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Einsender*innen. Mit |hrer Hilfe ist dieses interessante
Kochbuch entstanden.
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Apfeltorte
aus 175 g Mehl
175 g Fett, 2 El Wasser

2 El Weinbrand einen Teig bereiten und 1Tag stehen
lassen.
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750 g Apfel in Scheiben schneiden und den in einer
Springform ganz hell gebackenen Teig damit belegen.
Mit braunem Zucker und gehackten Mandeln bestreuen
und ca. 10 min backen.

3 - 4 Eier und % Tasse Milch mit braunem Zucker, Zimt
und Rosinen verrithren Uber die Apfel gieRen und fertig
backen.



Apfeltaschen

Apfeltaschen 4 la Frau Vinke

250 g Quark

250g Mehl

250 g Margarine

15TL  Apfelmus
Puderzucker
Wasser

Am Vortag einen Teig
aus Mehl, Quark und
Margarine kneten und in
den Kihlschrank stellen.

Am ndchsten Tag den
Teig auf einer
bemehlten Arbeitsflache
ausrollen auf eine Dicke
von ca. 3 -4 mm und
dann ca. 15 ecm groBBe
Quadrate ausschneiden.

In die Mitte der

Quadrate jeweils 1 TL
Apfelmus geben. Jetzt
die Tasche umklappen
zu einem Rechteck oder
Dreieck.

Die Apfeltaschen auf ein
Backblech mit
Backpapier legen und
bei 180 °C Umluft 15 min
backen.

Aus dem Puderzucker
und Wasser eine dicke
Glasur mischen und die
Apfeltaschen damit
bepinseln, wenn sie aus
dem Ofen kommen.




Butterkekse nach Opa Hentschel
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Der unmogliche Apfelkuchen

Ein Kuchen, so einfach, dass ihn auch Ihre kleine
Enkeltochter backen konnte, und so kostlich, dass Sie
sich all Ihre Gaste verwohnen werden!

TEIG BELAG

2 Becher Schlagsahne 1% kg sduerliche Apfel

(2 200 ml) 4 EL Zitronensaft

1 Becher Zucker (200 g)

1 Pk. Vanillinzucker GUSS
~abger-Sehalevan-s-Zitsone— 100 g Butter/Margarine

5 Eier (Klasse M) ¥ Becher Zucker (100 g)

3 Becher Mehl (375 g) 4 EL Milch

1 Pk. Backpulver bog andelblittchen

| Apfel schilen, vierteln, \emc gefettete Saftpf
entkernen, langs in Spalten streichen. Mit den Apfel-
schneiden und mit dem spalten belegen. Im heiBen
Zitronensaft mischen (A),  Ofen bei 200 Grad auf

2 Fiir den Teig Sahne in der zweiten Schiene von

eine Riihrschiissel gieRen ~ UNten 15 Min. backen
(B). 1 Becher auswaschen  (Gas: 3, Umluft: 160 Grad).
und abtrocknen. Zucker, i Inzwischen flir den Guss
Vanillinzucker und Zitro- Fett, Zucker und Milch
nenschale (C) zur Sahne aufkochen, die Mandeln
geben und alles halb steif  untermischen. Masse nach
schlagen. Die Eier einzeln 15 Min. punktuell auf dem
unterriihren. Mehl und Kuchen verteilen, Weitere
Backpulver sieben, kurz 15 Min. auf der zweiten
unterriihren (D). Teig in Schiene von oben backen.




Eierlikor (341)

7 Eigelb

100 ml Milch
200g Puderzucker
1 Vanilleschote
200g sufse Sahne
Y% | Rum, Weinbrand oder milder Korn

Eigelb zusammen mit Puderzucker in eine Schissel
geben und die Mischung Uber Wasserdampf schaumig
schlagen. Je langer geschlagen wird, umso cremiger
wird die Masse. Nach ca. 3 min die Sahne, Milch und das
Innere der Vanilleschote dazugeben und miteinander
verrihren ( noch Gber Wasserdampf).

Dann die Masse in einen Kochtopf fullen und unter
standigem RUhren erhitzen, bis sie einzudicken beginnt.
Nicht kochen!!

Die Mischung vom Herd nehmen, abkihlen lassen und
dann langsam den Alkohol unterrihren.

Fertig ist der Eierlikor. Nun in eine Flasche fullen und

kihl lagern.



