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Schleswig-Holsteinische Kuche
Herzhaft, kraftig, suf3 und sauer

Von Martina Meuth und Bernd Neuner-Duttenhofer

Diesmal sind wir auf unserer Reise durch die Kiichen der deutschen Regionen im allerauf3ersten
Norden angekommen: in Schleswig-Holstein, das ja sozusagen auch noch einen Ful3 in der Tur
zu Danemark hat. Hier spielt das Meer eine grof3e Rolle und der Wind, es herrscht ein eher
raues Klima. Auf der einen Seite die Nordsee mit Inseln, Wattenmeer und Nordfriesland, auf
der anderen die Ostsee mit vielen Buchten (Forden) und Seen. Nordische Einflusse aus Dé&ne-
mark und Schweden bestimmen die Kiiche. Man liebt geschmackliche Kontraste, mischt gerne
suR mit herzhaft, Salziges mit Fruchtigem. Birnen, Bohnen & Speck ist hier zum Beispiel ein
Klassiker, oder sogar gediinstetes Backobst zum gepdkelten Fleisch. Wir haben uns ein Lieb-
lingsrezept ausgesucht, bei dem eher das Saure dominiert — Sauerfleisch.

Die Rezepte

Sauerfleisch
Von Martina Meuth und Bernd Neuner-Duttenhofer

Mit dem Wort ,,Sulze* kann man dieses wunderbare Gericht nur unzulanglich bezeichnen — das
miurbe gesottene Fleisch liegt zwar in einem glibberigen Aspik, der aber ist wirzig und weich,
umschmiegt es fast wie eine Sof3e und steht nicht schnittfest auf dem Teller. Dazu gibt es ro-
sche (knusprige), herzhafte Bratkartoffeln mit ordentlich Kimmel und Majoran — und dann
noch eine knackfrische Gewtrzgurke.

Zutaten fur vier bis sechs Personen:

1 kg Schweinehals

1 TL Salz

Pfeffer

1 Prise Zucker

1 langs halbiertes SchweinsfluRchen

eventuell zusatzlich 1 Stick Schweineschwarte
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Fur den Sud:

250 ml milder (Apfel-)Essig
500 ml Wasser

2 Nelken

je 1 EL weilRer und schwarzer Pfeffer
1 EL Senfsaat

1 TL Piment

1 TL Wacholderbeeren

1 TL Salz

1 TL Zucker

4 Lorbeerblatter

1 grolRe Zwiebel

1 Mohre

1 Chili (nach Belieben)

Das Fleischstuck mit Salz, Pfeffer und der Zuckerprise einreiben und erst einmal in einer
Schussel eine Stunde ziehen lassen.

In der Zwischenzeit aus den Zutaten mitsamt der in Ringe gehobelten Zwiebel und der in
Scheiben geschnittenen Méhre einen Sud kochen. 30 Minuten lang knapp unter dem Siede-
punkt ziehen lassen. Das langs halbierte Schweinsful3chen und gegebenenfalls die Schwarte
kénnen gleich mitgaren.

Dann den Schweinehals in diesen Sud betten, einmal kurz aufwallen und dann auf milder Hitze
knapp zwei Stunden leise gar ziehen lassen. Er sollte sich mit einem spitzen Messer leicht
durchstechen lassen.

Fleisch herausheben und in fingerdicke Scheiben schneiden. Nach Belieben das Fleisch des
Schweinsfulles ablésen und wiirfeln. Alles in eine passende Schussel oder in eine flache Form
betten. Dabei die Zwiebelringe und Méhrenscheiben — auch die Lorbeerblatter — dekorativ ver-
teilen. Den Sud durch ein Sieb filtern und Uber das Fleisch gieRen. Zuvor nochmals abschme-
cken — er sollte sehr intensiv schmecken: sauer, ein wenig stf? und kraftig nach den Gewdr-
zen.

Im Kuhlschrank abkihlen lassen. Der Sud musste jetzt schon glibberig werden. Das wird er
allerdings nur, wenn gentigend Schwarte und Knochen mitgekocht wurden. Daher also unbe-
dingt das SchweinsfuRchen mitkochen. Die Zutaten beim Metzger vorbestellen.

Natlrlich muss man das Saure Fleisch friihzeitig ansetzen, mindestens einen Tag bevor man es
verspeisen will. Denn es muss Zeit haben, abzukthlen und die richtige Konsistenz zu entwi-
ckeln. Man kann es auch lange vorher kochen, denn das eingemachte Fleisch bleibt unter der
Geleeschicht haltbar — natirlich stets gut gekihlt. Wenn man eine Scheibe entnommen hat,
muss man alles sicherheitshalber wieder aufkochen, um alle Keime zu beseitigen. Dann bleibt
unter der neu geschlossenen Decke der Geleeschicht weiter alles frisch.

