Wissenswertes

Saperkraul
Sauerkraut ist ein urdeutsches Kraut. Schon Witwe Bolte (Wilhelm Busch)
machte es am lichsten aufgewarmt und dann gab es ja auch nach dem 2.
Weltkricg den besonderen Namen fur uns Deutsche: "German Krauts".

Geschichte
Vior 2000 Jahren konservierten die Rgmer Kohlképfe in halzernen oder irdenen
Topfen mit Salzlake. In Deutschland waren es als erstes die Monche, die sich in
der Herstellung von Sauerkraut erprobten. Und so nahm dieses besondere,
saure, manchmal auch siiBsaure Kraut - aus WeiBkohl gewennen - seinen Gang
durch die Jahrhunderte.

Wie wird das Kraut sauer™?

Nicht, indem man es foppt und &rgert, soviel ist sicher. Um den Kohl fiir die
Fastenzeit haltbar zu machen, stampften die Ménche gehobelte Kohlképfe mit
Salz in groBen Holzfdssern ein, und das Ergebnis war - gesauerter Kohl! Doch

was geschieht genau? Es ist ein Umwandlungsprozess: durch Pressung und

Kochsalz tritt aus dem Kohl Zellsaft aus. Dieser verdrdngt die Luft im
Garbehalter und bildet den Nahrboden fur Milchsdurebakterien, die den
Fruchtzucker mit Hilfe von Kohlesiure in Milchs&ure umwandeln. Bis die
Milchs&ure ihre konservierende Wirkung entfalten kann, die gleichzeitig eine
alkohelische Garung verhindert, schiitzt das Salz den Kohl vor friihem Verderb.
Schadliche Keime diberleben nicht. Je nach gewinschtem Séuregrad und
Verarbeitung dauert der Garprozess heute zwischen sechs Tage und drei
Wochen. Es gibt verschiedentlich Sauerkrautvarianten und
Geschmacksrichtungen: mit Wein, Krautern oder Gewiirzen wie Dill, Kiimmel
und Wachholderbeeren. Eine Spezialitdt aus der Néhe von Stuttgart ist das
"Filderkraut", ein Sauerkraut aus Spitzkohl.

Gesundheit
Sauerkraut gilt als ausgesprochen bekdmmlich und gesund. Der englische
Welturnsegler James Caok hatte damit bereits 1775 seine Schiffsmannschaft
vor Darmfaule, Skorbut und anderen Mangelkrankheiten bewahrt. Einen.
Grossteil seiner Vorziige verdankt das Sauerkraut der rechtsdrehenden
Milchssure, die potentielle Krankheitserregern das Leben schwer macht.
Milchsdurebakterien beugen Faulnis nicht nur in Sauerkrautprodukten vor,
sondern auch im menschlichen Darm. Zudem finden sich Mineralstoffe, wie
Calcium, Kalium, Natrium, Phosphor und Eisen.

Gutes Kraul
Gutes Sauerkraut ist hell, knackig, hat einen feinsauerlichen Geruch und einen
angenehm wiirzigen Geschmack. Die Qualitat stimmt bei diesem Kraut! In
unpasteurisiertem Zustand sollte es moclichst bald gegessen werden, denn
dieses Sauerkraut gart nach.



Sauerkpaut: Grundrezept

Zutaten fur vier bis sechs Personen:

1  Zwiebel AuBerdem: evtl. 1 kleine

2 EL Schmalz, Ol oder ein anderes Chilischote
aromatisches Fett
(Speck, Schinken etc.)
evtl. 1-2 Knablauchzehen

800 g frisches Sauerkraut
ca. %1 Weilwein, Brithe oder Saft
1 TL Kimmel (nach Belieben)
2 Lorbeerblatter
5 Wacholderbeeren
1 TL  Pfefferkérner

G

Zubereitung: Zwiebel und Knoblauch fein wiirfeln, im Fett andinsten,
Kimmel mitschmurgeln, bevor das zerpfliickte Kraut hinzukommt. Mit
Fliissigkeit bedecken. Gewiirze im Mullséckchen oder Teeei einlegen. Leise
kocheln, etwa 20 bis 30 Minuten, bis das Kraut angenehm weich ist.

