Schleswig-Holstein genieBen

Das Urlaubskochbuch

So gut
schmeckt der
Norden!

¥

Schleswig-Holstein
Der echte Norden



Herzlich willkommen
im Binnenland!

Unser Ziel ist es, dass Sie den Urlaub im Norden mit allen
Sinnen geniefen. Deshalb haben wir echte Schleswig-
Holsteiner nach ihrem Lieblingsessen gefragt.

Unsere Jury aus Kéchen, Landfrauen, Tourismusfachleuten,
dem Bauernblatt und dem Verein FEINHEIMISCH - Genuss
aus Schleswig-Holstein e. V. hat fiir Sie typisch norddeutsche
Gerichte ausgewahlt, die einfach késtlich schmecken.

Alle Rezepte sind fiir 4 Personen gedacht und lassen sich
ohne viele Hilfsmittel in einem Ferienquartier zubereiten.

Fur die 2. Auflage hat unsere Jury zusatzlich ihre personli-
chen Lieblingsgerichte zu Papier gebracht. Wir sind sicher,
dass fur jeden etwas dabei ist: Von der Schwabstedter
Barlauchsuppe tiber rote Griitze mit frischen Gartenfrich-
ten bis zum warmenden Pharisder, der nach einem langen
Spaziergang oder einer Radtour genau das richtige fir
Leib und Seele ist.

Uns liegt nicht nur am Herzen, dass die Zutaten eine her-
vorragende Qualitat haben. Sie sollen der Umwelt zuliebe
auch moéglichst kurze Wege reisen, bevor sie auf lhrem
Teller landen. Deshalb haben wir darauf geachtet, dass
alle Rezepte mit heimischen Produkten zubereitet werden
konnen. Bei der Suche nach frischen Zutaten hilft hnen
unsere Broschire ,Hofladen und Wochenmarkte in der
Flusslandschaft und im Binnenland”.

Wir wiinschen lhnen viel Freude beim Entdecken und
GenieBen der norddeutschen Kiiche!
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Schnddsch

Sommergemdse quer durch den Garten

Je 500 g festkochende Kartoffeln, 50 g Butter

Mshren und grane Bohnen 25 g Mehl

1 Kohlrabi 700 ml Milch

2 Schalotten 150-200 ml siBe Sahne

1-2 Bund Petersilie Pfeffer, Zucker, Muskat

750 g Erbsenschoten 4 - 8 Scheiben gerducherter
oder 250 g Erbsen Holsteiner Katenschinken

Salz oder kérnige Gemuasebrahe

10.

1.

12.

13.

14

15.

16.

17.

18.

. Kartoffeln ungeschélt in Wasser knapp gar kochen,

abgieBen und abkihlen lassen.

. Méhren schélen und in dickere Scheiben schneiden.
. Bohnen putzen, waschen und halbieren.

. Kohlrabi schalen, in 5 mm dicke Scheiben und dann in

Stifte schneiden.

. Petersilie waschen, trockentupfen, Bléttchen abziehen

und fein hacken.

. Schalotten abpellen und fein wiirfeln.
. Erbsen palen, waschen und abtropfen lassen.
. Schalotten in etwas Butter bei méBiger Hitze anschwitzen.

. M&hren, Bohnen und Kohlrabi dazu geben und kurz

mit andUlnsten.

Gemise zu % mit Wasser bedecken, mit Salz oder
Gemiusebrihe und 2 Prisen Zucker wiirzen. Aufkochen
lassen und bei mittlerer Temperatur 10-15 Min. garen.

Kartoffeln pellen und in 5 mm dicke Scheiben schneiden.

Ist das GemUse bissfest gegart, das Wasser in ein Liter-
maf abgieBen und das Gemuse in eine Schussel fillen.

In dem Kochtopf 25 g Butter zum Schmelzen bringen,
das Mehl einriihren und anschwitzen.

. Topf von der Herdplatte nehmen, mit Gemisesud,

Milch und Sahne unter stdndigem Rihren abléschen.

Unter Ruhren die SoBe wieder aufkochen, und mit
Salz, Pfeffer und Muskatnuss abschmecken.

Das gegarte Gemise und die vorbereiteten Erbsen
hineingeben und alles kurz aufkochen lassen.

Petersilie unterrihren und nochmals abschmecken.

In tiefen Tellern mit dem Schinken servieren.
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Zubereitungszeit

1 Std. 15 Minuten

Garzeit

45 Minuten

Magret Ahrens,
Schiilp



Fischerfrdhstck

Bauernfrahstiack ohne Bauer, dafdr mit Fischer

1. Krabben pulen.

2. Kartoffeln in leicht gesalzenem Wasser gar

Zubereit it
kochen, pellen und in Scheiben schneiden. coekerngszel

30 Minuten (ohne
3. Speck und Zwiebeln wirfeln und leicht Krabbenpu/en)
anbraten, dann beiseite stellen.
Garzeit
4. Das Bratfett in eine gréBere Pfanne geben, 45 Minuten

erhitzen und die Kartoffelscheiben hinzufligen.
Unter mehrmaligem Wenden goldgelb braten.

5. Die Speck-Zwiebel-Mischung kurz mitbraten.

6. Mit Salz, Pfeffer, Kimmel und Paprika
abschmecken.

7. Die Eier in eine Schissel geben und mit den
Gewdirzen und der Hélfte der Krabben vermengen.

8. Einen Klacks Butter in eine Pfanne geben,
schmelzen lassen und die Halfte der Eimasse
hineingiel3en.

9. Sofort die Halfte der Bratkartoffeln in die
Eimasse geben.

10. Damit die Masse nicht anbrennt, die Pfanne
standig hin und her bewegen. Nach ca. 6 Min.
sollte das Ei gestockt sein und von unten
goldgelb aussehen.

500 g frische Nordseekrabben 1/8 | Sahne 11. Die Pfanne vom Feuer nehmen und auf ein Brett
stellen. Einen Teller ,umgekehrt” auf die Pfanne
legen und das Bratgut auf den Teller stirzen.

1-15 kg Kartoffeln 4 mittelgroBe Gewdrzgurken

2 kleine Zwiebeln 2 Tomaten
12. Mit den Krabben, den Gewdlrzgurken und ein

paar Tomatenscheiben garnieren.