Erdnuss- Gemlisesuppe

Thaildndische
Erdnuss-Gemiisesuppe

200 g Stangensellerie

1 Bd Friihlingszwiebeln ”
300 g Erdnusskermne
(geschilt/ungesalzen)

4 EL Erdnussol

100 ml Weifwein

2 TL Curry

etwas Chillt

750 ml Hiihnmnerbriihe

200 ml Kokosmilch

100 g grob gehackte Erdniisse
Salz

frisch gemahlenen schw. Pfeffer

Stangensellerie schdlen, im Streifen
schneiden, Frihlingszwiebeln in feine Ringe
schneiden.

Erdnussdél im Topf erhitzen, darin die Erd-
niisse leicht anrdsten. _

Mit Weiffwein abléschen, Hiihnerbrihe dazu-
geben. Kurz aufkochen, vom Herd mehmen und
mit dem Stabmixer die Nisse purieren.

Die Friihlingszwiebeln und den Sellerie dazu-
geben und die Suppe 15 Minuten leicht kdécheln
lassen. Nun Chilli, Curry und die Kokosmilch
dazugeben.

Nicht mehr kochen lassen.
Mit Salz und Pfeffer abschmecken und mit
gehackten Erdniissen servieren.



Fir ein Buffet haben die Frauen im Zirkel ,Gesundes
Kochen” Folgendes zubereitet:

Sesam- bzw. Krduterbutter:

250 g Butter, 1 Spritzer Limettensaft, Cayennepfeffer,
Salz

50 g geschalten Sesam

Den Sesam in einer beschichteten Pfanne bei mittlerer
Temperatur rosten, bis er anfangt zu duften und in der
Pfanne ,springt”. Die Butter schaumig rGhren und den
abgekuhlten Sesam unterrthren. Mit Cayennepfeffer,
Limettensaft und Salz wirzen. In eine Form flllen und
kaltstellen.

FUr die Krauterbutter werden statt Sesam verschiedene
frische Krauter (Schnittlauch, Petersilie, Kresse oder Dill)
klein geschnitten und vermengt.

Weitere Buttervarianten kann man mit Meerrettich,
Knoblauch, Barlauch, Pilzen, Lachs, Tomaten oder
anderen Geschmacksrichtungen probieren.

Heringshdckerle

1Pck. Heringsfilet in Ol
1mittlere Zwiebel;

% Apfel; kleine Gewurzgurke; etwas Ol



/wiebel, Apfel und Gewurzgurke in kleine Wurfel
schneiden.

Vom Heringsfilet das Ol abtropfen lassen und ebenfalls
in Wirfel schneiden (ca. 1cmx 1cm); alles in eine
Schussel geben und etwas frisches Sonnenblumenal
zugeben und verrthren.

Dazu Brot oder Kartoffeln servieren.

Ei-Thunfisch-Salat

1 Dose Thunfisch, Delikatessmayonnaise
4 gekochte Eier, Bund Schnittlauch, Salz, Pfeffer

Eier und Thunfisch mit Gabel zerkleinern und
miteinander vermengen; Mayonnaise zugeben,
Schnittlauch klein schneiden; alles verrihren und mit
Salz und Pfeffer abschmecken. Dieser Salat kann auch
mit jedem anderen Fisch in Ol gemacht werden.

Geflillte Eier

4 hartgekochte Eier, Senf, Remoulade oder Frischkase

Die hartgekochten Eier halbieren und Eigelbe in eine
Schissel geben; etwas Senf und Remoulade oder
Frischkase dazugeben und alles verrihren und mit Salz
und Pfeffer abschmecken. Die Masse in einen
Spritzbeutel geben und die Eiweilshalften dekorativ
fallen. Anschliefend kann mit Krautern (Schnittlauch

10



oder Kresse) oder kleinen Paprikastickchen garniert

werden.

Statt Senf kann man auch hier variieren und Krauter,
Tomatenmark oder Meerrettich nehmen.

Viel Spals beim Ausprobieren und guten
Appetit.

SBS Friedrichstadt
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Hdschenriihrei

Flr 12 Stick bendtigen Sie:

e 2 Packungen (a 260 g) frischer Flammkuchenteig
(backfertig ausgerollt auf Backpapier; aus dem
Kihlregal)

2 TL Mohnsaat

8 Eier

Salz, geriebene Muskatnuss, 2 EL Krauterbutter
0,5 Beet(e) Kresse

Zubereitung: Eine Muffinform (12 Mulden) fetten.
Flammkuchenteig entrollen. Dicht an dicht 12 Kreise (a
9 cm @) ausstechen. Kreise in den Mulden verteilen und
andrlcken. Im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 225 °C/
Umluft: 200 °C/ Gas: s. Hersteller) 10-12 Minuten
backen.

