Kochen mit WDR Y

FERNSEHEN

Martina und MOI’itZ Samstags um 17:45 Uhr

Kochen mit Martina und Moritz vom 05.11.2022

Redaktion: Klaus Brock

Die Kiiche im Sauerland: Deftig, herzhaft und bodenstandig

Reibekuchen 2
Apfelmus 3
Schlodderkappes 4
Sauerkraut mit Schniisskes un Ohrkes 5
Rehragout 7
Preiselbeerkuchen 9

URL: https://www1.wdr.de/fernsehen/kochen-mit-martina-und-
moritz/sendungen/sauerlaendische-kueche-108.html

Die Kiiche im Sauerland: Deftig, herzhaft und bodenstandig

Von Martina Meuth und Bernd Neuner-Duttenhofer

Das Sauerland in der stidostlichen Ecke Nordrhein-Westfalens ist eine beliebte Touristenre-
gion, mit ihren landschaftlich reizvollen Mittelgebirgen, den vielen Stau- und anderen Seen,
den reichen Waldern und der dazwischen sanft gewellten Landschaft. In der Kiiche spielen
Kartoffeln eine sehr wichtige Rolle, ansonsten glbt es Kraut und Riiben, wie wohl in den
meisten Gegenden Deutschlands. Die Wal- : S
der bieten Wild, die Fliisse Fisch, und natlir-
lich gehort Schweinefleisch auf den Speise-
zettel. Man liebt Herzhaftes, Deftiges und
verwertet auch die sogenannten weniger
wertvollen Teile der Schlachttiere. Die bei-
den WDR-Fernsehkéche Martina und Moritz
haben sich umgetan und fabelhafte Rezepte
aufgespdrt.
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Reibekuchen

Es sind keineswegs einfache Kartoffelpuffer  p
—in die ja eigentlich nichts weiter als Kartof- ~
feln gehoren. Flr Reibekuchen braucht man
nicht nur zusatzlich Zwiebeln, damit sie
herzhaft schmecken, sondern auch Ei und
Mehl. Der Teig dhnelt dem, aus dem auch
die Potthucke besteht, die man weiter nord-
lich in Ostwestfalen-Lippe schatzt, oder
Uberhaupt in Westfalen.

Zutaten fiir 4 bis 6 Personen:

e 500 g vorwiegend festkochende Kartoffeln
e 1 grolRe Zwiebel

e 1-2 Knoblauchzehen

o eventuell % Chilischote

e 2 gehdufte EL Mehl

e 2 Eier

o Salz, Pfeffer

e Muskat

e Majoran
AuBlerdem:

e Ol oder Schmalz zum Backen
Zubereitung:

o Die Kartoffeln schélen, auf der mittleren Reibe raffeln. Ebenso die Zwiebel schilen
und reiben. Den Knoblauch durch die Presse driicken. Die sehr fein gehackte Chi-
lischote zufligen. Mit Mehl, Eiern und Gewiirzen zu einem Teig verriihren. Kraftig
wdlrzen.

o Den Teigin einer beschichteten Pfanne in Ol jeweils |6ffelweise bei mittlerer Hitze zu
kleinen Kiichlein backen oder auch pfannengrofRe Reibekuchen daraus backen — ganz
nach Gusto.

e Auf einen Teller gestapelt bei 50 Grad Celsius im Backofen warm halten.

Beilage: Die Reibekuchen mit Ribenkraut betrdufelt servieren und/oder mit Apfelmus be-
gleiten. Wer mehr fiir das Herzhafte ist, wahlt dazu einen knackigen Salat. Und dann passt

auch bestens Blut- oder Leberwurst.

Getrank: siif angerichtet mit Kaffee, sonst schmeckt auch ein Pils dazu
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Apfelmus

Wer jemals ein selbst gekochtes, gutes Ap-
felmus aus einem sduerlich-aromatischen
Apfel gegessen hat, der wird nie wieder zum
Mus aus dem Glas greifen. Es ist im Grunde
kinderleicht und blitzschnell gemacht. Wich-
tig: Die Apfel werden nur in Stiicke geschnit-
ten, lediglich Kelchblatter, Kerne und Stiel
entfernt, Schale und Kerngehause missen
bleiben — das gibt dem Apfelmus den Ge-
schmack und den Stand.