100-150 g durchwachsener Speck Worcestershire-SoBe
Fett zum Braten (Ol oder Butter) Salz, Pfeffer, Kimmel,
6 Eier Paprika

13. Fir die zweite Halfte 7-11 noch einmal
wiederholen.

Erhard Brauer,
Friedrichstadt
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1. Kartoffeln mit Schale in Salzwasser
ca. 25 Min. kochen, abgieBen, mit

kaltem Wasser abschrecken und Zuberei’rungszeif
abkuhlen lassen. 30 Minuten
Garzeit

2. Kartoffeln pellen und in Scheiben
schneiden.

40 Minuten

3. Kartoffelscheiben mit Gewirzgurken,
Salz, Pfeffer und Gurkenwasser mischen
und durchziehen lassen.

4. Mayonnaise unter den Salat heben.

5. Fischfilets sdubern, mit Zitronensaft
betraufeln und mit Salz und Pfeffer
bestreuen.

Kartoffelsalat mit Fischfilet

Perfekter Ausklang nach einem Tag am Meer

6. Fischfilets in Ei und Mehl wenden.

7. In der Pfanne in Butterschmalz
goldgelb braten.

Fur den Fisch Far den Salat

800 g Fischfilets 900 g Kartoffeln

2 EL Zitronensaft 1 kleine Tasse Gurkenwasser Ich verwende fur| diesed Rézept
Salz und Pfeffer 2-3 Gewiirzgurken am liebsten frisches Schollenfilet,
TEi Salz und Pfeffer es schmeckt aber auch mit Seelachs.
4 EL Mehl 4-5 EL Mayonnaise

Butterschmalz

Marlene Kéhler,
Langenhorn
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Birnen, Bohnen & Speck

Ein leckerer Eintopf fur den Spétsommer

1. Den Speck im Kochtopf halb mit Wasser Zubereitungszeit
bedeckt 1 Std. kochen. 30 Minuten
Garzeit

2. Die Bohnen kleinschneiden und 15-20 Min. mit
dem Speck zusammen kochen.

1 Std. 30 Minuten
3. Die Kochbirnen mit Stiel auf die Bohnen legen.
4. Alles zusammen noch einmal 10 Min. garen.

5. Birnen und Speck aus der Flissigkeit nehmen.

6. Die Flussigkeit mit Mehl andicken und mit Salz,
Pfeffer und Sahne abschmecken.

7. Birnen und Fleisch wieder in den Topf geben.

8. Petersilie darlberstreuen.

9. Dazu Salzkartoffeln reichen.

1 Stuck durchwachsener Speck DBrdhe hach Bedarf
1 kg Bohnen Pfeffer, Salz P Werm:s GL: den/: /‘;\arkcf ke/:,e
irnen gibt t das Gericht
6 - 8 Kochbirnen Y% Tasse Sahne ochoInen IR ey = e
auch mit anderen Sorten.
1% EL Mehl % Tasse Petersilie

Christa Kréger,
Hennstedt
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Ohmskater (Ofenkater)

Der Klassiker aus Omas Kiche

1. Hefeteig herstellen und gehen lassen. Zubereitungszeit
30 Minuten
2. Den durchwachsenen Speck in diinne Garzeit
; Scheiben schneiden. 40 Minuten

3. Eine gefettete Ofenform mit der
Halfte der Speckscheiben auslegen.

4. Hefeteig einfillen und mit den restlichen
Speckscheiben belegen. Nochmals gehen
lassen.

5. Bei 180 Grad ca. 40 Min. backen.

6. Dazu FruchtsoBe reichen.

40 g Hefe (1 Wairfel) 250 g durchwachsener Speck Statt FruchtsoBe: Backobst am
2 EL Zucker 3 Eier Vorabend einweichen, dann in Wasser zum
Ya I Milch I PriseSal Kochen bringen, mit Zucker und Zitrone

— O abschmecken und die Flussigkeit nach
500 g Mehl FruchtsoBe nach Geschmack

Geschmack mit Speisesfc’irke andicken.

Nora Rettenberger,
Fedderingen
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Steckribenmus

mit Kochwurst
Herzhaftes fur Herbst und Winter

1 Holsteiner Steckribe 4 Kochwiirste, z. B. Mettenden
2 Zwiebeln Etwas Sahne
500 g Karotten Salz, Pfeffer und Muskat

1 kg Kartoffeln

16 |

. Steckribe schalen und warfeln.

. Zwiebeln, Karotten und Kartoffeln schalen

und wurfeln.

. Gemdse in einem Topf mit 400 ml Wasser

ca. 20 Min. garen.

. Die Kochwiirste in einem separaten Topf

ziehen lassen.

. Mit einem Stampfer zerkleinern und

Flussigkeit hinzugeben, bis die gewiinschte
Samigkeit erreicht ist.

. Mit Salz, Pfeffer, Muskat und etwas Sahne

abschmecken.

. Steckribenmus zusammen mit den

Kochwiirsten servieren.

Das Rabenmus harmoniert

auch perfekt mit einem gebratenen

Zanderfilet (S.30).

Zubereitungszeit

45 Minuten

Garzeit

20 Minuten

TIPP
der Jury

| 17
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Nordfriesischer Lammtopf

\Vom Salzwiesenlamm

600 g Lammhifte,

vorzugsweise Salzwiesenlamm
1 Gemusezwiebel

150 g Meshren

150 g Sellerie

100 g Zucchini

300 g Kartoffeln

2 Knoblauchzehen

Je 2 Zweige Rosmarin u. Thymian
1 EL Tomatenmark

300 ml Rotwein

Salz, Pfeffer

. Lammhiifte grob wirfeln.

. Zwiebeln pellen und wiirfeln.

. Kartoffeln, Mohren und Sellerie schalen
und wurfeln. Zucchini ebenfalls wiirfeln.

. Knoblauch pellen und fein hacken.

. Lammhufte anbraten, Zwiebelwurfel

dazugeben, mit Tomatenmark und
Rotwein abléschen und fir 35 Min.
koécheln lassen.

. Nach ca. 20 Min. die Karotten-, Kartoffel-

und Selleriewlrfel dazugeben.

