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Einleitung

,Moin —regional kochen” ist eine Rezeptsammlung fiir norddeutsche Produkte. Einerseits findest du neue Anregungen, wie
man die heimischen Lebensmittel lecker zubereiteten kann und andererseits dirfen natirlich die traditionellen Klassiker
dieser Region nicht fehlen, damit diese in unserer Zeit Gberleben oder auch erst neu entdeckt werden kdnnen. Flr
traditionelle Gerichte finden sich oft sehr unterschiedliche Angaben fiir die Zubereitung. Zum Teil, weil es regionale
Unterschiede gibt und natirlich, weil sich die Klichen und Waren in den letzten hundert Jahren sehr verandert haben. Ich
habe nach meinen Erfahrungen die jeweils besten Rezepte so zusammengestellt, dass sie auch in unserer heutigen Zeit
attraktiv sind und einfach zubereitet werden kdnnen. Mit diesem Kochbuch mdéchte ich nicht nur die regionalen Klassiker
fiir unsere Zeit aufpolieren, sondern auch zeigen, was alles mit regionalen Produkten moglich ist. Und weil vegetarisch
langst nicht mehr nur die fleischlose Gemisebeilage ist und immer mehr Menschen ihren Fleischkonsum reduzieren
mochten, habe ich fir alle traditionellen Fleischgerichte auch eine vegetarische Alternative entwickelt. Die Rezepte sind in
ibersichtlicher Tabellenform dokumentiert, sodass man auf einen Blick die Besonderheiten, Zutaten, Mengenverhaltnisse
und die Zubereitung in der richtigen Reihenfolge erfassen kann.

Besonderheiten der Rezepte

Wenn nicht anders angegeben gelten die Mengenangaben fiir 6 Personen und werden zweimal aufgefihrt, einmal in
Gramm bzw. Milliliter, um sie besser fiir andere Personenzahlen umrechnen zu kénnen und einmal in Gebrauchseinheiten
wie Essl6ffel, Prise usw. Diese sind zwar etwas ungenauer, aber mit ihnen kannst du im Hausgebrauch viel einfacher
arbeiten, da du ja nicht jedes Gramm auf eine Feinwaage legen willst. ,,Bruttomenge” bedeutet, dass die Lebensmittel vor
dem Verarbeiten (Schalen oder Kochen) diesem Wert entsprechen sollten.

Die Zutaten stehen in der Reihenfolge, in der sie benutzt werden, untereinander und kénnen in der entsprechenden Spalte
einfach fir die Einkaufsliste abgeschrieben werden. Die Beschreibung ist so kurz und biindig wie moglich, um jeden
Arbeitsschritt sofort wieder finden zu kdnnen, ohne das ganze Rezept erneut durchlesen zu miissen. Unnotige
Beschreibungen - wie z. B. das Gemiise waschen oder schalen, was sich von allein erklart oder dem eigenen Sinnverstandnis
iberlassen werden kann- habe ich moglichst weggelassen.

Jeder Arbeitsschritt wird durch eine Trennlinie in der Tabelle angezeigt. Erganzende Informationen, Variationen oder Tipps
zu den Rezepten, findest du auf der Bildseite. So kannst du auch loskochen, ohne die beigefligten Texte durchgelesen zu
haben.

Bei der Gesamtmenge am Ende der Tabelle werden die Mengen, die durch das Kochen dazu kommen, bzw. durch das
Schalen wegfallen, mit beriicksichtigt. Deshalb entspricht die Summe der Zutaten nicht immer der Gesamtmenge, die
darunter steht.

Die Mengenangaben pro Person sind je nach Gericht unterschiedlich und entsprechen nur den bendtigten
Durchschnittswerten. Du solltest natirlich immer mit beriicksichtigen, was es zum jeweiligen Gericht als Beilage gibt. Pro
Mabhlzeit rechnet man insgesamt nicht mehr als 500 g Essen pro Person (halbstarke Jugendliche und kalorienzdhlende
Models natirlich ausgenommen).