Zutaten fiir 4 bis 6 Personen:

e Ca.1,2 kg Apfel (zum Beispiel Golden Delicious aus einer kiihlen Region, Elstar, Rubi-
nette, Berlepsch, Topaz, Boskoop)

e 1Zitrone

e 3 gehdaufte EL Zucker

o eventuell 1 Lorbeerblatt

o eventuell 1 getrocknete Chilischote

Zubereitung:

o Die Apfel putzen und achteln, in einen Topf geben (praktisch ist der Schnellkochtopf)
und mit Zitronensaft betraufeln. Zucker und nach Geschmack auch die Gewiirze zu-
fligen.

e Zugedeckt etwa 15 Minuten auf milder Hitze weich kochen — im Schnellkochtopf
reicht die halbe Zeit. Durch eine Gemiisemihle drehen — fertig. Jetzt muss es nur
noch abkiihlen.
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Schlodderkappes

Aus Kohl (Kraut) und Riben weill man ja
Uberall etwas Ordentliches zu kochen —aber
leider eben nur allzu oft Langweiliges. So
zubereitet jedoch wird daraus ein fabelhaf-
ter Eintopf.

Zutaten fiir 6 Personen:

e 1 WeiRkohlkopf (circa 1,3 kg)

e 700 g Kartoffeln

e 2 grofRe Zwiebeln

e Salz

o Pfeffer

e 2 gehdufte EL getrockneter Majoran
e 2 ELKimmel

e circa ¥ bis % | Briihe

e 200 g durchwachsener Bauchspeck
o Selleriegriin oder Petersilie

Zubereitung

¢ Den Kohl putzen, vierteln und den Strunk entfernen. Dann quer in héchstens finger-
breite Streifen schneiden.

o Kartoffeln schélen, in Scheiben hobeln, ebenso die Zwiebeln schneiden.

¢ Alles abwechselnd in einen breiten, gusseisernen Topf schichten. Dabei grofRzligig mit
Salz, Pfeffer, Majoran und Kiimmel wiirzen. Briihe angieflen, Deckel auflegen und bei
circa 160 Grad Celsius Heil3luft (180 Grad Celsius Ober- und Unterhitze) im Backofen
langsam eine gute Stunde garen.

¢ Inzwischen den Speck zentimetergroR wiirfeln und in einer beschichteten Pfanne
langsam ausbraten, bis die Wiirfel schén kross sind.

¢ Dann fein gehacktes Selleriegriin oder Petersilie darliberstreuen. Am Ende den Speck
mitsamt dem ausgebratenen Fett liber dem Kartoffelgemiise verteilen.

Beilage: Brot

Getrank: natirlich ein Pils
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Sauerkraut mit Schniisskes un Ohrkes

Am besten ist es, wenn man die Schniisskes p—
un Ohrkes, namlich die Schnauzchen und
Ohrchen, beim Metzger bereits gepokelt

und gekocht kaufen kann. Eventuell muss

man ihn einfach rechtzeitig darum bitten.

Und dann entsteht im Handumdrehen ein
wunderbarer, herzhafter Eintopf.

Apropos Sauerkraut: Der Name "Sauerland"

hat nichts mit sauer zu tun. Es ist das Suder-
land, also das Land im Stiden, aus dem die
Lautverschiebung das Sauerland gemacht hat. Trotzdem schatzt man hier durchaus Sauer-
kraut — und zwar am liebsten so:

Zutaten fiir 6 Personen:

e 1 grolRe Zwiebel

e 2-3 Knoblauchzehen

e 2 ELSchmalz oder Ol

e 750 g vorwiegend festkochende Kartoffeln

e Salz

o Pfeffer

e 1EL Kimmel nach Belieben

e 1ELMajoran

e 1 sduerlicher Apfel

o eventuell 1 Chilischote

e 1TL Wacholderbeeren

e 3 Pimentkodrner

e 2 Lorbeerblatter

e circa 1 kg Sauerkraut

e je 3 Schweineschnduzchen, Ohren und Schwanzchen

o dazu eventuell 3 Scheiben von ebenfalls gekochtem, gepdkeltem Schweinebackchen
oder -bauch