. Die ZucchiniwUrfel 5 Min. vor Schluss

dazugeben.

. Mit Salz, Pfeffer, Knoblauch, Rosmarin

und Thymian abschmecken.

Zubereitungszeit

20 Minuten

Garzeit

35 Minuten

TIPP
der Jury

119
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Rinderleber

mit Zwiebelringen, Spargel, Kirschen
und Karfoffe/paree

400 g Rinderleber
400 g Kartoffeln

1 groBe Zwiebel
100 ml Sahne

100 g Butter

2 Bund Spargel grin oder weil3
50 g Zucker

100 ml dunkler Balsamicoessig
100 ml Kirschsaft

100 g Kirschen

50 g Speisestdrke
Butterschmalz

Mehl

Salz, Pfeffer

. Kartoffeln schalen, in Salzwasser garen

und abgielen.

. Sahne und Butter hinzugeben und

stampfen oder purieren.

. Spargel in kleine schrage Scheiben

schneiden. WeiBen Spargel schélen,
griner Spargel kann ungeschalt
verarbeitet werden. In kochendem
Salzwasser ca. 5 Min. bissfest garen.

. Zucker im Topf karamellisieren und mit

Balsamicoessig abléschen. Kirschsaft
hinzugeben. Kirschen entsteinen und
ebenfalls hinzugeben. Mit Speisestérke
nach Geschmack andicken und mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

. Zwiebeln in Ringe schneiden, mehlieren

und in einer Pfanne mit Butterschmalz
ausbacken.

. Die Leber kurz mehlieren und in der
Pfanne von beiden Seiten kurz anbraten.

. Leber mit Zwiebeln und Spargel

garnieren und mit Sof3e und
Kartoffelplree servieren.

Zubereitungszeit

20 Minuten

Garzeit

25 Minuten

TIPP
der Jury
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Schweinemedaillons

mit Blauschimmelkdéise .Friesisch Blue’

12 Schweinemedaillons

200 ml Sahne
250 g Blauschimmelkdste,

z B. .Friesisch Blue' von der

Hofkéserei Backensholz

2 Glaser WeiBwein

8
Butterschmalz
Salz, Pfeffer 9.
4 Birnen
Vanillestange, Sternanis, Zimtstange 10

Preiselbeeren

Nudeln oder Reis als Beilage

. Zucker mit etwas Wasser zu Karamell kochen,

mit etwas WeiBwein abléschen und Vanille,
Sternanis und Zimtstange dazugeben.

Den Zucker vom Topfboden loskochen und
die Birnen darin ca. 10-15 Min garkochen.

. Schweinefilet in ca. zwei Finger dicke

Scheiben schneiden und mit Pfeffer wirzen.

. Sahne in eine Pfanne geben und darin den

Kése bei niedriger Flamme schmelzen.

. Sahne-Kase-Gemisch in eine Schissel gieBen

und beiseite stellen.

. Die Medaillons mit Butterschmalz ca. 3 Min.

auf jeder Seite anbraten und leicht salzen.

. Mit dem restlichen WeilBwein abloschen.

. Das Kase-Sahne-Gemisch zu dem Fleisch in

die Pfanne geben und aufkochen. Eventuell
mit etwas Birnensaft abschmecken.

. Fleisch auf dem Teller anrichten.

Birnenhalften mit Preiselbeeren fillen und
auf dem Teller anrichten.

. Dazu Nudeln oder Reis reichen.

Zubereitungszeit

15 Minuten

Garzeit

15 Minuten

Helmut Guelich,
Oeversee
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. Den Kohl in Streifen schneiden,
den Strunk entfernen.

. Mit Brihe ca. 30 Min. kochen.

. Das Hackfleisch mit 1 TL Senf, Salz, Pfeffer,
Zwiebeln, den Eiern und den eingeweichten
Brotchen verkneten.

. Den Kohl und das Hackfleisch in eine
Auflaufform oder einen Kochtopf schichten.

. Die Flussigkeit von dem vorgekochten Kohl
zufligen und 1,5 Std. auf kleiner Stufe kdcheln
oder bei 180 Grad im Backofen garen.

. AnschlieBend die vorhandene Flussigkeit
in einen Topf abgieBen, mit ausgerihrtem
Mehl andicken und zusammen mit den
Schinkenwirfeln und einem Schuss Sahne
eine helle SoBe herstellen.

. Nochmals abschmecken.

[3) Schmeckt besonders gut mit
Salzkartoffeln und frischer Petersilie.

Zubereitungszeit

30 Minuten

Garzeit

2 Stunden

Monika Gehlsen,
Lunden
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Labskaus

Feinkost fur echte Seeleute

1 kg Rindersuppenknochen

1 Bund Suppengrn

1 kg gepokelte Rinderbrust
oder Tafelspitz

1 kg Kartoffeln
400 g Zwiebeln

60 g Schmalz

1 Filet Salzhering oder Matjes
1 Gewdrzgurke

1 Glas rote Bete

1 TL mittelscharfer Senf
Pfeffer

. Suppengriin waschen, schélen, kleinschneiden.

. Die Rinderknochen mit dem Suppengrin und

ca. 1,5 | Wasser aufkochen und ca. 2 Std. leicht
kdcheln (eventuell am Vortag). Die Knochen
herausnehmen.

. Das Rindfleisch im Stiick in die Briihe geben und

ca. 1 Std. abgedeckt kécheln. Die Briihe sollte

nicht unter 1 Liter einkochen. Das Fleisch heraus-

nehmen und die Brihe durch ein Sieb schitten.

. Wahrenddessen die rote Bete in einem Topf mit

Wasser je nach gréBe 45-60 Min. garen. 5 Min.
vor Garende salzen. Schale mit Kiichenpapier
abreiben und rote Bete in Scheiben schneiden.

. Die Zwiebeln grob schneiden und im Schmalz

andunsten. Kartoffeln schalen und halbieren
oder vierteln, mit den angedinsteten
Zwiebeln zur Brithe geben und gar kochen.

. Das weich gekochte Rindfleisch in kleine Wiirfel

schneiden. Salzhering, Gewlrzgurke und rote
Bete mit dem Messer feinhacken.

