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Vorwort

Angeregt durch den Klabautermann in Gromitz (in der Strandhalle in Gromitz) hat Koche-
Nord.de jetzt ein abgewandeltes Kochbuch zu diesem schénen Urlaubsort an der schleswig-
holsteinischen (in der Nahe von Lubeck) gemacht und es zum kostenlosem Download gestellt!

Wir mochten damit anregen in Coronazeiten auch mal an den Norden Deutschlands zu denken
und eventuell im schonen Gromitz Urlaub zu machen und dabei die Gastronomen zu
unterstitzen.

Aulerdem empfehlen wir unseren Hoster Prepaid-hoster.de der auch in Gromitz ansassig ist
und mit dem wir sehr zufrieden sind ! https://www.prepaid-hoster.de/

Sie kénnen dieses kostenlose Kochbuch fir Gromitz ubrigens unter dem folgendem Link
downloaden: https://forum.kdche-nord.de/viewforum.php?f=435

Freundliche Grife
Marcus Petersen-Clausen
www.koche-nord.de
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Vorspeiserei
Gefilite Brezeln

Menge: 9 Portionen

9 Laugenbrezeln, Tiefkuhl

Y2 Becher saure Sahne, etwa 100 Gramm

Y2 Becher Schmand, etwa 200 Gramm

Y2 Becher Créme fraiche mit Krautern, etwa 200 Gramm
200 Gramm Kase, gerieben

1% Eier (GroRe M)

225 Gramm Schinken

Y2 Stange Lauch/Porree

nach eigenem Belieben  Tafelsalz
nach eigenem Belieben  Pfeffer frisch aus der Mihle
nach eigenem Belieben  Paprikapulver

Aulerdem:
etwas Backpapier

Schlagen Sie die Eier kurz auf und geben Sie dann die saure Sahne, den Schmand sowie die
Creme fraiche dazu. Danach schneiden Sie bitte den Schinken und Lauch in dinne Streifen und
geben beides ebenfalls zu der Masse. Nun riihren Sie bitte den Kase unter und schmecken das
Ganze mit Tafelsalz, Pfeffer und Paprikapulver ab.

Die gefrorenen Brezeln legen Sie dann auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech und
geben die Fillung in die Offnungen.

Anschlie3end backen Sie die Brezeln bei 170 Grad Celsius (Oberhitze/Unterhitze) etwa 15 - 20
Minuten, bis sie schon goldbraun sind.

Unser Tipp:

Sie kénnen Diese Brezeln als schnelles und pfiffiges Abendessen reichen. Sie sollten
dann, je nach Hunger, 2 Brezeln pro Person einplanen.
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Vorspeiserei

Schlemmer-Baguette a la Koche-Nord.de
mit Frischkase, Paprika, Schinken, Brokkoli und Salami

Menge: 6 Portionen

1 Becher Créme fraiche

1 Becher Schmand

1 Becher Frischkase mit Krautern

3 Paprikaschoten, rot, gelb, grin

200 Gramm Kase (Emmentaler), gerieben

150 Gramm Schinken, extra mager, gewurfelt

4 Salami (Mini-Salami, Gefllgel)

nach eigenem Belieben  Brokkoli

nach eigenem Belieben Zwiebeln, rot

nach eigenem Belieben = Baguettes oder Baguettebrotchen zum Aufbacken

Aulerdem:
etwas Backpapier

Fur den Belag verrihren Sie als erstes die Creme fraiche, den Schmand und den Frischkase
miteinander. Dann halbieren Sie die Paprikaschoten, entfernen den Strunk, die Scheidenwande
sowie die Kerne und spulen die Schoten grindlich aus. Danach werden die Wirfel bitte in kleine
Wirfel geschnitten. Die Salami schneiden Sie bitte in dinne Scheiben (3 Millimeter). Ziehen Sie
anschlielRend die Zwiebeln ab, halbieren sie und schneiden die Zwiebelhalften in

Ringe. Den Brokkoli trennen Sie danach von den Rdschen, waschen ihn mit kaltem Wasser ab
und zerkleinern ihn.

Jetzt vermengen Sie alle Zutaten bis auf den Kase, in einer Schissel miteinander. Wenn Sie
mogen, konnen Sie den Kase auch gleich mit in die Schussel geben. Die Masse sollte moglichst
streichfest sein.

Dann schneiden Sie die Baguettes oder Baguettebrétchen auf und legen beide Halften auf ein
mit Backpapier belegtes Backblech. Danach bestreichen Sie sie mit dem Belag und streuen den
Kase darauf.

Nebenbei heizen Sie bitte den Backofen auf 180 Grad Celsius (Oberhitze/Unterhitze) vor,
schieben die Baguettes auf der mittleren Schiene in den Ofen und backen sie etwa 15 - 18

Minuten goldbraun.

Unser Tipp:
Als Beilage empfehlen wir einen gemischten Salat.
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Vorspeiserei

Gebackener Schafskase in Folie
Menge: 4 Portionen

800 Gramm Schafskase

6 Essloffel  Olivendl

2 Essloffel  Paprikapulver, mild
4 Zehen Knoblauch

6 Tomaten
4 Peperoni, eingelegte
Aulerdem:

etwas Alufolie

Legen Sie je 4 Stuck Alufolie von etwa 30x30 Zentimetern aus und betraufeln Sie die Stlcke
leicht mit Olivendl. Dann teilen Sie den Schafskase (Packung a 200 Gramm) pro Portion und
reiben ihn beidseitig mit Paprikapulver leicht ein oder bestreuen ihn und legen den Kase jeweils
langs auf die Folie (der Lange nach, weil die Folie am Schluss zusammengefaltet wird und sich
SO besser servieren lasst).