Aus dem restlichen Teig 24 Ovale fur die Haschenohren
formen. Auf einem mit Backpapier ausgelegten
Backblech verteilen. Nach Belieben mit Mohn
bestreuen, etwas andrlcken. Teigkdrbchen
herausnehmen, bei gleicher Temperatur die Ohrchen
ca. 8 Minuten backen.

FGr das Rahrei Eier aufschlagen und verquirlen. Mit Salz
und Muskatnuss wuirzen. Krauterbutter in einer Pfanne
erhitzen. Eier zufigen und unter mehrmaligem Ruhren
stocken lassen. Ruhrei portionsweise in die Korbchen
fullen. Je 2 Ohrchen hineinstecken. Kresse vom Beet
schneiden und die Kérbchen damit garnieren.

12



Falscher Hefeteiq

150 g Quark 300g Mehl
6 Essl. Milch 1 Pack. Backpulver
6 Essl. Ol abger. Zitronenschale

75 g Zucker 1B

I

Hefeteig — |

Grundrezepte fiir ein Kuchenblech

dinn mitteldick dick

300g Mehl 400g Mehl 500g Mehl
25g Hefe 30g Hefe 40g Hefe
1/81 Milch 3/16l Milch 3/41 Milch

1 Ei 1 Ei 1-2 Eier

60g Zucker 80g Zucker 100g Zucker
60g Fett 80g Fett 100g Fett

1 Prise Salz 1 Prise Salz 1 Prise Salz

13




Eingelegter Hering

Eingelegter Hering

Salzheringe oder Matjes
1/2 T Weinessig

1 TL Zucker

200 g saure Sahne
Zwiebeln
Gewiirzgurken
Lorbeerblidtter
Piment
Pfefferkérner
Senfkorner

und wenn vorhanden:
Heringsmilch

zerdricken und dann in die
(gibt einen ganz besonderen
Geschmack)

Heringsmilch: mit der Gabel
Marinade einriihren.

Heringe einige Stunden wissern, dann schuppen,
enthiduten, entgrditen und ausmnehmen.
(praktischer sind eingeschweiffite Matjes oder
Heringe aus dem Kihlregal).

Die Heringsfilets in 2 cm grofle Sticke schnei-
den. Essig mit dem Zucker wund der sauren Sahne
zu einer Marinade verriihren, Lorbeerbldtter,
Pimentkdérner, Pfefferkoérner, Senfkéormer und die
in ganz diimme Scheiben geschnittenen Gewiirz-
gurken und die in feime Ringe geschnittenen
Zwiebeln zu der Marinade geben.

Die Heringsstiickchen in eine Schiissel geben
(keine Plasteschiissel) und mit der Marinade
ibergieflen und vermischen.

Die Schiissel abdecken wund kiihl stellen.

Die Heringe schmecken am besten, wenn sie
mindestens 24 Stunden in der Marimade eingeleqt
waren. '

Dazu qibt es Pellkartoffeln und ein Salat

14



Die Idee, Rezepte zu sammeln flr ein Kochbuch fir alle,
ist eine schone Idee und ich freue mich selber schon auf
neue Anregungen...

7

@ Kartoffelsuppe aus Mecklenburg

Nun meine Kartoffelsuppe aus Mecklenburg, die so
schnell und leicht zu kochen ist und dabei richtig gut
schmeckt, dazu auch noch sehr gesund u.
magenfreundlich ist. Aber sicherlich lobt jeder
sein Rezept erstmal als etwas ganz besonderes!

Also, nun geht es los:
4 - 5 geschalte Kartoffeln in leicht gesalzenem Wasser
weichkochen lassen. Das Wasser sollte die Kartoffeln

gut bedecken.

Mit dem Kochwasser gut durch-
stampfen.

1 - 2 Essloffel Butter mit verrihren.
Eventuell noch nachsalzen.

Zum Schluss auf dem Teller reichlich frische
gehackte Petersilie dazugeben.

15



Kasesuppe

250 g Hackepeter (halb und halb)
2 Stangen Porree

1x Schmelzkase (Sahne)

1 Glas Champignons mit Saft

Ca. 1l klare Briihe (instant)
1 Becher Schmand oder saure Sahne

Fleisch mit 2 EL Ol anbraten. In Ringe geschnittenen
Porree zugeben und glasig diinsten. Brihe und restliche
Zutaten zugeben und alles gut durchkochen. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken!

16



Kasetorte

1.Boden: oo .
200g Mehl

150g Zucker L

1 Ei mn

1 Vanillezucker

1 TL Backpulver

75 g Fett (Butter etc.) R S L ATt
1 Pr. Salz S
2. Belag: di : b T e

2 Pk. Frischkase

1 Pk. Vanillepudding
150 g Zucker

3 Eier

Zitronensaft

% | Milch aufkochen,
240 g Butter in der heilRen Milch auflosen,
in die Kasemasse einruhren.