. Die Brihe von den Kartoffeln und Zwiebeln

abgieBen (in einer Schissel auffangen).

. Die gewlirfelten Zutaten zu den Kartoffeln und

Zwiebeln geben und mit einem Kartoffel-
stampfer oder Schneebesen, unter Hinzugabe
der restlichen Brihe zu einer plreeartigen
Masse verarbeiten. Mit Pfeffer und Senf wiirzen.

Norddeutsche Beilage: Gabelrollmops, ein
Spiegelei, eine halbe Gewtrzgurke und
zwei Scheiben Rote Reete.

Zubereitungszeit

50 Minuten

Garzeit

35 Stunden

Frank Uhlmann,
Flensburg
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1. Die ungeschélten Kartoffeln in genligend
Wasser gar kochen.
Zubereitungszeit
2. Die Butter in einer Pfanne schmelzen und 45 Minuten
kurz aufschdumen lassen.
Garzeit
3. Das Mehl sorgfaltig in die Butter einrihren, 30 Minuten
die Kochsahne dazu gieBen, kurz aufkochen
und die SoBe klimpchenfrei riihren.

4. Mit Salz und Pfeffer wirzen.

5. Den Topf von der Kochplatte nehmen und
die Créme fraiche in die SoBe rihren.

6. Die Petersilie waschen, die Blattchen
kleinhacken und in die SoBe geben.

7. Die Kartoffeln nach Garende abgief3en,
4 unter kaltem Wasser abschrecken, pellen
uer urC S eer und in mundgerechte Scheiben schneiden.
Réucherfischpotpourri mit Bechamelkartoffeln 8. Kartoffeln und BechamelsoBe in einer

Schissel vermengen.

9. Die Raucherfische auf einer Platte anrichten.

1 kg Kartoffeln 1 Bund glatte Petersilie

1 gehaufter EL Butter Gerduchert:

1 EL Mehl 1-2 Makrelenfilets

O ed salme (gern mit Pfeffer) Schmeckt auch mit anderen Réucher-
Salz & Preffer oder 12 TL 1-2 Forellenfilets fischen wie Buckling oder Heilbutt.
geksrnte Rinderbrihe 1 St. Stremel-Lachs Dazu passt ganz prima ei nﬂC‘ur kensalat in
Y2 Becher Creme fraiche 7-3 Scheiben (_achsforelle einer Essig-Ol-Solle mit Dill.

Ute Spiekermann,
Handewitt
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1 Kopfsalat

800 g Zanderfilet
Saft von Z Zitronen 2 Eier
30 g Butter

1 kleine Zwiebel
70 g Mehl

Zanderfilet in Eikruste

mit DillsoBe und granem Salat

300 ml Milch
300 ml Sahne

3 EL Rapsol
Salz, Pfeffer und Zucker
Zitrone und Dill

zum Garnieren

10.

11.

12.

. Den Kopfsalat waschen und in mundgerechte

Stiicke zupfen.

. Fir das Dressing wird die Sahne mit dem

Zitronensaft und Zucker abgeschmeckt.

. Salat und Dressing vermengen und ziehen lassen.

. Das Zanderfilet sdubern, trockentupfen und in

Stlicke schneiden.

. Den Fisch mit Zitronensaft betraufeln und

ziehen lassen.

. Die Zwiebeln schélen, fein hacken und in einem

Topf mit der Butter anschwitzen.

. 5 EL Mehl hinzufigen, mit einem Schneebesen

verrihren und etwas anschwitzen lassen.

. Milch und Sahne nach und nach zugeben und

immer wieder glattriihren.

. Die SoBe mit Salz, Pfeffer, Zucker und Dill

abschmecken und warmhalten.
Eier verquirlen.

Den Fisch mit Salz und Pfeffer wiirzen, in Mehl
und den Eiern wenden.

Das Ol in einer Pfanne erhitzen und den Fisch
ca. 4 Min. pro Seite braten.

Dazu passen wunderbar Salz- oder
Pellkartoffeln. Statt Dill kann auch Petersilie

fir die SoBe genommen werden.

Zubereitungszeit

45 Minuten

Garzeit

15 Minuten

Meike Krecklow,
Ostrohe
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Porrenpann

Késtliches von der Kaste

1 kg frische
Nordseekrabben

2 kg Kartoffeln
2 EL Butter
2 EL Mehl

11 Milch
Salz, Muskatnuss

1 gehdufter EL
gehackte Petersilie

. Krabben pulen.

. Kartoffeln mit der Schale kochen, pellen.

. Butter in einer groBen hohen Pfanne zerlassen.
. Mehl einrihren und anschwitzen.

. Milch hineingieBen und unter standigem

RiUhren einmal aufkochen.

. Sof3e 10 Min. auf niedriger Stufe

langsam weiterkdcheln lassen, salzen
und mit wenig Muskatnuss wirzen.

. Die gehackte Petersilie und das Krabben-

fleisch in die SoBe geben. Kurz ziehen
lassen (nicht kochen). Dazu passt ein griner
oder gemischter Salat.

Auf wwwifischvomkutterde
erfahren Sie, wo Sie frisch gefangene
Nordseekrabben erhalten.

Gute Chancen haben Sie auch auf

den Wochenmdirkten.

Zubereitungszeit
30 Min. (ohne
Krabbenpu/en)

Garzeit

30 Min.

Asta Carstensen,
Viol
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Nordseekrabben

mit Kartoffelpuffer
und Schnittlauch-Dill-Schmand

1 kg frische Nordseekrabben
400 g Kartoffeln

1Ei

1 Bund Schnittlauch

1 Bund Dill

250 g Schmand

1 Orange

2 Essiggurken mit Wasser
Butter

Chili

Olivensl

Pfeffer, Cayennepfeffer, Salz

10.

1

12.

. Krabben pulen.

. Kartoffeln schalen und in eine Schissel reiben.

Salzen, pfeffern.

. Das Ei in die Masse geben und verkneten.
. Olivendl in einer Pfanne erhitzen.

. Die Masse nun in die heiBe Pfanne geben

und regelmé&Big wenden.

. Schmand in einer Schussel mit klein

geschnittenen Essiggurken verrihren.

