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VORWORT

Mein erstes Kochbuch Pfeffer und Salz erhlt nach wie vor sehr viel Zuspruch, so dass ich dadurch motiviert wurde ein zweites Koch- und Backbuch herauszugeben. Es ist mir wichtig, die Tradition meiner Hunsrck-Heimat in Worten, Bildern, Reimen und Gedichten weiterzugeben und vielen Menschen zugnglich zu machen. Fr die ltere Generation bedeutet es schne Erinnerungen und fr die jungen Menschen viel Neues aus der vergangenen Zeit zu erfahren. 
 
Die Musik hat mich inspiriert zu einigen, alten Volksliedern passende Rezepte zu schreiben. 
 
 
 
Grundwissen in der Kche, Kchenkruter, Gemse und Obst aus dem Hunsrck habe ich bewusst in dieses Buch hineingebracht. Es soll ein kleiner kultureller Beitrag fr unsere schne Heimat sein. Alle Vlker der Erde geben mit Stolz ihre Traditionen in ihrer Muttersprache sowie in Musik, Tanz und Liedern weiter. Dieses mchte ich ebenfalls mit Texten, Reimen und lustigen Gedichten tun. 
 
 
 
Alles in diesem Koch- und Backbuch ist wieder
 
 a E g  a u s E r f a h r u n g g e l e r n t .
 
 
 
Hiermit einen herzlichen Dank an meinen Mann Freimut, meine Freundin Verena Ritter und Gisela Wagner, die mich wie auch im ersten Kochbuch ,,Pfeffer und Salz mit Rat und Tat ganz stark untersttzt haben. So danke ich allen Freunden und Bekannten, die mein erstes Kochbuch gekauft und ihre Freude und Spa daran gefunden haben. Ebenso einen Dank an die Medien, die zur Erhaltung unserer Traditionen mein Kochbuch sehr positiv aufgenommen haben. Ich bin stolz und glcklich meine langjhrigen Erfahrungen und Kenntnisse von unseren Vorfahren wie Rezepte und das Wissen der Hunsrcker Kche weitergeben zu knnen. 
 
 

So wnsche ich viel Freude beim Lesen von meinem Hunsrcker Platt sowie beim Singen, Kochen und nicht zu vergessen, beim Essen.
 
 

Ihre Erika Stephan
 
Kirchgasse 20
 
55487 Laufersweiler
 
Telefon 06543-3371
 
erika.stephan.43@icloud.com
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Erika Stephan im Heimathaus in Gehlweiler 2015 
 
(Foto: Heribert Dmgen)
 
 






EINLEITUNG

Grundsätzliches aus der Küche

 

Messen statt wiegen:
 
1 gestr. Esslffel mittlere Gre: Mehl, Grie im Durchschnitt: 10-12 g
 
1 gestr. Esslffel mittlere Gre Zucker: 15 g
 
1 gestr. Esslffel mittlere Gre Salz: 25 g
 
1 Kaffeetasse Haferflocken: 50 g 
 
1 Kaffeetasse Reis: 130 g 
 
1 Kaffeetasse Graupen: 130 g
 
1 Kaffeetasse Linsen: 140 g
 
1 Kaffeetasse Erbsen: 150 g
 
1 Messbecher: ca 260 ml
 
4 Esslffel: ca. 50 ml 
 
8 Esslffel: 100 ml
 
1 Kaffeetasse: ca. 125 ml
 
1 Suppenkelle: ca. 75 ml
 
1 Suppenteller: ca. 250 ml
 
 

Grundmengen-Angaben fr 4 Personen:
 
Vorsuppe: 1 l
 
Hauptsuppe: 2 l
 
Kartoffeln als Beilage: 1 kg
 
Kartoffeln als Hauptgericht: 1,5 kg
 
Gemse (gekocht): 1 kg
 
Gemse (roh): 750 g
 
Fisch gednstet, gebraten: 1 kg
 
Fleisch mit Knochen (Suppenfleisch): 1 kg 
 
Fleisch ohne Knochen: 800 g
 
Hackfleisch: 600 g
 
Soe: 500 ml
 
Flssigkeiten zu Sspeisen: 500 ml
 
 

Grundsuppen gebunden mit 1 Liter Flssigkeit: 
 
40 g Mehl oder 60 g Grie oder 80 g Reis 
 
Merke: Je feiner das Bindemittel, desto mehr quillt es auf, umso weniger wird gebraucht und umgekehrt. 
 