Achtung: Masse ist sehr dlinn, evtl. Folie unter die
Form legen!

Backzeit: 60 Minuten

17



Kekse von Neumann

1 Pfund Mehl

1 Stk. Butter
250g Zucker

2 Eier

1 Pck. Backpulver

1Pck. Vanillezucker

Alles zu einem Knetteig verarbeiten — kihl stellen —
ausrollen — ausstechen — bei 175 - 200°C 10-15 min
backen.

18



Krautpfanne mit Salzkartoffeln
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Lachs mit griinen Nudeln

Zutaten fiir ca. 4 Personen :

ca. 500g griine Bandnudeln ( Spinatnudeln )
2 Zwieblen

1 Bund Frithlingszwiebeln

I Glas eingelegter griiner Spargel

Dill nach Bedarf ( frisch oder gefroren )

1 Zitrone

2 Becher Kochsahne

1/2 Becher Creme Fraiche

400g Lachsfilet ( frisch oder gefroren )
Salz, Pfeffer und Chilipulver nach Bedarf

Zubereitung:

Lachs in Mundgerechte Stiicke schneiden und kurz anbraten.

Zwiebeln in kleine Wiirfel, Frithlingszwiebeln und den Lauch in kleine Ringe
schneiden.

Danach den Lachs aus der Pfanne nehmen und nach Bedarf wiirzen.
Bratensatz nutzen und die Zwicbeln glasig andiinsten.

AnschlieBend die Friihlingszwiebeln,Lauch und den Spargel hinzufiigen und
zusammen anbraten,

Danach in einer kleinen Tasse, Wasser mit dem Zitronensaft und dem
Fruchtfleisch vermischen und

zum Abldschen iiber das Gemiise.

Folglich die Sahne und den halben Becher Creme Fraiche dazu geben und
aufkochen lassen.

Sofle abschmecken und nach Bedarf mit Salz, Pfeffer und Chilipulver wiirzen.
Die Bandnudeln nach Anleitung ca. 8-10 Minuten bissfest kochen.
AnschlieBend werden die Nudeln und der Lachs in die vorbereitete SoBe
gegeben und kriiftig mit Dill verfeinert.

Alles zusammen noch einmal kurz aufkochen lassen und danach heiB servieren.

Guten Appetit.
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Mohrenbutter als Brotaufstrich

Zutaten flr ca. 250 g

125 g Butter ‘}A-‘_
1 TL Tomatenmark Fﬁ/’)
100 g Mohre ~ Ry

1 kleine Zwiebel

2 El. fein gehackte Klchenkrauter

(z.B. Schnittlauch usw.)

Krautersalz, frischer Pfeffer aus der Muhle

Zubereitung:

Die Butter mit den Quirlen des

Handrlhrgerates schaumig schlagen. Das Tomatenmark
unterrthren.

Die Mbéhre putzen, waschen und auf einer Kiichenreibe
fein raspeln. Die Zwiebel schalen und fein hacken.
Mohrenraspel sowie Zwiebelwdirfel und Kichenkrauter
unter die Butter rihren. Die Mdhrenbutter mit
Krautersalz und Pfeffer kraftig abschmecken.

Quelle: Schrot & Korn, Rezept von Judith Braun
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OMA'’S Kartoffelsuppe

Kartoffeln schneiden.
Fett — Margarine; Speck —auslassen

Kartoffeln andiinsten
Mit:

Lorbeer; Salz; Gewurzkornern; Sellerie; Zwiebel;
Johanniskraut; Majoran; Maggikraut; Pfeffer und
Paprika wirzen

Kochen
Zuletzt rohe Mohre reiben, zugeben

Mit gehackter Petersilie bestreuen!

22



Mdbhrenkuchen

Zutaten fir eine kleine Springform

- 80 g Mehl

- 80 g gemahlene Mandeln

- 150 g Zucker

-1 1/2 TL Backpulver

-1/2 TL Salz

-1 12 TL Zimt

- 180 ml Sonnenblumendl

- 2 Eier (oder 6 EL Apfelmus)
-2 TL Vanilleextrakt

- 2 EL Milch (oder Hafermilch)
- 170 g geriebene Karotten

- 50 g Walniisse, gehackt (oder andere
Nisse)

Fur die Creme

- 75 g Creme fraiche (oder vegane
Variante)

- 75 g Frischkase (oder vegane Variante)
- 30 g Puderzucker

Zubereitung

1. Zuerst den Ofen auf 180° C Umluft
vorheizen und die Springform schon mal
fetten.

2. Das Mehl mit dem Zucker, dem
Backpulver, dem Salz und dem Zimt
vermischen, dann das Sonnenblumen und
die Eier dazugeben und mixen.