. Den geschnittenen Schnittlauch und Dill

dazugeben und pfeffern.

. Eine Prise Cayennepfeffer und Chili sowie

Orangenschale hinzufiigen.

. Mit 20 g fliissiger Butter verriihren (fiir den

Geschmack und die Geschmeidigkeit).

Den Kartoffelpuffer aus der Pfanne nehmen
und beiseite legen.

. Die Krabben kurz in der Pfanne schwenken

(leicht erwdrmen, damit das Aroma sich
entwickelt).

Den Schnittlauch-Dill-Schmand portionsweise
mit den Krabben auf dem Puffer anrichten.
Zum Schluss noch mit etwas Dill garnieren.
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Zubereitungszeit

40 Minuten (ohne

Krabbenpulen)

Garzeit

15-20 Minuten

Renate Pieper,
Blisum
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Sirup & Kliten

SaB und herzhaft zugleich

500 g Weizenmehl 1 Prise Salz
500 ml Milch Heller Speisesirup
RSl 500 g durchwachsener Speck

36 |

. Das Mehl mit der Milch und den Eiern zu
einem dickeren Pfannkuchenteig verrihren.

. Topf mit Wasser zum Kochen bringen.

. Wenn das Wasser kocht, einen Essloffel

nehmen und den Teig l6ffelweise ins
Wasserbad legen.

. Wahrend die Kluten fertig garen, den

Speck in einer Pfanne anbraten und den
Sirup in einem Topf unter sténdigem
Ruhren erwédrmen.

. Wenn die Kliten an der Wasseroberflache

schwimmen, sind sie fertig und kénnen
herausgenommen werden.

. Die Kliten mit dem heiBen Sirup und dem

angebratenen Speck servieren.

In fraheren Zeiten wurde der
Sirup noch aufwdndig aus

Zuckerruben selbst hergestellt.

® © & 0 0 0 & & 0 0 0 & & 0 0 O 0 O 6 0 0 0 O 0 0 0 o 0 0 0 00

Zubereitungszeit

30 Minuten

Garzeit

30 Minuten

il

Peggy Heller,
Mildstedt
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1. Kase und Schinken in kleine Streifen schneiden. Zubereitungszeit

20 Minuten
2. Gewdirzgurken abtropfen lassen und klein wiirfeln.
3. Zwiebeln in diinne Streifen schneiden.
4. Ol, Senf, Zitronensaft, Schnittlauch, Kimmel
und Salz in einer Schissel zu einer Marinade
verrihren.
5. Marinade Uber die geschnittenen Zutaten geben
und alles griindlich vermengen.
6. Vor dem Servieren gut durchziehen lassen. .
Herzhaft und lecker - schnell zubereitet g
250 g Schnittkdse 1 TL Senf :
z.B., Deichgraf * von der 3 EL Zitronensaft 2
Ostenfelder Meierei ) %
. 1 EL Schnittlauch Harmoniert sehr gut mit .
100 g gekochter Schinken E Sal .
2 Kloire Gowd F twas Salz frischem Schwarzbrot und Butter, .
eine ewdragdren T Messerspitze Kammel aber auch mit warmen Gerichten. :
1 kleine Zwiebel . TIPP
2ELOI . der Jury
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1. Die Zwiebeln pellen und fein wiirfeln. Zubereitungszeit

30 Minuten

2. Tomaten, Gurke und Apfel putzen.
In mundgerechte Stlicke schneiden.

3. Die Matjesfilets ebenfalls in
mundgerechte Stlicke schneiden.

4. Dickmilch, Joghurt und die Krauter
verrithren.

5. Die geschnittenen Zutaten hinzugeben
und nach Geschmack wiirzen.

6. Wenn vorhanden mit frischem Dill

Matjesstipp

Ein leckeres Sornnf;ergerlc/'nL

8 Tomaten 2 gr. Becher Dickmilch

1 Salatgurke 1 gr. Becher Joghurt

10 Matjesfilets Reichlich Schnittlauch Ich esse dazu am liebsten Salz- oder
2 mittelgroBe Zwicbeln oder Petersilie Pellkartoffeln, passt aber auch zu
Y Apfe/ Pfeffer, Salz frischem DBrot vom DBdcker.

Rembert Nibel,
Stelle-Wittenwurth

40 |
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Kartoffelsuppe

mit Créme fraiche und Krabben

100 g Zwiebeln, 100 g Mshren

1 Petersilienwurzel

1 Knollensellerie

400 g festkochende Kartoffeln
2 EL Butter

12 | Gemusebrihe

50 g WeiBes vom Lauch

4 Zweige glatte Petersilie
Salz, Pteffer, Muskatnuss,
Cayennepfeffer

4 EL Créme fraiche

250 g frische Nordseekrabben

. Zwiebeln pellen und fein wiirfeln.

. Méhren, Petersilienwurzel, Sellerie und

Kartoffeln schalen und in kleine Wirfel
schneiden.

. Butter in einem Topf erhitzen und die

Zwiebeln darin 3 Min. glasig dinsten.

. Gemise- und Kartoffelwirfel dazu-

geben und weitere 3 Min. garen.

. Die Gemiisebriihe dazugeben,

aufkochen und 20 Min. bei mittlerer
Hitze kocheln lassen.

. Lauch putzen, klein wirfeln und nach

etwa 10 Min. zur Suppe geben.

. Petersilie waschen, trocken schitteln

und grob schneiden.

. Die Suppe leicht pirieren, mit Salz,

Pfeffer, Muskatnuss und Cayennepfeffer
abschmecken und mit der Petersilie
wirzen.

. Die Suppe in vorgewarmten Tellern

anrichten, mit Créme fraiche und den
Krabben garnieren.

Wenn man die Krabben wegldsst, auch

fir Vegetarier einfach kestlich!
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Zubereitungszeit

30 Minuten (ohne

Krabbenpulen)

Garzeit

30 Minuten

Béarbel Delfs,
Gammellund
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Schwabstedter
Bc’ir/auchsuppe

mit gebrafenen Streifen von der Lammhdifte

320 g Lammhafte 500 ml Sahne

120 g frischer Bérlauch 100 ml Gemasebriihe

4 Schalotten 50 g Sauerrahm-Butter
25 ml Olivensl 30 ml Olivensl

200 ml Milch Salz, Pfeffer, Mehl

44 |

. Die Schalotten pellen, grob schneiden und

in Olivendl glasig dinsten.