Beilage: Sauerkpauisalat

Zutaten: AuBerdem: Koriandergrun
1 Zwiebel oder Schalotte ader einfach Schnittlauch
1 Kleine Knoblauchzehe
300 g frisches Sauerkraut
je 2 EL Orangen- und Zitronensaft
2 EL  Apfelessig
1 TL Balsamico
1-2 EL  Haselnussdl
1» TL Pfefferkdrner

Salz, Pfeffer

Zubereitung: Das frische, zerzupfte Kraut mit einer Marinade aus Qrangen-
und Zitronensaft, Apfelessig, Balsamice und Haselnussol sowie Zwiebel,
¥noblauch, Salz und Pfeffer anmachen, zum Schluss Koriandergrin und
Schnittlauch untermischen.

Nicht nur als Beilage geeignet, in einem Menl eine hibsche Vorspeise, aber
naturlich auch eine ganze Mahlzeit.

Sauerkraut-Quiche

Zutaten fir vier Personen:

1 Blétterteig (tiefgefroren)
350g Rinderhack
1 Zwiebel
400 g frisches Sauerkrauk
200 ml Schlagsahne

AuBerdem: getrocknete
Bohnen zum Blindbacken

2 Eier
Prise Muskatnuss
Prise Salz

Prise Pfeffer

Bei 180° ca, 15-20 Minuten im
Backofen backen.

Z_ubereitung: Die Springform mit Backpapier auslegen und den Blatterteig in
die Form legen. Den Teig blindbacken.

Fur die Eiermasse, die Eier und die Sahne verrithren und mit Salz, Pfeffer und
Muskat wiirzen. Das Hackfleisch traocken braten.

Die Zwiebel und das Sauerkraut mit in die Pfanne geben und kurz mit anbraten.
Mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken.

Die Hackfleisch-Sauerkraut-Masse in die Springform fiillen und die Eiermasse
dariiber geben.

Beilagen: Am besten zu Feldsalat genieBen!



Sauerkrautcremesuppe mit Heilbutt

Zutaten fiir vier bis sechs Personen:

1 Zwiebel AuBerdem: Cayennepfeffer
2 EL Butter
1 Knoblauchzehe
1 Kleiner Apfel (Golden Delicious)
400 g frisches Sauerkraut
el WeiBwein oder Apfelsaft
200 g Créme fraiche
YaTL Zucker
350 g Fischfilet (am liebsten vom Heilbutt)
2 Lorbeerblatter

1 KrauterstrauB
(Petersilie, Fstragan, Kerbel,
Schnittlauch, Liebstdckel)

Zubereitung: Zwicbel und Kneblauch fein wirfeln, in der heifen Butter sanft
andlnsten. Den Apfel schalen, vierteln, vom Kerngehduse saubern, in feine
Scheibchen schneiden und mitdldnsten.

SchlieBlich das Sauerkraut zerpfliicken und hinzufigen. Mit WeiBwein auffillen.
Salzen, pfeffern, mit Cayennepfeffer und Zucker wiirzen.

Die Créme fralche unterriihren, Lorbeerblatter dazwischen betten und
zugedeckt 20 Minuten leise diinsten. Die Lorbeerbldtter wieder herausnehmen.

Dann mit dem Mixstab alles zu einem glatten Plree zerkleinern. Wenn nitig,
mit einem guken Schuss Brithe auf die gewiinschte Konsistenz bringen.

Inzwischen das Fischfilet in groBe Wiirfel schneiden, sie mit Salz und Pfeffer
wiirzen und in reichlich fein gehackten Krautern wenden, bis sie davon
leuchtend grin (berzogen sind. Unmittelbar vor dem Servieren in die kochend
heiBe Suppe legen, wo sie alshald, in héchstens einer Minute, gar ziehen. In
tiefen Tellern zu Tisch bringen.

Beilage: Dazu braucht man nichts weiter als frisches Weibrot.

Getrank: Ein eleganter WeiBburgunder oder Silvaner vom Kaiserstuhl.

