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Liebe Leserinnen und Leser,

ein unglaublich sonniger, heiler und
trockener Sommer und ein ungewohn-
lich freundlicher Herbst liegen hinter
uns. Wiinschen wir uns, dass die Natur
in der winterlichen Erholungsphase
wieder genug Feuchtigkeit aufnehmen
kann. Denn ohne Wasser gibt es auch
kein Wachstum.

Ist es nicht wunderbar, den Wechsel der
Jahreszeiten und die Kraft der Natur

zu erleben? Ist es nicht herrlich, dass
uns der Winter eigentlich eine Ruhe-
pause schenkt? Aber niitzen wir sie
auch sinnvoll? Der Winter mit seinen
langen dunklen Tagen bietet uns so

viel Zeit fiir Schénes. Wir miissen sie
nur niitzen. Gonnen Sie sich beispiels-
weise einen kostlichen selbst gemachten
Glithwein. Mein Lindle-Weinspezia-
listin Natalie Lumpp hat einige feine
Rezepte fiir Sie vorbereitet. Fiir unser
diesjahriges Booklet hat Mein Liindle-
Koch Johannes Guggenberger ein raf-
finiertes Weihnachtsmenii ausgewéhlt.
Wir wiinschen Thnen schon jetzt einen
guten Appetit. Allen, denen das nicht
reicht, empfehlen wir unser neues Buch
~Backen im Lindle®, das Sie auf unserer
Website bestellen oder in jeder Buch-
handlung beziehen konnen.

Wintergemdiise ist vielfach verkannt. Wir
haben einmal unsere kraftvollen, im
Lindle gedeihenden Wurzel-, Zwiebel-
und Kohlgemiise ndher betrachtet. Wir
zeigen, wie man diese Kraftspender am

besten einlagert und verraten Ihnen ein
herrliches Rezept fiir eine Gemiisebriihe-
Basis - frei von chemischen Zusétzen
und einfach unverzichtbar. Bei uns im
Haus gibt es nichts anderes mehr.

Sie sehen, Mein Léindle bietet Genuss
pur. Zum Genief3en gehdren aber auch
Musik und bildende Kunst. Deshalb
haben wir einen Orgelbauer, einen
Handzuginstrumentenmacher, eine
Vergolderin und einen Kiinstlerfarben-
hersteller besucht. Kiinstlerinnen, die
mit Springerlesmodeln oder Stempeln
arbeiten, sind wir ebenfalls auf die Spur
gekommen.

Zusammen mit dem ganzen Mein
Lindle-Team wiinsche ich Thnen von
Herzen eine froh machende, friedliche
und entspannende Vorweihnachtszeit.
Was immer in der Welt auch geschieht
und wie viele Despoten auch regieren —
wir haben jeden Tag die Chance, in
unserem kleinen Bereich, in der Familie,
in der Nachbarschaft oder in der Firma,
friedlich und liebevoll miteinander umzu-
gehen. Jede Revolution geht von einem
kleinen Keim aus — auch eine friedliche,
liebevolle. In diesem Sinne: frohes Fest.
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Vom Segen der Vorratskammer
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Text: Birgit Dirschka, Dorea Dauner, Fotos: Fotolia (24),
Birgit Dirschka (6], Alexander Linke (2], Jorg Batschi (1)

Klassische Wintergemuse und eingemachte Vorrate gehorten friher fest zum Winterspeiseplan.
Auch heute begleiten sie uns schmackhaft durch die kalte Jahreszeit, denn GroBmutters Hausrezepte
und Kiche sind wieder gefragt. Mein Landle-Autorin Birgit Dirschka halt ein Pladoyer fir eine

kostbare Tradition.

lassische Bauerngérten gibt es
B nur noch wenige, und was unsere
GroBeltern noch eingelagert und
eingemacht haben, finden wir heute
rund ums Jahr frisch in jedem Super-
markt. Alles konnen wir haben, auch die
Erdbeeren im Winter. Lohnt da noch eine
eigene Vorratshaltung? Lange schien es,
dass sich Grofmutters Schatzkdstchen
langsam fiir immer schlie3t. Umso erfreu-
licher, dass sich seit einigen Jahren eine
Trendwende abzeichnet und wieder mehr

Menschen den Wert dieser bewéahrten,
urigen Kunst entdecken. Ich selbst habe
viel Freude daran, und dabei haben sich
prima Rezepte ergeben, die in der kalten
Jahreszeit Kérper und Seele warmen.