Tipp: Wer keine Schwarte oder SchweinsfliRichen mitkocht, muss den Sud mit zwei, drei Blatt
Gelatine starken. Einfach die eingeweichten Blatter im heilen Sud aufldsen und dann nochmals
abschmecken, denn die Gelatine nimmt ihm einen Teil vom Geschmack.

Bratkartoffeln

Von Martina Meuth und Bernd Neuner-Duttenhofer

Bratkartoffeln machen das Glick erst perfekt. Wir machen sie aus rohen Kartoffeln und haben
dafur einen fabelhaften Trick: Die Kartoffeln daftir bereits am Tag zuvor schélen und in Schei-
ben hobeln. Dann bis zum nachsten Tag wassern. Dabei verlieren sie einen Teil ihrer Starke
und werden schon nach kurzem Braten goldbraun und herrlich knusprig. Bratkartoffeln, die
rascheln, weil sie eine schone Kruste haben, sind eine wahre Delikatesse.
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Zutaten fur vier bis sechs Personen:

800 g vorwiegend festkochende Kartoffeln

2-3 EL Olivenol

Butter- oder Schweineschmalz (auch Speck oder Gansefett, ganz nach Gusto)
Salz

Kummel (nach Geschmack)

Majoran (nach Geschmack)

Die Kartoffeln am Vortag schélen, in Scheiben hobeln und in einer Schissel mit Wasser be-
deckt aufbewahren. Am nachsten Tag abgiel3en und zwischen Tuchern gut abtrocknen.

In einer groRen, schweren Pfanne das Fett erhitzen, die Kartoffeln dazugeben und zunachst auf
mittlerer Hitze unbewegt langsam braten, bis sie sich beim Schwenken der Pfanne von selbst
vom Pfannenboden I6sen. Erst dann schwenken und schitteln, immer wieder wenden, bis alle
Scheiben kross und golden sind. Schlie3lich salzen (friihes Salzen macht die Kartoffeln weich)
und die anderen Gewirze hinzufigen. Nicht langer stehen lassen, sondern sofort servieren.

Die Bratkartoffeln passen zum Sauerfleisch, zum Hering oder Matjes — letzteren vielleicht auf
Hausfrauenart.

Matjes Hausfrauenart
Von Martina Meuth und Bernd Neuner-Duttenhofer

Die klassische Sol3e dafir ist schnell angesetzt: saure Sahne, etwas Mayonnaise, gewdlrfelte
Gurkchen, Apfel, Zwiebel, Zitronensaft und frischer Dill. Eine unwiderstehliche Delikatesse —
vorausgesetzt, man hat gute Matjes eingekauft. Am besten sind die kleinen, nur handspannen-
langen Primtjes — das sind die ganz jungen Heringe, bevor sie zum ersten Mal laichen.

Zutaten fur vier Personen:
Fiar die Mayonnaise (100 Gramm):

1 frisches Eigelb

1 EL Delikatesssenf

eventuell 1-2 Knoblauchzehen
1 milde Chili

2 EL Zitronensaft

Salz

Pfeffer

Cayennepfeffer

1 Prise Zucker

1 Fruhlingszwiebel

1 Spritzer Worcestershiresole
150 ml Ol (ein mildes Olivendl, zum Beispiel aus Ligurien, oder neutrales Sonnenblumen- oder
Rapsol)

AulRerdem:

100 g saure Sahne

100 g Joghurt

1 sauerlicher Apfel (zum Beispiel Elstar)
1 rote Zwiebel

1 EL kleine Kapern

2-3 EL gewdrfelte Gewirzgurkchen
Dill

Salz

Pfeffer

Zitronensaft

4-6 Matjes

Schnittlauchrdlichen

© WDR Koln 12. Januar 2013 Seite 3von 7



Zuerst die Mayonnaise herstellen: Sdmtliche Zutaten rechtzeitig aus dem Kuhlschrank neh-
men, damit sie die gleiche Temperatur annehmen kdénnen. Eigelb in den Mixbecher geben,
Senf, eventuell Knoblauch, Chili, Zitronensaft, Salz, Pfeffer, Cayennepfeffer, die Zuckerprise,
das WeiRe der Friihlingszwiebel, ein Spritzer WocestershiresoRe und Ol hinzugeben. Den
Mixstab eintauchen, einschalten und langsam hochziehen — fertig.