Salz und Pfeffer, etwas Brilhe

Mitternachtssuppe mit Sauerkrout

Zutaten fiir vier Personen:
250 g Hackfleisch, gemischt AuBerdem: Y | Rotwein
Fett
50 g Speck, gerduchert, gewiirfelt
125 g Wurst (Rohpolnische, ein Paar
auch Bauernwlirste etc. genannt)
250 g Paprikaschote(n), grine
200g Sauerkraut
435 g Bohnen, rote
3 EL Tomatenmark
1 Zwiebel
2 Knoblauchzehe
14 Liter Wasser
2  Wirfelbrihe

2 TL Paprikapulver, (gerne scharf, aber
eben je nach Geschmack)

Salz, Pfeffer, Zucker

Zubereitung: Hackfleisch in Fett kréftig anbraten, Zwiebel, Knoblauch und
Paprikaschoten in Wirfel geschnitten und die in Scheiben geschnittene Wurst
zufigen, kurz andiinsten.

Das Tamatenmark beigeben, Bohnenwasser auf 1/2 Liter mit Wasser auffullen
und das Hackfleisch damit abldschen. Rotwein zusammen mit dem Brithwirfel
zugeben und aufkochen lassen.

13 Minuten kocheln lassen. Bohnen und Sauerkraut zugcben.

Mit Salz, Zucker, Pfeffer und Paprika pikant abschmecken. Darf ruhig etwas

scharf sein! - —
Dazu dann der Rest des Rotweins, falls er reicht.

Beilage: Dazu braucht man nichts weiter als frisches Weif3brot.



Zander auf Rehmsaverkraut

Zutaten flir vier Personen:

4 Zanderfilets
500-600 g mildes Weinsauerkraut
2 Schalotten
0,1 | Fischfond Salz, Pfeffer
250 ml  Schlagsahne
ca. 100 ml Kalbsbrihe
& EL Butter
1 EL Olivendl
3 Wachholderbeeren
1 Zweiglein Thymian

AuBerdem: Prise
gemahlener Kimmel

Zubereitung: Das Sauerkraut gut waschen, damit sich der
Sduregehalt vermindert. Mit Hilfe eines Kiichenhandtuches das Kraut kraftig
auswringen und auf einem anderen Klchenhandtuch jeneas zerpflicken und
trocknen.

Die Zanderfilets gut abwaschen und sehr gut abtrocknen. Mit einer Pinzette
kontrollieren, ob noch Griten vorhanden sind (Vorgangsweise :einmal
rlickwdrts das Filet streicheln), wenn ja, diese mit dem Hilfsmittel herausziehen
und entfernen. In 3 EL Butter die Schalotten andiinsten, mit dem Wein
abléschen und um ein 1/3 einreduzieren und die Briihe dazugeben.

Das zerpflickte Kraut zugeben, mit Kiimmel, Wacholder und Thymian wiirzen.
Die Sahne zugeben und ca. 30 min chne Deckel kdcheln lassen. Abschmecken
und warmhalten. Die Filets auf der Hautseite mehlieren und gut abklopfen.

In dieser Zeit den Fisch in Butter und Ol sanft auf der Hautseite anbraten. Den
Fisch wlirzen, Nicht zu lange (111}, sonst wird der Fisch zu trocken. Auf einem
Kiichenpapier trocknen lassen. Abschmecken. Auf jeden Teller ein Klacks Kraut
geben und den Fisch vorsichtig darauf legen.

Bitte auf vorgewdrmten Tellern servieren!

Beilagen: Salzkartoffel (Hauptspeise) frisches Baguette
(\Vorspeise)

Sauerkraut und Fisch? An sich ein Widerspruch...
Ein elsassisches Gericht.
Frz.: Sandre sur choucroute

Sauerkrautkuchen

Zutaten flir vier Personen:

850 g frisches Sauerkraut AuBerdem: Salz, Pfeffer,

; Zucker
75 g Salami =
1 Fwiehel Fett flir Backblech, Kresse
500g Mehl
100 ml Milch

200 ml  Schlagsahne
500 g Magerquark
5 Eier
2 rote Paprikaschoten
1 EL Kimmel
1 Pck. Backpulver
Backofen: 200 Grad

Zubereitung: Zwiebel schilen, grab wiirfeln, Paprika putzen, waschen, In
Stiicke schneiden. 20 ml Rapsél erhitzen, Zwiebeln zufiigen, unter Wenden
glasig diinsten. Sauerkraut zufligen, unter Wenden bei mittlerer Hitze ca. 10
Minuten schmoren. Nach 5 Minuten Paprika zufiigen. Mit Salz, Pfeffer, Zucker,

Kimmel wiirzen.
Quark, Milch, 1 Ei, Salz und restliches Rapsdl verrithren. Milch und Backpulver

vermischen, zufiigen. Zutaten zu einem glatten Teig verkneten. Teig auf einem
gut gefetteten Backblech ausrollen. Sauerkraut und Salami da rauf verteilen.