Wichtige Bestandteile dieser Kunst
sind der Anbau und die Lagerung von
Wintergemiise. Dazu gehoren zum
Beispiel Steckriiben, Topinambur,
Schwarzwurzeln, Knollensellerie, Kar-
toffeln, Pastinaken und Petersilienwur-

zel. Sie beinhalten essenzielle Pflan-
zenstoffe wie Vitamine, Mineralien,
Entziindungshemmer, Ballaststoffe und
viele andere wertvolle Dinge, die das
korpereigene Immunsystem iiber den
Winter am Laufen halten. Weitere klas-
sische Wintergemiise sind Feldsalat,
Kiirbis und Lauch. Entdecken Sie mit
unseren Rezepten, wie leicht es ist, die
Kraft der Wurzeln in die tdgliche Er-
nidhrung zu integrieren. Ob in Suppe,
Gemiise, Salat oder als Wiirzmittel.

Drei Klassiker

Die bekanntesten Wintergemiise
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Rote Bete - rundum richtig gut

Die Beta vulgaris aus der Familie der
Géansefullgewéchse ist eng verwandt
mit der Zuckerriibe und dem Mangold.
Im antiken Griechenland waren be-
reits weille und rote Riiben bekannt.
Auch in mittelalterlichen Schriften wird
der Anbau von ,Beta“ erwdhnt, und
spatestens ab dem 16. Jahrhundert ist
die Kultur von Roter Bete durch Abbil-
dungen eindeutig belegt. Sie wurde als
Nahrung und Viehfutter genutzt. Die
Rote Bete hat einen arteigenen erdigen,
schwach siillichen Geschmack. Thre
rote Farbe geht auf den Stoff Betanin
zuriick. Fruchtfleisch und Pflanzensaft
enthalten eine einzigartige Kombination
von gesundheitsfordernden Inhaltsstof-
fen. Rote Bete liefert die Vitamine A,

Die Zwiebel -
sie zwickt und zaubert

,Hat sieben Haute, beif3t alle Leute®,
sagt ein altes Sprichwort tiber die Zwie-
bel. Dabei bringt sie so viel Gutes mit.
Im alten Rom benutzte man in hoff-
nungslosen Fillen die Redewendung
bulbus nihil profuerit, was iibersetzt
heif3t: ,Dem hilft nicht einmal eine
Zwiebel.“ Das zeigt, wie viel man ihr zu-
traute. Auch im alten Agypten hielt man
die Menschen mit Brot und Zwiebeln
gesund, und eine alte mitteleuropdische
Volksweisheit besagt, dass Zwiebelscha-
len Regenwiirmer anziehen, weshalb

Zwiebeln und Rotweinessig

fur eine Heilpaste

C, B sowie Folsdure und Mineralstoffe,
darunter Jod, Kalium, Kalzium, Magne-
sium, Natrium, Phosphor und Eisen.
AuBlerdem enthélt sie organische Sdu-
ren, Farbstoffe und Kohlenhydrate. Sie
fordert die Durchblutung, fithrt zu mehr
Leistungsfdhigkeit und Vitalitét, treibt
den Fettstoffwechsel an und hilft beim
Abnehmen; sie begiinstigt die Regenera-
tion und hilft, Verletzungen zu heilen.
RegelméBiger Verzehr kann auch bei
Diabetes, Alzheimer, Gelenkbeschwer-
den, Bluthochdruck, Herzkrankheiten
und bei Adipositas helfen. Es empfiehlt
sich, die Rote Bete roh zu verzehren,
zubereitet als Salat oder eingenommen
als Frischpflanzensaft, idealerweise pro
Tag 1-2 Tassen.

