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Inhalt: Schwdbische Kiiche

Liebe Leser!

Die schwibische Kiiche ist wohl die bodenstindigste
deutsche. Originalitédt wird hier grogeschrieben, der
Wohlgeschmack geht vor Kaloriensparen.

Die Schwibin macht beim Kochen ihrem Ruf als
fleiBige Schafferin alle Ehre — sie hilt wenig von ,,fast
food* und nimmt sich gerne, wenn es sich irgendwie
ermoglichen 14Bt, Zeit fiir selbstgemachte Spitzle und
andere feine Teigwaren.

DaB Teigwaren einer der Hohepunkte der alemanni-
schen Kiiche sind, weis man. Doch sie beschrinken
sich nicht nur auf Spétzle: Die Schwibin bickt auch
gerne — und vorziiglich — Kuchen jeder Art.
Glanzpunkt der Kiiche sind ebenso die Saucen, die ger-
ne mit Rahm abgerundet werden. Aber auch ein Schuf}
Wein — der gleiche vorziigliche schwibische, den man
gerne zu den Hausmacher-Kostlichkeiten trinkt! — wird
oft zum Verfeinern der Speisen verwendet.

Eine Besonderheit, die Sie kennen und ausprobieren
sollten, ist die ungewohnliche, aber harmonische Kom-
bination von Kartoffeln und Teigwaren. Sie begegnet
Ihnen in diesem Heft am Beispiel der Gaisburger
Marsch. Aber natiirlich sind auch alle anderen Rezept-
Ideen in diesem Heft ausprobierenswert, von der
Vorspeise bis zum siilen Abschluf3. Ihr Gaumen wird
es Thnen danken...

Uns bleibt jetzt nur noch, Thnen jetzt schon ,,en Guete*
zu wiinschen.
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Sie brauchen fiir 4 Portionen:

100 g Spinat (TK) 1 Zwiebel

3—4 Eier 2 EL Butter

1 TL Essig 2 EL gehackte Petersilie
Salz 200 g Hackfleisch

350 g Mehl frischgemahlenen Pfeffer

1-2 altbackene Brotchen =~ Muskatnulf3

So wird’s gemacht:

Den Spinat auftauen lassen.

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

Nach und nach das Mehl unterriihren, ...

... zum Schluf} unterkneten. Der Teig muf fest
und glatt sein. Dann ca. 30 Minuten zugedeckt
oder in Folie gehiillt ruhen lassen.

Fiir die Fiillung die Brotchen einweichen und
gut ausdriicken. Die Zwiebel abziehen und fein
hacken.
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Sie brauchen fiir 4 Portionen:

; 50 g Butter und reichlich ~ 1/21Milch

Butter fiir die Formen 4-5 kleine dt. Frischeier
250 g Mehl Puderzucker zum

Salz - Bestduben

So wird’s gemacht:

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

Aus dem Mehl, Salz, der Milch und den Eiern
einen Teig rithren und die abgekiihlte, aber
noch fliissige Butter unterheben.

L

'\ Nahrwert je nach verwendetem Fett.
8

Kleine feuerfeste Auflaufformen mit reichlich
Butter einfetten und zur Hilfte mit dem Teig
fiillen.

In der auf 225° (Gas Stufe 4) vorgeheizten
Rohre ca. 20—30 Minuten backen, bis sich der
Teig auf ca. das doppelte Volumen vergroBert
hat.

Noch hei mit Puderzucker bestdubt servieren.
Kirsch- oder Pflaumenkompott gehort dazu.




Sie brauchen fiir 4 Portionen:

250 g Linsen Salz

1 groBBe Zwiebel 250 g Mehl

125 g durchwachsenen 3 Eier

Speck Mineralwasser

1 Bund Suppengriin 2 EL Essig
frischgemahlenen 1 gestr. TL Zucker
schwarzen Pfeffer 400 g Fleischwurst

1/2 TL getr. Basilikum

So wird’s gemacht:

Die Linsen unter kaltem Wasser griindlich
abbrausen und dann 12 Stunden in 1 1 Wasser
einweichen.

Die Zwiebel hauten und zusammen mit dem
Speck wiirfeln. Das Suppengriin vorbereiten
und kleinschneiden.

Den Speck in einem Topf auslassen, die Zwie-
bel und das Suppengriin zufiigen, unter Rithren
Farbe nehmen lassen.

Die Linsen mit dem Einweichwasser zugeben,
mit Pfeffer und dem Baslikum wiirzen und zu-
gedeckt bei schwacher Hitze in ca. 60 Minuten
weichkochen.

Inzwischen fiir den Spétzleteig das Mehl in eine
Schiissel sieben ...

