Larjdwirtschaftskammer
Niedersachsen

Suppe mit Lachs und Sauerkraut

1 Zwiebel
400 g Kartoffeln
1 EL Rapsol

300 g Sauerkraut
1| Rinderbriihe

einige Wacholderbeeren
1 Lorbeerblatt
sowie einige Gewtrznelken

150 ml Sahne

Jodsalz, Pfeffer
1 Prise Zucker

200 g Lachsfilet

Zwiebeln schalen und in feine Wiirfel schneiden
Kartoffeln waschen, schalen und ebenfalls wiirfeln
Ol erhitzen und Zwiebel darin diinsten

Kartoffeln sowie Sauerkraut hinzufiigen und
mit Brihe auffiillen

Gewirze hinzu geben, aufkochen und anschlieRend bei
geringer Temperatur etwa 15 Minuten kécheln lassen

Gewdlrze herausnehmen und die Suppe mit einem PUrierstab
fein purieren. Sahne hinzugeben und mit Salz, Pfeffer und
Zucker abschmecken

Lachsfilet wirfeln, mit Salz und Pfeffer wiirzen und zum
Schluss auf die Suppe geben

Sauerkraut-Apfel-M6hren-Salat

400 g Sauerkraut
300 g Mdhren

2 mittelgroRe Apfel
2 EL Rapsdl

150 ml Apfelsaft
Pfeffer, Jodsalz

Sauerkrautsalat

500 g Sauerkraut

1 Zwiebel

2 Apfel

3 EL WeilRweinessig
3 EL Rapsol

100 ml Gemusebrihe

Apfel und Mohren gut waschen und mit einem Papiertuch
trockenreiben. Méhren mit einem Sparschaler schalen.
Anschliel3end mit einer groben Reibe — Kiichenmaschine —
zerkleinern.

Apfelsaft und Ol mischen und mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Tipp: Wer méchte kann den Salat mit gehackten Walniissen —
die in die SalatsoR3e gehdren — verfeinern.

Sauerkraut mit einer Gabel locker auseinanderzupfen.
Zwiebel schélen, in kleine Wiirfel schneiden.

Apfel waschen, schalen, entkernen und reiben. Mit den
Zwiebelwtrfeln und restlichen Zutaten verriihren und locker
unter das Sauerkraut mischen.

Variante:
Streuen Sie kleine Wiirfel von angebratenem Speck tber den
Sauerkrautsalat.



Bandnudeln mit Sauerkraut

500 g Sauerkraut
1 Zwiebel
1 Knoblauchzehe

% EL Rapsol
50 ml Gemiisebriihe

400 g Vollkorn-Bandnudeln

Jodsalz
1 Bund Petersilie
200 g saure Sahne

frisch gemahlener weil3er Pfeffer
1 TL Paprikapulver, edelsuf?

Sauerkraut-Quiche mit Pilzen

200 g Mehl
1 Eier
Jodsalz

100 g Butter
2 EL Wasser

25 g getrocknete Steinpilze

Y4 | warmes Wasser

2 Zwiebeln
200 g Champignons

80 g Speck

2 EL Rapsdl

400 g Sauerkraut
Pfeffer, Jodsalz

150 g Creme fraiche
125 ml Schlagsahne
3 Eier

Jodsalz, Pfeffer

1 EL Schnittlauch

Das Sauerkraut mit zwei Gabeln lockern. Die Zwiebel und den
Knoblauch schélen und fein hacken.

Das Ol in einem Topf erhitzen. Die Zwiebel und den Knoblauch
darin glasig dunsten. Das Sauerkraut hinzufiigen und kurz
anbraten. Die GemiUsebriihe angieRen und das Sauerkraut
zugedeckt bei mittlerer Hitze etwa 15 Min. schmoren.
Inzwischen fir die Nudeln reichlich Wasser mit 1 kréaftigen Prise
Salz zum Kochen bringen. Die Nudeln darin bei starker bis
mittlerer Hitze garen.

Die Petersilie waschen und fein hacken. Die Sahne unter das
Sauerkraut mischen. Das Kraut mit Salz, Pfeffer und dem
Paprikapulver pikant abschmecken.

Die Nudeln abtropfen lassen, dann sofort mit dem Kraut
mischen und servieren.

Mehl mit einem Ei, Salz, Butter und Wasser zu einem glatten
Teig verkneten, zu einer Kugel formen, in Folie wickeln und 30
Min. kalt stellen.

Steinpilze in Wasser einweichen.

Zwiebeln schélen und wirfeln. Champignons putzen und in
Scheiben schneiden.

Speck in Streifen schneiden, im heiRen Ol ausbraten aus der
Pfanne nehmen.

Zwiebeln und Champignons in der Pfanne andiinsten und so
lange kdcheln lassen bis kaum noch Fliissigkeit vorhanden ist.
Sauerkraut mit zwei Gabeln lockern, zugeben, kurz andiinsten
und abldschen. Steinpilze zugeben und alles mit Salz und
Pfeffer wiirzen.

Den Teig auf einer bemehlten Arbeitsflache ausrollen, in eine
Quicheform geben und mit einer Gabel mehrfach einstechen.

Creme fraiche mit Sahne, Eier, Salz und Pfeffer verquirlen,
unter die Kraut-Pilz-Mischung riuihren. Die Fillung auf den Teig
geben und glattstreichen. Die Quiche im Backofen bei 200°C
ca. 30 Min. backen. Zum Schluss Speck und Schnittlauch tber
die Quiche streuen.



