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 Herzlichen Glckwunsch zum
 Kauf meines Kochbuches!
 
Vorwort

Mein Buch entstand, da meine Shne und Enkelkinder immer wieder den Wunsch uerten:
 
Mama, Oma, was habt ihr frher so gekocht?"
 
Als Kind von einfachen Bauersleuten lernte ich schon frh von meiner Mutter und Oma gutes, preiswertes Essen zu kochen. Es macht mir immer Freude fr meine Familie und Freunde zu kochen und somit alte Traditionen weiterzugeben. Die Rezepte sind nicht abgeschrieben, sondern:
 
 
 
aEg  aus Erfahrung gelernt.
 
 
 
Wir alle haben die Verpflichtung mit den Geschenken, die uns die Natur gibt, vernnftig und sparsam umzugehen. Wer schlecht und verschwenderisch oder nicht in Maen kocht, lebt unverantwortlich und ungesund. Eine vernnftige Ernhrung steht an erster Stelle. Das Wohlbefinden von Menschen und Tieren resultiert daraus.
 
Ein Kochbuch nach original, alten Hunsrcker Bauernrezepten, aus Zutaten, welche die Bauern im Hunsrck in ihrer Landwirtschaft und den Gemsegrten selbst erzeugten. Gesundes, preiswertes und einfaches Essen zum Nachkochen.
 
70 Rezepte in Hunsrcker Dialekt in Gedichtform und in Hochdeutsch.
 
 
 
Viel Freude beim Kochen
 
und einen guten Appetit wnscht:
 
Ihre Erika Stephan

 

Kirchgasse 20 
 55487 Laufersweiler 
 Tel. 06543-3371 
erika.stephan.43@icloud.com 
 




Wie en alter Zeit

Eich dicht ab und zu en Mae,
 
jetzt senn eich in meiner kreativen Phase.
 
De Freimut es net dehm 
 
un eich senn alln.
 
Ich kann met niemand streite
 un meich kann ich gut leide.
 
 
 
Deshalb schreib ich an mei Familie und Freunde
 
un viele anere, ganz liewe Leute,
 
gnstige und gute Rezepte zum Koche
 
mit un ohne Fleisch un Knoche,
 
viel Gems, Obst un Krombiere
 
tun mei Kreatione verziere.
 
 
 
Alles kimmt von der Muttererde, 
 von Hecke, Bume in Masse un Herde, 
 wat die eigene Hnd erschaffe 
 senn die beste Sache.
 
 
 
Dat es gefllt mit Lust un Lewe 
 mischt Spa, gibt Glck un Freude  ewe.
 
Wenn am Tisch wird geschmatzt, 
 es wie fa Koch ora Kchin geklatscht.
 
Die Familie gut funktioniert, 
 wenn am Herd wird fleiig gerhrt.
 
 
 
Jeder freit (freut) sich of dat nchste Esse 
 schen de Tisch gedeckt, net die Portione abmesse,

immer genug gekocht, un trotzdem herzhaft, 
 die Modda un de Vadda so Familieglck schafft.
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Es det Esse angebrannt, 
 wird schnell vom Tisch gerannt,

jeder es dann schlecht gelaunt, 

doch darber kener staunt.
 
 
 
Kocht ma natrlich und gesund 
 wird ma ach net kugelrund.
 
Gut Ernhrung es ken Kunst 
 doch viele hon dofon kene Dunst, 
 die senn bestimmt fhig em Beruf, doch wo's gilt, do es nur Knuff, funktioniere toll fr de Betrieb 
 un hon det viele Geld so lieb.
 
 
 
Dat Wichtigste es us Ernhrung, 
 doch die Werbung hlt us dumm.
 
En groe Tisch gehrt en die Kich.
 
Beim Esse gemtlich schwetze 
 un net gleich an de Computer hetze.
 
So wie die Alten sungen, 
 so zwitschern auch die Jungen.
 
Wenn's richtig gut schmeckt 
 hot's erfllt seine Zweck, 
 ken Doktor wird von dir dann reich 
 un dei Gemt bleibt weich.
 
 
 
Erwecke alle Sinne 
 beim Koche un Esse es alles drinne, rieche, hre, sehe, schmecke 
 un die Finger ablecke.
 
Doch mir machen's us gemtlich en de Kich, 
 koche un esse alles frisch.
 
Dat es Genuss, es Lebensqualitt,
 jede Stunde dozu zhlt.
 
 
 
Gemeinsam esse am Tisch es Heimat un Gehaichnis
 un fr die Familie das beste Zeichnis (Zeugnis).
 
So eppes senn mei Gedanke, 
 die Freunde un Familie werde dir es danke. 
 Siehst du zufriedene Gesichter beim Esse 
 daran kannst du deine Dank messe, 
 
net met Blume am Muttertag, 
 
zufriedene Mensche jede Tag.
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Blick in die Kirchgasse in Laufersweiler mit erstem Schnee
 




Fleischgerichte

Rinderrouladen

En Mittagesse mit Rinderroulade 
 kann ich kaum erwarte, 
 
der gute Geruch geht durchs ganze Haus, 
 man riecht's sogar schon draus.
 