Zubereitung:

e Zwiebel und Knoblauch schilen, fein wiirfeln und in einem ausreichend groRen, mog-
lichst breiten Topf im heiRen Schmalz oder Ol andiinsten.

o Die Kartoffeln schalen, wiirfeln und zufiigen; sofort salzen und pfeffern. Kimmel
(macht das Gericht nicht nur wiirziger, sondern auch besser vertraglich) und Majoran
dazwischen streuen. Zwei Tassen Wasser angielRen. Zugedeckt die Kartoffeln circa 15
Minuten kdcheln, bis sie gar sind.

¢ Inzwischen den Apfel vierteln, das Kerngehause herausschneiden, die Viertel mit der
Schale in feine Streifen schneiden und mit in den Topf geben, auch die langs durchge-
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schnittene Chilischote, die zerdrickten Wacholderbeeren und Pimentkdrner sowie
die Lorbeerblatter.

e Das Sauerkraut zerzupfen und untermischen. Die Schweineteile auf dieses Sauerkraut
betten und — falls n6tig — noch etwas Wasser angiel3en.

e Zugedeckt alles 20 bis 30 Minuten schmurgeln lassen, bis sie durch und durch heif3
sind. Das Fleisch soll nur im Gber dem Kraut entstehenden Dampf erhitzt werden — so
behalten sowohl Kraut wie Fleisch ihre eigenen, klaren Aromen. Das ist geschmack-
lich wesentlich reizvoller, als wenn alles zusammen gekocht wird, das Fleisch sauer-
lich wird und das Fleischaroma das Kraut durchzieht. Deshalb stimmt es bei diesem
Gericht auch nicht, dass es umso besser schmeckt, je haufiger es wieder aufgewarmt
wird.

Tipp: Wichtig ist, die Kartoffeln zunachst gar zu kochen, bevor das Sauerkraut hinzugefiigt
wird. Die Saure stoppt das Weichwerden.

Servieren: in tiefen Tellern mit Messer, Gabel und Loffel
Beilage: Senf und Pumpernickel

Getrank: ein zischendes Pils
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Rehragout

Die weitlaufigen Walder des Sauerlands bie-
ten jede Menge Wild. Aus der Schulter oder
Keule wird ein cremig-sahniges Ragout —
zusammen mit gerosteten Pellkartoffelchen
ein richtiges Sonntagsessen.

Zutaten fiir 4 bis 6 Personen:

2 Rehschultern (oder circa 1,5 kg
Rehfleisch in groen Wiirfeln)
2ELOI

1 EL Butter

Salz

Pfeffer

1 grofRe Zwiebel

2 Mohren

% Sellerieknolle

1 Stiick Lauch

1-2 Knoblauchzehen

1 Prise Zucker

1 EL Mehl

1 StraulRchen Thymian

1 Nelke

6 Pimentkorner

3 Wacholderbeeren

2 Lorbeerblatter

1 Chilischote

% | Rotwein

200 g Sahne

2 EL Preiselbeerkompott
1-2 EL Essig

Zubereitung:

Die Rehschultern vom Metzger (oder Jager) im Gelenk bereits in zwei Teile schneiden
lassen. Die Stiicke langsam und geduldig in einem groRen Brater in einem Gemisch
aus Ol und Butter von allen Seiten kriftig anbraten. Am besten portionsweise, damit
alle Stlicke Bodenkontakt haben und schéone Rostspuren bekommen. Salzen und pfef-

fern. Beiseitestellen.