Die Gebrauchseinheiten Essl. (= Essloffel) und Teel. (= Teel6ffel) sollten nicht voll gehduft und nur dann gestrichen werden,
wenn es dabei steht, damit die Mengenangaben hinkommen. Ich gehe von mittelgroBen Eiern aus, die durchschnittlich 60 g
wiegen. Bund und Pkt. (= Paket) beziehen sich auf handelsibliche VerpackungsgroRen, die auch unterschiedlich ausfallen
kénnen, also bitte die angegebenen Inhaltsmengen beachten. Im Zweifelsfall lieber nochmal nachwiegen und gut
abschmecken.

In vielen Rezepten steht ,Knoblauch fein reiben”. Damit ist gemeint, dass du die Zehe einfach mit Schale an der kleinen
Lochseite einer gewohnlichen Haushaltsreibe fein reibst. Die Schale bleibt bei dieser Methode an der AulRenseite hangen.
So geht es schneller und der Knoblauch ist so fein, dass er sich gut in den Speisen verteilen kann.

Die Bilder sind Originalaufnahmen der Gerichte, wie sie kurz vor dem Servieren ausgesehen haben. Sie sollen dich
inspirieren und dir eine Vorstellung geben, wie du die Speisen anrichten kdnntest. Die Rezepte sind so aufgebaut, dass sie
moglichst leicht zu handhaben sind und relativ wenig Aufwand bendtigen. Denn kaum jemand mdchte heutzutage noch fiir
eine Mahlzeit einen ganzen Tag in der Kiiche verbringen.

Du kannst die Rezepte einfach so nachkochen, wie angegeben, aber ich selber nehme Rezeptangaben lieber als Inspiration
und orientiere mich nur grob an den Besonderheiten und Mengenverhaltnisse neuer Gerichte. Vertraue auf dein eigenes
,Gefuhl” und nicht nur auf die Vorgaben anderer, damit du nie die Lust am Kochen verlierst. Die tollsten Gerichte sind aus
der Not oder aus kreativer Experimentierfreude geboren. Und gut ist, was dir schmeckt. Meine goldene Regel besagt, dass
ich meinen Gasten nur anbiete, was ich auch selber gerne esse. Was ich selber nicht essen wiirde, biete ich auch niemand
anderem an. Und bekanntlich isst das Auge mit! Eine schone, farbenfrohe Prasentation und etwas Dekoration machen viel
aus! Schiitte die Elemente der Gerichte, wenn moglich, nicht alle zusammen, sondern serviere sie getrennt. Das schafft den
Eindruck von Vielfalt und Wahlmaoglichkeit. Dressing und Saucen z.B. extra darreichen. Viele Gaste legen gerne noch selbst
Hand an, indem sie prinzipiell nachwiirzen. Also gehe beim Abschmecken nicht gleich ans Limit von scharf und salzig.

Meine Rezepte orientieren sich an keiner bestimmten Ernahrungslehre oder Gesundheitsphilosophie. Was dir gerade gut
tut und fiir dich gesund ist, weiR dein Korper besser als alle Erndhrungsregeln. Meine Empfehlung lautet: hére mehr auf
deine Intuition als auf den gerade angesagten Erndhrungstrend. In ein paar Jahren wird es eh einen neuen geben. Eine
natlrliche Ausgewogenheit und die Unterscheidung von Lust und Gier sind nach meiner Erfahrung die besten Berater. Ich
nutze auch Produkte, die aus anderen Teilen der Welt kommen, aber ich denke, wir sollten wesentlich mehr
Nahrungsmittel aus der Region nutzen als solche, die um die halbe Welt geflogen sind, mehr auf Markten und von
Landwirten aus der Region kaufen und vor allem 6fter selber kochen. Das kulinarische Potential unserer regionalen
Produkte ist noch lange nicht ausgeschopft.