man sie gerne auf den Kompost gab.
AuBlerdem versuchte man, moglichst
groBBe Zwiebeln zu ziehen, indem man
sie am 21. Mérz, zu Benedikt, in die
Erde steckte. Die zugehorige Bauern-
regel lautete: ,Sankt Benedikt macht
Zwiebeln dick.*

Die medizinische Wirkung der Zwiebel
ist vielfédltig: Sie hemmt das Wachs-
tum von Bakterien, reinigt Magen und
Darm, beruhigt die Gesichtsnerven,
hemmt Entziindungen im Rachenraum
und regt die Verdauung an. Sie senkt
und reguliert den Blutdruck und stéarkt
auch noch den Haarwuchs. Kann man
sich mehr von einem Gewichs wiin-
schen, das sich obendrein auch noch
wunderbar lagern lasst?

gD : i
Ruben wie aus dem Bilderbuch: Rote Bete
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die Zwiebel.

Fiir eine Wundheilpaste piirierte Zwie-
beln, Rotweinessig und Honig im selben
Verhiltnis zu einer Paste verriihren. Bei
Warzen, Schwielen, Stichen oder Ent-
ziindungen mit Wickel auflegen.
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Der Kohl ist gut gegen Erkrankungen der Milz.

Der Winter im Gemiiseqarten

Pedanios Dioskurides, Militararzt im antiken Rom (1. Jahrhundert) R irheit von Okiober bis Februar
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Ooktober s das Kraut herein.

Kohl und Kraut - pure Pflanzen-Power

Es hat eine heilsame und entschla-

Das Grundrezept lautet: ,,Auf 5 kg fein

Kraftspeise der Jugend” nach Paracelsus
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von China bis Europa bekannt und un- Steinguttopf im kiihlen Keller lagern.® f
bestritten ist: fiir Schlankheitskuren, um  Auch der Arzt Paracelsus (um 1493-1541) “,T
Korperfett abzubauen und um den Stoff-  hatte ein prima Krautrezept, das er ,die j

wechsel anzuregen. Die Chinesen kon- Kraftspeise der Jugend“ nannte. Sein decke foh f 3
servierten Kraut schon vor 6000 Jahren  Rezept ldsst sich erweitern und wird, Verstiry L Februar ! j
durch Milchsduregédrung. Sauerkraut mit Wildkrdutern angereichert, zu einem aub oge n Welken die Schneeglick - ‘ ]
nennt man den Kaminfeger fiir Magen gesunden Trunk: Man nehme jeweils 20m Loty r gtockchen frijp Jolgt ein kurzey Sommer ‘ )
und Darm. So ist in einem alten Medi- zu gleichen Mengen Zwiebeln, Kraut, osen Gemiiseplan erstellen, Fri; 3 |
zinbuch zu lesen, und auch der natur- Karotten, Spinat, Brennnesseln und/oder astinaj abdecken, am Kiichent rihbeete mit Fenster und Strohmatten i !
heilkundige Pfarrer Sebastian Kneipp Giersch und gebe noch etwas Knoblauch ernten ziehen, Mist- oder F enster im Topf Gartenk. esse oder Kerbel ,,ul ]

(1821-1897) hat vielen seiner Patienten
mit Magen- und Darmbeschwerden
Rezepte mit Kohl empfohlen. Es heif3t
nicht umsonst: ,Die fleiigen Krautesser
werden am altesten.

hinzu. Im Mixer zerkleinern, in ein Glas
abfiillen und dunkel und kiihl aufbewah-
ren. Jeden Abend vor dem Schlafengehen
einen halben Teel6ffel mit heiBem Wasser
aufgieBen und trinken. Wohl bekomm’s!
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Kohl besitzt eine abfiihrende Wirkung und hilft bei Frauenleid.