Sowas kocht ma net alle Tage, 
 en Festesse, dat es keine Frage.
 
Der Geschmack es enfach unvergesslich, 
 nur gutes Rindfleisch nehme, ladenfrisch. 
 Pro Person 1-2 Stck, 
 nun wnsche ich beim Koche viel Glck.
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Rezept
 
Roulade mit Salz un Pfeffer of ener Seit einreibe, 
 mit mittelscharfem Senf dnn bestreiche.
 
Nun mit kleingehackte Zwiewele un Schinkewrfel flle.
 
Gurke und Morde, es net meine Wille.
 
Alles fest zusammewickele 
 un mit Wurstkordel einbinde.
 
Nun en hem Fett gut anbrote
 
und stndig mit bissche Wasser weiterschmore.
 
Bleib stets bei deine Roulade am Herd, 
 
en gut So es Goldes wert.
 
Dann im geschlossene Dippe fertig gare,
 
1-2 Stund, an Zeit tu net spare.
 
Nun bissche mehr Wasser dazu, das gibt 'ne gute Soe, 
 abschmecke mit Salz, Pfeffer, Senf, eventuell bissche Wein dazu losse. 
 Mit Mehl etwas angedickt 
 un es dir das alles geglickt?
 
Gibt's Salzkrombiere ora Kl dabei,
 
Gems ora Salat es einerlei.
 
Domit wirst du deine Familie ora Freunde erfreue, 
 nchst Woch koch wieder aufs Neue.
  
Rinder- oder Schweinebraten

Rinder ora Schweinebrore,
 
wat dau lieber magst, muss eich errore (erraten).
 
Kaf dir 2-3 Pund Rinder- ora Schweinefleisch 
 awa vom Hinterteil, schmeckt gut un wird weich.
 
In hem Fett krftig anbrote,
 
dann ganz lang schmore, es zwar aus der Mode,
 
bleib beim Herd an deinem Dippe
 
un tu net en de Kich rum hippe.
 
Stets en Schlckche Wasser zu dem Fleisch, 
 stndig rumdrehe, so dein Ziel erreich.
 1-2 Stund dauert dieser Vorgang, 
 gut So un en gure Brore hot Vorrang.
 
Kurz vor Schluss viel Zwiewele mitdnste, 
 mit Salz un Pfeffer wrze, dat senn ken Knste.
 
En Rollbrore es ach wat Iwagutes (bergutes), 
 selber flle mit Zwiewele, Rauchfleisch  un immer frohen Mutes. 
 Gerollt, gewickelt un met Wurstkordel gebonn (gebunden), 
 
hon ich immer gut gefonn.
 
Dieser wird genauso lang gebrot un geschmort 
 
immer am Uwe (Ofen) bleibe  dort.
 
Nun fll of met Wasser fa die Soe 
 un wieder gut koche losse,
 
abschmecke, mit angerhrtem Mehl bissche gedickt, 
 immer rhre, dann hoste Glick.
 
Un tut dir dat gelinge,
 
wird dei Familie vor Freude singe,
 
dat muss ma rieche durch die ganz Kirchgass,
 
dann schnuppere die Nochbare un hon Spass.
 
Der gute Geruch bleibt unvergesse 
 un der Wohlgeschmack bei diesem Esse.
 
Dat stellt eich immer fest
 
Rinder- ora Schweinebrore es de Best.
 
Dozu gibt's Kl, Nudele ora Salzkrombiere, 
 
alle Sorte Gems un Salate kannste kreiere.
 
Wenn dann beim Esse wird geschmatzt 
 
un die So aus dem Teller gekratzt, 
 
meine Michael dobei summt, 
 
w ich, dass alles stimmt.
  
 
 
Zutaten (4-6 Personen)
 
2-3 Pfund Rinder- oder Schweinebratfleisch 
 l zum Anbraten 
 2-3 Zwiebeln 
 Salz, Pfeffer
 
 
 
Zubereitung
 
Fleisch in heiem Fett krftig von allen Seiten anbraten.
 
Langsam weiterschmoren, ab und zu ein bisschen Wasser dazu.
 
Am Herd bleiben und den Braten immer drehen und zart schmoren. 
 Zum Schluss die Zwiebeln mitschmoren und das Fleisch wrzen.
 
Das Gewrz darf nicht anbrennen.
 
Nun Wasser auf den Braten, zugedeckt weich kochen, abwrzen.
 
Die Soe mit Kartoffelmehl binden und abschmecken. 
 Arbeitsvorgang dauert mindestens 1-2 Stunden.
 