Darauf legen Sie die abgespulten und in Scheiben geschnittenen Tomaten sowie den
abgezogenen und geriebenen Knoblauch und je eine Peperoni. AnschlieRend geben Sie das
restliche Olivendl bitte obenauf (kein Salz - der K&se ist schon salzig). Das Ol gibt den
Geschmack, harmoniert mit dem Kase und lasst diesen nicht an der Folie kleben!

Zum Schluss falten Sie bitte die Folie vorsichtig Uber dem Kase zusammen und ziehen ihn
seitlich etwas zusammen (fast wie ein kleines Knallbonbon!)

Garzeit im Backofen bei etwa 200 Grad betragt ca. 15 - 20 Minuten.

Unsere Tipps:

Dieses Rezept lasst sich sehr gut vorbereiten. Als Beilage empfehlen wir ein frisches Baguette
und eventuell einen kleinen Salat.

Sie kdonnen dieses einfache Rezept naturlich beliebig nach eigenem Geschmack zum Beispiel

auch mit Zwiebeln anstelle Knoblauch oder auch scharfen Peperoni oder Krautern etc.,
verandern.
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Vorspeiserei

Toast Caprese
frische Tomatenwdirfel geschichtet mit Pesto und Mozzarella

Menge: 4 Portionen

8 Scheiben Vollkorntoastbrot oder anderes Brot nach Wahl
nach Belieben Pesto

4 grolde Tomaten

250 Gramm Mozzarella

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer frisch aus der Muhle

AulRerdem:

etwas Backpapier

Rosten Sie die Toastscheiben kurz im Toaster. Nebenbei spilen Sie die Tomaten kalt ab,
entfernen den Strunk und schneiden die Tomaten in Scheiben. Danach lassen Sie den
Mozzarella abtropfen und schneiden ihn ebenfalls in Scheiben.

Nun bestreichen Sie die Brotscheiben dinn mit Pesto. AnschlieRend verteilen Sie bitte die
Tomatenscheiben auf den Scheiben und belegen sie mit dem Mozzarella. Nun betraufeln Sie
alles noch mit etwas Pesto und geben es dann auf ein mit Backpapier belegtes Backblech.

Uberbacken wird das Toast Caprese im vorgeheizten Backofen bei 200 Grad Celsius Oberhitze/
Unterhitze (Umluft: 180 Grad Celsius) etwa 7-9 Minuten, so dass der Mozzarella leicht
geschmolzen ist.

Zum Schluss wiirzen Sie das Gericht bitte nach Bedarf mit Tafelsalz und Pfeffer und servieren
es.

Dieses Gericht ist ein Feierabendessen, da es schon schnell gemacht ist und Sie es sogar mit
auf die Couch nehmen kdnnen.

Unser Tipp:

Nach Belieben kbnnen Sie mehr Mozzarella verwenden, wenn Sie die Scheiben
etwas dicker mogen.
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Vorspeiserei
Gebratene Garnelen auf mediterrane Art
Menge: 4 Portionen

750 Gramm Garnelen rohe, ohne Kopf mit Schwanz
2 Peperoni, rote

6 Zehen Knoblauch

2 Zweige Rosmarin

10 Blatter ~ Salbei

10 Essloffel Ol (Olivendl)

etwas Tafelsalz
4 Essloffel  Zitronensaft
1 Bund Petersilie gehackt

Lassen Sie die gefrorenen Garnelen im Sieb im Kuhlschrank, spulen Sie sie dann kalt ab und
tupfen Sie die Garnelen danach trocken.

Dann schneiden Sie von den Peperoni den Stielansatz ab und befreien sie von allen
Samenkernen. Danach ziehen Sie die Knoblauchzehen ab und halbieren sie. Nun erhitzen Sie
das Olivendl in einer Pfanne, legen die Garnelen nebeneinander hinein und braten sie auf jeder
Seite etwa 90 Sekunden bei starker Hitze. Nach dem Wenden geben Sie bitte den Knoblauch,
die Peperoni, den Salbei und den klein geschnitten Rosmarin dazu. Anschliellend salzen Sie
alles, betraufeln die Zutaten mit etwas Zitronensaft und mischen die abgespulte und gehackte
Petersilie unter.

Gromitzer Kuste
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Vorspeiserei

Gebackene Apfel mit Ziegenkase

Menge: 4 Portionen

4 Apfel, Boskoop

150 Gramm Ziegenfrischkase

100 Gramm Quark

2 Essloffel Kase (Emmentaler), gerieben
2 Essloffel  Pinienkerne

etwas Krautersalz

Spilen Sie die Apfel kalt ab, halbieren Sie sie langs und entfernen Sie das Kerngehause
grof3zugig.

Dann zerdricken Sie den Ziegenkase mit einer Gabel und vermischen ihn gut in einer Schussel
mit dem Quark. Danach fugen Sie bitte den Emmentaler und die Pinienkerne hinzu und rihren
beiden Zutaten unter. Abgeschmeckt wird die Masse nun mit Krautersalz.

Die Kasemasse fullen sie anschlielend in die Apfelhalften und backen das Ganze im Backofen
bei 220 Grad Celsius (Oberhitze/Unterhitze) etwa 15-20 Minuten.

Unser Tipp:
Zu diesem Gericht passt ein Blattsalat.