3. Milch und Vanilleextrakt dazugeben und
noch mal vermissen, dann die geraspelten
Karotten und die gehackten Walniisse
unterheben.

4. Den Teig in die Springform fiillen und
bei 180°C ca 50 Minuten backen. _
5. Den Kuchen aus dem Ofen holen und |h =
komplett auskiihlen lassen. Creme fraiche,
Frischkase und Puderzucker gut verriihren
(ich hab es mit einer Gabel gemacht) und
gleichmaRig auf dem Kuchen verteilen.
Als Deko hab ich noch ein paar gehackte
Walniisse und Mohrenfitzel draufgestreut.
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Linsensuppe

/utaten:

400g Kasslerkamm
1Paket Suppengemuse
800g mehlig kochende Kartoffeln

250g Linsen (keine Berglinsen)
Essig, Pfeffer, Salz, Zucker zum Abschmecken

e Linsen in 1l Wasser Uber Nacht einweichen und am
nachsten Tag (je nach Hartegrad des Wassers mit
etwas Natron) ca. 30 min kocheln lassen

e Kasslerkamm und Suppengemiuse kochen; nach ca.
30 min GemuUse und Fleisch herausnehmen. Die
Halfte der Mohren und das Fleisch in kleine Wiirfel
schneiden. Sellerie, Porree und den Rest der
Mohren fein pUrieren.

* Die Kartoffeln klein schneiden und in der
Kasslerbrihe garen.

Die Fleisch-, Mdhren- und Kartoffelwirfel mit den
Linsen und dem puUrierten Gemuse in einen Topf geben
zur Bruhe geben und mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Nach Bedarf Essig und Zucker zugeben.
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Rosenkohleintopf

600g Kassler im Stick; 500g Kartoffeln;
600g Rosenkohl; 2 grolle Mdhren;

2 Zwiebeln; 1 Lorbeerblatt; 6 Pfefferkdrner; 1 Tl Salz;
11 Wasser; eventuell 2 El Petersilie

Kassler mit den Mohren (grob gehackt); Pfefferkdrnern
und Lorbeerblatt in kochendes Salzwasser geben.

Bei schwacher Hitze 30 min garen. Dann Mohren,
Kartoffeln und Rosenkohl dazu geben, 15 min kochen.
Fleisch herausnehmen, klein schneiden und wieder in
die Suppe geben. Abschmecken und eventuell mit

26



Russische Torte

Mei e ¢ RussiSche Torte
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/utaten:

4-5 Mohren - gerieben, Knoblauch gehackt, Rosinen,
geriebener Kase (Gouda), Mayonnaise, 1 Pk. Rote Bete
vorgekocht — mundgerecht zerkleinert,

WalnUsse fein gehackt

Zutaten in Schichten Ubereinander anordnen:

Mohren - Knoblauch & Rosinen — Kase — Mayonnaise —
Rote Bete - Mayonnaise — mit WalnUssen bestreuen —
fertig! Guten Appetit!!
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Sauerampfer-Suppe

Zutaten fur 4 Personen:

500g Sauerampfer (ohne Stiel)
1 mittelgrolSe Zwiebel

1,5 | Gemusebrihe (instant)
1El Zucker

4E| Zitronensaft

2 Eier

150g saure Sahne

Salz und Pfeffer aus der Muhle

/Ubereitung:

Sauerampferblatter waschen, abtropfen und quer in
feine Streifen schneiden. Zwiebel schalen und in Ringe
schneiden. Beides zusammen mit der Brihe in einen
groflsen Topf geben. Dabei ca. 250ml Brihe abnehmen
und beiseite stellen.

Die Suppe aufkochen und 10 min kécheln lassen. Zucker
und die Halfte des Zitronensaft zugeben, vom Herd
nehmen und 10 min ziehen lassen.

Die Eier aufschlagen, mit sauren Sahne und der beiseite
gestellten Brihe gut verrihren bis die Flussigkeit

28



gebunden ist. Diese Mischung langsam in die heilse
Suppe ruhren damit sie nicht gerinnt.

Mit Salz, Pfeffer und dem Ubrigen Zitronensaft wirzen
und Uber Nacht in den Kihlschrank stellen. Zum
Servieren nochmals abschmecken und in Schalchen
anrichten.
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Schiittelkuchen
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