Werden die Bindemittel gerstet, verlieren sie an Bindekraft, man rechnet auf 1 Liter Flssigkeit jeweils 10 Gramm mehr.
 
 

Begriffe:
 
Schmoren: in heiem Fett langsam anbraten und immer ein bisschen Wasser zugeben, im geschlossenen Topf garen
 
Kochen: in kochendem Wasser gar werden lassen
 
Backen: garen in heier Luft
 
Dmpfen: garen in heiem Wasserdampf
 
Rsten: ohne Fett in der Pfanne braun werden lassen
 
Dnsten: in Fett, eigenem Saft und wenig Wasser gar werden lassen
 
Braten: im heien Fett gar werden lassen
 
Soe zum Binden: Mehl, Kartoffelmehl oder geriebene rohe Kartoffeln
 
Ausbacken: auf gewnschte Brune backen





FLEISCHGERICHTE



Lied Drei Chinesen mit dem Kontraba
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Drei Chinesen mit dem Kontraba
 
standen auf der Strae und erzhlten sich was,
 
da kam die Polizei, ja was ist denn das? 
 
Drei Chinesen mit dem Kontraba.
 
 

Alle Selbstlaute (Vokale) werden mit jeder Strophe 
 
durch einen neuen Selbstlaut ersetzt. 
 
z. B. Dri Chinise mit die Kintribi 
 
oder: Dro Chonose mot dom Kontrobo 
 
usw.
 
 

(Herausgeber: Gustav Schulten , Mseler Verlag)
   
 

Fleisch süß-sauer nach Freimut (chinesisch)

 

Zutaten fr 4 Personen:
 
500 g mageres Fleisch: Rind, Schwein oder Geflgel
 
l zum Anbraten
 
2 kleingehackte Zwiebeln
 
3 frische, kleingehackte Paprika (rot, grn und gelb)
 
1 kleingeschnittene Zucchini 
 
2 gehutete, mittlere, kleingeschnittene Tomaten
 
2-3 reife Bananen
 
Salz, Pfeffer, Curry, Sojasoe und chinesische Kruter
 
400 ml s-saure Soe aus dem Glas
 
 

Zubereitung:
 
Fleisch in feine Streifen schneiden, in l anbraten und zugedeckt schmoren lassen. Soe separat kochen. Zwiebeln in l leicht andnsten und mit Paprika und Zucchini weiterdnsten, danach Tomaten kurz mitdnsten, Gewrze dazu und abschmecken.
 
Das geschmorte Fleisch mit der Brhe in die Soe geben und kurz weiterkochen. Die reifen Bananen in Scheiben schneiden und 5-10 Minuten in der Soe mitgaren. Zum Schluss die s-saure Soe einrhren, aufkochen lassen und noch mal abschmecken. Das geschmorte Fleisch mit der Brhe in die Soe geben und noch etwas schmoren lassen. Dazu gibt es Glasnudeln. 
 
Fr Vegetarier  ohne Fleisch  ist auch sehr lecker.
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Frikadellen aus Brasilien

 

Zutaten fr 8 Personen:
 
500 g Rinderhackfleisch 
 
500 g Schweinehackfleisch
 
2 dicke, gewrfelte Zwiebeln
 
2 kleingehackte Knoblauchzehen 
 
2 frische Eier
 
1 eingeweichtes Brtchen
 
Schnittlauch, Salz und Pfeffer nach Geschmack
 
Schmalz oder l zum Braten
 
 

Zutaten Fllung:
 
8 hartgekochte Eier
 
Zum Einwickeln: 16 Rauchfleisch-Scheiben
 
 

Zubereitung: 
 
Die Knoblauchzehen und die Zwiebeln in Fett ein wenig anbraten. Das eingeweichte Brtchen ausdrcken. Hackfleisch mit allen Zutaten gut verkneten und den Teig 1 Stunde ruhen lassen. Den Teig in 8 Stcke teilen. Die Teigstcke auseinander drcken und mit je einem Ei fllen. Den Teig fest um das hartgekochte Ei drcken. Die Frikadellen mit je 2 Scheiben Rauchfleisch einwickeln und in eine gefettete Auflaufform legen. Die Form zudecken und in den vorgeheizten Backofen stellen. Nach 30 Minuten den Deckel abnehmen und die Frikadellen gratinieren lassen. 
 
