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Doch da seien keine Tricks gewesen, die man hätte ausspionieren können, mein-
te unsere Freundin. Ihre Mutter habe das Kochen einfach in den Genen. So wie 
andere einen grünen Daumen hätten und in ihren Gärten unscheinbare, mickrige 
Knospen zu paradiesischer Üppigkeit anzuregen verstünden, so würde ihre Mutter 
die Geschmacksknospen ihrer Gäste über sich selbst hinauswachsen lassen. Als 
Kind sei ihr das gar nicht aufgefallen, erst als sie ausgezogen sei von zu Hause und 
begonnen habe, in Restaurants zu essen, habe sie begriffen, dass die Kochkunst 
ihrer Mutter etwas ganz Besonderes und sehr Seltenes sei. Was heiße hier selten, 
fügte sie hinzu, etwas Einmaliges, das sei der richtige Begriff, etwas Einmaliges, 
das sie so nirgendwo anders kennengelernt habe. Übrigens: Sie sei diesen Sommer 
zwei, drei Wochen zu Besuch bei Mama – ob wir nicht Lust hätten, mal vorbei-
zuschauen? Die Sabine würde sich bestimmt freuen.

Und nun saßen wir also in Sabines Garten, an ihrem großen, schweren Holz-
tisch, unter dem kühlen Blätterdach einer riesigen Kastanie. Unsere Bäuche waren 
aufs angenehmste gefüllt, und träge ließen wir die eben erlebten Genüsse nach-
klingen.

Was es genau gegeben hat, das verrate ich hier nicht. Es ist aber, ich schwöre 
es, dabei – unter den Rezepten in diesem Buch. Statt zu rätseln, womit uns Sabine 
da verwöhnt haben mag, stellen Sie sich einfach Ihr persönliches Lieblingsessen 
vor. Und stellen Sie sich vor, dieses Essen würde ganz genau nach dem schmecken, 
woraus es gemacht wurde. Und nach nix anderem. Nix Salat, der tut, als wäre er 
Weinessig in Blattform, nix Fisch, der hauptsächlich nach Zitronensäure und Grill-
fett stinkt, nix Fleisch, das sich beim Kauen zwar anfühlt wie Fleisch, der Zunge 
aber dieselbe zeigt: «Ätschibätschi, ich bin ’ne Fertigkräuterbutter.» Und nix tot-
gewässertes Gemüse, das man gelangweilt in sich reinlöffelt, weil’s halt «gesund» 
ist. Stellen Sie sich Ihr Lieblingsgericht «pur» vor. Pur und rein und echt. Und den-
noch eine winzige Nuance anders, als Sie es kennen. Irgendwie voller. Sie wissen 
schon: so als ob Sie jemanden nach einiger Zeit wiedertreffen und feststellen, 
dass die Person irgendwie anders ist. Mehr Ausstrahlung hat, lebendiger wirkt, 
dieses gewisse Leuchten hat … Und Sie fragen: «Warum siehst du so gut aus, was 
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hast du bloß gemacht?» Und er/sie lacht nur und antwortet: «Nix. Es ist ganz ein-
fach, ich bin frisch verliebt …» So schmeckt das Essen von Sabine: wie frisch ver- 
liebt! 

«Warum war das alles so gut?», fragte ich sie und tunkte mit einem Brocken ihres 
Olivenbrots die Sauce von meinem Salatteller. «Was hast du bloß gemacht?»

Sabine lachte und blitzte mich über ihre Brillenränder an: »Nix, es ist ganz ein-
fach.» 

Ich verdrehte die Augen. Klar, Frau Kochgöttin will sich nicht in die Karten 
schauen lassen!, dachte ich. Meine Oma hat auch niemals das Geheimnis ihres luf-
tig-leckeren Schokoladenkuchens preisgegeben. Sie sind halt liebenswerte Zicken, 
diese Wunderköchinnen … 

«Es ist wirklich ganz einfach, Dieter, wenn ich es dir sag; da brauchst du gar nicht 
so rumzuseufzen.» Sabine klang jetzt fast streng. 

«Wenn’s so einfach wäre, wie du tust, dann könnten’s ja alle so gut wie du, 
oder?»

«Könnten’s eh. Weil’s wirklich ganz einfach ist», beharrte sie.
«Und warum gibt es dann so viel schlechtes Essen und so viele, die von sich be-

haupten, leider nicht kochen zu können?»
«Das wiederum, mein Lieber» – Sabine lachte breit –, «das ist sehr, sehr kom-

pliziert, da wird’s psychologisch …»
«Na, fang einfach an, es mir zu erklären! Wenn’s mir zu kompliziert wird, schrei 

ich schon.» Ich schob das würzig-vollgesaugte Brotstück in den Mund. Sabine be-
griff, dass ich nicht lockerlassen würde. 