Business
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Vorspeiserei
Gurkenspaghetti-Salat mit Kurbiskernen
Menge: 4 Portionen

800 Gramm Gurken

1 grolde Knoblauchzehe

5 Gramm Ingwer, frisch

1 Teeloffel  Tafelsalz

2 Essloffel  Balsamico, heller

1 Essloffel  Kuarbiskerndl

1 Essloffel  Rapsol

200 Gramm Schmand

20 Gramm Kdurbiskerne

etwas Petersilie, gehackte

AulRerdem:
etwas Frischhaltefolie

Schalen Sie die Gurken, spulen Sie sie kurz kalt ab und schneiden Sie die Gurken mit dem
Spiralschneider zu Spaghetti. Gurken aus dem Garten braucht brauchen Sie Ubrigens nicht zu
schalen. Die Knoblauchzehe hacken Sie danach fein und reiben den Ingwer ebenfalls fein. Wir
nehmen dafir eine Kasereibe, das geht damit sehr gut.

Nun mischen Sie den Balsamico grundlich, das Kurbiskerndl, das Rapsol, den Knoblauch, den
Ingwer und das Tafelsalz in einer Schussel mit dem Schmand. Die Masse ist recht kompakt,
aber die Gurken geben noch viel Flissigkeit ab, dann passt es wieder. Anschlielend mischen
Sie das Ganze mit den Gurkenspaghetti und lassen den Salat etwa 30 Minuten mit der Folie
abgedeckt im Kuhlschrank durchziehen.

Nach der Ruhezeit rosten Sie die Kirbiskerne ohne Fett in einer beschichteten Pfanne, bis sie
anfangen zu duften und stellen sie beiseite.

Den Gurkensalat verteilen Sie jetzt bitte auf 4 Teller und bestreuen sie mit den Kirbiskernen
sowie der abgespulten und gehackten Petersilie .

Unser Tipp:

Wenn Sie den Schmand gegen 200 Gramm Sahnejoghurt (10% Fett) austauschen, hat eine
Portion nur 173 Kalorien. Ansonsten 238 Kcal.
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Suppenkiche

Fischkraftbrihe
Consommeé de poisson

Menge: 2,50 Liter

3000 Gramm Fischfond

500 Gramm Wittlingsfilets

120 Gramm Lauch/Porree, gebleicht, gerustet
50 Gramm Schalotten, geschalt

300 Gramm Champignons, frisch, gerUstet
12 Gramm Weissmehl

5 Gramm Dill, frisch

70 Gramm Eiweil3, frisch

5 Gramm Tafelsalz

5 Gramm Pfeffer, weil}, frisch aus der Muhle
30 Gramm Noilly Prat

Vorbereitung

Hacken Sie die Wittlingsfilets mit einem groRen Messer grob klein (oder hacken Sie sie kurz im
Cutter). Dann halbieren Sie den Lauch langs und spulen die Erde, die meistens in den
Zwischenraumen sitzt, aus.

Danach putzen Sie bitte die Champignons:

Pilze sind sehr heikel mit Wasser, sie saugen es auf und dann haben Sie nur
Wassergeschmack. Deshalb sollte Sie die Pilze auch nie ins Wasser legen. Stattdessen I6sen
Sie bitte zwei Essloffel Mehl in einer Schussel Wasser auf und waschen die Pilze etwa 1 - 2
Minuten darin. Das Mehl wirkt wie Schmirgelpapier und die Pilze nehmen so kaum

Wasser auf.

Nun spulen Sie den Dill kalt ab, schutteln ihn kurz trocken und hacken ihn grob. Danach
schneiden Sie den Lauch, die Schalotten und die Champignons in Matignon (kleinwurfelig).
Anschlieend vermischen Sie das Wittlingsfleisch, die Matignon, den Dill und das Eiweil3 (das
ist fur die Klarifikation, siehe Tipp) kraftig und lassen alles mit der Folie abgedeckt mindestens
60 Minuten im Kuhlschrank ruhen. Nach der Ruhezeit stellen Sie bitte einen kalten, fettfreien
Fischfond bereit.
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Suppenkiche

Fortsetzung: Fischkraftbrihe

Zubereitung

Die Klarifikation geben Sie jetzt in den kalten Fischfond und verrihren das Ganze gut. Unter
vorsichtigem Ruhren bringen Sie es danach in einem gro3em Topf mit einem Pfannenwender
langsam zum Siedepunkt (kurz vor dem Kochen mussen Sie die Hitze reduzieren). Nach dem
Aufkochen durfen Sie Ubrigens nicht mehr rihren da sonst die gebunden Trubstoffe wieder

in die Bruhe gelangen. Nun schmecken Sie Fischbrihe mit Tafelsalz, Pfeffer und Noilly Prat ab,
schaumen sie des Ofteren mit einer Schaumkelle ab und fetten die Briihe ab (siehe Tipp).

Danach lassen Sie die Brihe etwa 30 Minuten leicht sieden (Kochen). Nach dem Kochen
passieren Sie die Bruhe bitte sorgfaltig durch ein doppeltes Passiertuch, entfetten sie mit
Klchenpapier restlos und schmecken die Fischkraftbriihe nochmal mit Tafelsalz und Pfeffer ab.

Vor dem Servieren geben Sie bitte noch etwas Noilly Prat zu der glasklaren Fischkraftbrihe.
Unsere Tipps:

Eine Klarifikation ist das klaren einer Suppe mit Eiweild. Das Eiweil3 gerinnt beim Kochen, bindet
die Trlubstoffe in der Suppe und setzt sich oben ab (wo es anschlieliend mit einer

Schaumkelle entfernt wird).