Die Frage, welche Ernahrung heutzutage ethisch noch vertretbar und gesundheitlich zumutbar ist, fihrt zu immer mehr
Verwirrung und Vermeidungsdiaten. Ich glaube, eine ausgewogene Erndhrung kann nur funktionieren, wenn Lust und
Befriedigung dabei nicht auf der Strecke bleiben. Wir essen immer mehr Produkte, die kein Mensch mehr angefasst hat.
Selber kochen und gemeinsam essen, schafft Lebensqualitat, die auch seelisch nahrt. Ich bin davon lberzeugt, dass die Lust
und Liebe, die beim Kochen in unser Essen flie8t, eine der wichtigsten Zutaten ist.

Viel Spal} beim Ausprobieren und GeniefRen.



Saisontabelle

Folgende Waren kann man in der gekennzeichneten Zeit als Frisch- oder regionale Lagerware beziehen.

Frischwaren Jan. | Feb. | Mar. | Apr. | Mai | Juni | Juli | Aug. | Sep. | Okt. | Nov. | Dez.
Aubergine * * * *
Blumenkohl * * * * * *
Bohnen griin * * * *
Brokkoli * * * * *
Chicorée * * * * * * * * * * * *
Champignons * * * * * * * * * * * *
Erbsen * * *
Frihlingszwiebeln * * * * * *
Fenchel * * * * * * *
Grinkohl * * * *
Gurken
Kartoffeln * * * * * * * * * * * *
Kohlrabi * * * * * *
Kiirbis * * * * * * *
Karotten * * * * * * * * * * * *
Lauch * * * * * * * * * *
Mais * * *
Mangold * * * * * *
Paprika * * * *
Pastinaken * * * * * * * *
Radieschen * * * * * *
Rosenkohl * * * * * *
Rote Beete * * * * * * * * * *
Rotkohl * * * * * * * * * * * *
Spargel * * *
Spinat * * * * * *
Spitzkohl * *
Staudensellerie * * * *
Salate * * * * * * *
Sellerie * * * * * * * * * * * *
Steckriibe * * * * * *
Tomaten * * * *
Teltower Riibchen * * * *
Weil3- u. Wirsingkohl * * * * * * * * * * * *
Zucchini * * * * *
Zuckerschoten * * *
Apfel * * * * * * * * ¥ ¥
Aprikosen * *
Birnen * * * * * *
Blaubeeren * *
Brombeeren * * *
Erdbeeren * * * * *
Himbeeren * * *
Holunder * *
Johannisbeeren, Kirschen * * *
Pflaumen * *
Rhabarber * * * *
Wassermelonen * *
Weintrauben * * *
Zwetschgen * * * *




Salate

Endivien-Salat

Endiviensalat wird manchmal auch Escarole -Salat genannt. Friséesalat gehort zu derselben Familie und ist
ahnlich aromatisch-herb und fester in der Blattstruktur. Er hat eine leicht bittere Note

Farmer-Salat

Farmersalat bekommt man im Norden an jeder
Fleischtheke, er ist auch die Grundlage fiir einen leckeren
Fleischsalat. Daflir wird noch mal gut ein Drittel der Gesamtmenge,

also in diesem Fall gut 330 g, an Fleischwurststreifen unter den Farmersalat gemischt.

Selbst gemacht ist er der Farmersalat um Langen besser, als ein Fertigprodukt aus dem Kiihlregal.



Endivien-Salat
mit Ziegenkase, Rotweinbirne und in Salzhonig gerésteten Mandeln

Brutto-

Gebrauchs-

N Zutaten Zubereitung

menge einheit =

6 g 1Teel. Salz mit

15 g 1 Essl. flussiger Honig und

10 ml 1 Essl. Wasser in einem kleinen Topf aufkochen lassen,

100 g ¥% Tite Mandeln darin schwenken, dann auf einem

Backblech fiir 15 Min bei 180° im Ofen rosten.