Hippokrates, griechischer Arzt (um 460-370 v. Chr.)
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“Ein ruhiger Blick, eine stille Konsequenz, in jeder Jahreszeit, in jeder Stunde das ganz

Gehorige zu tun, wird vielleicht von niemand mehr als vom Gartner erwartet.

Johann Wolfgang von Goethe (1749-1832)

©.© 0 0 0 0.0 000 0000000000000 0000000000000 0000000000000 0000000000000 000000000000000000000000000000000000.0.0




Wurzelwerk und Winterkraft

So lagern Sie Wintergemiise und Salate richtig

Fiir die Lagerung von Salaten und
Wurzelgemiise eignen sich Erdmieten
im Garten. Aber auch im Keller gibt es
Moglichkeiten: Chicorée lasst sich in
mit Erde gefiillten Eimern oder in Tres-
ter lagern. Wurzelgemiise und Lauch
hélt sich in trockenem Nusslaub, Sand
oder Sdgemehl; alle drei schiitzen vor
Austrocknung. Auch Kohl, Endivien
und Tomaten halten sich gut im Keller,
auBlerdem natiirlich Kiirbisse. Sogar
bei Zimmertemperatur bleiben Kiir-
bisse mehrere Monate in einem guten
Zustand. Aber achten Sie auf Druck-
stellen. Tomaten, Gurken und Zucchini
halten sich ebenfalls so, jedoch deutlich
kiirzer. Zwiebeln hdngt man am besten
trocken auf.

Vorsicht bei Kartoffeln und Apfeln. Ers-
tens muss man beide immer im Auge
behalten und faulende sofort aussortie-
ren. Zweitens diirfen nicht beide im sel-
ben Raum lagern. Apfel beschleunigen
den Reifungsprozess, das heil3t, in der
Niahe Gelagertes reift aus. Das kann als
Nachreifung erwiinscht sein, die Nach-
barn welken und schrumpeln aber auch
schneller, und Kartoffeln kénnen sogar
vorzeitig austreiben.

Besitzerstolz: appetitliche Vielfalt im Glas

Langer lecker

Kartoffeln lagern gut im dunklen, kihlen Keller.

Das kleine Einmaleins der Haltbarmachung

Die meisten Lebensmittel verderben
rasch, wenn sie nicht konserviert wer-
den. Bakterien und Pilze beginnen mit
ihrer Arbeit, zersetzen das organische
Material und machen schlieBlich Humus
daraus - das Prinzip eines Komposthau-
fens. Damit wir Lebensmittel nahrstoff-
schonend einlagern konnen, gilt es,
diesen Prozess aufzuhalten. Aber was
bedeutet eigentlich Haltbarmachen und
Lagern von Lebensmitteln?

Einmachen heif3t, dass das Essen auch
noch nach Monaten oder gar Jahren
genieBbar ist und uns gut erndhrt, und
zwar ganz ohne chemische Konservie-
rungsstoffe. Dafiir gibt es ganz unter-
schiedliche Methoden, die sich danach
richten, was man haltbar machen
mochte. Man kann etwa zu Essig, Ol
Zucker oder Salz greifen. Aber auch
Trocknen, Entsaften, Dérren, Marinie-
ren und Vergéren sind gut geeignet.

