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Niedersachsische Kiiche — von bauerlich-schlicht bis hofisch-fein
Von Martina Meuth und Bernd Neuner-Duttenhofer

Diesmal machen die beiden WDR-Fernsehkdche Martina und Moritz auf ihrer kulinarischen
Tour durch deutsche Regionen in Niedersachsen halt. Das nach Bayern zweitgroRte Bundes-
land zwischen Ostfriesland und der Nordsee bis in den Osten hinein nach Thiringen hat eine
ebenso groRe Bandbreite an Spezialititen. /" Y &

Sie reichen von sehr bodenstandigen, bauer- e -
lichen Gerichten bis zu feinen Rezepten aus
der biirgerlichen, fast schon hofischen Kii-
che. Haufig werden in dieser Kiiche samtli-
che Zutaten verwertet, die die Landwirt-
schaft zu bieten hat. Martina und Moritz
haben darunter wunderbare Kostlichkeiten
entdeckt.
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Cremeaufstrich vom Harzer Roller

Diesen einfachen Magermilchkdse muss
man unbedingt erst einmal auf den richtigen
Reifepunkt bringen. In einer passenden
Schiissel nebeneinander ausbreiten, dabei
nach Belieben mit etwas Kiimmel bestreuen
und bei Zimmertemperatur mindestens
zwei, eventuell sogar drei bis vier Tage ab-
gedeckt stehen lassen. Die Kasetaler diirfen
innen keinen weiRen Kern mehr aufweisen,
sie mussen durchgehend glasig gelb sein.

Zutaten fiir sechs Personen:

e 200 g gereifter Harzer Roller (wie oben beschrieben)
e 100 g zimmerwarme Butter

e Salz

o Pfeffer

o Kiimmel
e 1 Zwiebel

e Petersilie
e Schnittlauch

Zubereitung:

¢ Den Kdse mit einem Messer zunachst fein wiirfeln.

¢ Dann die Butter zufiigen.

o Jetzt alles mit einer Gabel fein zerdriicken und dabei mit dem Kase innig mischen.

¢ Die Creme mit Salz, Pfeffer, Kimmel, sehr fein gehackter Zwiebel, Petersilie und fei-
nen Schnittlauchréllchen vermengen.

¢ In eine Schissel fullen und zugedeckt kalt stellen.

e Zum Servieren auf diinnes Vollkornbrot streichen, mit Schnittlauch bestreuen und als
Happchen zum Glas Wein oder zum Bier reichen.

Getrank: ein saftiger Silvaner aus Franken oder aus der Pfalz
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Schniisch — bunte Gemiisesuppe

Die fruhlingsfrische, sommerleichte Gem-
sesuppe mit dem schmeichelnden Namen
sieht herrlich aus. Die Gemiise werden in
Milch gegart, die dank der mitgekochten
Kartoffeln eine sanfte, cremige Basis ist.
Reichlich Kerbel gibt der Suppe Krauterwiir-
ze.

Zutaten fiir vier bis sechs Personen:

e 1 Zwiebel

e 1 Knoblauchzehe

¢ 1 kleine Chilischote

e 2 EL Butter

e 300 g mehlige Kartoffeln
e 300 g Mohren

e 300 g Sellerie

e 2 Petersilienwurzeln

e Salz
o Pfeffer
e 11Milch

e 300 g Lauch

e 200 g WeilRkohl

e 2 Kohlrabi nach Belieben

¢ 1 kleiner Blumenkohlkopf

e 2-3 Bleichselleriestangen

e 300 g Puffbohnen (falls nicht frisch erhaltlich TK)
e 200 g ausgepalte Erbsen

e 100 g griine Bohnen (eventuell TK)
e Muskat

e etwas Zitronenschale

e 1 Handvoll Kerbel oder Petersilie

Zubereitung:

o Zwiebel und Knoblauch sehr fein wirfeln, mit der entkernten und ebenfalls fein ge-
wiurfelten Chilischote in einem Suppentopf in heiller Butter andiinsten.

o Die Kartoffeln schdlen, knapp zentimeterklein wiirfeln und in den Topf geben.

e Sogleich die ebenso klein gewdlrfelten Mohren, Sellerie und Petersilienwurzeln unter-
rdhren.

o Alles salzen und pfeffern und mit Wasser bedeckt knapp zehn Minuten vorkochen.

e Dann die Milch angielRen und nach und nach die restlichen Gemise, nach ihrer Gar-
zeit, hinzufugen.
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o Daflir den Lauch putzen, das WeilRe und Hellgriine ebenfalls in kleine Wiirfel schnei-
den. Den WeiRkohl klein schneiden, Kohlrabi schalen, eventuell holzige Stellen an der
Wourzelseite entfernen und gewdirfelt in die Suppe riihren. Den Blumenkohl in
Roschen teilen, die Strunkstiicke in Scheiben schneiden und etwas friiher in den Topf
geben. Bleichsellerie fadeln, in Scheibchen schneiden und ebenfalls zufligen.

