht kraftig gesalzen ist.
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Kichererbsentarte

von Anne Kdnig

Zutaten Zubereitung:

560 g Kichererbsen - Zutaten mischen und piirieren.

2 Eier Einen Teil der Kichererbsen als Ganzes lassen. Petersilie klein-
2 Eigelb schneiden und als letztes unter die Masse heben.

Kreuzkiimmel, Knoblauch, : Bei 200 °C ca. 30 Min. backen.

Salz, Petersilie

150 g Schafskase Guten Appetit!

Foto: Anne Konig

Putenschnitzel mit Mohren-Zwiebelgemuse

fiir 5 Personen, schnell und lecker , von Resi Wilkcken

Zutaten Zubereitung:

5 Putenschnitzel Putenschnitzel anbraten und in einer Auflaufform schichten,

1 Kilo Méhren Mohren und Zwiebeln in Scheiben schneiden, anbraten und abléschen.

4-6 Zwiebeln Die Masse iiber die Putenschnitzel geben und mit Kaffeesahne auffiillen und 20-30 Min. bei
Kaffeesahne ca. 180 °C in den Backofen.

Dazu Baquette reichen.

Guten Appetit!
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Lachs-Lauch-Quiche

Zutaten

200 Gramm Mehl

100 Gramm Butter (weich)
1 Bio-Ei

1 Prise Salz

2 EL Milch

Fiir die Fillung

750 Gramm Lauch

300 Gramm Réaucherlachs (in
diinnen Scheiben)

/2 Zitrone

2 EL Butter

4 Bio-Eier

6 EL Créme fraiche

/2 TL Salz

Muskatnuss (frisch gerieben)
1 TL Zitronensaft

Butter

weiBer Pfeffer

Zubereitung:

Mehl, Butter, Ei, Salz und Milch zunéchst
mit den Knethaken des Handriihrers, spater
mit den Hinden zu einem geschmeidigen
Teig verkneten.

Den Teig in Alufolie wickeln und 30 Min. im Foto: Friederike Gerber
Kiihlschrank ruhen lassen.

Inzwischen den Lauch putzen und in breite Ringe schneiden. Raucherlachs in feine Streifen
schneiden. Zitrone auspressen. Butter in einer Pfanne zum Schmelzen bringen und den
Lauch fiinf Minuten dinsten.

Inzwischen die Eier mit der Créme fraiche verquirlen, mit Muskat, Salz und Pfeffer wiirzen
und Lauch, Lachs und einen Teel6ffel Zitronensaft unterriihren.

Den Backofen auf 200 °C (Umluft 180 °C, Gas Stufe 3) vorheizen. Eine Springform mit Back-

papier auslegen und mit dem Teig auskleiden. Aus einem Teil des Teiges einen Rand formen.
Die Fiillung auf dem Teig verteilen und die Quiche rund 30 Min. im Ofen backen.
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Lasagne

Zutaten

500 g Gehacktes (je nach Nation

vom Schwein, Rind oder Lamm)
Lasagneplatten nach Bedarf
2 mittelgroBe Zwiebeln
Olivendl

2 Knoblauchzehen

4 groBe Tomaten

8 mittelgroBe Mohren

Salz

Pfeffer

Paprika

Italienische Krauter, Petersilie
Harissa

(orientalische Paprikapaste)
Tomatenmark

50 g Butter

2 EL Mehl

Wasser, Milch

200 g geriebener Kase
(Gouda oder Parmesan)

1 mittelgroBer Mozzarella
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Zubereitung:

Zubereitung der Hackfleischsauce:
Mdhren schélen, waschen und in kleine
Wiirfel schneiden. Zwiebeln und Knob-
lauch schélen, waschen und in kleine Wiirfel schneiden.

Tomaten mit kochendem Wasser tibergieBen, die Haut abziehen und die Tomaten in kleine Stiicke in eine Schiissel
geben, gut salzen und pfeffern und mit italienischen Kréutern nach Bedarf wiirzen.

In einen groBen Topf so viel Olivendl eingieBen, bis der Boden bedeckt ist und dieses dann erhitzen.
Mohrenwiirfel darin andlinsten und mit Salz und Pfeffer wiirzen, gut umriihren und ca. 10 Min. spater die gewtir-
felten Zwiebeln und Knoblauch dazugeben. Wenn die Zwiebeln glasig sind, das Gehackte dazugeben und mit Salz,
Pfeffer, Paprika und einen halben Teel6ffel Harissa wiirzen.

Gut umriihren und nach ca. 5 Min. die vorbereiteten Tomaten dazugeben. Das ganze bei niedriger Temperatur ca.
15 Min. kécheln lassen. Zum Schluss so viel Tomatenmark unterriihren, bis eine sdhmige Sauce entsteht. Sie sollte
nicht zu flissig sein!

Zubereitung der hellen Sauce:

50 g Butter in einen Topf geben und erhitzen, zwei EL Mehl| dazugeben, gut umriihren und mit Wasser abldschen
bis eine gute Mehlschwitze entsteht. Diese mit Milch, Salz, Pfeffer und Petersilie kurz aufkochen bis eine sahmige
helle Sauce entsteht.

Auflaufform mit Butter einreiben. Als erstes einen Teil der hellen Sauce einfiillen, darauf Lasagneplatten, dann
einen Teil der Hackfleischsauce darauf geben, bis diese gut bedeckt sind.

Darauf kommen dann die nachsten Lasagneplatten und diese dann wieder mit der Hackfleischsauce bedecken.
Darauf den geschnitten Mozzarella gut verteilen und mit Lasagneplatten belegen. Dann wird solange geschichtet,
bis die Hackfleischsauce verteilt ist. Auf die letzten Lasagneplatten wird die restliche helle Sauce verteilt und
dariiber wird der geriebene Kése gestreut.

Den Ofen auf 140 °C vorheizen und die Lasagne ca. 20 bis 30 Min. garen lassen. Mit einer Gabel berpriifen, ob
die Lasagneplatten weich sind, dann die Lasagne servieren. Dazu passt ein frischer Salat und ein gut gekiihlter
trockener Roséwein. Guten Appetit.



Pelmeni - Russische Teigtaschen

Zutaten

350 g Hackfleisch
(Gemischt oder Schwein)
2 - 3 Zwiebeln

1/2 Knoblauch (Kein Muss)
nach Geschmack Pfeffer

2 gute Prisen Salz

250 g Mehl (Typ 405)

1 bis 2 Eier

100 ml Wasser (lauwarm)
100 ml Milch (lauwarm)

Uber Pelmeni:

Zubereitung:

Teig

Im ersten Schritt wird der Teig hergestellt.

Fiir den Teig das Mehl, Ei, Salz, Wasser und Milch
in eine Riihrschiissel geben und daraus einen Teig herstellen. Theoretisch kann das Ei auch weggelassen Werden
allerdings kleben die Pelmeni nachher nicht gut oder sie gehen im Wasser auf.

