e deftige, herzhalte und leckere Gerichte
wischen Miinsterland und Ruhrgebiet gekoeht...
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Hallo liebe Leser,

wer an das Ruhrgebiet oder das Munsterland denkt,
kommt an Essen nicht vorbei. In der Tat bin ich in
Essen, mitten im Ruhrpott geboren, und wohne nun
seit vielen Jahren in Lunen. Lunen ist das Tor zum
Munsterland. Nichts liegt naher, als uber leckere,
deftige und herzhafte Gerichte zu schreiben. Gerade
dann, wenn meine Oma mein Lehrmeister war. Oma
kochte damals in einem groRen Restaurant in Essen.
Dieses Kochbuch ist in vier Teile aufgeteilt. Wir
beginnen mit herzhaften Gerichten aus der Heimat.
Im zweiten Kapitel geht es um Salate (Fischsalate
und Partysalate), im dritten Teil um deftige Suppen.
Im vierten Kapitel geht es um GroBmutters
Lieblingsgerichte, die gerade in der heutigen
gestressten Zeit hochaktuell und leicht nach zu
kochen sind.

Vielen Dank fur lhr Interesse und ,,Guten Appetit“
wunscht Renate Sultz.



HERZHAFTE GERICHTE AUS DER HEIMAT

Gericht 1: Geschmortes Sauerkraut mit
gebratenen Rippchen oder Schweinefilet und
feinem Kartoffelpuree

Gericht 2: Spagetti Bolognese mit Parmesankase
Gericht 3: Wirsingrouladen mit Salzkartoffeln
Gericht 4: Gulasch mit Makkaroni und Feldsalat
Gericht 5: Reibekuchen mit Apfelmus

Gericht 6: Leber suR-sauer mit Puree und Erbsen

Gericht 7: Geschnetzeltes mit Champions, Reis
und rote Beete

Gericht 8: Eintopf aus grunen Bohnen, Tomaten
und Hackfleisch

Gericht 9: Bunter Nudelauflauf
Gericht 10: Apfelpuffer
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Geschmortes Sauerkraut mit gebratenen
Rippchen oder Schweinefilet und feinem
Kartoffelpuree fur ca. 3 Personen




Zutaten:

ca. 700 g Schweinefilet oder dicke Rippe
1 Dose Sauerkraut (mittlere GrolSe)

6 Zwiebeln

7-8 Kartoffeln

warme Milch

Butter

Muskat

Pfeffer, Salz, Paprikagewurz

1 guten Essloffel Zucker

etwas Kummel und einige Wacholderbeeren
Gemusebruhe

Tomatenmark

dunkler Solsenbinder

Ol

Zubereitung des Krautes

Das Sauerkraut in ein Sieb geben und unter kaltem Wasser
kurz etwas abbrausen. Butter in einem Topf erhitzen. Eine in
Waurfel geschnittene Zwiebel und das Kraut mit dem
Kimmel und den Wacholderbeeren, Pfeffer, Gemusebrihe
und dem Zucker braun anschmoren. Etwas FlUssigkeit
angieRen und auf kleiner Flamme kocheln lassen. Nach ca.
20 Minuten ist das Kraut fertig. Noch mal mit etwas Zucker
abschmecken und den Topf zur Seite stellen.

Zubereitung des Fleisches

Die dicke Rippe oder das Schweinefilet unter kaltem Wasser
kurz abspllen und mit Kichenpapier abtupfen. Dann das
Fleisch von allen Seiten mit den Gewurzen einreiben und in
heiBem Ol rundherum braun anbraten. Nun das Fleisch



herausnehmen und zur Seite stellen. In dem heiRen Fett
jetzt die gewdrfelten Zwiebeln mit dem Tomatenmark und
den Gewulrzen (nach Geschmack) anrosten. Das Fleisch
wieder dazugeben und mit einer Flussigkeit aus
Gemusebruhe und Wasser bedecken. Bei kleiner Hitze
kocheln lassen, bis das Fleisch weich ist.

Das Fleisch herausnehmen und die Flussigkeit mit dunklem
Sollenbinder andicken. Man kann die Solse noch mit einem
Schuss SojasoBe abschmecken. Das in Scheiben
geschnittene Fleisch wieder in die SoRe geben. Nun das
Plree fertigstellen.

Dazu die Kartoffeln weich kochen, abgielSen und direkt
Butter, warme Milch und Gewulrze dazugeben. Jetzt alles
fein stampfen. Mit dem Schneebesen die Kartoffelmasse
cremig ruhren. Sollte das Puree noch zu fest sein, kann man
noch etwas Butter und Milch dazu geben. Das Essen ist
fertig und wir kdnnen anrichten. Ich serviere dazu ein kaltes
Malzbier.

Guten Appetit!
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Spagetti Bolognese mit Parmesankase fur 3
Personen




Zutaten:

2509 Vollkornspagetti

2 Zwiebeln

500g Hackfleisch gemischt
3 dicke Tomaten

Ol zum anbraten
Tomatenmark

Oregano

Pfeffer, Salz, Paprikagewurz

2 Essloffel Zucker. Er hebt den Geschmack der TomatensolSe
hervor.

Etwas Sojasolse

Etwas Tomatensaft oder Gemusesaft
Butter fur die Nudeln

1 Tutchen geriebener Parmesan

Zubereitung:

Im heiBen Ol das Hackfleisch mit den gewdirfelten Tomaten
und Zwiebeln, dem Tomatenmark, dem Zucker und den
Gewurzen grundlich anbraten. Wenn alles krumelig
gebraten ist mit etwas Tomatensaft oder Gemusesaft
angieflen. (Nicht zu viel). Noch mal 3 Minuten bei sehr
kleiner Hitze kocheln lassen. Nun den Topf zur Seite stellen.