Tipp: Wenn die Mayonnaise nicht bindet, sondern grisselig wird, einen Tropfen heiRes Wasser
zufuigen und weiterschlagen. Falls auch das nicht hilft, mit einem neuen Eigelb nochmals be-
ginnen und die missgliickte Mayonnaise langsam hinzugeben.

Gut zwei Essloffel der Mayonnaise mit saurer Sahne und Joghurt glatt rihren. Den in Scheib-
chen geschnittenen Apfel, die in feine Ringe gehobelte rote Zwiebel, das fein geschnittene
Grun der Fruhlingszwiebel, die Kapern (groRe Kapern mit dem Messer hacken) und Girkchen
in kleinen Wirfeln sowie den fein gehackten Dill unterrihren. Mit Salz, Pfeffer und einem Sprit-
zer Zitronensaft kraftig abschmecken.

Die Matjes mit Kuichenpapier abwischen und in eine flache Schale betten. Die weile Creme
daruber verteilen, aber so, dass noch etwas vom schénen Fisch freiliegt. Mit Schnittlauchroll-
chen bestreuen.

Beilage: die Bratkartoffeln oder gebuttertes Vollkornbrot.

Getrank: ein frisches Pils, einen leichten, sdurebetonten Riesling oder einen frankischen Silva-
ner.

Mehlbuddel

Von Martina Meuth und Bernd Neuner-Duttenhofer

Das ist eine Art grolRer Serviettenklol3, ursprunglich aus altbackenem WeilRbrot. Denn friher
hat man kein Brot weggeworfen, sondern immer noch etwas Gutes daraus hergestellt. Moder-
ne Rezepte sprechen von Paniermehl, das man dafur nimmt, andere nehmen Mehl und Hefe.
Man kann den ,,Mehlbiddel”, wie er in Dithmarschen heif3t, auch als siiBes Hauptgericht zu
Kompott anrichten. Aber er ist eigentlich die Beilage zu einem herzhaften, geschmorten oft
gepodkelten Fleisch. Manche werden tatsachlich im Buddel, also im Beutel, gesotten, andere in
einer Puddingform. Die findet man allerdings heutzutage nicht mehr in jedem Haushalt. Des-
halb haben wir uns fur die folgende Version entschieden.

Zutaten fur vier bis sechs Personen:

250 g altbackenes WeilRbrot oder Brotchen
knapp ¥4 | Milch

50 g Rosinen

4 Eier

abgeriebene Schale einer Zitrone
30 g flussige Butter

1 gute Msp. gemahlene Nelke

1 Msp. Koriander

1 Msp. Muskatblite

1 Msp. Kardamom

Salz

1 Prise Zucker

eventuell 2 EL Mehl

etwas Semmelbroésel

Das WeiRbrot oder die Brotchen in kleine Wuirfel schneiden, mit der Halfte der lauwarmen Milch
benetzen und zugedeckt stehen lassen. Danach Uberprufen, eventuell noch mehr Milch angie-
Ben — wie viel noétig ist, hangt davon ab, wie trocken das Brot war.

In der Zwischenzeit Rosinen in Wasser einweichen. Die Eier mit dem Schneebesen verquirlen,
geriebene Zitronenschale, fliissige Butter und die Gewiirze hinzufiigen. Uber dem eingeweich-
ten Brot verteilen, auch die eingeweichten Rosinen hinzugeben.
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Mit dem Ruhrloffel gut verrihren und zunéchst eine halbe Stunde ziehen lassen. Schliefilich je
nach Feuchtigkeit noch zwei Esslo6ffel Mehl und ein wenig Semmelbrésel dazugeben und ein-
rihren. Die Masse darf ruhig brdselig wirken, denn die Eier werden sie gut binden.

Auf die Mitte eines Kuchentuchs geben, das zuvor mit Butter eingestrichen wurde.

Das Tuch locker hochnehmen und tber dem Teigklof3 verknoten. Einen Kochloffel unter den
Knoten schieben und den KloRR daran in einen mit kochendem, gesalzenem Wasser gefullten
hohen Topf hangen. Der Knoten muss sich Uber der Wasseroberflache befinden, damit kein
Wasser eindringen kann. Den KloRR zwei Stunden Uber dem leise siedenden Wasser hangen

lassen.

Dann auspacken, in Scheiben oder Tortenstiicke schneiden und auf einer Platte anrichten.
Entweder st} oder zu Herzhaftem reichen.