Beim Abfetten der Brihe wirden wir die Fischkraftbrihe Uber Nacht erkalten lassen (so wird das
Fett fest) und am nachsten Tag das Fett mit einer Schaumkelle entfernen.
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Suppenkiche

Wildkraftbruhe
Consommeé de gibier

Menge: 2,50 Liter

10 Gramm Erdnussol

350 Gramm Wildpartren

160 Gramm Klarfleisch (mageres Kuhfleisch)
250 Gramm Wasser

80 Gramm Karotten, geschalt

80 Gramm Knollensellerie, geschalt

80 Gramm Lauch/Porree, grun, gerustet
50 Gramm Tomaten

15 Gramm Steinpilze, getrocknet

60 Gramm Eiweil3, frisch

1 Gramm Pfefferkorner, weil}

1 1/2 Lorbeerblatter

3000 Gramm Wildfond

5 Gramm Tafelsalz

Aulerdem:
etwas Klchenpapier

Vorbereitung

Sautieren (bei hoher Hitze in einer hohen Pfanne anbraten) Sie die Wildpartren zur Farbgebung
im heiRen Erdnussadl an, legen Sie die Paruren auf das Kuchenpapier (zum entfetten) und
lassen Sie sie erkalten. Danach treiben Sie das Klarfleisch und die Wildpariren durch die grobe
Scheibe des Fleischwolfs (5 Millimeter). Nun halbieren Sie den Lauch langs und waschen mit
kaltem Wasser die Erde aus den Zwischenraumen des Lauches heraus (dort ist die Erde
meistens versteckt). Dann schneiden Sie das Gemuse in kleine Stucke (Matignon) und
schneiden die kalt abgespulten Tomaten in Stlicke.

AnschlieRend vermischen Sie das gehackte Fleisch, die Gemisematignon, die Tomatenstulicke,
die Steinpilze, das Eiweil}, die Gewurze und das Wasser (= Klarifikation, siehe Tipp) kraftig und
lassen alles mindestens 60 Minuten mit Folie abgedeckt im Kuhlschrank ruhen. Wahrenddessen
stellen Sie bitte einen kalten, fettfreien Wildfond bereit.
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Suppenkiche
Fortsetzung: Wildkraftbrihe

Zubereitung

Die Klarifikation geben Sie jetzt bitte in den kalten Wildfond und verruhren sie gut. Dann bringen
Sie alles unter vorsichtigem riihren mit einer Schaumkelle langsam zum Kochen (Siedepunkt).
Nach dem Aufkochen durfen Sie bitte nicht mehr rihren, da sonst die Tribstoffe im gebundenen
Eiweil wieder in die Briihe gelangen. Danach schmecken Sie das Ganze ab und schaumen die
Brihe des Ofteren mit der Schaumkelle ab. Danach wiirden wir die Wildkraftbriihe (iber Nacht
erkalten lassen und das hartgewordene Fett am nachsten Tag auch mit der Schaumkelle
entfernen (abfetten).

Nach dem Vorgang des Abfettens lassen Sie die Bruhe bitte etwa 60 Minuten leicht sieden
(Kochen) und passieren sie dann sorgfaltig durch ein Passiertuch. Zum Schluss wird das
Gericht mit den Klchenpapier restlos entfettet und mit Tafelsalz abgeschmeckt.

Unsere Tipps:
Wildkraftbrihen werden oft mit Madeira, Sherry oder Portwein parfimiert.

Partren ist der Fachausdruck flir Sehnen und Fleischabschnitte (Fleischabfalle). Sie fallen beim
Parieren (abschneiden), der Vorbereitung von Pfannenfertigen Fleischsticken zur
Weiterverarbeitung, an. Parliren haben neben den Knochen einen sehr grolRen Wert flr fir
Fonds, Jus (Grundsof3e), anderen Sof3en und der Suppenherstellung.

Eine Klarifikation ist das Klaren einer Suppe mit Eiweil3. Das Eiweil® gerinnt beim Kochen, bindet

die Schwebestoffe in der Suppe und setzt sich oben ab (wo es anschlieliend mit einer
Schaumkelle entfernt wird).
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Suppenkiche

Suppe Hausfrauenart
Potage bonne femme

Menge: 2,5 Liter

30 Gramm Butter

90 Gramm Zwiebeln, geschalt

580 Gramm Lauch/Porree, grun, gerustet

20 Gramm Weil3mehl

2000 Gramm Gemusefond

330 Gramm Kartoffeln, Typ A (fest kochend, geschailt)
90 Gramm Vollrahm, 35%

5 Gramm Tafelsalz

5 Gramm Pfeffer, weil}, frisch aus der Muhle

15 Gramm Schnittlauch, frisch

Einlage
120 Gramm Semmeln (Brotchen)
20 Gramm Butter

Vorbereitung

Halbieren Sie die geschalten Zwiebeln und schneiden Sie sie sehr feine Wurfel. Dann halbieren
Sie den Lauch langs spulen die Zwischenrdume mit kaltem Wasser aus (dort befindet sich
meistens noch etwas Erde). Nun schneiden Sie den Lauch und die Kartoffeln in feine Scheiben
(Paysanne/feinblattrig) und kochen nebenbei den Gemusefond auf. AuRerdem spllen Sie den
Schnittlauch kalt ab, schutteln ihn kurz trocken und schneiden ihn in feine Ringe.

Die Semmeln (Brotchen) schneiden Sie jetzt bitte in dunne Scheiben und betraufeln sie mit der
zerlassenen Butter. Danach résten Sie die Semmeln unter dem Salamander (oder dem

Backofengrill) goldgelb.
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Suppenkiche
Fortsetzung: Suppe Hausfrauenart

Zubereitung

Bei der Zubereitung der Suppe diunsten Sie erst die Zwiebeln und den Lauch in einem Topf in
der restlichen Butter. AnschlieRend bestauben Sie die Zutaten mit dem Weildmehl (um die
Suppe spater zu binden) und lassen alles etwas abkuhlen.

