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lnhqlt: Schwöbische Küche

Liebe Leser!

Die schwäbische Küche ist wohl die bodenständigste
deutsche. Originalität wird hier großgeschrieben, der
Wohlgeschmack geht vor Kaloriensparen.
Die Schwäbin macht beim Kochen ihrem Ruf als
fleißige Schafferin alle Ehre - sie hält wenig von ,,fast
food" und nimmt sich geme, wenn es sich irgendwie
ermöglichen läßt,Zeit für selbstgemachte Spätzle und
andere feine Teigwaren.
Daß Teigwaren einer der Höhepunkte der alemanni-
schen Küche sind, weilS man. Doch sie beschränken
sich nicht nur auf Spätzle: Die Schwäbin bäckt auch
gerne - und vorzüglich - Kuchen jeder Art.
Glanzpunkt der Küche sind ebenso die Saucen, die ger-
ne mit Rahm abgerundet werden. Aber auch ein Schuß
Wein der,eieiche vorzügliche schwäbische, den man
geme zu den Hausmacher-Köstlichkeiten trinkt! wird
oft zum Verfeinem der Speisen verwendet.
Eine Besonderheit. die Sie kennen und ausprobieren
sollten. ist die ungewöhnliche, aber harmonische Kom-
bination von Kartoffeln und Teigwaren. Sie begegnet
Ihnen in diesem Heft am Beispiel der Gaisburger
Marsch. Aber natürlich sind auch alle anderen Rezept-
Ideen in diesem Heft ausprobierenswert, von der
Vorspeise bis zum süßen Abschluß. Ihr Gaumen wird
es Ihnen danken...
Uns bleibt jetzt nur noch, Ihnen jetzt schon ,,en Guete" Lauchtofte
zu wünschen.
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Sie brouchen fül 4 Podionen:

100 g Spinat (TK)
3-4Eier

I Zwiebel
2 EL Butter

I TL Essie
Salz
350 g Mehl
l-2 altbackene Brötchen

fri schge m ahlenen Pfeffer
Muskatnuß

So wird's gemochl:

ffi Den Spinat auftauen lassen.
ffi

ffi 
Nach und nach das Mehl unterrühren, ...

... zum Schluß unterkneten. Der Teig muß fest
und glatt sein. Dann ca. 30 Minuten zugedeckt
oder in Folie gehüllt ruhen lassen.

Für die Füllung die Brötchen einweichen und
gut ausdrücken. Die Zwiebel abziehen und fein
hacken.

2 EL sehackte Petersilie
200 e Hackfleisch

Die Eier, 3 EL Wasser, den Essig und etwas
Salz mit einem Schneebesen verschlasen.



I

L'' ':"=.:-.+....--



Sie brouchen fül 4 Porlionen:

50 g Butter und reichlich
Butter für die Formen
250 e Mehl
Salz

So wi

@
#

ffi
ffiE

1/21Milch
4-5 kleine dt. Frischeier

Kleine feuerfeste Auflaufformen mit reichlich
Butter einfetten und zur Hälfte mit dem Teig
füllen.

In der auf 225o (Gas Stufe 4) vorgeheizten
Röhre ca. 20-30 Minuten backen, bis sich der
Teig aufca. das doppelte Volumen vergrößert
hat.

Noch heiß mit Puderzucker bestäubt servieren.
Kirsch- oder Pflaumenkompott gehört dazu.

Puderzucker zum
Bestäuben

rdt gemocht:

Die Butter in einem Töpfchen schmelzen,
aber nicht braun werden lassen.

Aus dem Mehl. Salz. der Milch und den Eiem
einen Teig rühren und die abgekühlte, aber
noch flüssise Butter unterheben.

Nährwert je nach verwendetem Fett.
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Sie brouchen für 4 Portionen:

250 g Linsen Salz
1 sroße Zwiebel 250 e Mehl
125 g durchwachsenen
Speck

3 Eier
Mineralwasser

I Bund Suppengrün
frischgemahlenen
schwarzen Pfeffer

2 EL Essig
1 sestr. TLZtcker
400 s Fleischwurst

l12TL getr. Basilikum

Inzwischen ftir den Spätzleteig das Mehl in eine
Schüssel sieben ...

... und mit den Eiern, llZTL Salz und soviel
Mineralwasser verrühren. daß ein zähflüssieer
Teis entsteht.