e Jedes Mal, wenn eine neue Gemiseart in den Topf gegeben wird, jeweils so viel
Milch angieRen, dass stets alles bedeckt ist. Leise kocheln lassen.

o Die Puffbohnen auftauen. Wenn sie sehr groR sind, die ledrige Haut, die die einzelnen
Kerne umschlieRt, entfernen. Diese |6st sich leicht, wenn man sie kurz in kochendes
Wasser gibt und anschlieBend eiskalt abschreckt.

e Zusammen mit den Erbsen, den griinen Bohnen und etwas klein geschnittenem Selle-
riegriin in den Suppentopf geben. Alles miteinander noch einige Minuten leise ko-
cheln lassen — auf keinen Fall sprudelnd kochen, damit die Milch nicht gerinnt.

e Zum Schluss mit Salz, Pfeffer, Muskat und Zitronenschale abschmecken und reichlich
sehr fein gehackten Kerbel oder Petersilie einrlihren. Die Suppe in tiefen Tellern ser-
vieren, dazu Bauern- oder Graubrot reichen, zum Beispiel Gersterbrot. Das ist ein
Kastenmischbrot, das gegen Ende der Backzeit mit offener Flamme abgeflammt wird
und dadurch einen kraftigen Rostgeschmack bekommt.
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Knusprige Bratkartoffeln zu Knipp- oder Knappwurst

Knipp- und Knappwurst — das sind zwei sehr
eigene Spezialitaten: Knipp ist eine Art
Grutzwurst aus Schweinskopf, Schweine-
bauch, Schwarte, Rindsleber, Hafergriitze
und Brihe, und die Knappwurst sieht zwar
aus wie Hausmacher-Leberwurst, ist aber
ganz ohne Leber zubereitet. Stattdessen
wird sie mit Haferflocken oder Graupen
gestreckt und ist deshalb ziemlich mager.
Diese Wurst isst man bevorzugt auf Grau-
brot oder Gersterbrot, mit ordentlich Senf und eingelegten Gurken. Auf keinen Fall warm
machen, sagt unsere Freundin Ina, von deren Hausschlachtung wir die Wurst bekommen
haben, warm schmeckt sie nicht.

Zutaten fiir vier Personen:

e circa 800 g festkochende Kartoffeln (bereits am Vortag gekocht)
e 2-3 EL Butterschmalz

o Pfeffer
e Kimmel
e Salz

Zubereitung:

o Die Kartoffeln in moglichst gleichmaRige Scheiben schneiden, nicht zu diinn, etwa
drei Millimeter stark. Hibsch nebeneinander in einer groRen Pfanne ausbreiten, in
der nicht zu viel Butterschmalz erhitzt ist.

e Zunachst ohne weitere Bewegung sanft braten, bis sie an der Unterseite golden wer-
den, erst dann die Pfanne schiitteln und schwenken, geduldig und langsam — es dau-
ert mindestens 20 Minuten, bis die Kartoffeln richtig sind. Sie rascheln dann gerade-
zu. Gewdlrzt wird erst ganz zum Schluss mit Pfeffer, Kimmel und Salz, weil die knusp-
rigen Kartoffeln sonst wieder weich werden.

e Angerichtet werden die réschen Kartoffeln zusammen mit den beiden Wurstsorten.
Wahrend die Knappwurst kalt auf den Teller kommt, wird die Knippwurst vorher
noch knusprig angebraten. Dazu gibt es saure Gurken und eingelegte Rote Bete.

Rezepte.wdr.de © WDR 2020 Seite 5 von 10


https://www1.wdr.de/verbraucher/rezepte/index.html

Kochen mit WDR Y

FERNSEHEN

Martina und Moritz Samstags um 17:45 Uhr

Heidschnuckenbraten mit Wacholdercremesof3e

Die schwarzkopfigen Heidschnucken mit
ihrem runden Gehorn sind typisch fiir die
Gegend rund um Oldenburg und die Liine-
burger Heide. Das dunkle Fleisch der standig
drauBBen lebenden Schafe hat einen krafti-
gen Geschmack und ist wiirzig und herzhaft.
In den Rezepten liest man immer, man solle
das Fleisch einlegen, entweder in eine Rot-
weinmarinade oder in Buttermilch. Wir ver- g

zichten darauf, unser Fleisch stammt von

einem Biohof, deshalb finden wir das Einlegen unnotig. SchlieBlich wollen wir den Eigenge-
schmack erhalten.