Geschmorte Schweinebacke
Von Martina Meuth und Bernd Neuner-Duttenhofer

Dafur haben wir beim Metzger Schweinebackchen bestellt — eine Woche vorher, damit er sie
podkeln kann. Dann sehen sie hiibscher aus, und das Podkeln gibt den Backchen einen herzhaf-
teren Geschmack. Und sie passen noch besser zum Obst, das auf Schleswig-Holsteiner Art
mitgeschmort werden soll. Denn hier liebt man die Kombination von Fruchtigem mit Herzhaf-
tem.

Zutaten fur vier bis sechs Personen:

6-8 gepokelte Schweinebackchen

2 EL Butter-, Ganse- oder Schweineschmalz
Salz

Pfeffer

je 1 Tasse gewdlrfelte Zwiebel, Mohre, Lauch und Sellerie
2-3 Knoblauchzehen

1 gehéaufter TL Tomatenkonzentrat

Y4 TL gemahlener Piment

Y2 TL gemahlene Nelken

1 getrocknete Chilischote

2-3 Thymianzweige

Y4 | Bruhe

1 Glas Rotwein

1% Glas (300 g) eingemachte Sauerkirschen

Die Fleischbéckchen in einem breiten Schmortopf im Schmalz rundum anbraten. Dabei mit Salz
und Pfeffer wirzen.

Viel Zwiebeln, den Knoblauch, auch Méhren, Lauch und Sellerie in Wurfeln zufigen und mit-
dinsten — eventuell das Fleisch dafiir aus dem Topf nehmen und auf einem Teller parken. Et-
was Tomatenmark fir die schone Farbe und den siRRlichen Geschmack mitrosten.

Auch das Gemuse salzen und pfeffern, mit Piment- und Nelkenpulver wirzen, die Chilischote
und das ThymianstrauRchen hinzufiigen. Briithe angieRen, aufwallen lassen, die Backchen in die
Sol3e legen und zugedeckt etwa 20 Minuten leise schmoren, bis das Gemise weich ist. Erst
dann den Rotwein angieRen. Die Backchen noch weitere eineinhalb Stunden leise schmoren
lassen. Nach einer halben Stunden ein gutes Glas Sauerkirschsaft hinzuftigen.

Am Ende auch die eingemachten Sauerkirschen unterrithren und schén sif3 und sauerlich ab-
schmecken.

Wer mag, kann die So3e mit einem Puirierstab glatt mixen. Daflr zuvor die Fleischbackchen
aus dem Topf fischen. Die Backchen schrag aufschneiden, dann wieder in die SofRe zurticklegen
und darin erwarmen. Zusammen mit dem Mehlbiddel servieren.

Getrank: dazu einen fruchtigen Rotwein, der die SiRe und Fruchtigkeit der Sol3e aufnimmt,
zum Beispiel ein Merlot aus Rheinhessen.
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Holsteiner Spezialitaten
Von Martina Meuth und Bernd Neuner-Duttenhofer
Kieler Sprotten und Krabben

Die richtigen Zutaten fur die schnelle Kiiche: Die fantastischen Sprotten, jene hdochstens hand-
spannenlangen, golden geraucherten, kleinen, heringsartigen Fischchen, die man mit Haut und
Graten (mit ,,Kopp un Steert®) verspeisen kann, sind einfach ein Genuss. Dazu gibt es gebut-
terte Vollkornbrote und ein Pils oder auch einen Apfelsaft. Sprotten kann man sich schicken
lassen oder seinen Fischhandler bemuhen.

Fur die késtlichen kleinen Nordseekrabben, auch Granat oder Porren genannt, brauchen Sie
einen guten Fischhandler, denn gute Krabben findet man nicht beim Discounter. Diese kostli-
chen kleinen Meeresfrichte sind heute eine kostspielige Raritat. Bis vor Kurzem hat man sie
zum Pulen nach Marokko geschickt. Daflir mussten sie allerdings mit Konservierungsmitteln
behandelt werden und das schmeckt man. Inzwischen gibt es jedoch auch Ware, die vor Ort,
also auf den friesischen Inseln und an der Kiste maschinell bearbeitet werden. Trotzdem ist
dies teurer und das muss der Kunde bezahlen. Deshalb: Lieber weniger, dafir aber gute Krab-
ben essen.

