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Regionale Landerkiiche Bremen und Niedersachsen

Von Martina Meuth und Bernd Neuner-Duttenhofer
Heute geht es wieder mal auf kulinarische
Reise. Die beiden Fernsehkdche Martina
und Moritz nehmen Sie mit in den Norden
unserer Republik, nach Niedersachsen und
Bremen. Hier ist das Land meist flach, der
Blick reicht Giber das Meer weit zum Hori-
zont. Die Kiiche ist handfest, einfach, aber
immer wirzig!
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Labskaus

Das Gericht mit dem ulkigen Namen gilt
Uberall entlang unserer Nordseekiiste als
Spezialitat — es erschlieRt sich auBerhalb
dieser Gegend jedoch nicht sofort als Gusto-
stlckerl. Das liegt vor allem daran, dass man
urspringlich die Zutaten dafiir einfach durch
den Wolf gedreht hat und zu einer Art Brei
vermischte. Es war namlich ein Gericht, das
sich die Seeleute auf ihren langen Ausfahr-
ten zubereiteten. Natirlich hatte man auf
hoher See fiir aufwandige Anrichtungen wenig Sinn und Zeit, und so wurde kurzerhand alles
miteinander vermischt und zusammengerihrt. Langst weis man heute, dass sich aus diesen
Zutaten auch ein feines Gericht zubereiten lasst. Deshalb sieht heute ein Labskaus durchaus
anders aus. Martina und Moritz machen ihn so:

7

Zutaten fiir 4 bis 6 Personen:

e Je 1 schones Stiick gepokelten Schweinebauch und Rinderbrust (ca. 500-800 g)
e 1 Mobhre

e 1 grolRe Zwiebel

e 1 Lauchstange

e 1 grolRes Stiick Sellerie oder 3-4 Selleriestangen

e 1ELSalz

o 1EL Pfefferkdrner

e 1EL Pimentkorner

e 2 Lorbeerblatter

e 750 g festkochende Kartoffeln

AuRerdem:

o 4-6 Matjesfilets

e 200 g eingelegte Rote Bete (siehe Rezept unten)

e 4-6 saure Gurken

e nach Belieben auch pro Person 1 Ei, Essig und Petersilie

Zubereitung:

¢ Die beiden Fleischstlicke in einen ausreichend groRBen Topf legen. Das Gemiise wa-
schen, schalen und putzen. Die Abschnitte, duRere und dunkelgriine Teile vom Lauch,
die groRzligig abgeschnittene Schale vom Sellerie oder die unteren Stiicke der Selle-
riestangen zusammen mit dem Wurzelwerk zufiigen. Alles gerade eben mit Wasser
bedecken und im offenen Topf langsam zum Kochen bringen. Sobald der Schaum, der
sich dabei an der Oberfldche bildet, sich wieder gelegt hat, die Hitze auf kleinste Ein-
stellung herunterschalten und das Fleisch zundchst 90 Minuten gar ziehen lassen. Das
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Schweinefleisch dann auf jeden Fall herausnehmen. Das Rindfleisch darf ruhig noch
eine weitere halbe bis dreiviertel Stunde weitersimmern, bis es sich auch ganz leicht
schneiden lasst. Dann die Briihe durch ein Sieb in einen anderen Topf gielRen.

e Dasrestliche Gemise in der Zwischenzeit in Scheiben oder Wiirfel schneiden. Kartof-
feln schalen und zweizentimetergrol} wiirfeln. In dieser Briihe etwa eine halbe Stun-
de lang gar kécheln.

e Auf klassische Weise wiirde man jetzt Fleisch und die Gemuise miteinander mischen
und zerdriicken, dabei auch die abgetropfte Rote Bete untermischen. Diesen roten
Gemdsebrei dann in tiefe Teller verteilen, obenauf eine Gewiirzgurke legen und ge-
gen den argen Hunger auch noch ein Spiegelei.

Martina und Moritz machen es lieber so:

e Das Fleisch wird in Scheiben oder Wiirfel geschnitten und in der Briihe mit dem Ge-
mise wieder erwarmt, fein gehackte Petersilie obenauf — so sieht der Eintopf im
Suppenteller einfach schoner aus. Matjes, Rote Bete und Gewdirzgurke reichen sie
getrennt dazu.

e Und das Ei pro Person wird nicht gebraten, sondern lieber pochiert. Das ist ganz ein-
fach. Entweder auf die klassische Weise: In einem Topf Wasser aufkochen, einen gu-
ten Schuss Essig zufligen, mit einem Loffel das Wasser so aufriihren, dass ein Strudel
entsteht. In dessen Zentrum das Ei gleiten lassen — aus einer Tasse gelingt das prob-
lemlos. Und auf mittlerem Feuer etwa 3 bis 4 Minuten ziehen lassen. Je nachdem wie
flissig man das Eigelb mag. Oder man halt das Ei in einer Suppenkelle so lange in die
leise siedende Briihe, bis es ausreichend gestockt ist.