Zutaten fiir sechs Personen:
¢ 1 Heidschnuckenkeule (2 bis 2,5 kg)
Fiir die Wiirzmischung:

e 2 EL Wacholderbeeren

e 1TLPiment

e je 1TL weiller und schwarzer Pfeffer
e 1TLSenfsamen

e 1 getrocknete Chilischote

o ¥ TLSalz

e Y% TL brauner Rohrzucker

AuBerdem:
e 3-4ELOI
e je eine Tasse gewirfeltes Wurzelwerk (Zwiebel, Mo6hre, Sellerie, Lauch)
e Salz
o Pfeffer

e 1 Flasche Rotwein (zum Beispiel ein Merlot)
e 150 g Creme fraiche
o eventuell etwas Essig

Zubereitung:
¢ Die Heidschnuckenkeule mit Kiichenpapier rundum sauber und, wenn nétig, trocken

wischen. Falls die Fettabdeckung zu dick ist, diese so abschneiden, dass noch ein hal-
ber Zentimeter Ubrig bleibt.
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o Die Gewdrzkorner fur die Mischung in einer trockenen Pfanne résten, bis sie zu duf-
ten und zu springen beginnen. Mit Salz und Zucker im kleinen Mixbecher zu feinem
Pulver zerkleinern. Mit zwei Léffeln Ol mischen und die Keule damit rundum kriftig
einreiben. In eine ofenfeste Reine oder auf das tiefe Backblech setzen und in den 250
Grad Celsius vorgeheizten Ofen schieben.

e Nach gut 15 bis 20 Minuten, wenn das Bratenstlick rundum angebraten ist, die Hitze
auf 160 Grad Celsius (Umluft; 180 Grad Unter- und Oberhitze) herunterschalten. Jetzt
das Wurzelgemiise rund um den Braten verteilen, mit etwas Ol vermischen und mit
Salz und Pfeffer wiirzen. Weitere 15 bis 20 Minuten in der langsam nachlassenden
Hitze rosten, dann erst den Wein angiel3en.

¢ In diesem Moment die Hitze auf 120 Grad Celsius (Umluft; 140 Grad Unter- und
Oberhitze) reduzieren und den Braten weitere 90 Minuten im Ofen lassen.

o Fir die WacholdersoB3e den Bratenfond und etwa drei bis vier Essloffel Schmorgemii-
se aus der Reine beziehungsweise vom Backblech in einen SofRentopf umfillen. Den
Braten zuriick in den nunmehr auf 100 Grad Celsius heruntergeschalteten Ofen set-
zen. Zum Bratenfond die Créme fraiche geben, aufkochen und mit einem Mixstab
glatt mixen. Sollte die Sof3e zu diinn wirken, noch etwas mehr Schmorgemiise mitmi-
xen. Ist sie zu dick, einen Schuss Briihe oder Sahne zufiligen. Die SofRe mit Salz und
etwas Essig abschmecken.

e Den Gasten die Keule zunachst im Ganzen prasentieren. Dann auf einem Brett mit ei-
nem groRRen Fleischmesser zundchst parallel zum Oberschenkelknochen das halbrund
geformte Fleischstiick abtrennen und senkrecht in diinne Scheiben schneiden. Diinne
Scheiben dienen dem Geschmack, die grolRere Oberflache verstarkt das Aroma.

e Auf vorgewarmten Tellern anrichten, mit etwas Wacholdersof3e (iberziehen.

Beilage: Dazu gibt es Salzkartoffeln, die in Butter zusammen mit etwas Zucker gebraunt
wurden. AulRerdem passen in Butter geschmorte griine Bohnen. Die sollten gar sein, aber
noch Biss haben.

Getrank: Entweder der Merlot, mit dem der Braten angesetzt wurde. Oder auch ein kraftvol-
ler Rotwein aus Apulien, ein herzhafter Primitivo.
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Feines Kalbszungenragout in Madeirasol3e

Die Kalbszunge sollte gepokelt sein, also
unbedingt eine Woche vorher beim Metzger
bestellen. Es gehoren in das Ragout auch
kleine Kl6Rchen von Kalbsbrat. Die SoRe
bekommt durch die klassische Mehlschwitze
Glanz und Stand. Diese ist zu Unrecht aus
der Mode gekommen, man kann mit ihr
intensive SolRen herstellen.