Es lohnt sich, Zusatzstoffe zu vermeiden,
da sie sich oft negativ auf die Bekomm-
lichkeit auswirken. In Zeiten zunehmen-
der Lebensmittelunvertréiglichkeiten ist
das ein ernst zu nehmendes Argument
fiir das Selbsteinmachen. Wer einmacht
oder einkocht, weill genau, was drin-
steckt und was nicht. Jeder bestimmt
selbst, was er verarbeitet — regionale und
saisonale Bio-Ware zum Beispiel. Wichtig
ist, ein Milieu zu schaffen, in dem Mikro-
organismen nicht {iberleben oder sich
nicht vermehren kénnen, wie durch Hitze
(einkochen), Kilte (einfrieren), durch
Sauerstoffentzug (vakuumieren), hohe
Salz- oder Zuckerkonzentration (einsal-
zen, kandieren, zuckern) oder hohen
Sauregehalt (einlegen). Je nach gewéhlter
Konservierungsmethode kénnen Lebens-
mittel plastikfrei und — wenn sie nicht
gekiihlt werden miissen — energiesparend
gelagert werden. Einmachen ist so eine
sehr nachhaltige Art der Vorratshaltung.
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Eine der dltesten und einfachsten Kon-
servierungsmethoden ist der Entzug
von Wasser. So lassen sich Kréiuter,
Gemiise und Friichte, aber auch Kerne,
Nisse, Fleisch und sogar Fisch haltbar
machen. So einfach der Prozess ist,
man benotigt dazu einen ausreichenden
Raum, der nicht nur warm (idealerweise
sonnig), sondern auch gut geliiftet sein
muss; aulerdem nimmt es einige Zeit
in Anspruch. Trocknen kann man zum
Beispiel auf dem Dachboden oder auf
einem Kachelofen, in heilen Sommern
geniigt ein sonniger Balkon. Im Handel
gibt es inzwischen auch Dorrapparate,
in denen sich miihelos Apfelscheiben
oder Pflaumen dorren lassen.

Die fertig getrockneten Friichte, Gemiise
oder Krauter lassen sich gut in Vorrats-
dosen oder in Schraubgldsern aufbe-
wahren. Dunkel und trocken gelagert,
sind sie sogar nach mehreren Jahren
noch lecker und gesund.
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Bewahrte Methoden
Dorren & trocknen Milchsduregirung

Die Milchsduregidrung ist genial einfach.
Gemiise lasst sich monatelang aufbe-
wahren, und zwar vitaminerhaltend
beziehungsweise sogar vitaminanrei-
chernd. Noch nicht einmal Hitze oder
Kiélte sind dafiir notwendig. Wenn man
einen Nachteil nennen will, dann den,
dass diesen speziellen Geschmack nicht
jeder mag. Aber der Umstand, dass
sogar Vitamin C erhalten bleibt (neben
A- und B-Vitaminen), entschidigt dafiir.
Besonders geeignet fiir diese Methode
sind Radieschen, Zwiebeln, Mais und
Gurken, Mohren, Blattgemiise, Bohnen
und Kohl.
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Fein geschnitten: zukinftiges Sa‘

Fehlt ein luftiger Dachboden, so hilft

der Dorrapparat bei




Erhitzen & einkochen

Diese Konservierungsmethode kennt
wohl jeder, der beim Marmeladeko-
chen in Omas Kochtopf gespickelt hat.
Einkochen eignet sich fiir frisches Obst
und Gemiise. Auch dieser Vorgang ist
denkbar einfach: Bei einer Tempera-
tur zwischen 60 und 90 Grad sterben
zunachst nur bestimmte Bakterien ab,
viele Nédhrstoffe und Vitamine bleiben
jedoch erhalten. In der Fachsprache der
Lebensmittelindustrie nennt sich das
~pasteurisieren®, allerdings ist die Halt-
barkeit sehr begrenzt.

Beim Erhitzen auf iiber 100 Grad {iber
langere Dauer hingegen werden siamt-
liche Mikroorganismen abgetotet, die
Lebensmittel zersetzen konnen. Der
Nachteil besteht darin, dass wertvolle
Nahrstoffe und Vitamine verloren ge-
hen. Vitamin C zum Beispiel {ibersteht
solche Temperaturen nicht. Dafiir blei-
ben diese Lebensmittel sehr lange halt-
bar. Wichtig ist, dass man die Tempera-
tur- und Zeitangaben genau beachtet.

se- und Obstsorten
s Einkochen.

Viele Gemuse~ U
eignen sich fur

Der Klassiker der Einlegekunst: sa:re Gurken

Einlegen

Beim Einlegen werden Lebensmittel in
Fliissigkeit konserviert — in der Regel
in Essig, Ol oder Alkohol, was bei den
meisten Friichten, Krdutern und Gemii-
searten funktioniert.