Den Teig anschlieBend ordentlich durchkneten, dadurch wird er geschmeidig. Nachdem der Teig geknetet ist, ihn
z.B. mit der Riihrschiissel abdecken und fiir 30 Min. ruhen lassen.

Fiillung

Zwiebeln salzen und ausdriicken, dadurch werden die Pelmeni saftiger und schmecken besser.

Fiir die Fiillung der Pelmeni einfach das Hackfleisch mit dem Salz, Pfeffer und den Zwiebeln in einer Schiissel
mischen.

Pelmeni Zubereitung

Teig in drei Stiicke schneiden, dadurch I&sst er sich besser ausrollen. Danach die Teige nochmal durchkneten, davon
zwei Kugeln erstmal mit einem Tuch abdecken, dadurch trocknet der Teig nicht so schnell aus.

Die Arbeitsplatte mit Mehl bestduben und den Teig solange ausrollen, bis er eine mittlere Dicke hat.

Ausgerollten Teig entweder mit einem Glas (5,5 cm Durchmesser) ausstechen oder in Rechtecke schneiden.

Pelmeni sind urspriinglich aus
Tatarstan und Sibirien stam-
mende, in Wasser oder Brihe
gekochte und mit Fleisch gefill-
te Teigtaschen, die man entwe-
der als Suppeneinlage oder als
Hauptgericht isst. Guten Appetit!

Ein ausgestochenes rundes Stiick Teig in die Hand nehmen und die Fillung auf die Riickseite des Teigstiickes legen.
Die Riickseite ist nicht so trocken, wie die Vorderseite, dadurch kleben die Pelmeni auch besser.

Teigstiick mit der Fiillung zusammenkleben und auf einer Platte oder Teller sortieren.

Zwei Liter Wasser zum Kochen bringen und 1 EL Salz dazugeben.

Sobald die Pelmeni an der Oberflache schwimmen, herausholen, dass zeigt das sie fertig sind. Die Pelmeni brauchen
nur 5 Min. zum Kochen, dann kénnen sie direkt angerichtet werden.
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Kaninchen auf flamische Art

Zutaten
1St Kaninchen, portioniert
110g  kernlose Rosinen
12 St entkernte Backpflaumen
12 St kleine Zwiebeln
1259  Speck, gewiirfelt
5 EL Cognac
1EL Mehl
1EL Tomatenmark
Bratol
Salz
Schwarzer Pfeffer
Thymian
250 ml  + 4 EL Wasser
1EL Zucker
1EL roter Balsamico

30

Hauptgerichte

Zubereitung:

Rosinen, Backpflaumen in Cognac einweichen. Kaninchen
salzen, pfeffern und in etwas Mehl wélzen. Kaninchenstiicke
in Ol goldgelb anbraten und auf einen Teller legen. Speck und
Zwiebeln in Ol goldbraun anbraten, Kaninchenstiicke, einge- !
weichtes Obst, Thymian und Tomatenmark, in 250 ml Wasser
geldst, zugeben. Bei schwacher Hitze ca. 2 Stunden schmoren
lassen. Fiir die Sauce 4 EL Wasser und den Zucker bei starker Hitze und unter standigem
Riihren zum Kochen bringen, bis der Sirup beginnt zu karamellisieren. Den Balsamico-Essig
und anschlieBend die restliche, im Schmortopf verbliebene Sauce zugeben und das mit den
Zwiebeln und dem Trockenobst angerichtete Kaninchen damit tibergieBen.

Bon appétit!

(eigentlich ist ein Hase die Grundlage des Rezepts. Da der aber schwer zu bekommen ist,
bietet das Kaninchen eine gute Variante).

Eine Anregung von Heidi Wollensak. Ich lebe seit dem Jahr 2000 in Wismar und bin in
Belgien geboren.

Dieses Rezept stammt aus meiner Heimat. In den dicht bewaldeten Ardennen und dem
Hohen Fenn als groBtem Hochmoor Europas gibt es viel Wild. Auch Zwiebeln und Pflaumen
waren in jedem einfachen Haushalt auf dem Land verfligbar. Daher ist dies eins der belieb-
testen Wildgerichte des ldndlichen Belgiens.



Gefiillter Zitronenkirbis

Zutaten

1 kleiner Hokkaido-Kiirbis

3 - 4 EL Zitronensaft

1 - 2 EL Olivendl

Salz

Chilipulver

Basilikum getrocknet oder frisch
gehackt

3 Tomaten gehackt

Zubereitung:

Kerne mit einem Loffel entfernen.

Kiirbis innen leicht salzen. Zitronensaft, Olivenol und
Gewiirze verriihren. Kiirbis innen mit der Mischung
bestreichen und die Mischung mit einem Loffel gut in
das Kiirbisfleisch driicken. Kiirbishalften mit Tomaten fiillen. Tomaten leicht
salzen und Basilikum dariiber streuen.

Gefiillte Kiirbishalften nebeneinander in eine flache Form setzen und im vorgeheizten Ofen
circa 50 bis 60 Min. braten.

Beilagen
Dazu passt griiner Salat, Kartoffelpiiree, Reis oder auch Pommes.
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Vietnamesisches Friihstiick

Zutaten

Kopfsalat

(pro Person 5-6 Blatter)
Reisnudeln

(etwa 100 g pro Person)
Gerdstete Erdniisse)

Tofu (etwa 125 g pro Person)
frisches Lemongras

(sonst auch ein wenig Pulver
zum Tofu in die Pfanne)
Sprossen (Mungobohnen o.a.)
1 groBe Handvoll pro Person)

Fiir die SoBe

ca. insgesamt 100 ml pro Prerson
ca. 50 ml Sojasauce und

20 ml Wasser

Knoblauch

frische Chilis

Limone/Limette

Zucker
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Zubereitung:

Es empfiehlt sich, die SoBe zuerst zuzubereiten.

Sojasauce mit etwas Wasser verdiinnen, Knoblauch pressen und Chilis fein hacken und
dazugeben. Mit Limettensaft abschmecken und ziehen lassen.

Gemiise waschen. Reisnudeln kochen und abgieBen.

Erdniisse hacken, Tofu wiirfeln, salzen, pfeffern, etwas Zucker, dann anbraten

(Tipp: Sie kdnnen auch Riuchertofu oder vorfrittierten Tofu nehmen und damit arbeiten).

Eine Schale pro Person, darin zuerst die Reisnudeln, dann Salat, dann Sprossen und obenauf
den heiBen Tofu und Erdniisse geben. Dariliber die SoBe geben.

Guten Appetit!