. Mit etwas Mehl abstauben, kurz weiter an-

schwitzen und mit Milch abléschen.

. Sahne und Gemusebrihe hinzugeben.

. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und mindestens

10 Min. kochen, damit der Mehlgeschmack
auskocht.

. Den marktfrischen Barlauch fein hacken.

. Die Lammhdfte in feine Streifen schneiden

und 2 Min. in erhitztem Olivendl anbraten.

. Mit Salz und Pfeffer wirzen.

. Den gehackten Bérlauch und die Sauerrahm-
butter in die heille Suppe geben und ggf. mit

einem Purierstab durchmixen.

. Das Lammfleisch in der Mitte des Suppentellers

anrichten und die Barlauchsuppe dazugeben.

Bdrlauchzeit ist von Mdrz bis Ende Mai.
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Zubereitungszeit

15 Minuten

Garzeit

10 Minuten

TIPP
der Jury
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Hahnersuppe

Weirmt und schmeckt zu jeder Jahreszeit

1 Suppenhuhn vom
Wochenmarkt (ca. 2 kg)

1 Bund Suppengrin
100 g Muschelnudeln
V2 | Gemusebrihe
Salz

Preffer

. In einem groBen Topf soviel Wasser

zum Kochen bringen, dass das Huhn
gerade bedeckt ist.

. Suppenhuhn unter kaltem Wasser

abspilen, ggf. Innereien entfernen.
In das kochende Wasser geben,
Gemusebrihe und etwas Salz zugeben.

. Sellerie und Mohren schalen.

Vom Porree die duf3eren Blatter
entfernen, Stange halbieren und
grindlich waschen. Gemuse wirfeln
und ebenfalls in den Topf geben.

. Alles bei schwacher Hitze ohne Deckel

ca. 1,5 Std. garen.

. Hihnerfleisch von den Knochen I8sen,

Haut entfernen und das Fleisch in
mundgerechte Stiicke schneiden.

. Nach Geschmack kann die Brithe durch

ein Sieb gegossen werden und das Fett
abgeschopft werden.

. Nudeln in der Hihnersuppe kochen

und das Fleisch am Ende mit erhitzen.

. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

® © © 06 0 06 0 0 0 © 0 0 0 0 0 0 © 0 6 0 © 0 o 0 o 0 0 0 0 0 00

Zubereitungszeit

25 Minuten

Garzeit

15 Stunden

TIPP
der Jury
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G—runkOh/ -G—raupen -SUPPe 1. Die Zwiebeln pellen und wiirfeln.

Ein Wdrmendes Herbsfgerichf 2. Die Zwiebeln in etwas Fett anbraten.
3. Mit heiBer Gemisebriihe abléschen und Zubereitungszeit
aufkochen. 45 Minuten
Garzeit

4. Das Kassler und die Graupen hineingeben.

1 Stunde

5. Kurz aufkochen und bei kleiner Hitze ca.
1 Std. kécheln.

6. Den frischen Griinkohl waschen und auf
einem Sieb abtropfen lassen. Klein schneiden,
groBere Stiicke vom harten Strunk entfernen.
30 Min. vor Garende mit in die Briihe geben.

7. Kartoffeln und die Mdhre waschen, schalen
und in kleine Stlicke schneiden.

9. Lauch waschen und in Ringe schneiden.

10. Das GemUse und 1 TL Salz ca. 20 Min.
mitgaren lassen.

11. Die Kochwdrste die letzten 10 Min. mit
durchziehen lassen.

12. Das Kassler herausnehmen und in kleine

1 kg frischer (oder 750 g 2 | Gemusebrhe Warfel schneiden.
11 ) Grinkohl i
SRR 2 Ziwiebeln 13. Die Kochwdurste herausnehmen und in
Etwas Bratfett Y Kartoffeln kleine Stiicke schneiden.
500 g Kassler ohne Knochen 1 Méhre
I 14. Alles zusammen wieder in die Suppe geben

4 Kochwairst PPe g

e ! Sfcmge Lauch und mit Salz und Pfeffer abschmecken.
125 g Graupen Salz und Pfeffer

Frauke Matthiesen,
Wiemerstedt

48 |
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1. Fischfilets abbrausen und trocken tupfen.
Zitronensaft dartber traufeln, salzen.

2. Speck in Wiirfel schneiden. Zubereitungszeit
30 Minuten
3. Butter in einer Pfanne erhitzen. Speck und '
. - o Garzeit
Zwiebeln anbraten, bis sie glasig sind.
30 Minuten

4. Mit Wein und Briihe abldschen.
Pimentkdrner und Lorbeer hineingeben.

5. Alles zusammen aufkochen, dann die
Hitze reduzieren.

6. Wasser zum Kochen bringen.
Die Tomaten damit Uberbriihen, hauten
und in kleine Wurfel schneiden.

Nordde U‘,—S Cher FIS C/""I’OP{ 7. Fischfilets in mundgerechte Stiicke

schneiden und die Gewlirzgurken
fein wirfeln.

Schnell gekocht und fein im Geschmack

8. Tomaten, Gurken, Fisch, Kapern, Salz

1 kg Fischfilets S W in den Sud geben und 15 Min. gar
ziehen lassen.

5 g durchwachsener Speck 1 Lorbeerblatt
? G el g BT 9. Den Eintopf mit Schmand verfeinern,
250 ml Gemusebrihe Saft von 1 Zitrone mit Salz und Pfeffer abschmecken und
100 ml WeiBwein (trocken) 1 TL Kapern mit Petersilie garnieren.
3 Gewurzqgurken 2 EL gehackte Petersilie
Y4 Fleischtomaten 3 Koérner Piment
Salz, Pfeffer Anke Stiihrk,
Blisum

50 |
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Fliederbeersuppe
mit GrieBkléBen

2 | Fliederbeersaft

1 kg scuerliche Apfel
1 Stange Zimt

10 Gewudrznelken

Zucker nach Geschmack

% | Milch
250 g Hartweizengriel3

2 groBe Eier
2 EL Butter
% TL Salz

. Fliederbeersaft mit Stangenzimt, Nelken

und Zucker aufkochen.