... und mit den Eiern, 1/2 TL Salz und soviel
Mineralwasser verriihren, daf ein zahfliissiger
Teig entsteht.
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Den Teig dann schlagen, bis er Blasen wirft.
In einem Topf reichlich Salzwasser zum
Kochen bringen.

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

... oder mit Hilfe eines Spétzlehobels s Was-
ser geben.

Wenn die Spitzle an die Oberfldche kommen,
mit einem Schaumloffel aus dem Wasser heben
und abtropfen lassen.




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

Enthilt pro Portion ca. 46 g Eiweil3, 55 g Fett, 90 g Kohlenhydrate = ca. 1088 kKal = 4554 kJoule. ‘
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BackkloBchensuppe

Sie brauchen fiir 6 Portionen:

1/41Milch Muskatnuf3

120 g GrieB3 Salz

2 Eier frischgemahlenen Pfeffer
30 g Butter 100 g Butterschmalz

3 EL geh. Petersilie 11 Fleisch- oder Wiirfel-
abgeriebene Schale von briihe

1/2 naturreinen Zitrone

So wird’s gemacht:

Die Milch aufkochen lassen, dann den Grief3
unter Riihren langsam einrieseln lassen, bis sich
ein dicker KloB bildet. Etwas abkiihlen lassen.

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

Das Butterschmalz in einer Pfanne erhitzen.

Mit dem Teeloffel vom GrieBteig KloBchen
abstechen, im heilen Butterschmalz unter
stindigem Wenden rundum braun braten.
Aus der Pfanne nehmen.

Vor dem Servieren die BackkloBchen in der
heiBen Briihe noch 5 Minuten garziehen lassen.

In Briihe mit der restlichen Petersilie bestreut
servieren.

Unser Tip: BackkloBchen lassen sich nach dem Aus-
backen problemlos ein bis zwei Tage im Kiihlschrank

aufbewahren. Vor dem Servieren dann einfach in der
Briihe erhitzen.

Enthélt pro Portion ca. 7 g EiweiB, 25 g Fett, 17 g Koh-
lenhydrate = ca. 326 kKal = 1365 kJoule.

Saure Kartoffelrddle

Sie brauchen fiir 4 Portionen:

500 g Kartoffeln 6 Nelken

1 Zwiebel 1 TL Salz

80 g Butter 1/2 TL frischgemahlenen
1 gestr. EL Mehl weillen Pfeffer

1/2 1 Fleisch- oder
Wiirfelbriihe

1 EL Weinessig (5%)
1 Prise Zucker

1 Lorbeerblatt

1 TL Kiimmel
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So wird’s gemacht:
Die Kartoffeln waschen, in wenig Wasser je
nach GroBe ca. 20—25 Minuten kochen.

Dann abgieBen und abdampfen lassen.

Inzwischen die Zwiebel abziehen und fein
wiirfeln.

Die Butter erhitzen, ...

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

Unser Tip: Wenn Sie die Halfte der Brithe durch
Sahne ersetzen, entstehen statt der Kartoffelradle die
noch feineren Rahmplittle.




Die Fleischbriihe angieBen, mit de Schnee-
besen die Sauce glattriihren.

Das Lorbeerblatt und die Nelken zugeben, mit
dem Salz und Pfeffer wiirzen, dann den Essig
und den Zucker einriihren. Alles bei kleiner
Flamme ca. 25—30 Minuten kdcheln lassen.
Vorsicht, damit nichts anbrennt!

Wihrenddessen die Kartoffeln schilen ...

...und in Scheiben schneiden.

L]
.

Die Sauce abschmecken, nach Belieben noch
etwas Zitronensaft hinzufiigen.

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

Vor dem Servieren mit Kiimmel
bestreuen.

Glasierte Zwiebeln

Sie brauchen fiir 4 Portionen:

500 g kleine, gleichgroBe  Salz

Zwiebeln frischgemahlenen Pfeffer
1 Tasse Fleischbriihe 1 TL Streuwiirze
50 g Butter 1 EL Zucker

Enthélt pro Portion ca. 5 g Eiweif}, 17 g Fett, 28 g Kohlenhydrate = ca. 280 kKal = 1172 kJoule.
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Sie brauchen fiir 4—8 Portionen
(je nachdem, ob sie als Vorsuppe oder eigenstindige

Sie brauchen fiir 4—6 Portionen:

kleine Mahlzeit gereicht werden): 200 g Rinderleber 1 Knoblauchzehe
1 Zwiebel 40 g Butter

4 altbackene Brotchen etwas abgeriebene 1 EL gehackte Petersilie 2 Eier

Salz Zitronenschale von 1 TL frischen oder 30 g Mehl

1/4 1lauwarme Milch unbehandelter Frucht 1/2 TL getr. Majoran 1 1 Fleisch- oder

200 g Rinderleber 1 TL frischen oder 1/2 TL ~ Salz Wiirfelbriihe

1 Zwiebel getr. gehackten Majoran frischgemahlenen Pfeffer

30 g Butter 1-1 1/2 1 kriftige

1 EL gehackte Petersilie Fleisch- oder

2 Eier Wiirfelbriihe So wird’s gemacht:

frischgemahlenen Pfeffer

So wird’s gemacht:

Die Brotchen in diinne Scheiben schneiden,
salzen und mit der Milch tibergieSen. Zudeckt
im Kiihlschrank durchziehen lassen.