Beilage: nichts weiter als frisches Brot
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Tipp: Eingelegte Rote Bete

Die kaufen die Fernsehkdoche nicht fertig, sondern machen sie selbst. Das ist nicht weiter
schwierig, schmeckt aber um Welten besser! Auch kann man dann mit der Vielfalt der Bete
spielen, nicht nur rote, sondern auch gelbe oder weilRe Bete verwenden.

Zutaten fiir je 1 Deckelglas von ca. 500 g Inhalt (oder zwei kleinere):

e 2-3 Rote Bete (ca. 500 g)

e 2ELSalz

o 1 Stick Zwiebel

e 1 Scheibe Meerrettich

e nach Gusto 1 Ingwerscheibe
e 2-4 Knoblauchzehen

e 1TLSenfsamen

o 1 TL Pfefferkdrner

e 1TLPiment

Fiir den Sud:

e Ca. 150 ml Essig

e 100 ml Wasser

e 1 gestrichener TL Salz
e Y% TL Zucker

Zubereitung:

e Rote Bete schadlen und in kleinfingerdicke Stifte schneiden, zum Beispiel auf dem
Pommes-Frites-Hobel. In einer Schiissel mit dem Salz bestreuen, gut durchkneten,
dann zwei Stunden stehen und Saft ziehen lassen. AnschlieRend ganz kurz abbrausen
und abtropfen lassen.

e Zwiebel in Segmente schneiden, Meerrettich in diinne Stifte, Knoblauch nach Belie-
ben in feine Stifte oder auch nur zerquetschen. Zusammen mit den Beten — diese
nach Farben getrennt — jeweils in ein Deckelglas schichten.

¢ Die Wirzsamen auf die Glaser verteilen. Essig und Wasser fiir den Sud aufkochen,
Salz und Zucker darin auflésen und wieder abkihlen. Die Glaser damit auffillen. Das
Gemiise mit einem Glas oder Deckel beschweren, damit es nicht nach oben steigt
und unter der Oberflache bleibt. Den Deckel nur lose auflegen und so die Rote Bete
marinieren.
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Froschlenden

Wer kann sich vorstellen, was sich unter
diesem Begriff verbirgt? So nennt man im
Raum Hildesheim ein besonders pfiffiges
Gericht: Die festen kleinen Romanasalatkop-
fe werden in Buttermilch geschmort.
Schmeckt frisch und wiirzig und passt wun-
derbar zu einem Stiick gut durchwachsenen
Schweinefleisch, gekocht oder gebraten.
Zum Beispiel vom Bunten Bentheimer :
Schwein, eine Rasse, die besonders wohlschmeckendes Fleisch entwnckelt

Zutaten fiir 2 bis 4 Personen:

e 2-5 Salatkdpfchen

e 1 Becher Buttermilch

e 2-3 EL Butter

o Salz, Pfeffer

e Muskat

e Chilipulver (nach Gusto)

AuRerdem:

e 1-2 dicke Scheiben durchwachsener Schweinebauch, -hals oder 2 Koteletts vom
Bentheimer oder einem anderen guten Schwein (Schwabisch Hallisch, Staufen 0.3.)

Zubereitung:

o Die Salatkopfe putzen, den Strunk kappen, duRere Blatter entfernen. Die Képfe senk-
recht halbieren, groRere Kopfe auch vierteln und nebeneinander moglichst dicht in
eine passende feuerfeste Form setzen. Mit Buttermilch GbergieRen, Butterflockchen
obenauf verteilen, salzen, pfeffern und mit Muskat sowie Chilipulver wiirzen.

¢ Bei 180 Grad HeiRRluft (200 Grad Ober- & Unterhitze) etwa 25 Minuten im Ofen
schmoren.

e Unterdessen die Hals- oder Bauchscheiben oder Koteletts zunichst in wenig Ol scharf
anbraten, dann die Hitze reduzieren und das Fleisch unter haufigem Wenden etwa 10
bis 15 Minuten nachziehen lassen. Dabei salzen, pfeffern und mit einem Hauch Chili-
pulver wiirzen. Zum Servieren quer in Streifen schneiden und zusammen mit einem
geschmorten Salatkdpfchen anrichten.

Beilage: kleine, gerdstete Kartoffelchen
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Krabbenbrot mit Riihrei

Nichts geht Uber ein solches Krabbenbrot!
Leider ein teures Vergniigen, vor allem,
wenn man darauf achtet, dass die Krabben
vor Ort gepult und nicht etwa dafiir nach
Marokko geschickt wurden — der zuverlassi-
ge Fischhandler weil dariiber Bescheid.
Vielleicht hat er ja auch ungepulte Krabben
im Angebot.

Zutaten fiir 2 Personen:

e 4 dinne Scheiben dunkles Roggenbrot
e Butter zum Bestreichen

e ca. 100 g Krabben

e Schnittlauch oder Dill und Petersilie

Fiir das Ruhrei

e 3 Eier
e Salz
o Pfeffer

e 1 Prise Chilipulver (nach Gusto)
e Petersilie oder Schnittlauch (nach Gusto)
e 2-3 EL Butter

Zubereitung:

¢ Die Brotscheiben schon gleichmaRig buttern. Die Krabben aufhaufen, gut andriicken.
Mit Schnittlauch, Dill oder Petersilie dekorieren.