Dann fullen Sie das Ganze mit heilem Gemusefond auf und bringen es zum Siedepunkt
(Kochen). Gewdrzt wird die Suppe nun mit Tafelsalz und Pfeffer, auRerdem mussen Sie sie des
Ofteren mit einer Schaumkelle abschaumen.

Nach etwa 10 Minuten Kochzeit geben Sie bitte die Kartoffeln bei, lassen die Suppe nochmals
etwa 10 Minuten sieden (Kochen) und schaumen sie wieder mit der Schaumkelle ab.

Verfeinert wird die Suppe Hausfrauenart mit mit dem Vollrahm (Sahne) und danach schmecken
Sie das Gericht bitte mit Tafelsalz sowie Pfeffer ab.

Beim Anrichten bestreuen Sie die Suppe bitte noch mit abgespultem, kurz trocken

geschitteltem und in kleine Réllchen geschnittenem Schnittlauch. Die gerdsteten Brotscheiben
kdnnen Sie separat dazu servieren.
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Suppenkiche

Apfel-Ingwer-Suppe
Soupe aux pommes et aux gingembre

Menge: 1,5 Liter

40 Gramm Butter

35 Gramm Zwiebeln, geschalt

25 Gramm Ingwer, frisch, geschalt

400 Gramm Apfel, Golden Delicious, geschalt, ohne Kerngehause
35 Gramm Weildmehl

1000 Gramm Gefligelfond, hell

200 Gramm Apfelsaft, st}

100 Gramm Kokosmilch, ungesufit

ein paar Limonenblatter

280 Gramm Vollrahm, 35%

5 Gramm Tafelsalz

5 Gramm Pfeffer, weil}, frisch aus der Muhle
10 Gramm Limonensaft

Vorbereitung

Halbieren Sie die abgezogenen Zwiebeln und schneiden Sie sie in sehr feine Wurfel. Dann
schneiden Sie den Ingwer in diinne Scheiben und schneiden die abgespiilten Apfel in 5
Millimeter grof3e Wirfel. Danach schlagen Sie bitte die Vollrahm (Sahne) in einer Schissel mit
dem Schneebesen steif und stellen sie kalt.
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Suppenkiche
Fortsetzung: Apfel-Ingwer-Suppe

Zubereitung

Bei der Zubereitung zerlassen (erhitzen) Sie die Butter in einem Topf und dunsten dann die
Zwiebeln an. Danach geben Sie bitte die Ingwerscheiben und die Apfelwirfel bei und diinsten
beide Zutaten weich. Nun bestauben Sie alles mit dem Weilmehl (fur die spatere Bindung),
geben den Geflugelfond, den Apfelsaft sowie Kokosmilch bei und kochen alles unter Rihren
auf.

Nebenbei spllen Sie die Limonenblatter kalt ab, schitteln sie kurz trocken und geben sie mit in
den Topf. AnschlieRend kochen Sie die Apfel-Ingwer-Suppe und unter 6fterem Abschaumen mit
einer Schaumkelle etwa 20 Minuten. Nach der Kochzeit nehmen Sie bitte die Ingwerscheiben
und die Limonenblatter mit der Schaumkelle heraus. Danach purieren Sie die Suppe mit einem
Pdrierstab fein und passieren (giel3en) sie durch ein Drahtspitzsieb. Abgeschmeckt wird das
Gericht nun noch mit Tafelsalz, Pfeffer, Cayennepfeffer und Limonensaft.

Vor dem Servieren heben (melieren) Sie den geschlagenen Vollrahm (die geschlagene Sahne)
vorsichtig unter die Suppe.

Unsere Tipps:

Durch die Beigabe einiger Tropfen fermentierten Sesamols (unmittelbar vor dem Servieren)
erhalten Sie eine spezielle Geschmacksnote. Der Geflugelfond kann Gbrigens durch
Gemusefond ersetzt werden. Die Limonenblatter sollten Sie aul3erdem nicht zu lange
mitkochen, sie entwickeln sonst einen bitteren Nachgeschmack.
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Feldgefluster
Marinierter Mozzarella mit Avocado
Menge: 4 Portionen

1 Teeldffel Honig

1 Teeloffel Senf

3 Essloffel Balsamessig

2 Fleischtomaten

1 Reife Avocado

1 Zitrone

1 Bund Rauke; oder

1/2 Bataviasalat

4 Essloffel kalt-gepresstes Olivendl
1 Bund Dill

Mozzarella abtropfen lassen, in dinne Scheiben schneiden. Zerdrickten Knoblauch, Salz,
Pfeffer, Honig, Senf und Essig verriihren. Uber den Mozzarella gielen und mindestens 30 Min.

durchziehen lassen.

Inzwischen Tomaten heifld Uberbrihen, abziehen, vierteln, entkernen und in Wurfel schneiden.
Avocado halbieren, Stein entfernen, schalen und wurfeln, mit Zitronensaft betraufeln. Mit den

Tomatenwurfelen vermischen, mit Salz und Pfeffer wirzen.