Den Teig dann schlagen, bis er Blasen wirft.
ln einem Topfreichlich Salzwasser zum
Kochen bringen.

Den Teig entweder portionsweise von
einem nassen Brett ins kochende Wasser
schaben...

... oder mit Hilfe eines Spätzlehobels ins Was-
ser geben.

So wird3 gemochl:

",,,1 Die Linsen unter kaltem Wasser gründlich
. abbrausen und dann 12 Stunden in I I Wasser

einweichen.

Die Zwiebel häuten und zusammen mit dem
,':,,:',,' Speck würfeln. Das Suppengrün vorbereiten

und kleinschneiderr.

Den Speck in einem Topf auslassen. die Zwie-
' bel und das Suppengrün zufügen, unter Rühren

Farbe nehmen lassen.

Die Linsen mit dem Einweichwasser zugeben,
, mit Pfeffer und dem Baslikum würzen und zu-

gedeckt bei schwacher Hitze it ca.60 Minuten
weichkochen.

Wenn die Spätzle an die Oberfläche kommen,
mit einem Schaumlöffel aus dem Wasser heben
und abtropfen lassen.
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Linsen und S

Die fertigen Linsen salzen und nach Belieben
mit Essig und Zucker abschmecken. Die Spätz-
le unter die Linsen mischen, die gehäutete, in
Scheiben geschnittene Fleischwurst ebenfalls
zugeben und heiß werden lassen, bis das Ge-
richt serviert wird.

Kommet noch em Kaffee, no kennt'r zom
Nachtessa wiedr drhoim sei.

11

Enthält pro Portion ca.46 g Eiweiß, 55 g Fett, 90 g Kohlenhydrate = ca. 1088 kKal = 4554 kJoule.



BoclrlrlöBchensuppe
Sie brouchen füI 6 Ponionen:

l /41Mi lch Muskatnuß
120 e Grieß

3 EL seh. Petersilie

Salz
f@
100 g Butterschmalz
1 l Fleisch- oder Würfel-
brühe

2Eier
30 g Butter

abseriebene Schale von
1 /2 naturreine n Zitr one

So wird's gemochl:

Die Milch aufkochen lassen, dann den Grieß

unter Rühren langsam einrieseln lassen, bis sich

ein dicker Kloß bildet. Etwas abkühlen lassen.

Nun die Eier, die kleingeschnittene Butter und
die Zitronenschale einarbeiten. Mit Muskat,
Salz,2EL Petersilie und Pfeffer würzen.

Das Butterschmalz in einer Pfanne erhitzen.

Mit dem Teelöffel vom Grießteig Klößchen
abstechen, im heißen Butterschmalz unter
ständigem Wenden rundum braun braten.
Aus der Pfanne nehmen.

Vor dem Servieren die Backklößchen in der
heißen Brühe noch 5 Minuten garziehen lassen.

In Brühe mit der restlichen Petersilie bestreut
servieren.

Unset lip: Backklößchen lassen sich nach dem Aus-
backen problemlos ein bis zwei Tage im Kühlschrank
aufbewahren. Vor dem Servieren dann einfach in der
Brühe erhitzen.

Enthält pro Portion ca. 7 g Eiweiß,25 gFett,17 g Koh-
lenhvdrate = ca.326 kKal = 1365 kJoule.

So wildb gemochl:

Die Kartoffeln waschen, in wenig Wasser je
nach Größe ca.20-25 Minuten kochen.
Dann abgießen und abdampfen lassen.

Inzwischen die Zwiebel abziehen und fein
würfeln.

Die Butter erhitzen, ...

... die Zwiebelwürfel und das Mehl hineinge-
ben, beides goldgelb anrösten und so eine helle
Schwitze bereiten.

Soure Korloffelrödle
Sie brouchen füI 4 Portionen:

500 e Kartoffeln 6 Nelken
7 Zwiebel 1 TL Salz
80 g Butter 1/2 TL frischgemahlenen

weißen Pfeffer1 gestr. EL Mehl
1/2 I Fleisch- oder
Würfelbrühe

I EL Weinessie 67o)
1 Prise Zucker

1 Lorbeerblatl

Unser Tip: Wenn Sie die Hiilfte der Brtihe durch
Sahne ersetzen, enlstehen slatt der Kartoffehädle die
noch feineren Rahmplättle.
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Die Fleischbrühe angießen, mit dem Schnee-
besen die Sauce glattrühren.

