Sdauerkraut-Hyatay

Sauerkrautsuppe mil Hackfleisch

Zutaten fur 4 Portionen:

500 g Hackfleisch, Rind
oder Schwein
2 Liter Brihe,
z.B. Brihwirfel
p Zwiebel(n)
500 g Sauerkraut
aus der Dose
Vo EL Paprikapulver
2 TL Cayennepfeffer e e
1TL Kammel, gemahlen Zubereitungszeit: ca. 15 Min,
1 Dase/n Tomatenmark, Schwierigkeitsgrad: simpel
graof3
1 Becher Schmand

Gehacktes mit kleingeschnittenen Zwiebeln im Topf anbraten, die
Brihe dazugeben, Sauerkraut, Gewlirze und Tomatenmark zufii-
gen, ca. 30 min. kdcheln lassen.

Vor dem Servieren noch den Schmand unterr{ihren.



Zutaten fur 4 Portionen:

300 g

1 2 Liter

1 groBe
300 g

TeElil
LTl
2 TL
1 Becher

Sauerkraut, roh
Zwiebel(n)
Zehe/n Knoblauch
Schweineschmalz
Wacholderbeeren
Lorbeerblatt
Kimmel

Zucker
Fleischbrihe
(selbst gemacht
oder instant)
Kartoffel(n)
Fleischwurst

Salz und Pfeffer

Paprikapulver, edelsuB

Senf, scharf
Petersilie, gehackt
Sahne

Zubereﬁ?ungszeitf 40 Min.
Schwierigkeitsgrad: normal

Die Zwiebel und den Knoblauch schélen und wiirfeln. Das Sauer-
kraut etwas klein schneiden,

Das Schmalz in einem Topf erhitzen und die Zwiebel- / Knob-
lauchwdrfel darin andinsten. Das Sauerkraut und die Gewlrze
hinzufiigen. Mit Brihe angieBen. Ca. 30 Minuten bei mittlerer
Hitze kdcheln lassen.

Die Kartoffel schdlen, fein reiben und ca. 15 Minuten vor Ende
der Garzeit hinzufligen.

Von der Fleischwurst nun die Haut abziehen, in Wirfel schneiden
und in die Suppe geben. Pikant mit Salz, Pfeffer, Paprikapulver
und Senf abschmecken. Die Sahne dazu geben. Mit der
Petersilie bestreuen und sofort servieren.

Dazu schmeckt frisches Brot,

Tipp:
Diese Suppe kann natirlich auch mit Cabanossi, Mettenden,
Knackwirstchen etc, zubereitet werden.



mit (ngwersauerkraut und Parmesantalern

Zutaten flr 6 Portionen:

3 Taube(n)
(franz. Mastauben),
klchenfertig
I Brotchen, altbacken
150 g Leber von Enten
oder Génsen
200 ml Milch
1 Ei(er)
1 Bund Petersilie, e
glatte Zubereitungszeit: 1 Std. 30 Min.
1 TL Ingwerpulver Schwierigkeitsgrad: pfiffig
Yo TL Rasmarin
500 g Sauerkraut
EEL Apfelmus
3 Stack Ingwer in Sirup (Asienabteilung)
Ingwerpulver zum Abschmecken
600 g Kartoffel(n), Uberwiegend mehligkochend
100 g Parmesan, gerieben
1 Ei(er), davon das Eigelb

AuBerdem: Mehl, Salz und Pfeffer

Das Rezept reicht in einem mehrgéngigen Men( flr 6 Personen
(je eine halbe Taube), als Hauptgericht fiir 3 Personen.

Die Karkcasse aus den Tauben entfernen, ohne die Haut zu verlet-
zen. Die Unterschenkel- und die Flugelknochen belassen.

Das Brdttchen in Wirfel schneiden mit der kochendheien Milch
ubergie3en. Petersilie und Rosmarin fein hacken.