Restliche Eier und Sahne verguirlen, mit Salz und Pfeffer wiirzen, das
Sauerkraut damit UbergieBen.

Kuchen im vorgeheizten Backofen 35-40 Minuten backen. Nach Belieben mit

Beilagen: Kresse garniert servieran.



Bratwurstbillchen auf Sauerkraut

Zutaten fiir vier Parsonan:

800 g Kartoffeln AuBerdem: Salz, Pfeffer,

600 g Bratwurst - Brat, ersatzweise Paprikapulver
Schweinemett
600 g frisches Sauerkraut
400 g Zwiebeln
3 EL Butterschmalz
4 Eier
Vsl Gemisebrihe
200 g Schmand
1 Bund Petersilie
Backofen: 180 Grad 30 Min. backen

Zubereitung: Die Zwiebeln schalen und grob hacken, die Kartaffeln schalen
und in Scheiben schneiden.

Das Butterschmalz in einer groBen Pfanne erhitzen. Zwiebeln und Sauerkraut
dazugeben und 4-5 Min. anschmoren. Brilhe und Kartoffeln dazugeben, in 15
Min. weich schmoren. Die Sauerkraut-Mischung ohne Brihe (nach Belieben in
einem Sieb abtropfen lassen) in cine ofenfeste Form geben.

Aus dem Mett KloBchen formen, auf dem Szuerkraut verteilen. Im Ofen 30
Min. backen.

Die Eier mit dem Schmand verquirlen, mit Paprika, Salz und Pfeffer wirzen und
iiber das Sauerkraut gieBen. In der offenen Form nochmals 15 Min. stocken
lassen. Mit gehackter Petersilie bestreut servieren.

Beilagen: Dazu passt ein kihies Bier.

Geschmorte Thitringer Schuweineroulade

Zutaten fiir zwei Personen:

350 g Kartoffeln

2 Scheiben Schweinekamm
ohne Knochen a 200 g
2 EL Butterschmalz

1 Karotte
1 Gewiirzgurke
150 g frisches Sauerkraut

4 dinne Scheiben Frihstiicksspeck

¥ | Fleischbrihe

3 EL Senf, mittelscharf

150 ml  Milch

2 Zweige Dill

1/2 Bund Schnittlauch

Backofen auf 180 Grad
(Umluft 160 Grad) vorheizen

AuBerdem: Salz, Pfeffer,
Majoran, Kiimmel, Muskat

Zubereitung: Die Kartoffeln schélen und in Salzwasser weich kochen.

Das Fleisch diinn plattieren, mit Salz, Pfeffer, Majoran und Kiimmel wiirzen.
Méhre schélen und fein raspeln, Gurke vierteln. Dill abspilen, trocken schiitteln
und fein hacken. Das Sauerkraut gut ausdriicken und auf eine GréBe von 3-4
cm schneiden. Sauerkraut, M&hre, Dill und Senf gut vermischen.

Speck auf die Fleischscheiben legen, darauf etwas Sauerkrautmischung und
zwei Gurkenviertel geben, alles gut zusammenrollen und mit einem
Zahnstocher ader Kiichengamn fixieren. In einer Pfanne mit Butterschmalz die
Rouladen von allen Seiten anbraten, mit Briihe abléschen und im Ofen ca. 30
Minuten schmoren. Dabei immer wieder mit dem Bratfond GbergieBen.
Schnittlauch abspiilen, trocken schiitteln und in fein schneiden.

Die Kartoffeln abgieBen und durch eine Presse driicken. Die Milch aufkachen
und mit den Kartoffeln zu einem PlUree verriihren. Mit Salz und Muskat
abschmecken und mit Schnittlauch bestreuen.

Die Rouladen aus dem Brater nehmen, die entstandene Sauce mit Salz und
Preffer abschmecken und die kalte Butter unterriihren.