Festes Gemiise eignet sich besonders
gut, um es in Essig einzulegen. Das
wohl bekannteste Beispiel diirften die
sauren Gurken sein. Aber auch mit Boh-
nen, Karotten, Blumenkohl, Zwiebeln,
Paprika, Rote Bete und Kiirbis kann
man dhnlich verfahren.

Diese Konservierung dhnelt der Milch-
sduregirung, allerdings ohne deren
vitaminanreichernden Effekt. Manche
Gemiisesorten muss man zuvor ent-
waissern (mit Salz) oder blanchieren.
Ansonsten ist die Methode denkbar
einfach: Gemiise und Essig, fertig. Apfel-
essig als Basis ergibt einen milden, siif3-
lichen Geschmack. Ublicherweise halten
sich so eingelegte Vorrite bei dunkler,
kiihler Lagerung einige Monate.

Ebenso simpel und schnell funktio-
niert das Einlegen in Ol. Die Methode
hat zudem den Vorteil, dass sie den

Geschmack nicht verfilscht, was bei
Salzwasser oder Essig der Fall ist. Wich-
tig ist, dass das Einlegegut komplett mit
Ol bedeckt ist und sich keine Luftblasen
bilden. Um das zu verhindern, kann
man das Einmachglas in Lagen fiillen
und immer wieder Ol nachgieBen. Be-
sonders gut eignet sich die Methode fiir
mediterranes Gemiise wie Auberginen,
Paprika und Artischocken, aber ebenso
fiir Pilze, Schafs- oder Frischkédse. An-
schlieBend auch diese Vorréte kiihl und
dunkel lagern. Einmal angebrochen,
sollte man das Glas aber in den Kiihl-
schrank stellen und ziigig aufbrauchen.
Tipp: Es lohnt sich, gutes Ol zu verwen-
den, auch wenn das etwas teurer ist.

Es gibt verschiedenste Moglichkeiten,
Kréauter oder Obst mit Alkohol zu kon-
servieren, zum Beispiel mit Wein oder
Schnaps. Das Ergebnis kann getrunken
werden oder als Erginzung zu Sii3spei-
sen dienen. Auch fiir Heilpflanzen ist
Alkohol ein guter Konservierungsstoff,
etwa zur Herstellung von Tinkturen.
Allerdings ist die Anwendung begrenzt.
Thr Vorteil besteht in der langen Halt-
barkeit.

sich nicht nur mi
h fur pikante Rezepturen.

e
Zwetschgen lassen
sie eignen sich auc

Einsalzen
Einfacher geht’s nun wirklich nicht:
Lebensmittel und Salz entweder abwech-
selnd Schicht fiir Schicht in ein Gefaf3
geben oder mit Salzlake {ibergief3en,
dabei vollstindig bedecken. 100 Gramm
Salz gibt man in dem Fall auf einen Liter
Wasser - fertig. Die Methode hat nur
einen Nachteil: Vor dem Verzehr muss
man die Lebensmittel wieder entsalzen.
Dafiir ist die Haltbarkeit auf lange Zeit
gesichert. Besonders gut eignen sich
dafiir Bohnen, Butter, Fisch, Fleisch und
Wurzelgemiise.

b H-. -

t Zucker konservieren,

Siiss-sauer einlegen

StiB-saure Chutneys erfreuen sich
immer groBerer Beliebtheit, da sie
Abwechslung in den Speiseplan brin-
gen und aus vielem hergestellt werden
konnen. Sie bestehen aus eingekoch-
ten Mischungen, hédufig aus Obst, oft
aber auch aus Gemiise als Grundlage,
teilweise mit Zucker und Essig zuberei-
tet. Sie schmecken zu Kése, zu Fisch-,
Fleisch- und Gemiisegerichten.
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Zuckern