«Ach, Dieter!» Jetzt war sie dran mit der Seufzerei. »Ich versteh es doch selber 
nicht. Ich glaub, manche trauen sich einfach nicht. Weil sie kein Vertrauen haben. In 
das, was sie zubereiten. Und in sich. Und weil sie panisch meinen, sie müssen hier 
noch was basteln und da noch was anrühren und dort noch was schnitzen. Und weil 
sie die exotischen Kräuterträume aus Timbuktu nicht in der Küchenlade haben und 
keinen Hightech-Dampf-Zentrifugal-Garer …»

«Du meinst, sie kochen ganz einfach nicht gut, weil sie nicht darauf vertrauen, 
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dass gut kochen ganz einfach ist?» Ein weiteres Stück Olivenbrot fand den Weg auf 
meine Zunge, diesmal gewürzt mit den Resten des Fleischsafts.

«Ja, so ähnlich. Ich zum Beispiel behaupte, seit ich lebe, ich könne nicht singen. 
Und dann ertappt mich mein Lothar, wie ich selbstvergessen in der Badewanne 
vor mich hin trällere, und er sagt: ‹Schön! Sing weiter!› Aber ich trau mich einfach 
nicht.»

«Indeschand», sagte ich und schluckte. «Interessant. Also, gut kochen heißt: Wir 
bauen alle Hemmungen ab, trau dich und hab keinen falschen Respekt?»

«Ja, ganz einfach: Ehrfurcht in den Müll, ran an den Topf – und loslegen!»
«Und was ist mit diesen Tausenden von Tricks und Kniffen und den Millionen 

von Regeln und Tabus, die in Milliarden von Kochbüchern stehen, gelten die etwa 
alle nicht?»

«Ach, weißt du, viele Köche schreiben ihre Bücher nicht, um anderen das Kochen 
zu lehren, sondern um zu zeigen, wie toll sie doch selber sind. Die werfen dann mit 
Fachbegriffen um sich und schreiben Zutaten in die Rezepte, an die kein Normal-
sterblicher je rankommt.»

«Dann wäre es aber an der Zeit, dass du mal ein Kochbuch schreibst! Ohne die-
sen ganzen Schnickschnack.»

«Hab ich doch», trumpfte sie auf. «Einen richtigen Wälzer! Aber der war eher für 
Profis. Weil die mich so gelöchert haben, dachte ich, gut, ich schreib’s halt nieder, 
und dann hab ich meine Ruh. Mögt ihr noch was Süßes? Ich hätte da …» Das war 
der Moment, in dem Sonjas Handy klingelte. 

«Geh nicht ran!», wollte ich sagen, aber Sonja war schneller.
«Moooa?», sagte sie zum Handy, und dann lachte sie aus vollem Hals. «Ja klar, 

ein Flugzeug auf unserer Schafweide! Du bist mir eine tolle Hofaufpasserin – willst 
mich an meinem ersten freien Nachmittag seit einer Ewigkeit erschrecken, gell? Ist 
dir so langweilig?»

Aus dem Telefon quoll unverständliches Gebrabbel. Sehr viel. Sehr schnell. 
Sonjas Mimik veränderte sich von entspanntem Lachen in Staunen, in Sorge, und 
schließlich sah sie aus wie eine Kriegsgöttin, kurz bevor sie zum Angriff bläst.
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«Neeeeee», schrie sie. «Wann? … Und? … Schlimm? … Und die Schafe? … Wir 
kommen!»

Wie wir unter Missachtung aller Höflichkeitsformen Sabines Hof verließen, 
mit imaginärem Blaulicht Richtung Zuhause rasten, direkt auf die Schafweide, 
wo Sonja fast einen armen, jungen Polizisten niedermachte, weil der die mission 
impossible hatte, sie am Betreten des Geländes zu hindern, das absurde Bild der 
havarierten zweimotorigen Propellermaschine, der Feuerwehr- und Rettungsfahr-
zeuge inmitten völlig unbeeindruckter Schafe, die Erleichterung darüber, dass, wie 
durch ein Wunder, das ausgelaufene Kerosin kein Feuer gefangen hatte und es keine 
Toten zu beklagen gab, weder bei Mensch noch bei Schaf – das alles ist eine andere 
Geschichte, die an anderer Stelle erzählt werden soll.

Aber das macht natürlich unsere erste Begegnung mit Sabine, der Köchin, im 
Rückblick noch denkwürdiger, als sie es – schon aus kulinarischer Sicht – ohnehin 
gewesen wäre. 