Im Bratfett Zwiebel, M6hren, Sellerie und Lauch — etwa zentimetergrol gewdirfelt —
und auch den klein geschnittenen Knoblauch andiinsten. Ganz langsam weich wer-
den lassen, dabei ebenfalls mit Salz, Pfeffer und einer Zuckerprise wiirzen. Dann das

Mehl darliiberstauben und mitrosten.
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e Die Fleischteile wieder in den Topf geben, ebenso alle Gewiirze. Den Rotwein lang-
sam angiellen, in kleinen Schliickchen sozusagen. Deckel auflegen, das Ragout noch-
mals aufkochen. Und nun entweder auf kleinem Herdfeuer oder im Backofen bei 130
Grad Celsius Heil3luft (150 Grad Ober- und Unterhitze) langsam schmoren lassen —
etwa eineinhalb Stunden —, bis das Fleisch zart und mirbe ist.

e Abklhlen lassen, bis man die Stiicke gut anfassen kann. Das Fleisch von den Knochen
|6sen, Sehnen, Haute und Unschones entfernen. Das Fleisch mundgerecht wirfeln.
Den Schmorfond mit Sahne auffillen, etwa zehn Minuten einkochen. Mit dem PU-
rierstab alles glatt mixen, dabei die Preiselbeeren mitmixen.

o Die SoRe kraftig abschmecken, vor allem mit Salz und einem Schuss Essig. Die
Fleischwiirfel in dieser Sof3e wieder erwarmen.

Tipp: Normalerweise nennt man "Ragout" ein Gericht, in dem das rohe Fleisch (etwa aus der
Keule geschnitten) in Wiirfeln angebraten wird. Lost man jedoch von der (preiswerteren)
Schulter das Fleisch von den Knochen, ist das eine Heidenarbeit und man verliert eine Men-
ge des fest mit den Knochen verbundenen Fleisches. Nach dem Garen der Keulen als
Schmorbraten geht das aber ganz leicht, und es bleiben nur die blanken Knochen Ubrig. Die
mit ihnen verbundenen, gallertigen Sehnen haben sich aufgel6st und das Fleisch geschmei-
dig und geschmackvoller gemacht.

Beilage: gerostete Petersilienkartoffelchen. Dafir Pellkartoffeln, wenn nétig, kleiner schnei-
den, also halbieren oder sogar vierteln. In Butter braten, dabei mit Salz und Pfeffer wiirzen
und am Ende reichlich fein gehackte Petersilie untermischen.

Getrank: der gleiche Rotwein (Dornfelder mit Spatburgunder oder reiner Spatburgunder),
mit dem das Fleisch angegossen wurde
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Preiselbeerkuchen

Wenn das Glas Preiselbeerkompott nun
schon geoffnet ist und nur ein Loffel fiir die
SoRe gebraucht wurde, kann der Rest fiir
einen kostlichen Kuchen benutzt werden.

Zutaten fiir eine Springform von 26 Zenti-
meter Durchmesser:

Fiir den Miirbteig:

¢ 300 g Mehl

e 1 Salzprise

e 100 g Zucker

e 1Ei

e 1EL Kakaopulver
e 150 g Butter

AuRerdem:

e etwas Butter flr die Form

e 350 bis 400 g Preiselbeerkompott
e 70 g gehackte Mandeln

e 1Eigelb

e 2 EL Milch

Zubereitung:

e Aus Mehl, der Salzprise, Zucker, Ei, Kakaopulver und Butter rasch einen Miirbteig
kneten. Zu einer Kugel geformt in einen Gefrierbeutel gehiillt eine halbe Stunde kalt
stellen.

e Die Springform mit Butter ausstreichen. Den Teig diinn ausrollen. Martina hat dazu
den Gefrierbeutel aufgeschnitten und den Teig darauf ausgerollt. Die Form mit zwei
Dritteln des Teiges auskleiden, mit der Folie auf der Riickseite geht das besonders
einfach. Den Beutel natirlich anschliefend entfernen.

¢ Das Preiselbeerkompott mit den Mandeln verriihren und auf dem Teig verteilen.

¢ Mit Gitterstreifen aus dem restlichen Mirbteig bedecken. Eigelb mit Milch verquirlen
und das Gitter damit einpinseln.

e Bei 180 Grad Celsius HeiBluft (200 Grad Celsius Ober- und Unterhitze) etwa 35 Minu-
ten backen. Diese Torte kann man auch warm geniel3en.

Beilage: cremig-steif geschlagene, ungesiifite Sahne

Getrank: eine Tasse Kaffee
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