Die Leberrn der Tauben und die Entenleber mit der Mulinette
(oder eimem Piirierstab) plrieren. Sollten die Lebern der Tauben
nicht bei gegeben sein, 50 g mehr Entenleber benutzen. Aus den
eingewei chten Brétchen, den genackten Krdutern, den Lebern
und derm Eieinen Teig rihren, pfeffern und salzen, mit Ingwer
abrundem. Die Tauben damit flllen, die Offnungen zustecken. Die
Tauben dlrfen nicht zu prall geflllt werden, da die Fillung beim
Braten noct aufgeht!

Eine feuerfeste Form mit Butterschmalz einfetten, die Tauben
dicht an dicht, mit der Brustseite nach oben, darauf setzen. Auf
den Taub»en einige Flockchen Butterschmalz verteilen,

Im Backofen ca. 30 — 40 Min. bei 190 Grad braten

Sauerkra ut gut ausdriicken, in einen flachen Topf geben und auf
mittlerer Flamme ohne Fett hraten.

Kleinwiirflig geschnittenen Ingwer zugeben, Apfelmus unterriih-
ren. Everituell einen EL von dem Ingwersirup zugeben, Sauer-
kraut leicht karamellisieren lassen,

Die Karteffeln in Alufolie wickeln und im Backofen garen. Abkuh-
len lasser und pellen.

Durch die Kartoffelpresse driicken (oder stampfen), Eigelb und
Parmesary unterriihren, ggf. Mehl zugeben, es soll ein fester Gna-
cciteig erststehen.

Den Teig zu einer Ralle van ca. 4 cm Durchmesser rollen. Yon
der Rolle etwa 1 cm dicke Scheiben abschneiden und in Butter
kurz von beiden Seiten knusprig braten.



fit 'CK@F;E@&LLCE - 'KLPrfcisicfeﬁtazn WWVecker Suppe’

Zutaten fur 2 Portianen: Zutaten flr 4 Portionen:

200 g Spaghetti 500 g Hackfleisch.
504¢g Bacon / Speck vom Schv\_leln
1 Dose Sauerkraut 2 groBe fz‘ithbEKﬂ),
314g EW gewdlrfe
2 El Eiuttegr : 1 kl. Dose/n
400 ml Gemusebrihe Tomatenmark
250 mi Schlagsahne 2 EL Paprika (Mark)
Salz 1 Dose/n Sauerkraut,
| Pfe;f?n hrélich Zubereit : t ' 15 M 1TL i[?ni?nrer;l Z";.sbe'feitﬁng'szeit: ca. 50 Mm
N L E e ' 1 Liter Fleischbrilhe Schwierigkeitsgrad: normal

Schwierigkeitsgrad: simpel

Fir die Sauce:

2 Ei(er), davon das Eigelb

viel Pfeffer

AuBerdem: Mayonnaise, saure Sahne, Knoblauch, frisch
Milch aus der Dose

Spaghetti in reichlich kochendem Salzwasser nach Packungsan-
weisung bissfest garen. Inzwischen Bacon wirfeln. Sauerkraut in
einem Sieb ausdriicken und abtropfen lassen.

Bacon in einer beschichteten Pfanne rundherum anbraten. Butter
und das Sauerkraut zugeben und 3 Min. mitbraten. Gemdlsebrii- 20 Mi itei B Ki | mit kochend
he und Schlagsahne zugeben und bei mittlerer Hitze 2 Min. offen ek s SRR SO Al gas ble SIS TH1L A S SR
e Wasser abgieBen (ca. 1 Tasse) und dazu geben. Fleischbrihe

) angieBen und das Ganze noch mal ca. 20 Min. kdcheln lassen.

Hackfleisch, Sauerkraut, Zwiebeln, Tomaten- und Paprikamark

Nudeln abgie3en, abtropfen lassen und unter die Sauce mischen. Aus den Saucenzutaten eine dickfliissige SoBe zusammenriih-

ren Knoblauchzehen pressen (oder mit Salz zerdricken) und bei
Tisch direkt in die heiBe Suppe geben (jeder nach Geschmack).