250 g 2 St. Birnen in Spalten schneiden und fiir 30 Min. in
2000 ml 1 Glas Gliihwein einlegen.
400 g 1 Kopf Endiviensalat Endivien- oder Friséesalat und

100 g % Kopf Radicchiosalat in mundgerechte Stiicke schneiden und mit
120 g | % Schalchen Datteltomaten auf einer Servierplatte verteilen, dann
200 g 1 Pkt. Ziegenkaserolle in Scheiben schneiden, darlber verteilen, ebenso
1100 g | Gesamtmenge | 180 g pro Person die Mandeln und Birnen auf den Salat legen.

Farmer-Salat
der Salat, der auf Brot gegessen wird

Dazu passt gut Himbeerdressing (Seite 28)

Brutto- Gebrauchs- .
N Zutaten Zubereitung
menge einheit =
200 g 1/8 WeiRkohl an einer grofRen Lochreibe fein hobeln,
6 g 1Teel. Salz
20 ml 2 Essl. Apfelessig
2 g Prise Pfeffer und
20 ml 2 Essl. Ol verkneten, dann
200 g 1/3 Knolle Sellerie und
200 g 3 St. Karotten schalen und an der kleinen Lochreibe fein hobeln. Alles
mischen und mit den Handen etwas Fliissigkeit ausdriicken.
50 g % Bund Frihlingszwiebeln halbieren, waschen und in hauchdiinne Streifen schneiden.
60 g 4 Essl. Joghurt
60 g 4 Essl. Mayonnaise
30 ml 2 Essl. flissiger Honig mit dem Salat verrihren.
20 g % Bund Schnittlauch in Réllchen schneiden und lGber den Salat streuen.
800 g |Gesamtmenge 133 g pro Person




Kohlrabi-Birnen-Salat

mit Joghurt-Dressing

o 3

=
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Ein knackig frischer Salat mit tollem Zitronenaroma, cremigem Dressing und siiRen Momenten.

Kohldampf-Salat

ein bunter Krautsalat

Ein kostlich, bunter Krautsalat, der gut zu Backfisch, Gegrilltem oder Hamburgern passt.
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Kohlrabi-Birnen-Salat

mit Joghurt-Dressing

Brutto- Gebrauchs- Zutaten Zubereitung
menge einheit =
6 g 1 Essl. Zitronenschale einer Bio-Zitrone abreiben und mit
20 ml 2 Essl. Zironensaft
3 g Prise Salz
40 g 4 Essl. Birnendicksaft oder flissigem Honig
60 g % Tasse Joghurt
30 ml 3 Essl. Rapsdl und
60 g % Tasse Saure Sahne in einer Schissel verriihren.
300 g 2-3 St. Kohlrabi schéalen, in Scheiben, dann in Streifen schneiden.
100 g 1st. Karotte in Streifen schneiden, beides in eine Schale geben.
200 g 1st. fast unreife Birne (sollte nicht weich sein) in Streifen schneiden und mit
Zitronensaft betraufeln. Dann noch
30 g 3 Essl. helle Weinbeeren dazugeben und alles unter das Dressing riihren.
2 g 5 Blatter Pfefferminze
3 g 2 Zweige Dill
2 g 4 Zweige Kerbel Krduter hacken und unter den Salat mischen.
760 g | Gesamtmenge 125 g pro Person (einige Zweige zum Dekorieren ganz lassen)

Kohldampf-Salat

ein bunter Krautsalat

Brutto- Gebrauchs- Zutaten Zubereitung
menge einheit =
400 g 1 kl. St. Spitzkohl
60 g 4 Blatter Wirsing
250 g 1 kl. St. Fenchel
200 g 2 St. Karotte
100 g 1st. rote Paprika alles in sehr feine Streifen schneiden oder raspeln und mit
6 g 1Teel. Salz
3 g Prise Chilliflocken
15 g 1 Essl. flissiger Honig
40 ml 4 Essl. Apfelessig
40 ml 4 Essl. Ol weich kneten.
60 g 4 Essl. Mayonnaise
20 g 1 Essl. Dijon-Senf
80 g 5 Essl. Saure Sahne verrihren und dann unter den Salat riihren.
200 g 1 kI.St. Radicchio in Streifen schneiden
10 g 1 Zweig Dill Stiele entfernen und fein hacken
10 g 1 Zweig Petersilie Stiele entfernen und fein hacken
10 g 1 Zweig Estragon Stiele entfernen und fein hacken
50 g 3 St. Friihlingszwiebeln in Rollchen schneiden und alles unter den Salat rihren.
1600 g | Gesamtmenge 266 g pro Person
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Matjes-Rote-Beete-Salat