 
 
Zutaten Variation Rollbraten (4-6 Personen)
 
2-3 Pfund Rinder- oder Schweinebratfleisch 
 Fllung: 2 kleingehackte Zwiebeln, 
 150 g Rauchfleischwrfel, 
 Salz und Pfeffer, 
 Wurstkordel zum Zubinden.
 
 
 
 
Zubereitung
 
Fleisch aufschneiden.
 
In die Mitte die gehackten Zwiebeln,
 
Rauchfleischwrfel, Salz und Pfeffer geben.
 
Einrollen, fest zuschnren.
 
Braten und schmoren wie oben.
 
Ein guter Geruch in der Kche 
 besttigt dir, gutes Fleisch mit Soe.
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Schweinerouladen (Schwalbennester)

(1 Roulade pro Person)
 
Schweineroulade of ener Seit mit Salz un Pfeffer einreibe, 
 dann mit Tomatemark dnn bestreiche.
 
1 hartgekochtes Ei in die Mitte eingerollt 
 und fest zusammebinde, dat es toll.
 
 
 
Nun en heiem Fett anbrore
 
und stndig mit bissche Wasser weiterschmore.
 
Weiter gare wie die Rinderroulade  
 anders mache, das wr schade.
 
Bleib stets bei deine Roulade am Herd, 
 en gut So es Goldes wert.
 
 
 
Nun im geschlossene Dippe fertig gare,
 
Knoblauch dabei, domit net spare.
 
Nun Wasser dazu, das gibt en gut So, 
 abschmecke mit Salz, Pfeffer, Tomatemark, 
 eventuell bissche Rotwein dazu geloss.
 
 
 
Nun mit Mehl bissche angedickt 
 und es dann alles geglickt, 
 gibt's Reis ora Nudele dabei, 
 grne Salat, eins  zwei  drei.
 
Schneid die Roulad en de Mitte of, 
 sieht toll aus mit dem Ei und der rote So.
 
 
 
Deine Lieben werden staunen 
 und beim Essen leise raunen:
 
Heut, hots aber mol wira gut geschmeckt!"
 
Und die Teller senn wie geleckt.
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Schwenkbraten (Original Idar-Oberstein)

Frher en der alte Zeit
 
sind no Brasilie ausgewandert die arme Leit.
 
Die Mensche aus dem Idar-Obersteiner Bann, 
 hon dort Edelsteine of dem Feld gefonn, 
 
do hon die Mineralie so rum geln (gelegen), 
 fr die Einheimische war dat nor schn.
 
Doch die Idar-Obersteiner wre clever,
 
schickte mit dem Schiff tonneweis die Steine in die alte Heimat rber, 
 wofr man sich im Steinkauleberg ein ganzes Johr geqult, 
 hier in Brasilie man in einem Tag an Steine zhlt.
 
(Fundorte: Rio Grande do Sul und Minas Gerais.)
 
Beim Abbau der Steine in groe Mine,
 
das will ich eigentlich hier verziehle (erzhlen),
 
hon die Gouchos und Indianer mitgeschafft,
 
doch das Geld hon die Deitschlnder mit dem Handel gerafft.
 
In der Wildnis wurde Fleisch of dem Feuer gegrillt, 
 so hat man seine Hunger gestillt.
 
Die Idar-Obersteiner hon so de Schwenk- oder Spiebrate erfonn (erfunden),
 
der es stets beliebt und wird berall fr gut befonn (befunden).
 
Ein guter Rat:
 
Grillst du fr dich und deine Lieben 
 kann ich dir nur Roastbeef empfehlen.
 
Doch kimmt zum Esse die buckelisch Verwandschaft, 
 grill Schweinekamm, es billig un zart.
  
 
 
Zutaten
 
Roastbeef oder Schweinkamm in Stcke von je 300-400 g (pro Person) schneiden 
 rohe Zwiebeln
 Salz, Pfeffer und Paprikapulver 
 
 
 
Zubereitung
 
Fleischportionen mit Salz und Pfeffer einreiben. Zwiebeln schlen und in feine Scheiben schneiden, mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver wrzen und gut mit der Hand durchkneten. Fleisch mit Zwiebeln belegen.
 
Im Khlschrank zugedeckt 2-3 Tage durchziehen lassen.
 
Auf Buchenholz oder Holzkohle grillen.
 
Fertig.
 
 

Dazu gibt's alle Variationen an Salaten, gegrilltes Gemse und Kartoffeln z. B. Kartoffelsalat mit brasilianischer Mayonnaise und nicht vergessen, gut gekhltes Bier.
 
 
 

Ich wnsche Ihnen viel Freude beim Grillen und guten Appetit.
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Ende der Leseprobe. 

 

Hat Ihnen diese Leseprobe von Mein Kochbuch Pfeffer und Salz gefallen?

 

Dann kaufen Sie das eBook jetzt gleich im Shop und Sie können direkt weiterlesen!
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