Rauke (oder Batavia) portionsweise auf Tellern anrichten. Mozzarellascheiben darauflegen und
alles mit Tomaten- und Avocadowirfeln bestreuen. Restliche Marinade und Olivendl verrihren,

den Salat damit betraufeln. Mit Dill bestreuen.
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Feldgefluster

Gemischter Salat mit Rinderfilet,
Eichblattsalat, Feldsalat, Tomaten, Schafskase

Menge: 2 Portion

15 Scheiben Salatgurken, 2 Blatter Eichblattsalat, 2 Zweige Feldsalat
2 Paprikaschoten, rote, gebraten, sauer eingelegt

2 Tomaten, 2 Blatter Salat (Kopfsalat), 1 Zwiebeln

150 Gramm Schafskase, 200 Gramm Rinderfilets

2 Zehen Knoblauch, 1 Essloffel Sambal Oelek

1 Essloffel Senf, nach eigenem Belieben Essig (Weinessig)

nach eigenem Belieben Olivendl, etwas Meersalz

etwas Pfeffer frisch aus der Muhle, etwas Currypulver

1 Schuss Maggi, etwas Zitronensaft

Schneiden Sie das Rinderfilet in feine Streifen und marinieren Sie es in einer Marinade aus
Sambal Oelek, Senf, geriebenem Knoblauch, Olivendl, Meersalz, Pfeffer und indischem Curry
etwa 60 Minuten.

Die verschiedenen Salate waschen Sie danach und zupfen die Blatter ein bisschen kleiner. Die
Tomaten schneiden Sie bitte in Viertel, die eingelegten sauren Paprikasticke in Streifen oder
Quadrate, die Salatgurke schneiden Sie in feine Scheiben. Anschlie3end schneiden Sie den
Schafskase in Wirfel.

Nun bereiten Sie ein feines Salatdressing aus dem Olivendl, Weinessig, Zitronensaft, etwas
Meersalz, Pfeffer und Maggi und vermischen es gut. Die Zwiebel schneiden Sie bitte in diinne
Ringe und legen die Halfte der Ringe zusammen mit den Tomaten und den Gurkenscheiben in
das Dressing. Danach lassen Sie das Gemuse etwa 10-11 Minuten in dem Dressing ziehen. Die
zu verwendenden Mengen der Zutaten sind naturlich individuell.

Nun braten Sie das Fleisch zusammen mit den restlichen Zwiebelringen scharf an (etwa 1 - 2
Minuten) und lassen es kurz ruhen. Den Rest der Zutaten geben Sie bitte in die Schissel und

vermischen sie mit dem Dressing.

Zum Schluss geben Sie das Fleisch mit den Zwiebelringen auf den Salat und servieren den
Salat. Als Beilage empfehlen wir knuspriges Ciabatta oder Baguette.

Als Getrank empfehlen wir einen dunklen, trockenen Rotwein.

unbezahlte Werbung: 20

Eine Auswahl von Restaurants in Gromitz (klicken Sie hier)


https://www.google.com/search?sxsrf=ALeKk02T0WjbVuBDtcYHSm-SS2q91NNodA:1594578378847&q=gr%C3%B6mitz+restaurants&npsic=0&rflfq=1&rlha=0&rllag=54148209,10959832,186&tbm=lcl&ved=2ahUKEwiIudmuq8jqAhUM4aQKHW2QASQQjGp6BAgNEFY&rldoc=1#rlfi=hd:;si:;mv:[[54.1558996,10.9929886],[54.136590299999995,10.9451002]];tbs:lrf:!1m4!1u3!2m2!3m1!1e1!1m4!1u5!2m2!5m1!1sgcid_3italian_1restaurant!1m4!1u5!2m2!5m1!1sgcid_3german_1restaurant!1m4!1u2!2m2!2m1!1e1!2m1!1e2!2m1!1e5!2m1!1e3!3sIAEqAkRF,lf:1,lf_ui:9
https://www.xn--kche-nord-07a.de/kochbuecher.html

Koche-Nord.de Kochbuch https://kdche-nord.de/kochbuecher.html

Feldgefluster
Tomaten-Raita
Menge: 1 Portion

1 Knoblauchzehe

250 Gramm kleine Tomaten
2 Stengel Basilikum

100 Gramm Joghurt

50 Gramm Schafskase

50 Gramm Magerquark
Pfeffer

Tafelsalz

Raita ist eine indische Rohkost-Spezialitat mit viel Joghurt-Sauce. Noch typischer schmeckt die
Raita, wenn Sie statt Basilikum die bei uns selten angebotenen Blatter von Koriander
verwenden.

Die Knoblauchzehe teilen, mit der Schnittflache eine Salatschissel ausreiben. Tomaten
waschen, vierteln oder achteln, dabei den Stielansatz entfernen. Basilikumblatter waschen,
abpflicken. GrolRe Blatter halbieren. Joghurt mit Schafskase und Quark in einer Ruhrschissel
mit dem Purierstab fein purieren, mit Salz und Pfeffer abschmecken, in die Salatschissel
gieflen. Tomatenachtel hochkant in die Schussel stellen, Basilikumblatter dazwischenstecken.

Ca. 350 kcal

Unser Tipp:

Dieses Grundrezept konnen Sie beliebig variieren. Es schmeckt mit Radieschen,
Paprikaschoten, Staudensellerie, Gurke oder Zucchini, Brokkoli oder Eisbergsalat. Wenn das
Gericht sattigen soll, konnen Sie es mit gekochten kalten Hulsenfriichten wie Kichererbsen oder
roten Bohnen anreichern. Die Raita schmeckt auch mit gekochtem Getreide wie Quinoa, Reis
oder Hirse. 1 bis 2 Essloffel Kaltpressol (Olive oder Kurbiskern) und gehackte Niisse machen
die Raita gehaltvoller und noch pikanter.
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Feldgefluster
Endivien-Fenchel-Salat mit Orangensauce
Menge: 2 Portionen

1/2 Endiviensalat

1 Fenchelknolle

1 Orange, unbehandelt

1/2 Avocado, unbehandelt

2 Essloffel Magerjoghurt

1/2 Bund Petersilie

Tafelssalz

Pfeffer, weil}

1 Teeldffel Haselnusskerne, feingehackt

Endivie putzen, grindlich waschen und in fingerbreite Streifen schneiden.