Dazu verschiedene Salate reichen.
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Galliard (alter Hahn) aus Brasilien (Eintopf)

 

Zutaten fr 4 Personen: 
 
1 Suppenhuhn oder 600 g Hhnchenschenkel 
 
2 Tassen Suppenreis
 
1 dicke gewrfelte Zwiebel
 
2 Knoblauchzehen
 
500 g frische Tomaten
 
Salz, Pfeffer
 
Petersilie
 
Sojasoe
 
l zum Anbraten
 
 

Zubereitung:
 
Das Suppenhuhn in Stcke schneiden oder die Schenkel enthuten, mit den Knochen in l anbraten, dann Zwiebeln mitbraten, Reis zugeben und weiterschmoren, etwas Wasser dazugeben, damit der Reis gart. Tomaten mit heiem Wasser bergieen und enthuten. Nun die Tomaten und den kleingehackten Knoblauch zu dem Fleisch geben und weiterschmoren lassen, danach wrzen und eventuell Wasser dazugeben. 
 
Kochzeit: 60-90 Minuten.
 
 

Gulasch auf ungarische Art

 

Zutaten fr 4-6 Personen:
 
1 kg Rindergulasch 
 
300 g kleingehackte Zwiebeln 
 
300 g kleingehackter frischer Paprika 
 
1-2 kleine ganze Peperoni
 
100 g kleingehackte Mhren 
 
2-3 gewrfelte Kartoffeln
 
200 g geschlte Tomaten
 
1 mittlere, kleingeschnittene Zucchini 
 
5-6 kleingehackte Knoblauchzehen 
 
2 rohe, geriebene Kartoffeln zum Andicken
 
l zum Anbraten
 
Salz und Pfeffer nach Bedarf
 
Paprikapulver
 
4-6 Lorbeerbltter
 
150 ml Rotwein
 
 

Zubereitung: 
 
Fleisch in heiem Fett anbraten, Zwiebeln dazugeben und weiter schmoren. Dann Paprika, Mhren, Kartoffeln und Zucchini dazugeben. Langsam schmoren und immer etwas Wasser zugeben. Tomaten und Lorbeerbltter zugeben, Peperoni und Knoblauch in der Soe mitkochen. Wrzen mit Pfeffer, Salz und Paprikapulver. Nach Geschmack Rotwein dazugeben und zum Schluss mit geriebenen Kartoffeln andicken. Dazu Salzkartoffeln, Nudeln, Kle oder Reis und Salat reichen.
 
 

Meldet sich Besuch an: Etwas Fleisch oder Gemsebrhe dazugeben, dann bekommt man Gulaschsuppe.
 
Dazu Weibrot. 
 
 

(Gulasch wrmt sich gut auf und kann problemlos eingefroren werden.)
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Gulasch auf herkömmliche Art

 

Zutaten fr 4-6 Personen:
 
1 kg gemischter Rinder- und Schweinegulasch 
 
500 g kleingehackte Zwiebeln
 
4-5 Knoblauchzehen
 
l zum Anbraten
 
 

Zum Andicken:
 
2-3 geriebene Kartoffeln oder 2 Esslffel Mehl kalt anrhren und im Gulasch aufkochen.
 
Salz, Pfeffer und Paprikapulver
 
 

Zubereitung: 
 
Wie bei Gulasch ungarische Art beschrieben.
   
 
 

 

 

Ende der Leseprobe. 

 

Hat Ihnen diese Leseprobe von Mein Koch- und Backbuch: Deftig und süß gefallen?

 

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