Dazu unbedingt Brot (Baguette 0.4.) reichen!



Zutaten fir 4 Portionen:

400 g Sauerkraut, mildes
1 m.-grofe Mohre(n)
1 kleine Zucchini

3 Stangel  Petersilie

2 Schalotte(n)

200 g Quark, Magerstufe
etwas Zitrone(n),

abgeriebene Schale
Salz und Pfeffer
Hefe (Hefew(lrze)
Sannenblumenkerne
Rosinen

Zubereitungszeit: ca, 20 Min.
Schwierigkeitsgrad: normal

Sauerkra ut gut abtropfen lassen und sehr fein schneiden.
Mohre und Zucchini waschen, schélen und fein raspeln.
Schelotten schilen und wiirfeln, Petersilie hacken.

Alles mit dam Sauerkraut vermischen.

Quark mitder abgeriebenen Zitronenschale, Salz, Pfeffer und
evtl, Hefewlrze glatt rUhren, unter das Sauerkraut mischen und
die Masse kalt stellen.

Zum Servieren mit 2 Essléffeln Nocken abstechen und als Vor-
speise oder kalte Beilage zum Buffet mit Brot oder Toast servie-
ren.

Auf Wunsch kann das Tatar noch mit Sonnenblumenkernen und
Rosinen verfeinert werden,

Zutaten flr 4 Portionen:

500 g Sauerkraut

Salz, Pfeffer, Zucker
40 g Schweineschmalz
250 g Gulasch

vom Schwein
250 g Gulasch

vom Rind
4 Zwiebel(n)
1 Zehe/n Knoblauch

ZQbéIEertungszat: ca;'30 Mir.

Paprikapulver,
Schwierigkeitsgrad: normal

extra scharf

1 EL Mehl
250 ml Bier, hell
125 ml Sahne

Das Sauerkraut mit der Flissigkeit erhitzen, mit Salz, Pfeffer,
Zucker, Paprikapulver kréftig wirzen, durchziehen lassen. Das
Schmalz erhitzen, das Gulaschfleisch von allen Seiten darin an-

braten,

Die Zwiebeln abziehen, grob wiirfeln. Die Knoblauchzehe abzie-
hen, zerdriicken, mit den Zwiebelwirfeln zu dem Fleisch geben,
mit Salz, Pfeffer, Paprikapulver kraftig wirzen, etwa 5 Min.
durchbraten lassen, das Bier hinzugieBen, im geschlossenan Topf
etwa 50 Min. schmaoren lassen. '

3 EL von der SoBe mit der Sahne verrihren, unter Rihren zu
dem Gulasch geben, mit dem Sauerkraut auf einer Platte anrich-
ten, sofort servieren.

Petersilienkartoffeln oder KartoffelkloBe dazureichen.



Zutaten flir 4 Portionen:

4380 g Tatar

250 g Zwiebel(n)

4 TL Ol

500 ¢ Sauerkraut

1 Dose Tomate(n), gehackte

509 Tomatenmark

150 g saure Sahne

etwas Salz und Pfeffer
Knoblauch

Za.ibereitungszeit: ca. 25 Min.
Schwierigkeitsgrad: normal

Zwiebeln wirfeln und mit dem Tatar im Ol anbraten, die Dosen-
tomaten und Tomatenmark zufligen und aufkochen lassen.

Das abgetropfte Sauerkraut zugeben, gut umrihren, mit Salz,
Pfeffer wlrzen und Knoblauch zugeben.

Alles 10 — 15 Minuten kécheln, bis das Sauerkraut etwas einge-
kocht ist. Evtl. nach Wasser zugeben und nachwiirzen,

Zum Schluss die saure Sahne unterrGhren.

Schmeckt mit Kartoffelpliree oder Baguette (extra
berechnen!)