Das Lorbeerblatt und die Nelken zugeben, mit
dem Salz und Pfeffer würzen, dann den Essig
und den Zucker einrühren. Alles bei kleiner
Flamme ca. 25 -30 Minuten köcheln lassen.
Vorsicht, damit nichts anbrenntl

Wäbrenddessen die Karloffeln schälen ...

Die Sauce abschmecken, nach Belieben noch
etwas Zitronensaft hinzufüsen.

Dann die Kadoffelscheiben in die Sauce ein-
legen und ca. 10- 15 Minuten bei schwacher
Hitze marinieren.

Vor dem Servieren mit Kümmel
bestreuen.

Glosierte Zwiebeln
Sie brouchen für 4 Porlionen:

I Tasse Fleischbrühe
50 g Butter I EL Zucker

500 g kleine, gleichgroße
Zwiebeln

Salz
tttX!C9."hlq9! J&Iler
1 TL Streuwürze

... und in Scheiben schneiden.

Enthält pro Portion ca. 5 g Eiweiß,11 gFett,z8 s Kohlenhvdrate = ca. 280 kKal = 1112 kJoule.
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Sie brquchen für 4-8 Porlionen
(je nochdem, 0b sie ols Vorsuppe oder eigenstöndige
kleine Mohlzeif gereicht welden):

Sie brouchen für 4-6 Porlionen:

200 s Rinderleber 1 Knoblauchzehe
l Zwiebel 40 g Butter

4 altbackene Brötchen
Salz
l/4 I lauwarme Milch

etwas abgeriebene
Zitronenschale von
unbehandelter Frucht

I  EL  gehack te  Peters i l ie
1 TL frischen oder
l/2 TL getr.  Majoran

Salz
1 I Fleisch- oder
Würfelbrühe

2 Eier
30 g Mehl

200 s Rinderleber
l Zwiebel
30 s Butter
I EL sehackte Petersilie
2Eier

1 TL frischen oder llZTL
g.iig"riu.tt"n rvrujö.u"'
1-l U2l kräftige
Fleisch- oder
Würfelbrühe

fr ischgemahlenen Pfeffer

So wird's gemochl:

Die Brötchen in dünne Scheiben schneiden,
salzen und mit der Milch übergießen. Ztdeckl
im Kühlschrank durchziehen lassen.

Inzwischen die Leber sorgfältig waschen,
trockentupfen und enthäuten. Siehe auch Bilder
nebenan. Die Zwiebel schälen und fein würfeln.

Die Leber mit den Zwiebelwürfeln durch die
feine Scheibe der Fleischmaschine seben oder
im Mixer pürieren.

Die Butter in einer Pfanne erhitzen. die Peter-
silie darin andünsten.

Die eingeweichten Brötchen leicht ausdrücken,
mit der Lebermasse, der Petersilie in der
Bratbutter und den Eiem zu einem Fleischteig
verkneten. Mit Pfeffer, der Zitronenschale und
dem Majoran würzen.

Mit angefeuchteten Händen aus dem
Fleischteig 4 große oder 8 kleine Knödel
formen.

Die Fleischbrühe zum Kochen bringen, die
Leberknödel darin je nach Größe 15-25 Minu-
ten garen. Dabei am Anfang leise kochen, zum
Schluß hin nur noch ziehen lassen.

Unser Tip: Wenn Sie sie in Mehl wälzen. bleiben sie
beim Kochen schön rund.

In der Brühe servieren, nach Wunsch
noch mit feingehacktem Schnittlauch bestreu-
en.

Enthält bei 8 Portionen pro Portion ca. 11 g Eiweiß, 7 g
F ett, ll g Kohlenhydrate = ca. I 82 kKal = 762 kJoule.

l 6

frischgemahlenen Pfeffer

So wirdt g€mocht:

... und trockentupfen. Anschließend sorgfältig
enthäuten.

Die Leber waschen ...

Die Zwiebel schälen und in Stücke zerteilen.