vegane Variante
Auch in der Version ohne Fisch, Ei, Saurer Sahne und Remoulade ist der
Salat aus gekochter Rote Beete klasse. Dann sind es allerdings 440 g

weniger. Es lohnt sich gute Beete frisch zu kaufen und zu kochen, das ist
schon ein Qualitdtsunterschied zu den fertig gekochten, die es eingeschweil3t gibt.

Gurken-Radieschen-Salat

mit Joghurtdressing

Gurkensalat und griiner Blattsalat werden im Norden sehr
gerne mit einem siiRlichen Joghurt-Dressing gegessen
(Seite 28).
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Matjes-Rote-Beete-Salat

Brutto
Brutto- Gebrauchs- Zutaten
menge einheit =
300 g 2 St. gekochte Rote Beete
180 g 3 St. hart gekochte Eier
200 g 2 St. gekochte Kartoffeln
100 g 1 St. Apfel
50 g % St. Zwiebel
90 g 2 St. saure Gurke
400 g 4 St. Matjesfilet
5 g Prise Salz
5 g Prise Pfeffer
60 g 3 Essl. Remoulade
80 g 4 Essl. saure Sahne
40 ml 4 Essl. Gurkenwasser
10 g % Bund Dill
1400 g | Gesamtmenge 233 g pro Person

Gurken-Radieschen-Salat

Brutto-

Gebrauchs-

Zubereitung

schalen und in Wirfelchen schneiden,

pellen und in Wiirfelchen schneiden,

pellen und in Wiirfelchen schneiden,

in kleine Wiirfelchen schneiden,

in kleine Wiirfelchen schneiden,

fein hacken

in daumengroRe Stiicke schneiden und mit etwas
und

wiirzen und

unter den Salat mengen
ein Zweig als Deko, den Rest hacken
und unter den Salat mischen.

L Zutaten Zubereitung
menge einheit =
500 g 1% St. Salatgurke in hauchdiinne Scheiben schneiden oder hobeln.
200 g 1 Bund Radieschen in hauchdiinne Scheiben schneiden,
hacken & bis auf ein paar Zweige zu den Gurken
10 g % Bund Dill geben
20 ml 2 Essl. Rapsol
4 g Prise Salz
20 g 1 Essl. flissiger Honig (oder Prise Zucker)
2 g Prise Pfeffer (frisch gemahlen)
30 ml % St. Zitrone Saft einer halben Frucht auspressen und alles
in einer Schiissel mit dem Salat gut vermischen.
150 g % Kopf griiner Blattsalat ein paar Blatter auf eine Servierplatte oder
flache Schale legen und mit den Gurken anrichten.
Mit den restlichen Dillzweigen verzieren.
600 g | Gesamtmenge 100 g pro Person
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Rote-Beete-Rohkost

Ein sehr aromatischer, nussiger Rohkostsalat. Rote Beete mal ganz anders.

Gurken - &

Rote Beete -Tatar

Diese Art fein gewdirfelter Salate passt gut zu Kartoffel- und Fischgerichten oder kann schon auf
Blattsalaten angerichtet werden. Wenn man Roggenvollkornbrotscheiben gebuttert und gesalzen im Ofen
rostet und mit diesen Salaten anrichtet, kann man sie als “die Bruschetta des Nordens” anbieten. Super als
Vorspeise oder Kanapee.
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