Zutaten flr 4 Portionen:

300 g Sauerkraut

120 g Speck

500 ml Milch

240 g Lasagneplatte(n)

100 g Parmesan, gerieben

80 g Butter

40 g Mehl

2 Zwiebel(n)

1 EL Butterschmalz e

% i o]! Zubereitungszeit: ca. 20 Min.

Salz und Pfeffer Schwierigkeitsgrad: normal

Krauter, frische

Die Zwiebeln abziehen, hacken und in Butterschmalz and{insten,
Das Sauerkraut zufligen und ca. 30 Minuten garen.

Den Speck wiirfeln, im Ol anbraten und zum Kraut geben, salzen
und pfeffern.

Den Ofen auf 200 Grad ( Umluft 180 Grad ) vorheizen,

Fir die SoBe 40 g Butter zerlassen, Mehl darin anschwitzen,
Milch zufligen und 10 Minuten kdcheln lassen.

Abwechselnd Nudeln, Sof6e, Sauerkraut und Parmesan in eine
gefettete Auflaufform schichten.

Mit Sof3e und Kése abschlieBen. Die librige Butter in
Flackchen darauf setzen. Lasagne 30 Minuten
backen,

Mit ein paar frischen Krautern garnieren.



mit Sauerkraut

Zutaten fir & Portionen:

12

1
2 EL
500 g
3 EL
LiL

200 g
200 g

4 EL
1. EL

Paprikaschote(n),
klein und griin
Zwiebel(n)
Butterschmalz
Sauerkraut, frisch
Tomatenmark
Zucker

Salz

Pfeffer, schwarz A
Schafskise Zuberegitungszeit: 50 Min.
Dill Schwigrigkeitsgrad: normal
Créme fraiche

Ol (Olivensl)

Ajvar (Paprikapaste aus dem Glas)

Ei(er)

Von den Paprikaschoten einen kleinen Deckel abschneiden,
vorsichtig die Trennwdnde und Kerne herauslésen. Die Schoten
und Deckel waschen, auf den Kopf stellen und auf Kiichenpapier
abtropfen lassen.

Die Zwiebel schélen und in kleine Wirfel schneiden. Das Schmalz
erhitzen und die Zwiebelwirfel darin glasig dlnsten.

Das Sauerkraut zu den Zwiebeln geben, das Tomatenmark und
den Zucker hinzufligen. Alles 3 Minuten unter rihren andiinsten.
Mit Salz und Pfeffer pikant abschmecken.

Den Schafskase klein wirfeln, den Dill waschen und hacken. Zu-
sammen mit 3 EL Creme fraiche unter das Sauerkraut mischen.

Den Backofen auf 200 Grad vorheizen. Eine feuerfeste Form mit
2 EL Olivendl ausstreichen. Die Paprikaschoten mit der Sauer-
krautmischung fillen und in die Form setzen.

Restliche Creme fraiche mit Ajvar und den Eiern verquirlen, mit
Salz und Pfeffer wiirzen. Die Masse Uber die Paprikaschoten gies-
sen. Die Paprikadeckel auflegen. Die Farm mit Alufolie abdecken
und im vorgeheizten Backofen ca. 50 Minuten garen.

Etwa 10 Minuten vor Ende der Garzeit die Alufolie entfernen und
die Deckel der Paprikaschoten mit dem restlichen Ol bestreichen.
Vor dem Servieren 10 Minuten ruhen lassen.