¢ Das Rihrei daneben anrichten — es wird erst unmittelbar vor dem Servieren gemacht.
Die Eier mit den Gewiirzen verquirlen. In einer beschichteten Pfanne die Butter
schmelzen, die Eimischung hineingiefen und stocken lassen, dabei standig mit einem
Silikonschaber vom Pfannenboden schaben und rithren. Nicht vollig durchgaren las-
sen — das Rihrei muss saftig bleiben!

Getrank: Dazu trinkt man Tee (friesische Mischung).
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Speckendicken

Speckendicken gehdren in manchen Gegen-
den Frieslands unbedingt zu Silvester auf
den Tisch. Diese herzhaften Waffeln (oder
Pfannkuchen —auch Pingelsdpke genannt)
sind auch an allen anderen kalten Abenden
beliebt. Den Teig sollte man mindestens
zwei Stunden ruhen und quellen lassen,
gern auch Uber Nacht oder sogar ein, zwei
Tage im Kiihlschrank, damit sowohl der

Roggenschrot wie auch das Buchweizenmehl richtig aufgeschlossen werden. UnW|dersteh-
lich direkt aus dem Eisen!

Zutaten fiir 4 Personen:

e 250 g Weizenmehl (550)

e 100 g Buchweizenmehl

e 120 g Roggenschrot

e ca.% | Milch

e 2 EL geschmolzenes Schmalz
e 2 EL Rubenkraut

e % TLSalz

e 2 Eier

e % TL gemahlener Zimt
e % TLAnis

e Y% TLKardamom

e Milch zum Glattrihren

e Schmalz zum Einfetten des Waffeleisens
e 2-3 gepokelte Wiirste

e ca. 100 g diinne Speckscheiben

Zubereitung:

¢ Die Mehlsorten mischen, mit der Milch verrihren, mit Riibenkraut stiRen und die
Salzprise unterriihren. Die Eier und die Gewilirze einarbeiten. Ruhen lassen, wie oben
beschrieben, vor dem Backen eventuell noch mehr Milch unterriihren, bis ein zdher
Waffelteig entsteht.

o Das Waffeleisen erhitzen, mit Schmalz einpinseln, in jedes Rund eine Wurstscheibe
oder ein Stlick Speck legen, zwei Loffel Teig darauf flieBen lassen, das Eisen ver-
schliefen und die Waffeln fertig backen.

Beilage: Ribenkraut und/oder ein griiner Salat
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Apfelknaust

Eine Art Apfel im Schlafrock — und zwar wie
man sie im Alten Land gerne einpackt, nam-
lich in einem weichen Hefeteig. Zuvor krie-

gen sie noch eine kostliche Fillung!

Zutaten fiir 4 Personen:

Hefeteig:

e 300 g Mehl (Type 405)
e 2 ELZucker

e 1 PriseSalz

o Y Wirfel Hefe

e ca. % | Milch
e 80 g weiche Butter
e 1Ei

e 4 kleine Apfel (schén sduerlich, z.B. Elstar, Cox Orange, Boskoop)
¢ 50 g Walnusskerne

e eventuell 2-3 Datteln

e ca.50gin Rum oder Apfelsaft eingelegte Rosinen

e 2 EL Zucker

e 1-2 EL Créme fraiche

e ¥ -1Eiweild
Aulerdem:
e 1Eigelb

e 2 EL Milch zum Bepinseln
Zubereitung:

e Fir den Teig das Mehl in eine Riihrschiissel geben, Zucker und Salz zufiigen. Die in
Milch aufgeloste Hefe zufligen und mit dem Handrihrer (oder der Kiichenmaschine)
zu einem Teig rlihren, dabei die weiche Butter und das Ei zufligen. Den Teig einige
Minuten durchkneten lassen, dann zu einer Kugel geformt zugedeckt eine Stunde ge-
hen lassen.

e In der Zwischenzeit die Apfel mit dem Sparschaler schilen, das Kerngeh&use ausste-
chen. Walniisse mit der Messerklinge grob zerdriicken, mit den Rosinen, Zucker,
Créme fraiche und EiweiR verriihren. In die Apfel verteilen.

e Den Teig auf der bemehlten Arbeitsflache diinn ausrollen. Vier Quadrate ausschnei-
den, jeweils einen Apfel darin einwickeln. Auf ein mit Backpapier belegtes Blech set-
zen. Aus Teigresten mit dem Teigrddchen Biander ausschneiden und die Apfel damit
dekorieren. Mit Eigelb bepinseln, das mit etwas Milch glattgeriihrt wurde.

e Bei 180 Grad (HeiBluft/ 200 Grad Ober- & Unterhitze) etwa 30 Minuten backen.
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Beilage: ein Schlag Sahne und — wenn vorhanden — frische Himbeeren

Getrank: eine Tasse Kaffee oder ein prickelnder Apfelsaft
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