Rosenkohltorte

Zutaten Zubereitung:

1 Paket Blatterteig Blatterteig auftauen, Rosenkohl blanchieren,

1 kg geputzter Rosenkohl Kassler in Wiirfel schneiden und Petersilie
Salz 1 hacken. :
200 g Kassler ‘ Die Backform (Durchmesser 26 cm) mit
1/8 | Sahne Blatterteig auslegen, Eier verquirlen und mit
2 Bund Petersilie ‘ Milch und Sahne verriihren.

Pfeffer : Rosenkohl und Kassler in der Form verteilen, Eiermilch darliber geben und mit geriebenem
Muskat Kase bestreuen.

3 Eier ‘

/2 | Milch, : Bei 200 °C ca 40 Min. backen.

150 g geriebenen Kase
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Senfeier

Zutaten

Raps- oder Sonnenblumendl
mind. 2 kleingehackte Zwiebeln
1 groBe Tasse Gemiisebriihe
reichlich Senf,

unterschiedliche Sorten

/2 TL geriebener Meerrettich
wer mochte, ein Eigelb

ein paar EL Kondensmilch

etwas Zitronensaft

Mehl und Salz, wenn es nétig ist
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Zubereitung:

Also ich erhitzte Ol, fiige mindestens zwei sehr kleingehackte Zwiebeln hinzu und brate
diese, bis sie goldgelb sind. Man kann auch Butter nehmen, ich nehme aber lieber gutes
Rapsdl oder Sonnenblumendl. Danach fiige ich eine gréBere Tasse Gemiisebriihe hinzu, lass
alles ca. 10 Minuten kochen. Dann kann der Herd ausgestellt werden. Nun kommt der Senf
hinzu. Ich nehme meistens unterschiedliche Sorten, es kdnnen mehrere Essléffel sein. Wer
mdchte kann auch noch ein Eigelb unterriihren und auch etwas Kondensmilch, je nach
Geschmack. Ich nehme meistens auch noch einen halben Teeldffel geriebenen Meerrettich
hinzu, der verleiht der SoBBe eine leichte Schéarfe. Ich tue das, obgleich ich weil, dass im Senf
auch Meerrettich enthalten ist, aber der reine Meerrettich ist noch etwas anderes. Am Ende
kann noch mit ein wenig Zitronensaft die SoBe abgeschmeckt werden, vielleicht auch mit
einer Prise Zucker, Salz ben&tigt man nur selten. Alles muss gut durchgeriihrt werden. Wenn
man den Senf hinzu tut, muss die SoBe nicht unbedingt weiter kochen, es reicht sie auf der
warmen Herdplatte stehenzulassen. Natiirlich kann man diese SoBe auch noch etwas mit
Mehl anschwitzen. Dadurch, dass ich ziemlich viel Senf hinzufiige, ist das meistens aber
nicht nétig.

Dazu gibt es Kartoffeln und natiirlich die Eier, etwa 6-7 Minuten gekocht.

Senf mochte ich schon immer fiir mein Leben gern. Ich wei3 es nicht genau, aber mdgli-
cherweise wurde mir als Kleinkind schon Senf in meinem Kinderbrei verabreicht. Auch wenn
meine Mutter Senfeier zubereitete, frohlockte ich. Aber ganz ernsthaft, mittlerweile gibt es
geradezu einen Senfkosmos. Die Sorten sind so unterschiedlich, und gern probiere ich wie-
der und wieder die eine oder andere neue Sorte aus. Angeregt wurde ich fiir meine Senf-
eier durch ein altes DDR-Kochbuch.



Beruhmte Paprikanudeln

Zutaten

300 g Fussilini (oder andere kurze
Nudeln)

300 g Hackfleisch

3 Paprika

1 Zwiebel

2 EL Tomatenmark

7 EL Ketschup (alternativ passier-
te Tomaten und 1 EL Honig)

1 EL Paprikapulver

Salz und Pfeffer sowie Ol zum
Anbraten

Wie kdnnen Paprikanudeln beriihmt
sein? - Indem sie in meiner Familie
seit jeher ein Knaller sind und uns
durch viele Urlaube, ..und auch
schwere Zeiten geholfen haben.
Schnell sind sie gemacht und so un-
glaublich lecker, dass man gar nicht
mit Essen aufhdren mochte und der
Topf garantiert immer leer zuriick-
bleibt. Ein muss fiir mein Kochbuch!

Zubereitung:

Nudeln kochen, abgieBen, beiseite stellen.

Zwiebeln schdlen und in kleine Wiirfel schneiden. In
einer Pfanne mit etwas Ol anbraten. Sobald diese glasig
sind, das Hackfleisch hinzufiigen. Mit dem Kochl6ffel in
der Pfanne zerkleinern und gut anbraten. Paprikapulver
hinzufligen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

In der Zwischenzeit die Paprika in kleine und mittlere
Stiicke schneiden. Zum Hackfleisch geben, sobald dieses
kross anbraten ist. Fiir weitere 5 Min. anbraten.

2 EL Tomatenmark und 4 EL Kochwasser der Nudeln (alternativ Wasser) hinzugeben und
aufkochen lassen. Erneut abschmecken.

Hackfleischmischung zu den Nudeln geben und den Ketschup hinzufiigen. Bei mittlerer
Hitze unter Riihren aufkochen lassen.

Hitze abschalten und Topf bei geschlossenem Deckel noch 2 Min. ruhen lassen.
AnschlieBend servieren.

-’
i =
OV =

Diese Paprikanudeln schmecken auch fantastisch am ndchsten Tag, wenn die Gewiirze gut
durchgezogen sind. Auch kann Reibekdse dariiber verteilt werden und im Ofen gebacken
werden. Einfach die doppelte Menge kochen!
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Tah-Chin

Zutaten

4 Hihnchenbrustfilet(s) oder
entsprechend Putenschnitzel,
Hihnchenschenkel (enthiutet)
1 Zwiebel

5 EL Joghurt (10% Fettanteil)
2 Eier

2 Becher Basmati-Reis (250 g)
viel Wasser

1 TL Safranfdaden

etwas Wasser zum Auflosen
Salz und Pfeffer

1 TL Gewdlirzmischung,

sehr milden Curry, Zimt

2 EL Butter

5 EL Ol
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Zubereitung:

Das Hahnchen vorbereiten:

1 Zwiebel schdlen und in Ringe schneiden. Das Hahnchen
griindlich waschen. In einen Topf etwas Ol geben, das
Héhnchen und die Zwiebel dazu geben, mit einer Prise Salz,
Pfeffer und einem halben 1 TL Gewiirzmischung wiirzen.
Das Hahnchen mit etwas Wasser kdcheln lassen, bis es gar
ist.

Den Reis zubereiten:

Reis in einem Sieb waschen, anschlieBend mit 4 Bechern Wasser und etwas Salz in einem Topf auf den Herd stellen
10-15 Min. kochen, bis er weich, aber noch leicht bissfest ist. Reis vorsichtig in einem groBen Sieb abgieBen.
Joghurt-SoBe zubereiten:

1TL Safran in ein Glas geben, 100 ml kochendes Wasser (heiB) dariiber geben und verriihren.