Fenchel putzen, das Grin abschneiden und beiseite legen. Knolle halbieren, waschen, den
Strunk herausschneiden.

In kochendem Wasser einige Minuten blanchieren, dann quer zu den Fasern in dunne Streifen
schneiden.

Fur die Sauce die Orange waschen, abtrocknen und die Schale rundherum etwa zur Halfte ganz
dunn abschneiden. Den Saft auspressen, Avocado schalen, Fruchtfleisch mit dem Orangensaft
und der -schale, dem Joghurt und der Petersilie purieren.

Sauce mit wenig Tafelsalz und Pfeffer abschmecken. Endivien- und Fenchelstreifen mit der
Sauce auf zwei Tellern anrichten. Das Fenchelgrun fein hacken und mit den Nussen Uber den
Salat streuen.

Als kleines Schmankerl Vollkorntoast dazu!
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Feldgefluster
Méhrenrohkost
Menge: 4 Portionen

250 Gramm Sojasprossen

1 Kopfsalat

500 Gramm Mohren; (Karotten)
4 Essloffel Zitronensaft
‘Tafelsalz

:Pfeffer; frisch aus der Muhle

1 Prise Zucker

8 Essloffel Speisedl

1 Bund glatte Petersilie

Mohren waschen, putzen und auf der Haushaltsreibe grob raspeln.
Zitronensaft mit Tafelsalz, Pfeffer und Zucker verriihren, Ol unterriihren. Geraspelte Mdhren und
Sojasprossen mischen, mit der Salatsauce begiel3en. Petersilie hacken, unter die Rohkost

heben. Salatblatter in mundgerechte Stlicke zupfen, Teller damit auslegen und die Rohkost
darauf verteilen.
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Feldgefluster
Spargel-Geflugel-Salat
Menge: 4 Portionen

500 Gramm weil3er Spargel
30 Gramm Butter

Tafelsalz

Pfeffer

Zucker

250 Gramm Hahnchenbrustfilet
2 Essloffel Speisedl

2 Stangen Staudensellerie
200 Gramm Champignons
200 Gramm Schnittkase

1 Apfel (Boskoop)

1 Mango

150 Gramm Kirschtomaten
1 Lollo bianco

VINAIGRETTE:

7 Essloffel Speisedl

4 Essloffel Weinessig

2 Teeloffel mittelscharfer Senf
Tafelsalz

Pfeffer

Zucker

Spargel schalen, in 3 bis 5 Zentimeter lange Stiicke schneiden und etwa 15 Minuten in Wasser
mit Butter, Salz und etwas Zucker garen.

Hahnchenbrust waschen, trocken tupfen, von beiden Seiten salzen, pfeffern, in erhitztem Ol
braten und in Scheiben schneiden.

Staudensellerie putzen, waschen, Champignons putzen, in Scheiben schneiden und ebenfalls
anbraten. Kase in Wirfel und Sellerie in Stifte schneiden. Apfel halbieren, entkernen und
wurfeln. Mango schalen, Fruchtfleisch am Kern herauslésen und in Stiicke schneiden.
Kirschtomaten halbieren, alle Zutaten vermischen. Lollo bianco putzen, waschen und eventuell
klein zupfen.

Fur die Vinaigrette Ol, Essig und Senf vermischen, mit Salz, Pfeffer und Zucker abschmecken.

Vinaigrette Uber den Salat geben, durchmischen, mit Lollo bianco und Hahnchenbrustfilet
anrichten.
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Kostlichkeiten aus dem Meer
Aal aus der Provence
Menge: 4 Portionen

100 Gramm Aal
Zitronensaft

Tafelsalz

Pfeffer, weild

5 Essloffel Olivenol

2 Zwiebeln

1 Knoblauchzehe

1/4 Liter WeilRwein, herb

1 Essloffel Sardellenpaste
500 Gramm Tomaten, vollreif
1 Bund Petersilie

Wer franzdsisch-provenzialisch kochen will, muss wissen, dass immer Tomaten und Knoblauch

mit im Spiel sind. Auch bei diesem pikanten Gericht.

Aal putzen und in 5 cm lange Stlicke schneiden. Mit Zitronensaft sduern, salzen und leicht
pfeffern. Ol im Brattopf erhitzen. Gewiirfelte Zwiebel und klein gehackte Knoblauchzehe rein
geben. Goldgelb werden lassen. Aalstlicke darin leicht anbraten. Wein angief3en. Mit
Sardellenpaste wirzen. Tomaten abziehen, halbieren. Zum Fisch geben. Knappe 20 Minuten
dinsten. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Mit gehackter Petersilie bestreuen.

Ein kraftiges Mittagessen das Sie einmal zu einer besonderen Gelegenheit servieren sollten.,

denn Aal ist nicht ganz billig.