Seither weiß ich zwei Dinge, die unmittelbaren Einfluss auf meinen Alltag ha-
ben:

1. Wenn du deinen Hof verlässt: Sorge dich nicht, denn was immer du dir an 
möglichen Schreckensszenarien ausmalst, die Wirklichkeit stellt es in den Schat-
ten.

2. Hab keine Angst vor dem Kochen. Tu’s einfach!
Und noch ein Drittes bewirkte dieser erste Besuch bei Sabine – und das könnte 

unmittelbaren Einfluss haben auf Ihren Alltag: Dieser Besuch war der erste Schritt 
zu dem Buch, das Sie gerade in Händen halten.
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Wie ich zum Kochen kam …

Es hat sich für mich als Glücksfall herausgestellt, dass ich 1945 als Flüchtlingskind 
in Bayern gelandet bin. Tief beeindruckend war dieser Wechsel aus dem zerbomb
ten Berlin an den Chiemsee in die Schafwaschner Bucht. Und natürlich sind mir 
die ersten kulinarischen Erlebnisse aus dieser Zeit nachhaltig in Erinnerung geblie
ben. Mit der Großmutter sind wir gleich nach der Flucht im Frühjahr schon über 
die Wiesen gezogen, um Brennnesseln, Sauerampfer, Löwenzahn und Giersch zu 
sammeln für ein Kräutersüppchen. Ich koche es jedes Jahr im Frühling, und dieses 
Rezept ist auch das erste in diesem Buch. Mit dem Großvater, der in einem uns 
unvorstellbaren Zeitalter Jäger und Förster gewesen war, zogen wir Kinder in den 
Wald und sammelten nicht nur Knüppel- und Astholz, sondern auch jeden nur ei
nigermaßen genießbaren Pilz sowie jede Form von Beeren. Die Begeisterung für 
das Sammeln von Essbarem in der Natur ist mir geblieben, und die Herstellung von 
Schlehen- und Sanddornlikör wird auch Sie zu einem «Sammler » machen.

Ein anderer Geschmack hat sich mir unauslöschlich eingeprägt: der des schwarz
braunen, zähflüssigen Zuckerrübensirups. Dazu der Geruch, wenn die Frauen die 
Rübenschnitze im Waschhaus im Kessel auskochten und wie es mir immer schlecht 
wurde von dem genaschten Schaum, den sie abschöpften. 

Gleich nach unserer Ankunft am See kam Agnes zu uns, ein neunzehnjähriges, 
heimwehkrankes Flüchtlingsmädchen aus Schlesien. Viele Jahre versorgte sie mich 
und meine Schwester, und durch sie wurde «Schlesien » das Gelobte Land. Das 
Land, in dem fette Gänse über grüne Wiesen ziehen, um später knusprig braun 
gebraten zu werden, wo köstliches Gänseschmalz mit Grieben auf Brot gestrichen 
wird und brutzelnder Speck auf runde Klöße tropft. Und schützend hält Rübezahl 
seine Hand über dieses Paradies. Märchenstunden in der Nachkriegszeit.
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Tief beeindruckt war ich, wenn die Daxenbergerin, eine Bäuerin aus dem Dorf, 
mit einer großen Schaufel riesige, duftende Brotlaibe aus dem Ofenloch zog. Für 
die neun Kinder und alle anderen am Hof backte sie alle zwei Wochen diese Brote 
und bewahrte sie nebeneinander stehend in einem hölzernen Gestell auf. Mein 
Glück war vollkommen, wenn ich so eine Scheibe Brot bekam – mit Butter und 
dickem Pflaumenmus. Dreißig Jahre backe ich nun selber mein Brot, aber den Ge
schmack und die Konsistenz dieses Bauernbrotes habe ich nicht wiedergefunden. 

Mein erstes Fahrrad war schwarz und riesig, ich strampelte stehend und hing 
am hohen Lenker, kaum dass ich drüberschauen konnte. Es ging aber gut genug, 
dass ich am Uferweg entlang zum Fischer Greamandl radeln und Brachsen kaufen 
konnte. Brachsen, diese wunderbaren, wohlschmeckenden Chiemseefische – mit 
unglaublich vielen Gräten. Ich war froh, wenn es einen geräucherten gab, denn der 
roch vielversprechend durch das Zeitungspapier hindurch, wenn er im Netz am 
Lenker baumelte. Frische Brachsen hingegen waren eher unheimlich, denn sie zap
pelten und hüpften noch gerne im Netz. Kindheitserinnerungen – Erinnerungen 
an Geschmäcker und Gerüche und an Gerichte, die ich bewahrt habe.