Zucker ist ein sehr bequemer und giins-
tiger Konservierungsstoff. Die Lebens-
mittel werden zusammen mit Zucker
schonend erhitzt. Dabei variiert der An-
teil an Zucker, er kann bis zu 50 Prozent
betragen. Fliissigkeiten konnen durch
Zucker eingedickt und so zu Gelees oder
Sirup werden. Eine hohere (Frucht-)
Zuckerkonzentration erhdlt man auch
durch langes Kocheln. Ein Verdickungs-
effekt entsteht auch durch Pektin, das
man zugeben kann und das in natiirli-
cher Konzentration in Apfeln vorkommt.
Wer raffinierten Zucker vermeiden
mochte, kann auf braunen Zucker oder
auf Vollrohrzucker zuriickgreifen. Sie
schmecken etwas runder mit schwa-
cher Karamellnote. Zucker wirkt sich
bei zu hohem Konsum negativ auf den
Organismus aus. Daher sollten so ein-
gemachte Lebensmittel nur in Maf3en
genossen werden. Bestens geeignet

ist die Methode aber fiir Krauter und
Bliiten, die fiir Salate oder zum Wiirzen
vorgesehen sind. Ein Hauch Sii3e hebt
in herzhaften Gerichten das Aroma.

ausgezeichnet 2
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Genief3erLandle

Zutaten fiir 4 Personen:
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o1 grofie Zwiebel
® 1Yz Apfel
° ?00_9 geraucherter Speck
In diinnen Scheiben
® > Zitrone
® 700 g Sauerkraut
e1EL Schweineschmalz
® 2 Lorbeerblitter
( WA Wacholderbeeren
© 500 ml Rinder- oder
Gemiisebriihe fijr das Kraut
® Salz
® Pfeffer aus der Miihle
® 1 Prise Zucker
® Raps6l zum Ausstreichen
der Auflaufform
© 500-700 g fertiger Nudelteij
ei
® 250-500 ml Rinder- oder i
Gemiisebriihe

® e o000

J‘Text: Johannes Guggenberger,
Fotos: Johannes Guggenberger (6),
Fotolia (4), Jérg Batschi (1)
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Schweineschmalz, Zwiebel- und Speckwiirfel ...

Zubereitung:

schenen Apfel vom Kerngehiuse
@ befreien und Zwiebel, Apfel und
Speckscheiben in kleine Wiirfel schnei-
den. Die Zitronenhélfte auspressen und
die Apfelwiirfel damit marinieren.

Das Sauerkraut unter flieBen-
dem Wasser kurz abbrausen
e und abtropfen lassen. Wer

es gerne richtig sauer mag, lisst diesen
Schritt weg.

1 Die Zwiebel schilen, die gewa-

Machen Sie sich’s leicht und verwenden
Sie fertigen Nudelteig vom Backer.

... alle deftigen Zutaten sind
im Sauerkraut vereint.
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In einer heillen Pfanne mit

3 Schweineschmalz die Zwiebel-

e und Speckwiirfel zusammen
anschwitzen. Sauerkraut, Lorbeerblétter
und Wacholderbeeren dazugeben und
mit der Brithe aufgieBen. Gut vermen-
gen und bei geschlossenem Deckel
20 Min. bei kleiner Hitze kocheln lassen.
Zum Schluss sollte nahezu die ganze
Fliissigkeit verdampft sein. Mit Salz,
Pfeffer und Zucker wiirzen, die Apfelstii-
cke untermengen und das fertige Kraut
auskiihlen lassen.

Auf Speisekarten ist das alte schwabische Gericht kaum
mehr zu finden, deshalb: am besten selber machen.
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Eine Auflaufform mit etwas
4 Rapsdl ausstreichen, den
e Backofen auf 170-180°C vor-
heizen. Den Nudelteig auswellen und
das Kraut darauf verteilen. Die Teig-

platte einrollen, in Stiicke schneiden
und diese in die Auflaufform legen.

Die Mehlsdck mit der zweiten
Portion Brithe betraufeln und im

e Backofen 30-40 Min. backen.
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