Die Spagetti bissfest kochen und vorsichtig abgielien.

Nicht mit Wasser abspulen. Etwas Butter schmelzen und
uber die Nudeln gielSen. Mit Salz abschmecken. Sie konnen
nun servieren. Zum Schluss noch Uber die Solle den
Parmesankase streuen.



Guten Appetit!

Minsterland =
thgebiet
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Wirsingrouladen mit Salzkartoffeln fur 3-4
Personen




Zutaten:

Ein Wirsing vom Wochenmarkt.
Die Blatter mussen schon grofl$ sein.
500g Hackfleisch gemischt

1 dicke Zwiebel

1 Ei

1 Brotchen

Frische Petersilie

Pfeffer, Salz, Muskat

Kartoffeln (Halb festkochend)
Rapsol

SofRRenbinder

Gemusebruhe

Bratensaft

Zubereitung:

Die grofSen Blatter vom Wirsing losen. Ein oder zwei kleinere
Blatter zur Seite legen. Den restlichen Wirsing in
Frischhaltefolie im Kuhlschrank aufbewahren. Nun die
grollen Blatter in Salzwasser legen. Sobald das Wasser
anfangt zu sieden, den Kohl sofort herausnehmen und die
Blatter abklhlen lassen.

Von der Kochflussigkeit etwas zur Seite stellen fur die
Rouladen. Die Zubereitung der Fullung.

Das Gehacktes wie einen Frikadellen Teig zubereiten. Ei,
gewurfelte Zwiebeln, ein in Milch eingeweichtes und
ausgedrucktes Brotchen, Pfeffer, Salz, etwas Muskat und die
kleingeschnittene Petersilie unter das Hackfleisch mischen.
Zum Schluss noch die kleinen Kohlblattchen fein hacken und
in die Hackmasse kneten.
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Legen sie sich nun auf eine geraumige Arbeitsflache die
Wirsingblatter so aus, dass sie einen Kohlwickel herstellen
konnen. Fur eine Roulade nehme ich immer zwei Blatter.
Etwas von der Hackmasse in die Mitte der Blatter geben und
vorsichtig eine Roulade wickeln. Dabei ist etwas
Fingerspitzengefuhl gefragt. Sollte die Roulade mit einem
Holzchen nicht halten, nehmen sie weilles Nahgarn und
umwickeln sie den Wirsing damit so, dass das Hackfleisch
nicht herausrutschen kann. Aus einem grollen Wirsing
musste man 3-4 Rouladen wickeln kénnen. Das Ol in einer
Brater heil8 werden lassen und die Wirsingrollen darin
rundherum braun anbraten. Mit Gemusebruhe angieflsen und
auf kleiner Hitze 15 Minuten kocheln lassen. Geben sie 2
Bratensaftwurfel in die FlUssigkeit. Die Wirsingrouladen
herausnehmen und auf eine Platte legen. Abkuhlen lassen
und vorsichtig den Faden abwickeln. Mit dunklem
SolRenbinder andicken und die Rouladen zuruck in die SofRe
legen und ziehen lassen. Zum Schluss die Kartoffeln kochen
und anrichten.

Dazu ein herzhaftes Bierchen.
Guten Appetit!



Strandkobold
w hilft Kindern und beschiitzt alle Tiere
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Gulasch mit Makkaroni und Feldsalat fur 3-4
Personen




Zutaten:

700g Rindergulasch
5 Zwiebeln

3 Knoblauchzehen
2 rote Paprika

1 Schale Feldsalat
250g Makkaroni

1/2 Bund Petersilie
Essig, Ol, Senf
Pfeffer, Salz
Paprika- und Chiligewurz
Tomatenmark
Zucker

Butter

Zubereitung des Fleisches:

In heiRem Ol den Gulasch, Tomatenmark, Gewdirze,
gewdurfelte  Zwiebeln und  Paprika anbraten und
zwischendurch immer etwas Flussigkeit angiellen (nur
wenig). Dies solange machen, bis von den Zwiebeln und der



Paprika nur noch wenig zu sehen ist. Jetzt mit Gemusebruhe
und Wasser, Bratensaftwurfel angieSen und bei kleiner Hitze
im geschlossenen Topf kocheln lassen. Zwischendurch stets
umruhren und gegebenenfalls etwas Flussigkeit nachgielSen.
Wenn das Fleisch weich ist, alles mit etwas SofRenbinder
oder mit Bratensaft binden.

Zubereitung des Salates:

Essig, Ol, Pfeffer, Salz, ein Teeldffel Senf, zwei Teeléffel
Zucker und die kleingeschnittene Petersilie zu einer
SalatsofRe mit dem Schneebesen verruhren. Die feinen
BlUschelchen des Feldsalates nur kurz unter kaltem Wasser

abbrausen. In eine groBe Schussel geben und mit der
SalatsofSe vermengen.

Zubereitung der Nudeln:

Die Makkaroni bissfest kochen. Abgiellen und mit flussiger
Butter vermengen.

Nun konnen sie anrichten.
Guten Appetit!