Esse ond Trenke hebt Leib ond Seel z'samma.
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Die Butter in einer Schüssel schaumis rühren
und abwechselnd die Eier, das Mehl und die
Lebermasse darunterrühren. Es soll ein dick-
flüssiger Fleischteig entstehen. Dann 15 Minu-
ten ruhen lassen.

Inzwischen die Brühe zum Kochen bringen.
Den Leberteig mit einem Spätzlehobel oder mit
einem Messer vom Brett in die kochende Brühe
streichen (s. Seite 10/11) und 6-8 Minuten zie-
hen lassen.

Sie können in der Brühe serviert werden. Aber auch
abgeseiht mit Sauerkraut und Kartoffeln oder KIößen
ein erstklassiser Genuß!

,,
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Leberspötzle

[eberknödel

Die Leber mit den Zwiebelstücken, der Petersi-
lie, dem Majoran, 1 TL Salz, etwas Pfeffer und
der abgezogenen Knoblauchzehe durch die fei-
ne Scheibe der Fleischmaschine drehen oder im
Mixer pürieren.

i
!
l
j
I
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Enthält bei 6 Portionen pro Portion ca. 11 g Eiweiß, 10 g Fett, 7 g Kohlenhydrate = ca. 161 kKal = 674 kJoule.



Sie brouchen fül 4 Poilionen:

540 e Mehl
1/41Milch
6 Eier
gut 100 g Butterschmalz
(2.B. Butaris)

re
ffi
iWffi

2keZwiebeln
50 g Speckwürfel
l/4 I saure Sahne
I Prise Kümmel
Fett für das Blech

Salz 30 e Hefe

So wird's gemochl:

500 g Mehl bergartig auf die Arbeitsplatte
sieben und in die Mitte eine Mulde drücken.

Die Hälfte der Milch leicht erwärmen und die
Hefe unter Rühren darin auflösen. Dann die
Hefemilch mit 2 Eiem, 80 g Butterschmalz und
dem Salz zum Mehl geben. Alle Zutaten mit-
einander verkneten, dann den Teig an waffner
Stelle ca 30 Minuten ruhen lassen.

Den Hefeteig noch einmal gut durchkneten,
dann ausrollen und auf ein gefettetes Blech
oder in eine gefettete runde Form geben.
Den Teig mehrmals mit einer Gabel einste-
chen.

Nun die Zwiebelmasse gleichmäßig über den
Teig verteilen.

Inder atf220" (Gas Stufe 4) vorgeheizten
Röhre knapp 30 Minuten goldgelb backen.

ffi 
"*Zwiebeln schälen...

... und in Scheiben schneiden. Im erhitzten rest-
lichen Buttersclunalz weichdünsten, ohne daß
sie Farbe nehmen. Dann herausnehmen.

Die Speckwürfel in der Pfanne kurz anbraten,
etwas abkühlen lassen, dann mit der sauren
Sahne, den übrigen Eiem, dem restlichen Mehl,
etwas Kümmel und I Prise Salz verrühren.

Enthiilt pro Portion ca. 38 g Eiweiß, 53 g Fett, 145 g Kohlenhydrate = ca. l23l kKal = 5178 kJoule.

1 8



Sie brouchen für 4 Porfionenr

::.:

500 e Putenbrust
t ermen Bund Peteßil ie
l5-G Cßme fraich"
r E i
Salz
fr'r sch gemahlenen Pleffer
edelsüßes Paprikapulver
3 EL Buher
500 g Möhren

3 Kohlrabi
I Bund
Frühlingszwiebeh
I l Gemüsebrühe
(evtl. Instant)
1 Bund Schnittlauch
30 g gemahlene Mandeln

3 EL Sonnenblumenöl

So wird's gemochl:

Das Putenfleisch waschen und trockenluplen.
dann im Fleischwolf oder mit dem Pürierstab
fein zerkleinem.

Die Petersilie unter fließendem kalten Wasser
abbrausen, trockenschwenken und fein
hacken.

Das Putenfleisch, die Cröme fraiche, das Ei
und 1/3 der Petersilie miteinander verkneten.
Mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver würzen.

Aus der Putenmasse mit 2 TeelöffeLn kleine
Klößchen abstechen.

2 EL Butter in einem Topf erhitzen, ...

... die Klößchen darin ca. 5 Minuten von allen
Seiten anbraten. Dann herausnehmen und bei-
seite stellen.

t, 
Di" Möhren und den Kohlrabi schälen und in

;: Scheiben schneiden. Die Frühlingszwiebeln
vorbereiten, waschen und in Stücke zettellen-

:: 
Die restliche Butter in den Topf geben und
erhitzen, ...