Inzwischen die Leber sorgfiltig waschen,
trockentupfen und enthduten. Siehe auch Bilder
nebenan. Die Zwiebel schilen und fein wiirfeln.

Die Leber mit den Zwiebelwiirfeln durch die
feine Scheibe der Fleischmaschine geben oder
im Mixer piirieren.

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

Die eingeweichten Brétchen leicht ausdriicken,
mit der Lebermasse, der Petersilie in der
Bratbutter und den Eiern zu einem Fleischteig
verkneten. Mit Pfeffer, der Zitronenschale und
dem Majoran wiirzen.

Mit angefeuchteten Handen aus dem
Fleischteig 4 groBe oder 8 kleine Knodel
formen.

Die Fleischbriihe zum Kochen bringen, die
Leberknodel darin je nach GroBe 15-25 Minu-
ten garen. Dabei am Anfang leise kochen, zum
Schluf} hin nur noch ziehen lassen.

Unser Tip: Wenn Sie sie in Mehl walzen bleiben sie
belm Kochen schon rund

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

Enthilt bei 8 Portionen pro Portion ca. 11 g Eiweil, 7 g
Fett, 17 g Kohlenhydrate = ca. 182 kKal = 762 kJoule.
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Die eber waschen ...

... und trockentupfen. AnschlieBend sorgfiltig
enthduten.

Die Zwiebel schilen u in Stiicke zerteilen.

 Esse ond Trenke hebt Leib ond Seel ’samma




e

Die Butter in einer Schiissel schaumig rithren
und abwechselnd die Eier, das Mehl und die
Lebermasse darunterriihren. Es soll ein dick-
fliissiger Fleischteig entstehen. Dann 15 Minu-
ten ruhen lassen.

Inzwischen die Briithe zum Kochen bringen.

Den Leberteig mit einem Spitzlehobel oder mit
einem Messer vom Brett in die kochende Briihe
streichen (s. Seite 10/11) und 6—8 Minuten zie-

i . hen lassen.
Die Leber mit den Zwiebelstiicken, der Petersi-
lie, dem Majoran, 1 TL Salz, etwas Pfeffer und |
der abgezogenen Knoblauchzehe durch die fei- Sie konnen in der Briihe serviert werden. Aber auch §
ne Scheibe der Fleischmaschine drehen oderim  abgeseiht mit Sauerkraut und Kartoffeln oder Kl6Ben g ‘
Mixer piirieren. ein erstklassiger GenuB! ;

Enthilt bei 6 Portionen pro Portion ca. 11 g Eiweil3, 10 g Fett, 7 g Kohlenhydrate = ca. 161 kKal = 674 kJoule.
17



Sie brauchen fiir 4 Portionen:

| 540 g Mehl 2 kg Zwiebeln
| 1/4 1 Milch 50 g Speckwiirfel
6 Eier 1/4 1 saure Sahne
gut 100 g Butterschmalz 1 Prise Kiimmel
(z.B. Butaris) Fett fiir das Blech
Salz 30 g Hefe
So wird’s gemacht: @ Die Masse mit den Zwiebeln vermengen.

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

Die Hilfte der Milch leicht erwérmen und die
Hefe unter Riihren darin auflosen. Dann die

| Hefemilch mit 2 Eiern, 80 g Butterschmalz und
| dem Salz zum Mehl geben. Alle Zutaten mit-
einander verkneten, dann den Teig an warmer
Stelle ca 30 Minuten ruhen lassen.

Die Zwiebeln schilen... 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.

...und in Scheiben schneiden. Im erhitzten rest-
lichen Butterschmalz weichdiinsten, ohne dal
sie Farbe nehmen. Dann herausnehmen.

Nun die Zwiebelmasse gleichmaBig tiber den
Die Speckwiirfel in der Pfanne kurz anbraten, i Teig verteilen.
etwas abkiihlen lassen, dann mit der sauren
Sahne, den iibrigen Eiern, dem restlichen Mehl,
etwas Kiimmel und 1 Prise Salz verriihren.

In der auf 220° (Gas Stufe 4) vorgeheizten
Rohre knapp 30 Minuten goldgelb backen.