2 Eier zusammen mit dem aufgeldsten Safran, 5 EL Joghurt ,1 EL Butter und die Hiihnerbriihe in eine groBe Schiissel
geben und vermischen, danach Reis hinzufiigen und zusammen mischen.

Geniigend Ol in einen beschichten Topf geben. Einen Teil des Joghurt-Reises auf dem Boden des Topfes verteilen. Die
Hiihnerteile auf den Reis legen, dabei ca. 2 cm rund um den Topfrand frei lassen. 1 Kelle von der Hiihnerbriihe dariiber
geben und alles fest nach unten driicken. Mit restlichen Joghurt-Reis bedecken und restliche Butter dariiber geben.

Bei groBer Hitze fiir ca. 5 - 10 Min. kochen, Deckel fest aufsetzen. Sofort die Hitze auf kleinste Stufe stellen und fiir ca.
60 Min. ddmpfen.

Temperatur niedrig halten, damit Reis wirklich nur noch dampft und eine wunderbare goldene Kruste entstehen kann.
Bei zu hoher Temperatur verbrennt Tah Dig und alle Miihe war umsonst.

Beim Schichten nicht die Hiihnchen Teile bis ganz nach auBen legen, sondern an den Réndern des Reiskuchens ca. 2 cm
Abstand lassen und diese Liicke mit Reis fiillen. So sieht der Reiskuchen am Ende schéner aus.

Die Schichten mit einer groBen Kelle fest runterdriicken, damit Tah Chin zum Schluss zusammenhilt und nicht beim
anschneiden auseinander bréckelt.

Mit einem beschichteten Topf oder einen Reiskocher gelingt der Reiskuchen perfekt.

Guten Appetit!



Kalter Nudelsalat

Zutaten Zubereitung:

400 g Pasta Zucchini gut abwaschen, in kleine

250 g Zucchini Wiirfel oder Streifen schneiden.

150 g gerducheter Lachs Zucchini in einer Pfanne mit etwas

200 milden Joghurt Ol und Salz fiir ca. 10 Min. braten.

Olivend! und Zitronensaft Gebratenen Zucchini in eine Schale geben und abkiihlen lassen.

Danach Lachs in Streifen schneiden und zu den Zucchini hinzufligen, Joghurt unterriihren
und mit Zitronensaft, Pfeffer und Salz abschmecken.

Zum Schluss Nudeln kochen, abgieBen und gut abtropfen lassen.

Die Nudeln zu den anderen Zutaten in die Schale geben und nochmal kalt stellen.

Guten Appetit

Nudeln mit selbstgemachter Bolo

Zutaten Zubereitung:

500 g Spirelli Nudeln, 250 g Hack- Nudel kochen und nebenbei Gehacktes und Zwiebel anbraten, mit Gewdiirzen abschmecken
fleisch (Rindfleisch, da fettarm), und etwas mit Wasser bzw. Briihe auffiillen.

1 Zwiebel, Paprika, Chilliflocken,

Pfeffer, 1-2 Knoblauchzehen Sebastian Christoph ist vor 8 Jahren aus Thiringen nach Wismar gezogen.
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Schupfnudeln

Zutaten

1 kg Kartoffeln

700 g Mehl

(z.B. Dinkelvollkornmehl)

+ ein wenig zusatzliches Mehl um
die Schupfnudeln zu formen.

3 kleine Eier oder 2 groBe Eier

3 EI Ol (z.B. Olivensl)

Muskat, Salz Krauter

(zB. eingefrorene 8 Kriuter-
mischung oder je nach Ge-
schmack)

Das Gericht, wenn ich Géste habe,
die hungrig sind. Das Gericht Idsst
sich auch gut vorbereiten. Die
Schupfnudeln kénnen auch prob-
lemlos eingefroren werden.

Rezept flir 6-8 Personen
von Marco Trunk
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Zubereitung:

Schupfnudeln:

Die Kartoffeln kochen und auskiihlen lassen. Die
geschalten Kartoffeln zerdriicken oder mit einer
Kartoffelpresse durchdriicken und mit Mehl, 0l
und den Gewiirzen vermischen und einen klebrigen Teig kneten.

Jetzt per Hand die einzelnen Schupfnudeln formen (,schupfen”). Hierbei wird eine kleine
Menge des Teiges zwischen beiden Handflachen gerollt, so dass die charakteristische Form
entsteht. Damit der Teig nicht so sehr klebt etwas frisches Mehl zur Hilfe nehmen.

Die Schupfnudeln auf eine bemehlte Arbeitsflache nebeneinander legen.

Wahrenddessen einen Topf mit Wasser aufsetzen und zum Kochen bringen, eine Prise Salz
hinzufiigen.

Die fertigen Schupfnudeln in den Topf mit kochendem Wasser geben und etwa 5-7 Min.
kochen. Die fertigen Schupfnudeln steigen zur Wasseroberflache auf und kénnen dann mit
einem Sieb herausgenommen werden. Wahrenddessen die nachste Ladung Schupfnudeln
formen und ebenfalls kochen, dies wird so oft wiederholt, bis alle Schupfnudeln fertig sind.
Die abgesiebten Schupfnudeln mit etwas Ol versehen, so dass die Schupfnudeln nicht ver-
kleben.

Die Schupfnudeln werden dann in einer Pfanne goldbraun gerdstet (Wenn nur ein Teil der
Schupfnudeln gegessen werden soll, kénnen Sie die gekochten Schupfnudeln einfrieren,
diese kdnnen dann nach dem auftauen ebenfalls angebraten werden). Es empfiehlt sich dies
in der Zeit zu tun, in der die SoBe kocht.



Schu pfn udeln (Fortsetzung)

Champignonsof3e

Zutaten: Fiir die ,Nuss-Sahne"

100 g Niisse (Walniisse oder Haselniisse, Mandeln gehen auch)
100 ml Wasser oder Rotwein | 1 EL 0l

Zubereitung Nuss-Sahne
Zutaten mit einem Standmixer zerkleinern, bis eine Masse entsteht, die von der Konsistenz dhnlich wie
Sahne oder Schmand ist.