Rouladen mit der Sauce und dem Piiree anrichten.



Paprikafleisch mit Sauerkraut

Zutaten fiir vier bis sechs Personen:

1-2  Zwiebeln
2-3 EL Qlivendl
2-3  Knoblauchzehen
800 g durchwachsenes Schweinefleisch
2 EL Delikatesspaprika (miid)
Y2 TL Rosenpaprika (scharf)
1 kg frisches Sauerkraut
|l WeiBwein
1 TL Pimentkérner
2 TL Wacholderbeeren
1 El Kimmel
1TL Senfsaat
2 Lorbeerblatter
1 Bund Dill

AuBerdem: 200 g saure
Sahne, 1 geh&ufter EL
Delikatesspaprika, 1/8 Ol

Zubereitung: Zwiebeln fein wiirfeln, im heiBen Ol andiinsten, den Knoblauch
hacken und hinzufligen, den Kimmel mitrésten. SchlieBlich das Fleisch in
Warfel von etwa 2 Zentimetern Kantenldnge schneiden und in den Topf geben.
Das Paprikapulver dariiber streuen und gut mischen. Erst wenn die
Fleischwiirfel iiberall rot von Paprika leuchten, das Sauerkraut dazwischen
betten und die Gewiirze hinzufiigen (in einem Teeei geben sie ihr Aroma ab,
lassen sich aber anschlieBend leicht herausfischen und entfernen — es ist nicht
jedermanns Sache, standig auf Gewliirzkdmer zu beiBen). Mit Wein abléschen
und mit Brihe auffiillen, bis alles bedeckt ist. Dann zugedeckt leise etwa eine
Stunde kdcheln, bis sich die Aromen vermischt und gegenseitig durchdrungen
haben, auBerdem Fleisch und Kraut weich sind. Eventuell zwischendurch mit
einem Schuss Wasser auffiillen.

Zum Servieren etwas saure Sahne (10 Prozent) unterriihren und in einer
Terrine zu Tisch bringen. Zusatzlich saure Sahne und Dill extra auf den Tisch
stellen, wovon man sich nach Belieben nimmt, sowie Paprikadl; dafir das
Paprikapulver in einer kleinen Pfanne im Ol kurz erhitzen und ziehen lassen.

Bevor man davon nimmt, immer gut aufrihren, denn das Pulver lost sich nicht
auf, sondern setzt sich am Boden ab.

Beilage: Wer mag, serviert dazu gekochte Kartoffeln, die man sich im
tiefen Teller zerdruckt, bevor ein Schopfer volil Paprikafieisch mit Sauerkraut
aufgefillt wird.

Salz und Pfeffer, etwas Brihe

Gekochite LammReule mit Paprikakraut

Zutaten filir zwei Personen:

2kg Lammkeulen Aulerdem: Salz, Pfeffer,
1 Zwiebel, grob gewirfelt Butter
3 Schalotten, fein geschnitten
1 Knoblauchzehe, gepresst
500 g frisches Sauerkraut
¥ Sellerieknolle, grob gewdrfelt
¥4 Lauch, grob gewlirfelt
1 Karotte, grob gewiirfelt
1 rote Paprika, fein gewirfelt
1/4 | trockenen Weilwein
1 EL Pfefferkérner, grab geschrotet
1TL Kiammel, gehackt
1 EL Paprikapulver
1 TL Gemuisebrihe

1 KréuterstrauBchen (aus
Lorbeerblattern, Thymian und
Petersilie)

Zubereitung: 2 | Wasser zum Kochen bringen, etwas salzen, die Lammkeulen
einlegen und ca. 30 Minuten sanft kicheln lassen, Dabei die Brihe immer
wieder abschdumen. Dann Pfefferkdrner, KrduterstrauBchen und Gemiisewdrfel
zugeben und weitere 30 Minuten kicheln lassen.

Das Fleisch aus dem Topf nehmen und in Klarsichtfolie einwickeln, damit es
nicht dunkel antrocknet. Die Brithe so lange reduzieren, bis sie kraftig
schmeckt.