Enthiilt pro Portion ca. 38 g EiweiB, 53 g Fett, 145 g Kohlenhydrate = ca. 1237 kKal = 5178 kJoule.
18



Sie brauchen fiir 4 Portionen:

500 g Putenbrust 3 Kohlrabi

1 groBen Bund Petersilie 1 Bund

150 g Créme fraiche Friihlingszwiebeln
i3 1 1 Gemiisebriihe
Salz (evtl. Instant)

frischgemahlenen Pfeffer 1 Bund Schnittlauch

edelsiifes Paprikapulver 30 g gemahlene Mandeln

3 EL Butter 3 EL Sonnenblumenol

500 g Mohren

So wird’s gemacht:

Das Putenfleisch waschen und trockentupfen,
dann im Fleischwolf oder mit dem Piirierstab
fein zerkleinern.

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

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

Aus der Putenmasse mit 2 Teeloffeln kleine
K16Bchen abstechen.

2 EL Butter in einem Topf erhitzen, ...

20

... die KI6Bchen darin ca. 5 Minuten von allen
Seiten anbraten. Dann herausnehmen und bei-
seite stellen.

Die Mohren und den Kohlrabi schélen und in
Scheiben schneiden. Die Friihlingszwiebeln
vorbereiten, waschen und in Stiicke zerteilen.

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

S o ;

... das vorbereitete Gemiise darin diinsten.

Die Briihe und evtl. noch 1 EL Tomatenmark
zugeben. Aufkochen und bei mittlerer Hitze ca.
5 Minuten garen, dann mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken ...

N\

... und die K16Bchen zufiigen.



Fiir die Krauterpaste den Schnittlauch unter
flieBendem kalten Wasser abbrausen, trocken-
schwenken und in feine Rollchen schneiden.
Mit der restlichen Petersilie, den Mandeln und
dem Ol verriihren. Die Krauterpaste zum Ein-
topf reichen.

Enthilt pro Portion ca. 39 g EiweiB, 41 g Fett, 25 g Kohlenhydrate = ca. 599 kKal = 2507 kJoule.
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Sie brauchen fiir 4 Portionen: Inzwischen den Spétzleteig mit einem Messer

vom Brett oder mit einem Spitzlehobel ins

400 g Mehl 2 grofle Zwiebeln Wasser schaben.

4 Eier 100 g Butter

Mineralwasser 200 g geriebenen Sobald die Spitzle an der Oberfliche schwim-

Salz Emmentaler Kése men, mit einem Schaumlo6ffel herausheben und
abtropfen lassen. Schichtweise mit dem gerie-
benen Emmentaler in eine Schiissel geben und
leicht vermengen. Noch 10 Minuten bei 180°

So wird’s gemacht: (Gas Stufe 2—3) zum Durchziehen in die Réhre

stellen.
Das Mehl mit den Eiern, etwas Salz und dem
Mineralwasser zu einem glatten, nicht zu festen
Teig verriihren, wie auf S. 10/11 beschrieben.

Die gebriaunten Zwiebeln iiber den Kés-Spitzle
verteilen.

Die Zwiebeln abziehen und in Ringe Viel frischer Salat gehort dazu.
schneiden.

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

Enthilt pro Portion ca. 32 g EiweiB, 42 g Fett, 78 g Kohlenhydrate = ca. 864 kKal = 3617 kJoule.
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Sie brauchen fiir 4 Portionen:

75 g durchwachsenen 1 kleine gelbe

Speck Paprikaschote

250 g mehlig kochende 1 kleinen roten Apfel
Kartoffeln 150 g Frischkise mit
250 g rote Linsen Kriutern (z.B. Bresso)
750 ml Fleisch- oder 3 EL feingehackte
Wiirfelbriihe Petersilie

2—3 Friihlingszwiebeln

So wird’s gemacht:

Den Speck fein wiirfeln. Die Kartoffeln schilen
und ebenfalls fein wiirfeln.

Den Speck in einem grofen Topf auslassen,
dann die Kartoffeln und die Linsen zugeben
und kurz anschmoren.

Mit der Briihe abloschen, die Linsen und die
Kartoffeln ca. 10—12 Minuten kochen lassen.

Inzwischen die Friihlingszwiebeln vorbereiten,
waschen und in ca. 1/2 cm breite Ringe schnei-
den.

Die Paprikaschote waschen, halbieren und von
Stielansatz, Kerngehéduse und Trennhéuten
befreien. In Wiirfel zerteilen.

Den Apfel waschen, vierteln, das Kerngehéuse
herausschneiden. Das Fruchtfleisch stifteln.

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

Dann den Frischkise in der Briihe auflosen.
Mit dem Schnittlauch bestreut servieren.

Enthlt pro Portion ca. 16 g Eiwei, 22 g Fett, 34 g Kohlenhydrate = ca. 391 kKal = 1637 kJoule.
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