Fiir die SoBe:

500 g Champignons | 200 g Tofu |SojasoBe | 2 Schalotten (Alternativ: eine Zwiebel) | 2 Knoblauchzehen

Eine halbe Stange Sellerie, Karotte, 2 Friihlingszwiebeln, optional gekochte Erbsen (Alternativ zwei Tassen gefrorenes Suppengemdise,)

1 EL Tomatenmark.

Gewiirze: Salz, Pfeffer, LiebstGckel, Kiimmel, Muskat, scharfes Paprikapulver, etwas Currypulver (alternativ Kurkuma und Kreuzkiimmel).
Krauter (8 Krdutermischung oder je nach Geschmack Rosmarin passt bspw. auch)

Zubereitung:

Zuerst den Tofu in Wiirfel schneiden, mit SojasoBe betrdufeln und anbraten, dann Schalotten hinzufiigen und anbraten, dann Knoblauch hinzufiigen
und kurz anbraten, dann das restliche Gemiise hinzufiigen. Kurz vor Ende das Tomatenmarkt mit anbraten. Dann die SoBe mit Wasser bzw. Rotwein
abloschen und die Nuss-Sahne und Gewdirze hinzufiigen und abschmecken. Die SoBe auf kleiner Flamme ca. 10 Min. kochen lassen, ggf. Wasser
hinzufligen.

Sauerkraut:
Zutaten: Weinsauerkraut + Kiimmel
Zubereitung: In einem Topf erwdrmen

Fertig:
Schupfnudel, SoBe und Sauerkraut auf einem Teller Servieren und genief3en.
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Allisons weil3er Traum

Zutaten Zubereitung:

600 g weil3e Schokolade 600 g weiBe Schokolade schmelzen lassen

600 g Sahne 600 g Sahne aufkochen lassen

600 g Naturjoghurt Beides zusammen mischen und abkiihlen lassen, dann 600 g Naturjoghurt unterriihren.
Tiefkiihlbeeren Als Tuppings Tiefkiihlbeeren nach Wahl auftauen (nach Belieben auch piirieren oder frische
(oder frische Friichte) Friichte) dazu reichen.

Et voila: Lecker!

Eierlikor-Creme

Zutaten Zubereitung:

750 g Mascarpone Die Masse schaumig schlagen und 2 Glaser Kirschen (am besten Schattenmorellen) gut
800 g Creme Fraiche abtropfen lassen und diese vorsichtig unterheben und kiihl stellen

250 g Puderzucker

/2 Flasche Eierlikdr Guten Appetit!
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Sholed Zarf - Persischer Safran-Reispudding

Zutaten Zubereitung:

1 Tasse Basmatireis, Den gewaschenen Reis mit 6 Tassen Wasser auf kleiner Flamme kochen und ausdicken las-
6 Tassen Wasser, 2 Tassen Zucker, sen. Zucker und Mandeln dazugeben, den aufgeldsten Safran, Rosenwasser und Kardamon
/2 Tasse geschnittene Mandeln, unterheben.

50 g Butter, Safran,

/2 Tasse Rosenwasser, In kleine Schiisseln umfiillen und mit Zimt, Pistazien und geschnittenen Mandeln verzieren.
/2 TL gemahlener Kardamon, Zimt

und geschnittene Pistazien und ge- Mehri Yazdi, geborene Iranerin lebt seit 2012 in Wismar

schnittene Mandeln zum verzieren.

Klirbis-Kokos-Marmelade

Zutaten Zubereitung:

ca. 500 g Kiirbis Kiirbis in kleine Stiicke schneiden und in Orangensaft mit geschlossenem Deckel garen,
jeweils 400 ml Kokosmilch pirieren und alle anderen Zutaten hinzugeben und aufkochen lassen.

und Orangensaft HeiB in Glaser geben und verschlieBen.

2 Tiiten Zitronensaure
2 Vanillezucker
500 g Gelierzucker im Verhiltnis 2:1
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Dessert mit Joghurt und frischen Friichten

Zutaten

Fiir 4 Personen

500 g Joghurt (Natur),

120 g Zucker,

1 Packchen Vanillizucker,

400 ml Schlagsahne und

250 g Bererenobst nach Belieben
(gerne auch Tiefkiihlware)

Zubereitung:

Joghurt, Zucker und Vanillezucker in eine Schiissel geben und verriihren.

Die steif geschlagene Sahne unter die Joghurtmasse heben.

Ein Sieb mit einem sauberen (Leinen)-Tuch auslegen und auf eine groBere Schiissel geben.
Die Masse in das Sieb fiillen und liber Nacht kalt stellen.

Am nachsten Morgen bzw. kurz vor dem Verzehr auf eine Platte stiirzen und mit den Bee-
renfriichten umlegen.

Mein Lieblingsquark

Zutaten

500 g Magerquark

1 Becher (200 ml) Sahne
4 - 5 EL Honig

1 TL gemahlenen Zimt

ca. 25 g Kokosraspeln

ca. 40 g dunkle, geraspelte
Schokolade
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Zubereitung:

Magerquark und Sahne mit dem Mixer lange verriihren, bis der Quark sehr cremig ist.
Honig - Menge je nach gewiinschter SiiBe, 2 kleine, sauerlicher Apfel - schilen und in kleine
Stiickchen schneiden, 1 gehduften TL gemahlenen Zimt der Quark-Creme hinzufiigen.
Wenn zusatzlich gewiinscht: ca. 25 g Kokosraspeln oder ca. 40 g dunkle, geraspelte Schoko-
lade hinzufiigen und den Quark mit Schoko-Blattern dekorieren.

AnschlieBend die Dessertschalen bis zum Verzehr kiihl aufoewahren.

Ich wiinsche Euch guten Appetit !



Vegane SiiBBkraft

Zutaten Zubereitung:
flir ca. 35 Béllchen: 1. 200 g getrocknete Datteln in einer Fliissigkeit fiir
(je nach GroBe) ca. 10 Min. einweichen

‘ 2. Die Datteln in einem Mixer | mit einem Piirier-
2009 getrocknete Datteln ‘ stab zu einer einheitlichen Masse vermengen
(entsteint) 3. Die Datteln in eine Riihrschiissel geben und mit-
200g gehackte Mandeln hilfe einer Kiichenmaschine, eines Handriihrge-
etwas Wasser, Mandel- oder rats oder der Hdnde die gehackten Mandeln
Haferdrink unterheben und solange riihren/kneten, bis eine

einheitliche Masse entsteht

Als Variation: 4. Die Dattel - Mandel - Masse zu kleinen Kugeln
Bitterschokoladen - Raspeln, formen
naturbelassener Kakao
gehackte Nisse Individuell:
Kokosflocken etc. 5. Die geformten Kugeln in Kakao, Kokosflocken 0.4. rollen

Nahrwerte pro 100g:
(mit Wasser und ohne Variation)

Kilokalorien: 475 kcal
Kohlenhydrate: 40,19
davon Zucker: 3699
Fett: 272 ¢
davon ges. FS: 29
EiweiB: 12,19

(Es handelt sich um geschatzte Angaben, die je nach Quelle der Lebensmittel variieren kénnen.)
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Sachsische Quarkkeulchen

Marei Gliier, Neukloster/Wismar

Zutaten

flir vier Portionen:

650 g gekochte Kartoffeln
(ggf. vom Vortag)

200 g Mehl

300 g Quark

Prise Salz

(50 g Zucker, oder weniger)
2 bis 3 Eier

Rosinen (nach Wunsch)
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Zubereitung:

Die gekochten Kartoffeln fein reiben und locker mit
dem Mehl vermengen.
Mit den Ubrigen Zutaten zu einem Teig verkneten.