Fiir das Kraut die Schalotten in einem Topf mit Butter glasig dinsten, dann
Knoblauch und Kraut dazugeben und den Wein angieBen. Paprikaw(rfel
untermischen und mit Pfeffer, Salz, Kimmel, Paprikapulver und
Gemiisebriihepulver wiirzen und bei geschiossenem Deckel ca. 15 Minuten
kochen (Dosenkraut nur 2 Minuten kochen).

Das Paprikakraut mit den Lammkeulen anrichten und die reduzierte Brihe Uber
das Fleisch gief3en.

Beilagen: Dazu nach Belieben Salzkartoffeln reichen.



Fleischknodel mit Kraut und Kartoffelpiiree Pikanter Sauerkraut- 7"

- . Zutaten fir vier Personen:
Zutaten fiir vier bis sechs Personen:

. 850 g frisches Sauerkraut AuBerdem: Salz, Pfeffer,
2 Zwiebeln Mach Gusto: Wacholder, 100g Mettwurst Muskatnuss, Majoran
4 EL Olivensl Piment, Pfefferbeeren % Twichel
3-4 Knoblauchzehen 1EL O
1 Stuerlicher Apfel Salz und Pfeffer 1 Apfel
500 g Hackfleisch V2 Pck.  Teig fiir Gemusekuchen
500 g Gekochte Kartoffeln (vom Vortag) 4 Eier
1 kg frisches Sauerkraut 125 ml Milch
1 Ei Backofen: E-Herd: 200 °C
1 EL Senf {(Umluft 180 Grad)
Y2 TL Kimmel

2 lLorheerbldtter
1 kleines ThymianstrauBchen
ca. V2| WeiBwein (auch Wasser od. Briihe)
Majoran, Petersilie, Muskat

Zubereitung: Sauerkraut abtropfen lassen. Zwiebel abziehen und in Streifen
schneiden. Ol erhitzen. Zwiebel darin anschwitzen. Sauerkraut zugeben, ca. 5
Minuten dunsten. Mit Salz und Pfeffer wirzen.

Apfel waschen, vierteln, entkernen und in ca. 3 mm dicke Scheiben schneiden.
Wurst in Scheiben schneiden.
Zubereitung: Zwiebeln und Knoblauch fein wiirfeln und im Olivendl (oder

Schmalz) weich diinsten, nur hauchzart braunen. Die Halfte davon Teigmischung mit 125 ml lauwarmem Wasser zu einem glatten Teig verkneten.
herausheben und auf cinem Teller flr den Hackfleischteig beiseite stellen. Den Auf bemehlter Arbeitsflache diinn ausrollen.

Apfel schélen, vierteln, vom Kerngehause befreien, in Scheibchen hobeln und

kurz mit den Zwiebeln diinsten, ebenso den Kimmel. Das Kraut zerzupfen und Eine Tarteform fetten und mit dem Teig auslegen. Sauerkraut daraufgeben,
hinzufligen, die Gewlrze in einem Mullsdckchen oder in einem Teeei Apfal und Mettwurst darauf verteilen. Milch und Eier _verqwr!en, mit Salz_und
hinzufiigen, den ThymianstrauB und die Lorbeerblatter in das Kraut betten. Mit Muskat wiirzen. Auf den Kuchen gieBen. Im vorgeheizten Backofen 40 bis 45
Wein angieBen und zugedeckt leise eine halbe Stunde kdcheln. Minuten backen. Majoran abzupfen. Ca. 1 Minute vor Ende der Backzeit auf den

Kuchen streuen.

Aus Hackfleisch, geriebenen Kartoffeln, dem Ei, den beiseite gestellten

Zwiebeln und Gewliirzen (Senf, Salz, Pfeffer, Majoran, Petersilie, Muskat) einen

herzhaften Hackfleischteig herstellen. Kugelrunde Knddel daraus formen, in die

Mitte jeweils eine kleine Portion Sauerkraut stecken. Die Knédel schén rund =
formen, am besten mit Handen, die mit Wein angefeuchtet sind. Diese Knddel

in Salzwasser etwa 15 Minuten leise ziehen lassen, bis sie oben schwimmen.

Auf einem Bett von Sauerkraut servieren,

Beilage: Dazu gibt's Kartoffelpiiree, das im Handumdrehen gemacht ist.
Zutaten fiir das Kartoffelpiiree:

1 kg Kartoffeln 2 EL Butter
circa ¥ | Milch Muskat, Salz