. Apfel schalen, in groBe Stiicke schneiden

und in die Suppe geben.

. Milch mit Butter, Zucker und Salz in einem

anderen Topf erhitzen.

. GrieB hineingeben und ziigig rihren.

Aufkochen und vom Herd nehmen.

. Die Eier unterrihren und die Masse etwas

abkuihlen lassen.

. Den GrieBteig zu KI6Ben verarbeiten.

. GrieBkléBe in die heile Fliederbeersuupe

geben und etwas ziehen lassen.

. Wer mag, kann die Suppe mit etwas

Vanillepuddingpulver binden.

Holunder hat im September und
Oktober Saison, dann gibt es den
Saft in vielen Hofldden.

Die Suppe schmeckt dbrigens
nicht nur als Nachtisch sondern

auch als Hauptgericht!

Zubereitungszeit:

30 Minuten

Garzeit:

40 Minuten

Frauke Brigge,
Weede
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Buchweizengrtze
Norddeutsche Variante

11 Milch

250 g Buchweizengrutze
1 Prise Salz

Butter

Zucker und Zimt

1 Flasche Malzbier

1. Die Milch mit der Buchweizengriitze Quelldauer
und einer Prise Salz aufkochen lassen. 35-40 Minuten
2. AnschlieBend bei kleiner Fl Garzglf
. AnschlieBend bei kleiner Flamme garen. 50 Minuten

Dabei regelmaBig umrihren.

3. Je nach Geschmack einen Klecks Butter
darauf zerlassen oder mit Zimt und Zucker
bestreuen.

Alternativ die Milch mit der Buchweizen-
grutze und einer Prise Salz aufkochen und
den Kochtopf mit Deckel ins Bett stellen
(fest umschlungen von der Bettdecke).
Nach 50 Min. ist die Buchweizengriitze
fertig. Vor dem Servieren durchrihren.

Lecker: Einen Schuss Malzbier mit auf den
Teller: Die Reste kénnen am Folgetag mit

Jan Cornils,

warmer Milch gegessen werden. arplur
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Kdstenzauber
.Ebbe und Flut”

Watt

250 g Mehl
3 Eier

05 | Milch

% TL Salz (Ebbe)
oder 2 Peickchen
Vanillezucker (Flut)

Ebbe

300 g Sauerrahm
400 g Reucherfisch
1 Bund Dill

Flut

500 g Erdbeeren

250 g Erdbeermarmelade
1 kl. Bund Minze

Puderzucker

Watt

. Mehl in eine Schussel sieben und in der Mitte

eine Vertiefung machen. Eigelb mit Salz (Ebbe)
oder Vanillezucker (Flut) und etwas Milch
verquirlen und in die Vertiefung geben.

. Von der Mitte aus Eigelb und Mehl verriihren,

nach und nach die Milch dazugeben. Darauf
achten, dass keine Klimpchen entstehen.

. Fettin einer Pfanne erhitzen und 4x ¥ des

Teiges von beiden Seiten goldbraun backen.

. Pfannkuchen im Ofen bei 50 Grad warmhalten.

Ebbe

. Sauerrahm mit dem kleingeschnittenen

Dill verriihren (etwas Dill Gbrig behalten
zum Garnieren).

. Pfannkuchen auf Teller geben und die Sauer-

rahm/Dill-Masse darlber verstreichen.
Fisch darauf verteilen und mit dem restlichen
Dill garnieren.

Flut

. Erdbeeren waschen, kleinschneiden und mit

der Marmelade vermengen (ein paar zum
Garnieren zurlickhalten).

. Die Erdbeermasse auf den Pfannkuchen

verteilen und zusammenrollen. Mit ein paar
Erdbeeren und Minzblattchen garnieren
und Puderzucker dariber streuen.

Zubereitungszeit

30 Minuten

Garzeit

20 Minuten

Angelika Richter,
Friedrichskoog

| 57



Far die Gratze

1. Die Frichte waschen, aufkochen und
nach Belieben mit Zucker und Zitrone
abschmecken.
Zubereitungszeit

2. Speisestarke mit etwas Saft klumpenfrei 15 Minuten und
anrihren oder schitteln. Zeit zum Abkahlen

3. Die Griitze vom Herd nehmen, Speise-
starke einrlhren und erneut unter Rihren
aufkochen.

4. Den Topf in ein kaltes Wasserbad stellen,
damit sich keine Haut bildet.

Fir die VanillesoBe

5. Mark der Vanilleschote auskratzen.
Mark, Zucker und Sahne in einem Topf
vermischen, mit der Vanilleschote auf-
kochen und kurz ziehen lassen. Vanille-
schote herausnehmen.

Rote Grtze mit VanillesoBe

Dessert aus saftigen Gartenfrichten vermengen.

6. Die Eigelbe verquirlen und mit der Sahne

7. Alles langsam bis kurz vor den Siede-
punkt erhitzen und mit dem Schneebesen

Far die Grtze Far die VanillesoBe kraftig schlagen, bis die SoBe dickflussig

den beginnt.
1 kg rote Gartenfruchte 1 Vanilleschote zu werden beginly

7
(davon ca. J4 schwarze 2 EL Zucker 8. Die Vanillesof3e unter wiederholtem

Johannisbeeren) 250 ml Sahne Umrihren abkihlen lassen. Dann in den

4 EL Zucker 2 Eigelb Kihlschrank stellen.

1 Zitrone 1 Prise Salz
= Speisestdrke Die Grutze schmeckt auch ganz

1 Prise Salz einfach mit Milch und Sahne!

TIPP
der Jury
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. Apfel schilen, Kerngehiuse entfernen
und wiirfeln.

. Apfel mit dem Wasser und dem Vanille-
zucker in einen Kochtopf geben und
aufkochen. Ca. 15 Min. bei schwacher Hitze
weiterkocheln, dann abkihlen lassen.

. Butter in einer Pfanne schmelzen.

. Paniermehl und Zucker zugeben und
unter standigem Rihren goldbraun braten.
Nicht anbrennen lassen!