Krabbenruhrei
So essen wir sie am liebsten, zum spaten, ausfuhrlichen Frihstlck oder als hiibschen Imbiss.
Zutaten fur zwei Personen:

4 Eier

Salz

Pfeffer

1 Prise Chilipulver oder Cayennepfeffer
1 Spritzer Worcestershiresole

etwas Zitronenschale

2 EL Butter

Petersilie oder Schnittlauch oder Kerbel
100 g Krabben

Die Eier nur kurz verquirlen, wiirzen und in einer beschichteten Pfanne in heier Butter behut-
sam stocken lassen. Unmittelbar bevor sie fertig sind, Krabben und gehackte Petersilie oder
Schnittlauchrdlichen einrihren. Das Ruhrei muss noch feucht wirken, man darf es auf keinen
Fall richtig durchgaren.

Beilage: auf ein gebuttertes Vollkornbrotbrot haufen.
Getrank: Dazu passt wieder ein Pils oder ein ungesuf3ter Friesentee. Wer lieber Wein dazu

trinkt, far den kénnte ein leichter Riesling vom Mittelrhein oder auch ein machtiger Rulander
vom Kaiserstuhl gut passen.

Dessert: Johannisbeerschaum
,,Madchenrote*

Von Martina Meuth und Bernd Neuner-Duttenhofer

Typisch wére eine Rote Gritze, wie man sie auch im nahen Danemark liebt. Und mittlerweile
kann man sie sogar das ganze Jahr hindurch zubereiten, seit die Beeren tiefgekiihlt angeboten
werden. Dem Gesinnungsstreit, ob die Rote Griutze mit Gelatine, mit Agar-Agar oder mit Sago
angedickt wird, wollen wir uns gar nicht anschlieRen. Wir empfehlen folgende Variante:

Fur unser duftiges Schaumdessert braucht man viel Eiweil3 (und die Eigelbe finden in der Vanil-
lesoRe Verwertung, die dazu perfekt passt), Johannisbeersaft und Gelatine. Es entsteht dann
eine himmlische, schaumige Masse — einfach unwiderstehlich!
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Zutaten fur vier bis sechs Personen:

3 Blatter Gelatine

Y4 | Johannisbeersaft (Bioladen oder Reformhaus)
4 Eiweil}

Prise Salz

4 EL Zucker

FUr die VanillesolRRe:

2 | Milch

etwas abgeriebene Zitronenschale
4 Eigelb

2-3 EL Zucker

1 TL Vanillezucker

1 Spritzer Zitronensaft

Die Gelatine in kaltem Wasser einweichen, dann in einem Glas mit wenig Johannisbeersaft in
der Mikrowelle auflésen. Diese Flussigkeit unter Rihren mit dem restlichen Saft vermischen —
es dirfen keine Klumpchen entstehen. Sicherheitshalber die Flissigkeit noch durch ein feines
Sieb filtern. Eine halbe Stunde kalt stellen, bis sie zu gelieren beginnt.

Dann die Eiweil3e mit einer kleinen Prise Salz mit dem Handrihrer steif schlagen, dabei nach
und nach den Zucker hinzufiigen. Sobald der Eischnee glanzt, langsam und ebenfalls portions-
weise den restlichen Johannisbeersaft unterriihren. Diese Schaumcreme in Dessertglaser ver-
teilen und kalt stellen.

Dazu gibt es geklhlte VanillesoRRe. Dafur die Milch aufkochen, eventuell ein Stlick Zitronen-
schale mitziehen lassen. Die Eigelbe in einer Schiissel mit dem HandrUhrer oder Schneebesen
zu einer dicken, hellen Creme schlagen. Dabei nach und nach den Zucker sowie den Vanillezu-
cker dazugeben. Langsam die kochend heif3e Milch eingie3en, dabei stadndig schlagen und
schlieBlich alles zuriick in den Topf schitten. Auf nunmehr mittlerer Hitze und bei weiterem
Schlagen so hoch erhitzen, dass die SoRRe Blasen wirft. Dann sofort vom Herd ziehen, eventuell
sogar in einer Schissel mit kaltem Wasser den Topfboden abkiihlen, damit die SoRe nicht zu
Kochen beginnt und gerinnt.

Tipp: Falls die SoRe beim Schlagen Klimpchen zeigt, sofort einen Loffel kaltes Wasser angie-
Ren und rasch mit dem Schneebesen unterrihren, bis sich alles wieder geglattet hat.

Die VanillesoRe unter gelegentlichem Riuhren abkihlen und kaltstellen. In einer Sauciere ser-
vieren, damit sich zum Dessert jeder nach Gusto davon nehmen kann.

Getrank: Dazu serviert man entweder den mit Wasser verdinnten Johannisbeersaft, zusam-

men mit ein paar Eiswurfeln, eine Tasse Kaffee oder einen halbsifzen Wein, zum Beispiel eine
klassische Riesling Auslese von Mosel oder Nahe.
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