Keulchen (handflachengroBe Fladen, ca. 2cm Hohe)
daraus formen und im heiBen Fett auf beiden Seiten gol
Konnen siiB (Apfelmus, Zimt und Zucker...) oder herzhaft (Pilze, Gemuse ) verzehrt werden.

Eignet sich auch als Friihstiick oder Nachtisch.

Ich erinnere mich an den Geruch der Quarkkeulchen, die die Frauen meiner Familie Jahr fiir
Jahr zubereitet haben. Flir mich schmecken sie heute nach Kindheitstagen im Erzgebirge,
nach einer Zeit, in der ich noch zum Essen gerufen wurde und dafiir das Spielen unter-
brechen musste. Ich erinnere mich an die Hande meiner Mutter und GroBmiditter, voll von
matschigem Teig und an ihr Fluchen: ,Ach das ist aber auch eine Sauerei.” Ja, das ist es. Aber
eine sehr leckere Sauerei.



o4l ydg< — Charlotte

Zutaten

Masse a)
Butterkekse

5 EL Weizenmehl

2 | Milch

1Ei

1 Glas Zucker

1 Tuite Vanillepulver
250 g Butter

Masse b)

11 Milch

2 Eier

1 Tuite Vanillepulver
100 g Zucker

250 g Butter

5 EL Kakaopulver

Zubereitung:

a) Mehl, Milch, Ei, Zucker,
Vanillezucker und Butter in
einem Topf unter Rithren erwdrmen
bis es fest wird. Dann vom Herd nehmen und ruhen lassen.

b) Milch, Eier, Vanille, Zucker, Butter und Kakao auf dem Herd unter Riihren erwdrmen bis
alles cremig-fest wird.

Dann eine flache Schale mit Biskuit auslegen und darauf die Masse a) verstreichen
Erneute Schicht Biskuit und Masse a) verstreichen.

Zuletzt eine Schicht Biskuit und darauf die Masse b) verstreichen und Kokosraspel dariiber
streuen.

In den Kiihlschrank bis es kalt wird. Fertig!
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Tiramisu

Zutaten

500 g Mascarpone

100 g Zucker

300 g Loffelbiskuit ,Savoiardi”
4 Ejer (ca. 220 g)

4 Tassen Espresso
Kakaopulver

Antonio Wolff ist erst seit einigen
Monaten zurlick aus Italien in
Deutschland!
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Zubereitung:

Das Eigelb und den Zucker weiB3-
schaumig schlagen, Mascorpone
vorsichtig unterriihren, hierfir
nicht den Mixer verwenden, sonst
wird die Masse fliissig.

Lieber einen Schneebesen oder
Kochloffel benutzen.

Das EiweiBl zu steifen Schnee schlagen und vorsichtig unterheben. Am besten von unten
nach oben mit einem Kochloffel.

AnschlieBend den Kaffee zubereiten und kalt werden lassen, den Loffelbiskuit kurz von
beiden Seiten in den Kaffee eintunken.

Eine Schicht Creme in eine Form geben, darauf eine Schicht Biskuit legen. Fiir ein bisschen
Frische kann man auch eine Schicht Erdbeeren hinzufligen.

Diesen Vorgang wiederholen, bis die Zutaten aufgebraucht sind.

Mit einer Cremeschicht abschlieBen.

Zuletzt 2-4 Stunden, am besten sogar iiber Nacht kalt stellen.

Kurz vor dem Servieren mit Kakaopulver betreuen.

Foto: pixabay



Brot glutenfrei

Zutaten

100 g Buchweizenmehl
100 g weiBes oder braunes
Reismehl

100 g Kichererbsenmehl
40 g Tapiokamehl

1 TL Backpulver

1/2 TL Natron

3/ 4-1TL Meersalz

50 g Kiirbiskerne oder
Sonnenblumenkerne oder
auch Leinsamen geschrotet

Flohsamenmischung:
450 ml Wasser
30 g Flohsamenschalen gemahlen

® vielfach gebacken
und sehr gut vertrdglich

Zubereitung:

. Zuerst das  Flohsamengel

zubereiten. Hierzu einfach
Flohsamenschalenpulver und
Wasser in einer Schiissel mischen. Versuche dabei schnell zu sein, da es innerhalb von
Sekunden geliert. Ich benutze immer einen Schneebesen was am besten funktioniert.
Die Mischung fiir 20-30 Min. beiseite stellen. In der Zwischenzeit die trockenen
Zutaten abwiegen.

. Alle trockenen Zutaten abwiegen und in eine groBe Schiissel geben. Den Backofen

auf 180° C vorheizen und ein Backblech mit Backpapier auslegen.

. Das Flohsamengel in die groBe Schiissel geben und alle Zutaten mit einem Handmixer

(mit Knethaken) vermischen. Du kannst den Teig auch mit den Hinden kneten oder eine
Kiichenmaschine verwenden. Es dauert ungeféhr 5-10 Min., bis der Teig gut ver-
mischt ist.

. Wenn der Teig zu feucht erscheint, bestreue ihn mit 1-2 EL Tapiokamehl. Wenn er sich

zu trocken anfiihlt, etwas Wasser hinzufiigen.

. Den Teig zu einem runden oder ovalen Laib formen und ca. 60-70 Min. im Ofen

backen. Das Brot wird im Ofen aufgehen, aber bitte erwarte nicht, dass es aufgeht wie
ein glutenhaltiges Weizenbrot, welches mit Hefe hergestellt wurde.

. Das Brot vollstdndig abkiihlen lassen, in Scheiben schneiden und genieBen. Das Brot

lasst sich auch gut einfrieren!
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Glutenfreies Vollkornbrot (1000 g)

Zutaten

500 g Buchweizen gekeimt

oder geschrotet

250 g Buchweizenvollkornmehl
1-2 TL Salz

Entweder 1 Packchen Hefe 6

1 TL Honig oder

1 Packchen Backferment

60 g Leinsamen

60 g Sonnenblumenkerne

30 g Sesam

800-1000 ml lauwarmes Wasser
Nach Belieben Brotgewdirz

oder Rosmarin

Etwas Ol fiir die Kastenform und
bei 220° 50-60 Min. backen
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Zubereitung:

Wenn Sie mit Hefe arbeiten, Hefe mit dem Honig/Zucker in 250 ml lauwarmem Wasser
auflésen.

Gesamten Buchweizen in eine Schiissel geben und in der Mitte eine Mulde formen. Hefe
dorthinein geben und vom Rand aus mit Mehl bedecken.