. Sahne steif schlagen.

. Abwechselnd Apfelkompott und Paniermehl
in einer Glasschissel schichten.

. Zum Schluss die Schlagsahne verteilen.

. 1 Std. kihl stellen.

Zubereitungszeit

45 Minuten

Garzeit

15 Minuten

Anja Budach,
Jarplund
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. Haselnussmehl, Rapsdl, Zucker und
Eier in einer Rihrschissel geben und
vermengen.

. Dinkelmehl, Backpulver, Vanillezucker
und eine Prise Salz dazugeben.

. Alles gut durchkneten, bis eine
gleichmaBige Masse entsteht.

. Birnen wiirfeln und mit Rosinen unter
den Teig heben.

. Bei 160° (Ober-/Unterhitze) fir 50 Min.
backen.

. Vor dem Servieren mit Puderzucker
bestduben.

29 Schmeckt natdrlich auch mit Apfeln

wie damals bei Oma Hilde!

€€

Zubereitungszeit

10 Minuten

Garzeit

50 Minuten

TIPP
der Jury
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Phariséder & Tote Tante

/\/afiona/gefrdnke an der Kiste

Far den Pharisder

Sehr starker, heiBer Kaffee
Schlagsahne

Rum

Wirfelzucker

Fir die Tote Tante

Frisch aufgekochter,
starker Kakao

Schlagsahne

Rum

Kakao - oder Kaffeepulver
oder Schoko/aa'enraspe/

Die':C‘eschichfe des Pharisders

Es gab im 19. Jahrhundert auf Nordstrand
den eifrigen Fastor Bleyer, dem der hohe
Alkoholkonsum seiner Schefchen gar nicht
gefiel. Auf einer Kindstaufe wollte der
Geistliche einfach nicht gehen, sodass der

geplante Umtrunk nicht erfolgen konnte.

Des Tduflings Vater, Bauer Johannsen, dachte

sich aber: ,Un wi kriegt ok so unsen Punsch! 1
und wies das Kuchenpersonal an, dem Kaffee
heimlich einen Schuss Rum beizumengen und
das verddchtige Aroma unter einer Sahnehaube
zu verbergen. Nach einiger Zeit und sich
immer stdrker rétenden Gesichtern probierte
der misstrauische Pastor den ,Kaffee

seines Tischnachbarn und rief halb empért-
halb schmunzelnd aus: ,Oh, ihr Pharisder!”

!
i

1. HeiBen Kaffee oder Kakao in eine Tasse fillen.
2. Ein bis zwei Zuckerwdrfel dazugeben.
3. Sahne steif schlagen.

4. Einen SchuBB Rum nach Geschmack darunter
verstecken.

'

TIPP
der Jury
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Wir winschen lhnen einen guten Appeﬁf

und einen rundum gelungenen Urlaub!

Die Jury v.I.n.r.: llona Hargens (Landfrau), Yannek Drees (ETS GmbH), Maike Buchholz
(Ostenfeld Tourismus), Hans-Jirgen Thomsen (Hotel zu Treene), Wolfgang Gétze (Fein-
heimisch), Dérte Lohf (Griines Binnenland), Michael Ringhoff (Westerkrug), Marianne
Budach (Griines Binnenland) und Elisabeth Jacobs-Gétze (Naturgenussfestival)

Was ist FEINHEIMISCH - Genuss aus Schleswig-Holstein?

FEINHEIMISCH ist ein aktives Netz-

werk von Landwirten, Manufakturen,

Kichenchefs und Gastronomen,
privaten Mitgliedern und gewerb-
lichen Forderern

Feinheimische Betriebe beziehen
bzw. verkaufen frische, qualitativ
hochwertige regionale Produkte
und bewahren die schleswig-
holsteinische Kiiche

Forderung der Sortenvielfalt bei
verantwortungsvoller, umweltver-
traglicher und nachhaltiger Pro-
duktion in der Region und im Land

FEINHEIMISCH engagiert sich
mit nachhaltigen Projekten fir die
kulinarische Bildung im Land

e 4xim Jahr erscheint
FEINHEIMISCH. DAS MAGAZIN,
das dem Magazin [Mohltied!]
beiliegt und an alle Mitglieder
sowie landesweit verteilt bzw.
verkauft wird

Erfahren Sie mehr Gber
den Genussverein unter:
www.feinheimisch.de

sV

FEINHEIMISCH

Genuss aus Schleswig-Holstein e.V.

Eingecheckt und aufgedeckt

Entspannt ankommen
und sofort genieBen.

Buchen Sie zusétzlich zu lhrem
~ Quartier unseren Einkaufsservice

| *» und finden Sie bei lhrer Ankunft
leckere Produkte nach lhrer
Wahl von unseren regionalen
m=m Kaufleuten in lhrem Quartier vor.
. Urlaubsgenuss von Anfang an.

Weitere Infos unter:
~ Tel.: +49 (0) 46 38/89 84 04
*  info@gruenes-binnenland.de

Hofladen und
Hof/dden und Wochenmirkte

Regiorale Arbigbes in
Wochenmdrkte et

Ihnen fehlen noch Zutaten? Bei unseren
Hofladen, Wochenmarkten und Regiomaten
erhalten Sie regionale Lebensmittel frisch
vom Feld. Weitere Informationen finden

Sie in der Broschiire ,Hofladen und
Wochenmarkte in der Flusslandschaft
und im Binnenland”.

Herausgeber: Gebietsgemeinschaft Griines Binnenland e. V., Telefon: +49 (0) 46 38/89 84 04,
info@gruenes-binnenland.de, www.gruenes-binnenland.de

Fotos: Alle Rezepte: Uwe Naeve, www.un-naturfoto.de. Fotolia/www.fotolia.com: Frihstlick © PhotoSG,

shells in sketch style©merion_merion, hand drawn vegetables©setory, Doodle pattern of vegetables©egorka87,
vegetable soup©M.studio, Cakes and sweets © Kudryashka, Old Papers© pixelrobot

Gestaltung: DUHMEDESIGN, www.carsten-duhme.de
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Flusslandschaft
Eider — Treene — Sorge

Senuss aus Schleswig-Holstein ¢.V.

Schutzgebihr 4,90 €