Zutaten fiir vier Personen:

e 1 Kalbszunge (circa 400 g)

e 1 Lauchstange

e 1 Mobhre

o Y Sellerie

e 3-4 glatte Petersilienstiele

e 1 Zwiebel

e 2 lLorbeerblatter

o 1 TL Pfefferkdrner

e 1ELSenfsamen

e Salz

e 1 gehaufter EL Mehl

e 2 EL Butter

e ¥ TL Zucker

¢ 1 Glas Madeira

e Zitronenschale

e 100 g Créme fraiche

¢ etwas Himbeer- oder Cassis-Essig
e 250 g Kalbsbrat oder rohe Kalbsbratwiirstchen
¢ 300 g Champignons

e 1 Tasse Erbsen

o Petersilie, Kerbel oder Schnittlauch

Zubereitung:

e Zunachst die Kalbszunge in einem Sud gar ziehen lassen. Dafiir das Gem{ise putzen
und wirfeln. Jeweils eine kleine Tasse Gemusewirfel (moglichst exakt zentimeter-
klein geschnitten) fiir das Ragout beiseite stellen. Alles Ubrige in einem passenden
Suppentopf handbreit mit Wasser bedecken, die Zunge hineinlegen und alle Gewlirze
zufligen. Langsam zum Kochen bringen, erst dann den Deckel auflegen und die Zunge
auf kleinem Feuer in zwei Stunden gar ziehen lassen. Wenn sie gar ist, lasst sie sich
mit einer Nadel leicht durchstechen. Im Sud abkiihlen lassen. Man kann dies alles na-
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turlich bereits am Vortag erledigen. Die Zunge dann hauten und schén zurecht-
schneiden.

e Fir die MadeirasoRe das Mehl in heiller Butter anrosten, dabei ein wenig Farbe an-
nehmen lassen (von blondem Karamell). Am Ende auch den Zucker zufiigen und ka-
ramellisieren.

e Mit zwei Tassen Briihe (zum Beispiel Kochsud) abléschen, salzen und pfeffern und
zugedeckt etwa 20 Minuten leise kocheln. Zur Halbzeit kommen Madeira, ein Lor-
beerblatt und ein Stlick Zitronenschale dazu. Zum Schluss Créme fraiche einrihren.
Die Sof’e mit einem kleinen Schuss aromatischen Essigs abschmecken.

o Die kleinen Wiirstchen in einer Pfanne rasch anbraten. Sobald sie etwas Farbe zeigen,
die Champignons hinzuflgen, pfeffern und mitbraten — kleine Exemplare ganz lassen,
sonst halbieren oder vierteln. Am Ende in die SolRe geben, zusammen mit den beisei-
te gestellten, zuvor kurz blanchierten Gemisewdrfeln und den Erbsen.

e Die Zunge in knapp halbzentimeterdiinne Scheiben schneiden und in einer tiefen
Schiissel anrichten, mit einem Gutteil SoRe tiberziehen, dabei das Gemise dazwi-
schen und daneben verteilen. Mit gehackter Petersilie, Kerbel oder Schnittlauchroll-
chen bestreuen. Restliche Sol3e getrennt dazu in einer Sauciere zu Tisch bringen.

Beilage: Dazu gehoren kleine, glasierte Pellkartoffelchen. Und natirlich eine groRe Schissel
Salat, zum Beispiel Feldsalat.

Getradnk: ein eleganter Spatburgunder, zum Beispiel aus der Studpfalz
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Flammeri aus Buchweizen

Buchweizen ist eine besondere Spezialitat
der Region. Es enthalt kein Gluten und kann
auch von denen, die das nicht vertragen,
gegessen werden. Ein klassischer Flammeri
— der beliebte ,,Pudding” beziehungsweise
Flan aus Kindertagen — ist damit ganz ein-
fach selbst gemacht.

Zutaten fiir vier bis sechs Personen:

% | Milch

e 50 g Zucker

e 1 Prise Salz

e 1 Msp. Vanillepulver

e Zitronenschale

e Y Zimtstange (oder % TL gemahlener Zimt)
e 65 g Buchweizengritze

o 1,5 Blatter Gelatine

e 200 g Sahne

AuRerdem:

e FruchtsofRen, zum Beispiel Himbeer-, Heidelbeer- oder Fliederbeeren
Zubereitung:

¢ Indie Milch Zucker, die Prise Salz, Vanillepulver, Zitronenschale, Zimt und Buchwei-
zengritze geben und gut verriihren. Aufkochen und 15 Minuten ganz sanft kocheln
lassen.

e Inzwischen die Gelatine in kaltem Wasser einweichen, schliellich in dem Milchbrei
auflosen. Abkiihlen lassen und die Zitronenschale herausfischen. Erst dann die steif
geschlagene Sahne unterziehen.

¢ In Puddingférmchen verteilen und kalt stellen, am besten tGber Nacht. Zum Servieren
stiirzen und mit einer FruchtsofRe umkrdnzen, zum Beispiel aus Preisel- oder Heidel-
beeren, aus Himbeeren oder den beriihmten Fliederbeeren, dem Holunder.
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