Die Brühe und evtl. noch 1 EL Tomatenmark
zugeben. Aufkochen und bei mittlercr Hrtze ca.
5 Minuten garen, dann mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken...

... das vorbereitete Gemüse darin dünsten

.. und die Klößchen zufügen.

20



Für die Kräuterpaste den Schnittlauch unter
fließendem kalten Wasser abbrausen, trocken-
schwenken und in feine Röllchen schneiden.
Mit der restlichen Petersilie. den Mandeln und
dem Öl verrühren. Die Kräuterpaste zum Ein-
toof reichen.

Laß'mi mei Kiachle en deim Schmalz bache,
no därfsch dein Speck en meim Kraul koche.

Enthält pro Portion ca. 39 g Eiweiß,41 g Fett, 25 g Kohlenhydrate = ca.599 kKal = 2507 kJoule
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Sie brouchen für 4 Porfionen:

400 g Mehl 2 eroße Zwiebeln
4Eier 100 g Butter
Mineralwasser 200 g geriebenen

Emmentaler Käse

So wirdS gemochl:

Das Mehl mit den Eiem. etwas Salz und dem
Mineralwasser zu einem glatten, nicht zu festen
Teig verrühren, wie aufS. 10/11 beschrieben.

Die Zwiebeln abziehen und in Rinse
schneiden.

Die Butter in einer Pfanne zerlassen, die
Zwiebeln unter Bewegen in der Butter
bräunen.

Inzwischen den Spätzleteig mit einem Messer
vom Brett oder mit einem Spätzlehobel ins
Wasser schaben.

Sobald die Spätzle an der Oberfläche schwim-
men. mit einem Schaumlöffel herausheben und
abtropfen lassen. Schichtweise mit dem gerie-
benen Emmentaler in eine Schüssel geben und
leicht vermengen. Noch 10 Minuten bei 180"
(Gas Stufe 2-3) zum Durchziehen in die Röhre
stellen.

Die gebräunten Zwiebeln über den Käs-Spätzle
verteilen.

,dffi-

Salz

*#

ffi
.ffi

.ffi,

#

Viel frischer Salat eehört dazu.

L

Enthält pro Portion ca.32 g Eiweiß, 42 gFett,78 g Kohlenhydrate = ca. 864 kKal = 3617 kJoule.
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Sie brouchen für 4 Portionenr

I kleinen roten Apfel
150 s Frischkäse mit
Kräu-tem (2.B. Bresso)
3 EL feingehackte
Petersilie

Mit der Brühe ablöschen, die Linsen und die
Kartoffeln ca. 10-12 Minuten kochen lassen.

Inzwischen die Frühlingszwiebeln vorbereiten,
waschen und in ca. ll2 cmbreite Ringe schnei-
den.

Die Paprikaschote waschen, halbieren und von
Stielansatz, Kemgehäuse und Trennhäuten
befreien. In Würfel zerteilen.

Den Apfel waschen, viertetn, das Kemgehäuse
herausschneiden. Das Fruchtfleisch stifteln.

Die Lauchzwiebeln, den Paprika und den
Apfel in die Suppe dazugeben, aufkochen und
ca. 2 Minuten ziehen lassen.

Dann den Frischkäse in der Brühe auflösen.
Mit dem Schnitt lauch bestreut servieren.

ffi
@
ffi
ffiw

ffi

W
W
ffi

75 g durchwachsenen
Speck

I kleine gelbe
Paprikaschote

250 g mehlig kochende
Karloffeln
250 s rote Linsen
750 ml Fleisch- oder
Würfelbrühe
2-3 Frühlingszwiebeln

So wird's gemochl:

"ffi

% Den Speck fein würfeln. Die Kartoffeln schälen
ffi und ebenfalls fein würleln.

ffi o".r Speck in ehem großen Topf auslassen,
ffi aunn aie Kartoffeln und die Linsen zugeben

und kurz anschmoren.

I
I

Enthält pro Portion ca. 16 g Eiweiß, 22 gFett,34 g Kohlenhydrate = ca.39l kKal = 1637 kJoule.
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