Schiissel abdecken und warten, bis sich Risse in der Mehldecke bilden (etwa 20 Min.).

Wenn Sie mit Backferment arbeiten, zuerst das Buchweizenmehl mit dem Backferment und
ca. 300 ml lauwarmem Wasser aufsetzen und abgedeckt an einem warmen Ort 12 Stunden
garen lassen. Rest des Buchweizens und Wassers hinzugeben und Teig weitere 8 Stunden
gdren lassen.

Dann alle restlichen Zutaten hinzugeben und Teig 2 Stunden gehen lassen. Teig in gefettete
Form geben, noch einmal 30 Min. gehen lassen. Brot dann mittig in den vorgeheizten Ofen.

Mit dem Backferment erhalten Sie einen leicht sduerlichen Geschmack - wie bei Sauerteig,
aber eben ohne Gluten.

Bei der Hefe erhalten Sie die klassisch lockere Konsistenz, die aber schneller austrocknet als
das Backferment.



Frau Gliicklichs

Zutaten

Teig:

550 g Mehl

1 TL Salz

70 g Butter

1 Ei

/2 Wiirfel frische Hefe
250 ml lauwarme Milch

Fillung:

100 g Butter

1 Knoblauchzehe

1/2 Packchen gemischte Krauter
Salz

Arbeitsgerate:

Schiissel,

Mixer mit Knethaken,
Knoblauchpresse,
Nudelholz,

Messer,

Loffel,

Springform und Backpapier

herzhafte Schnecken

Zubereitung:

Alle Zutaten vom Teig in eine Schiissel geben, mit dem Knethaken oder den Handen zu
einem geschmeidigen Teig kneten. Den Teig in der Schiissel lassen und abgedeckt ruhen
lassen fiir ca. 30 Min.

Teig auf der bemehlten Arbeitsflache zu einem groBen Rechteck ausrollen.
2 Fiillungen vorbereiten:

1. weiche Butter mit einer durchgepressten Knoblauchzehe und Salz verriihren.

2. weiche Butter mit den Krautern und Salz verriihren.

Beide Fiillungen auf den ausgerollten Teig gleichmaBig streichen. Und zu einer langen Rolle
aufrollen. Die Rolle in ca. 3 cm lange Stiicke schneiden. Alle Stiicke in eine Springform mit
der Schnittkante nach oben legen.

Den Ofen vorheizen auf 180°C und die Schnecken ca. 30 Min. backen.

Etwas auskiihlen lassen und dann warm verspeisen!
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Himbeertorte

Zutaten Zubereitung:

Fiir den Boden: Den Backofen auf 200 °C vorheizen, Eier und
100 g Zucker Zucker schaumig schlagen.

4 Eier Die gemahlenen Haselniisse vorsichtig unter-
200 g gemahlene Haselnlisse heben. Die Backform mit Backpapier ausle-

gen und Teig einfiillen und circa 25 - 30 Min.

Fiir den Belag bei 200 °C backen.

750 g frische Himbeeren
1 x hellen TortengruB3
500 ml Sahne

/2 EBI&ffel Zucker

Boden abkiihlen lassen, und mit dem Tortenguss bestreichen.

Darauf die verlesenen Himbeeren geben und mit der geschlagenen Sahne auffiillen.
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Hornchen aus Sachsen

Zutaten

250 g Magerquark
250 g Marina/Margarine
250 g Mehl

Zubereitung:

Alles zu gleichen Teilen - fiir ein Backblech mit der Hand durchkneten, etwas Mehl eventuell
liberstauben, falls es klebt.

Kleine Stiicke auf einer bemehlten Flache diinn ausrollen, Dreiecke schneiden, Klecks Mar-
melade (Erdbeere oder Aprikose) in die Mitte.

Mit einer Breitseite anfangen aufzurollen, Hornchen formen und auf einem gefetteten Blech
mit etwas Abstand legen, bei ca. 180 ° ca. 20-25 Min. backen, je nach Braunungswunsch.

Nach dem Auskiihlen, mit Staubzuckergul3 verzieren.

Die Hornchen schmecken am besten am Herstellungstag.
Bestimmt kennen einige dhnliche Rezepte, gutes Gelingen!
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Kokos-Buttermilch-Blechkuchen

Familie Voigt - unser Lieblingskuchen

Zutaten Zubereitung:

Fiir den Teig: Fiir den Teig Zucker mit Eiern schaumig

280 g Zucker schlagen. Buttermilch unterriihren.

3 Eier

400 g Buttermilch Mehl mit Backpulver vermischen und zum Teig h

450 g Mehr

1 Packchen Backpulver Das Blech mit Backpapier auslegen bzw. einfetten und den Backofen vorheizen.
Fir den Belag: ~ Den Teig auf das Blech geben und ca. 15-20 Min. bei 180 °C backen.

150 g Kokosraspeln

150 g Zucker . Wihrendessen Butter und Schlagsahne erwarmen.

1 Packchen Vanillezucker j

1 Becher siiBe Sahne - Den Kuchen aus dem Ofen nehmen und die Sahne-Butter-Mischung dariiber geben, bis die
50 g Butter Kokosraspel getrankt sind.

Auskiihlen lassen und guten Appetit!
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Mohren-Kuchen

Zutaten Zubereitung:
400 g Mehl Den Backofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze
100 g Zucker vorheizen. Eine Springform einfetten und
2 TL Natron mehlen oder mit Backpapier auslegen.
1 TL WeiBweinessig
2 TE Backpulver Die M6hren fein raspeln. Zunéchst die ,trockenen” Zutaten miteinander in einer Riihrschiis-
1 Pa.V_amIIezucker sel vermengen. Danach die Mdhren, den Joghurt, WeiBweinessig und das Ol zugeben und
1/_2 L Z”_“t ) alles mit dem Mixer zu einem geschmeidigen Teil verriihren. In die Springform geben und in
€ine k|e"_‘_e Prise 5_3|Z den Ofen schieben. Auf der mittleren Schiene eine halbe bis dreiviertel Stunde backen - bis
250 g Mahren (fein geraspelt) der Kuchen von oben leicht braunlich ist und bei der Stabchenprobe kein Teig mehr kleben
400 g (Soja-)joghurt Vanille bleibt.
200 ml neutrales Speisedl

) Guss:
Fiir den Guss: Alles miteinander verriihren und liber den schon ausgekiihlten Kuchen geben.
250 g Puderzucker
3 EL (Soja-)joghurt Vanille Der Kuchen ist wirklich sehr einfach und schnell zubereitet. Er schmeckt super lecker - nicht
1 EL Zitronensaft nur zu Ostern. Wenn man Sojajoghurt verwendet, wird der Kuchen vegan (fir diejenigen,

die es méchten).
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Pizzabrotchen

Zutaten

1 kg Weizenmehl

1 Wiirfel frische Hefe

(Atomhefe geht natiirlich auch ...)
1 Glas (eingelegte) getrocknete
Tomaten

Zwiebeln, Knobi, Salz,

ggf. PiriPiriWirzpaste

(ein kleiner Teeldffel oder weniger,
wenn Kinder mit essen),

Olivendl, ggf. Oliven
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Zubereitung:

Zwiebeln (2 oder 3, je nach GroBe) klein
wiirfeln, Knoblauchzehen (0K, das mach
ich nach Gefiihl, es diirfen vier, flinf, sechs
werden, je nach Vampirdichte oder AuBerHausTerminen in den nichsten Tagen ....)
zerdriicken, alles in Olivendl glasig schwitzen. Abkiihlen lassen.