Beilagen: Gemischter Salat und neue Kartoffeln.
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Kostlichkeiten aus dem Meer

Herzmuscheln Fischer-Art
Almejas a la marinera (aus Galizien)

Menge: 6 Portionen

1 Kilogramm Muscheln (Herzmuscheln)
1 kleine Zwiebel

2 Knoblauchzehen

2 Essloffel Olivenol

6 Fleischtomaten

1/4 Liter Wein, weil}, trocken

1 Lorbeerblatt

Tafelsalz

Pfeffer, schwarzer, frisch gemahlen

1 Bund Petersilie, glatte

Die Zwiebel und den Knoblauchzehen schalen und fein hacken. Das Olivendl in einem Topf
erhitzen. Nun die Zwiebel und den Knoblauch bei schwacher Hitze andunsten. Die
Fleischtomaten Uberbrihen, hauten dann quer halbieren, entkernen und dabei den Stielansatz
entfernen. Das Fruchtfleisch fein hacken und jetzt in den Topf geben. Danach den Weil3wein
dazugeben. Das Lorbeerblatt einlegen und mit dem Tafelsalz und dem Pfeffer wirzen. Im
offenen Topf bei schwacher Hitze etwa 10 bis 12 Minuten schmoren lassen.

Derweil die Muscheln unter flieRend kaltem Wasser gut abbirsten. Die schon getffneten
Muscheln aussortieren, sie sind nicht genief3bar!

Zum Schluss die Muscheln in den Topf geben und bei starker Hitze zugedeckt 5-8 Minuten
garen, dabei immer wieder am Topf rutteln. Die Muscheln, die nach dem Garen noch
geschlossen sind, aussortieren, sie sind ebenfalls ungeniefl3bar!

Jetzt noch die Petersilie waschen, trocken schutteln, Blattchen abzupfen, fein hacken und
einstreuen.

Zubereitungszeit: 45 (+ 20 Minuten Garen)
Arbeitszeit: ca. 45 Minuten

Schwierigkeitsgrad: simpel
Kalorien pro Personen: etwa 170 kcal
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Kostlichkeiten aus dem Meer
Gromitzer Hecht
Menge: 10 Portionen

1 ganzer Hecht (etwa 2,5 Kilogramm)
1 Zitrone

Tafelsalz

Pfeffer frisch aus der Mihle

30 Gramm Butter

1 Zwiebel

4 Tomaten

1 Bund Petersilie

sulRer Senf

5 Essloffel Curry-Gewurzketchup
200 Milliliter Sahne (sufd)

100 Milliliter Vollmilch

Den Hecht saubern, mit Zitronensaft sduern, mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Eine Fettpfanne diagonal mit Butterstlickchen belegen, darauf Zwiebel- und Tomatenwdrfel
verteilen, sowie gehackte Petersilie. Den Hecht mit der Bauchseite auf das Gemusebett setzen.
AnschlielRend mit siflem Senf und Gewurzketchup bestreichen. Im Backofen garen.

Schaltung:

160 -180°, 2. Schiebeleiste von unten
160 -180°, Umluftbackofen

50 - 55 Minuten

Sahne und Milch vermischen, den Fisch mehrmals damit betraufeln. Das erste Mal nach ca. 15
Min. wenn der Fisch anfangt, trocken zu werden. Den Fisch auf einer grol3en, vorgewarmten
Platte servieren. Die Flussigkeit mit dem Gemduse in eine Sauciere geben.

Dazu schmecken Salzkartoffeln und ein Salat.

Unser Tipp:

Wer Kalorien sparen will, kann den Fisch statt mit Sahne und Milch auch mit Dosenmilch
betraufeln.
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Kostlichkeiten aus dem Meer
Bunter Matjessalat
Menge: 4 Portionen

8 Matjesfilets

1 Kopf Lollo bianco

250 Gramm Champignons

2 Essloffel Balsam Essig

6 Essloffel Wildpreiselbeeren im Saft (Glas)
1 Teeldffel mittelscharfer Senf
Tafelsalz

Pfeffer frisch aus der Mihle

1 Essloffel Speisedl

1 Lauchzwiebel

4 Scheiben Bauernbrot

Matjes waschen, trocken tupfen und in Stlicke schneiden. Salat putzen, waschen und in Stlcke
zupfen. Champignons putzen und in Scheiben schneiden. Vorbereitete Zutaten auf Tellern
anrichten. Essig, 3-4 Essloffel Preiselbeeren und Senf verriihren. Mit Tafelsalz und Pfeffer
wirzen. Das Speisedl darunter schlagen. Lauchzwiebeln putzen, waschen und in Ringe
schneiden. Mit den abgetropften Preiselbeeren in die Vinaigrette geben, Uber den Salat
verteilen. Brot dazu reichen.

Pro Portion ca. 2560 Joule / 610 Kalorien

Zubereitungszeit ca. 20 Minuten.
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Kostlichkeiten aus dem Meer
Catfish-Lauchrolle

Fur 4 Personen

500 Gramm Catfish-Filet

2 grol3e Stangen Porree/Lauch

Saft und Schale 1 unbehandelten Orange
125 Gramm Créme double

2 Eigelbe (Grolke M)

4 Zentiliter Weinbrand

Tafelsalz

weilder Pfeffer frisch aus der Muhle

2 Eiweil} (Grole M)

etwas Fett fur die Form

Porree putzen, waschen, Blatter einzeln abldsen, in reichlich kochendem Salzwasser 2 Min.
blanchieren, durch ein Sieb abgiel3en, kalt abschrecken und abtropfen lassen. Fischfilet klein
wurfeln, im Mixer mit Orangensaft und Schale, Créme double, Eigelb und Weinbrand purieren.
Fischfarce mit Tafelsalz und Pfeffer abschmecken. Zum Schluss den Eischnee unterheben. Die
Halfte der Lauchblatter auf einem Kichentuch 