Dazu schmeck frisches Fladenbrot oder Baguette.



glutenfrel, eifrel, milchfrel, vegan

Zutaten fUr ca. 10 Stlck:

200 g Tofu, naturell

50 g Zwiebel(n),
klein geschnitten

1 EL Margarine

250 g Sauerkraut,
klein geschnitten

Va TL Gemiusebrihe

15 TL Kammel, gemdrsert

100 g Buchweizen, Sl et
gemahlen Zubereitungszeit: ca. 30 Min,

10 Pfefferkérner, Schwierigkeitsgrad: simpel
gemorsert

1 TL Krautersalz, 1-2 TI

1 Prise Zucker

G, zu Braten

Klein geschnittene Zwiebel in einem El Margarine anbraten und
Tofu mit einem Kartoffelstampfer zerkleinern, dazu geben und
braten, bis der Tofu etwas trocken und sich die Farbe ein wenig
geandert hat, in eine Schissel geben.

Klein gewiegtes Sauerkraut, Gemusebriihe, Kimmel, Buchwei-
zen, Pfefferkorner, Zucker und 1 Tl Krdutersalz zu einem festen
Teig mischen, abschmecken mit Krautersalz, mit nassen Handen
flache Bratlinge formen, im heien Fett, braten, Hitze runter stel-
len, sonst werden diese zu dunkel,

Sauerkraut ist ein urdeutsches Kraut., Schan Witwe Balte (Wilhelm
Busch) machte am liebsten aufgewarmt und dann gab es ja auch nach
dem !. Weltkrieg den besonderen Namen fiir uns Deutsche:
LGerman Krauts®,

Vor 2000 Jahren konservierten die Rémer Kohlképfe in hélzernen oder
irdenen Tipfen mit Salzlake. In Deutschland waren es als erstes die
Monche, die sich in der Herstellung von Sauerkraut erprobten, Uns so
nahm dies<2s besondere, saure, manchmal auch siiBsaure Kraut - aus
WeiBkohl gewonnen - seinen Gang durch die Jahrhunderte.,

Nicht, incdem man es foppt und &rgert, soviel ist sicher. Um den Kohl
fiir die Fasenzeit haltbar zu machen, stampften die Ménche gehobelte
Kohlképfemit Salz in grofien Holzfassern ein, und das Ergebnis war -
gesauerter Kohl! Doch was geschieht genau? Es ist ein Umwandlungs-
prozess: durch Pressung und Géarbehalter und bildet den Nihrboden fiir
Milchs8durebakterien, die den Fruchtzucker mit Hilfe von Kohlensdure in
Michsdure umwandeln. Bis die Michsaure ihre konservierende Wirkung
entfalten kann, die gleichzeitig eine alkoholische Gérung verhinder,
schitzt das Salz den Kohlvor friihem Verderb.,
Schadliche Keime dberleben nicht. Je nach gewiinschtem Sauregrad
und Verarmeitung dauert der Garprozess heute zwischen sechs Tage
und drei Wochen. Es gibt verschiedentlich Sauerkrautvarianten und
Geschmaiksrichtungen: mit Wein, Krdutern oder Gewlirzen wie Dill,
Kiammel und Wachholderbeeren. Eine Spezialitdt aus der Ndhe von
Stuttyart ist das Filderkraut”, ein Sauerkraut aus Spitzkohl.

Sauerkraut gilt als ausgesprochen bekdmmlich und gesund, Der engli-
sche Weltumsegler James Caok hatte damit bereits 1775 seine Schiff-
mannschaft var Darmfaule, Skorbut und anderen Mangelkrankheiten
bewahrt. Zinen Grofteil seiner Vorzlge verdankt das Sauerkraul der
rechtsdrehenden Milchsdure, die potentiellen Krankheitserregern das
Leben schwer macht.

Michsaurebakterien beugen Faulnis nicht nur in Sauerkrautprodukten
var, sond gr auch im menschlichen Darm. Zudem finden sich Mineral-
stoffe, wie Calcium, Kalium, Natrium, Phosphor und Eisen,

Gutes Sauerkraut ist hell, knackig, het einen feinsauerlichen Geruch

und einen angenehm wirzigen Geschmack, Die Qualitidt stimmt bei

diesem Kraut! In unpasteurisiertem Zustand sollte es méglichst bald
gegessean wearden, denn dieses Sauerkraut gart nach,