Hefewdirfel in lauwarmem Wasser aufldsen, 200, 300 ml - das mach ich nach Gefiihl.

Die Tomaten mit ihrem Ol und gerne gleich der PiriPiriWiirzpaste in ein Gef4B geben und
mit dem Pirrierstab zu Mus verarbeiten. Man kann sie auch klein schneiden, aber das ist mir
zu gatschig. Oliven klein schnippeln, wenn man welche drin haben méchte. Alles mit dem
Mehl mischen und gut durchkneten, ggf. noch Wasser oder Mehl dazu. Es soll ein schoner
Hefeteig entstehen. Salz und Kriuter nach Gefiihl/Geschmack. Pizzakrauter passen gut. Die
Prise Zucker soll ja helfen, aber ich vergesse sie meist.

Den Teig ein Stlindchen warm gehen lassen, in der Zeit ein gutes Buch weiter lesen. Kleine
Brotchen draus formen. Wer will, kénnte jetzt auch Kasewiirfel rein packen oder Kasekriimel
oben rauf. Es soll auch Menschen geben, die sie dann mit Schinken- oder Salamiewiirfeln
flllen ...

Ich lass die dann nochmal gehen, muss aber nicht. Bei 180 °C in den Ofen, zirka 20, 25
Minuten. Eins raus fischen zum Probieren. Die Zunge verbrennen, fluchen und sich freuen,
dass sie so lecker sind! Ich empfehle dazu Dips, Krauterbutter, Oliven ...

Guten Appetit!



Tomaten-Brot

Zutaten Zubereitung:

250 ml lauwarmes Wasser

500 g Mehl (Weizen- oder Dinkel-
mehl)

2 TL Salz

1 Pck. Trockenhefe

Alle Zutaten nach und nach zu einem Teig verkneten. Den
Teig an einem warmen Ort eine Stunde ruhen bzw. gehen
lassen. AnschlieBend noch einmal durchkneten, einen Laib
formen und auf ein Backblech oder in eine Brotbackform
geben. Nochmals eine Stunde gehen lassen. Nach Gefiihl ca. eine Stunde backen (Ober-/

1/3 bis 2 Tube Tomatenmark, Unterhitze, 200 °C).
einen Schuss Olivendl,
klein geschnittene getrocknete (in Infos:

0l eingelegte) Tomaten und/oder
schwarze Oliven,

nach Geschmack gerne noch eine
Messerspitze Gewiirze (Masala,
Ras el-Hanout oder Baharat)

Dieses Rezept habe ich mir vor ein paar Jahren selbst ausgedacht. Es kam bisher immer sehr
gut an - egal ob zum Grillen oder einfach nur so. © Bei uns zu Hause (auch als ich noch
Kind war) wurde schon immer gerne im Sommer gegrillt.

Die Gewiirze kann man auch weglassen, wenn man sie gerade nicht zur Hand hat. Wer
es etwas feuriger mag, verwendet statt der getrockneten Tomaten oder schwarzen Oliven
einfach klein geschnittene Chili-Schoten.

Das Rezept ist librigens auch fiir den Brotbackautomaten geeignet.

Viele SpaB beim Ausprobieren!
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Rhabarberbarbara / Rhabarberkuchen

Zutaten Zubereitung:

Rezept fiir eine flache Tarteform 1. Fiir den Boden des Kuchens alle Zutaten in eine Schiis-

mit ca. 26 cm Durchmesser

flir den Boden:

300 g Dinkelmehl Typ 1050er

100 g Rohrzucker
1 Ei

160 g Butter
Prise Salz

fiir den Guss:

100 ml Sahne

2 Eier

1 EL Vanillepuddingpulver
2 EL Puderzucker

fiir die Knuspermandeln:
125 g Mandelblattchen
30 g Butter

60 g Rohrzucker

3 EL Sahne
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sel geben und mit den Fingern oder Knethaken schnell
zu einem Miirbeteig verkneten. Je kiirzer er geknetet
wird, desto besser schmeckt er!

. Eine Tarte-Form gut ausbuttern, den ausgewellten Teig in die Form legen und den Rand

gut andriicken. Die Teigmenge ist recht groBziigig, aus den Resten konnen Kekse geba-
cken werden oder auch einfrieren klappt prima.

. Nun wird der Rhabarber geschnitten und in einem eigenen Muster auf dem Boden ver-

teilt.

. Flir den Guss alle Zutaten mit dem Schneebesen vermischen und tiber den Kuchen gieBen.
. Die Knuspermandeln fiir den Rand werden mit Butter, Sahne und Zucker im Topf kurz

geschmolzen. Die Zutaten nur schmelzen, nicht anbrdunen lassen!

. Der Kuchen wird nun 10 Min. bei 170 °C im Ofen gebacken.
. Erst danach kommen die Mandeln am Rand dazu. Den Kuchen kurz aus dem Ofen holen

und mit einem Loffel die karamellisierten Mandeln auf dem Kuchenrand verteilen.

. Jetzt schnell wieder in den Ofen, dort soll der Kuchen nochmal 10-15 Min. weiter

backen, bis der Rhabarber weich, der Guss gestockt und die Mandeln goldbraun sind.

. Fertig ist die Rhabarberbarbara - lasst es euch gut schmecken!



Sijjerlanner Raiwekoche

Zutaten

1 kg Mehl

2 Eier

1 Pck. Hefe

1 EL Salz

1 kg geriebene rohe Kartoffeln
14 | Milich

Zubereitung:

Der Reibekuchen ist ein Brot- [iss
rezept aus dem Siegerland, mei- =
ner Geburtsheimat.
Dort ist er eine Spezialitat, die in den Backereien in " meiner Kinderzeit immer nur
Woche verkauft wurde und den wir von Oma selbstgebacken bekommen haben.

Aus den Zutaten einen Hefeteig bereiten und gut gehen lassen.
Den Teig in eine groBe Kastenform fiillen und noch einmal gehen lassen.
Im vorgeheizten Ofen bei 220°-230° ungefahr 1 bis 1,5 Stunde backen.
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