Als ich vierzehn war, kam die entscheidende Wende meines Lebens und die end
gültige Entdeckung der Freude am Kochen, so wie ich sie bis heute habe. Ich fuhr 
das erste Mal für einen Sommer alleine nach Südfrankreich, um auf einer Obst
plantage zu helfen, und das sollte auch die folgenden Jahre so bleiben. Für mich 
erschloss sich eine neue Welt. Ein Hof mit vielen Hühnern und Hasen, mit einem 
Weinberg und natürlich einer Menge Pfirsich- und Aprikosenbäumen. Jeden Frei
tag fuhr ich mit der Frau des Hauses im proppenvollen Bus in die Kleinstadt auf 
den Bauernmarkt. Wir verkauften aus unseren mitgeschleppten Körben die Eier 
und das lebende Federvieh, danach kam der Einkauf all der Dinge, die man nicht 
selber auf dem Hof hatte. Als Abschluss des Markttages gab es zur Belohnung ein 
«Pschitt », eine wild sprudelnde, grellgelbe Limonade.

Ich liebte diesen Bauernmarkt, seine Gerüche, das irre Menschengetümmel und 
diesen ganz besonderen Geräuschpegel. Ich liebte auch alles auf diesem Hof. Die 
Ernte der Früchte, das Traktorfahren, den Geruch im Weinkeller und die Weinlese. 
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Immer gegen Mittag zum Milchholen über die Felder zur Madame Rebattet gehen. 
Jeden Mittag das gleiche Ritual, ein Aperitif und eine Kleinigkeit zum Kosten. Be
schwingt über die Felder zurück auf den Hof zum Mittagessen. Als Erstes im Keller 
aus großen Holzfässern Rotwein abfüllen und dann Ofenkartoffeln und Gratins, 
Huhn und Hasen in Wein geschmort und köstliche Gemüse in cremigen Saucen 
oder mit viel Knoblauch in Olivenöl. Ich war die ersten zwei Wochen ständig be
nebelt, aber dann nie mehr. Bei einem Hochzeitsessen hatte ich das absolute kuli
narische Basiserlebnis: Poulet aux Écrevisses. Ich lasse Sie auch daran teilhaben, es 
heißt in diesem Buch «Huhn mit Gambas ».

Eigentlich wollte ich Chemie und Biologie studieren, bekam aber stattdessen 
drei Kinder, und die wiederum hatten nichts anderes im Kopf als Essen. Meine bay
rische Schwiegermutter, die Meixner Sophie, Tochter eines Braumeisters und weit 
vor dem Ersten Weltkrieg geboren, hat mich perfekt eingeführt in die altbayerische 
Küchenwelt. So gab es jetzt Schweinebraten mit Semmelknödeln, Tellerfleisch und 
Grießnockerlsuppe, Gepökeltes und Fleischpflanzerl und all die vielen Köstlich
keiten. Der Sohn wollte schon mit zehn kochen lernen, damit er später nicht heira
ten muss, nur weil er gut essen will.

Wieder kam ein Aufbruch in eine unbekannte Welt. Die großen Kinder waren 
inzwischen richtig groß, und so brach ich mit Ehemann Lothar und Kind Lena auf 
– in die uns ganz fremde Welt des Pfälzer Waldes. Neugierig versuchten wir, die 
«Sprache » der Waldbewohner zu verstehen, was weitaus schwieriger war, als ihre 
Sitten und Gebräuche rund um das Essen kennenzulernen. Bald erreichte mein  
Gemüsegarten – genau wie bei meinen neuen Nachbarn – respektable Ausmaße, 
und im alten Brotbackofen in dem gemieteten Bauernhaus begann meine Kar
riere als Brotbäckerin. Wunderschöne Dorffeste wurden hier gefeiert, mit Flamm- 
kuchen, Zwiebelkuchen und Federweißen. Und Kaffeetafeln mit sehr vielen köst
lichen Kuchen. Eine unbeschwerte Zeit bei Menschen mit sehr viel Freude am  
Leben.

Von dort war es nur ein Katzensprung nach Frankreich, wo die Tochter ein 
Restaurant im Elsass eröffnet hatte. Es entwickelte sich anders als gedacht, und 
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von gleich auf jetzt sprang ich als Köchin ein und blieb es die nächsten zehn Jahre. 
Unvergessen die ersten Tage, wenn ich durch die kleine Glasluke in den Speisesaal 
äugte, um zu sehen, mit welchem Gesichtsausdruck der Gast das Filet Mignon in 
Cognacsahne verspeiste. Wir führten dieses Restaurant als Großfamilie, und jeder 
hatte da seinen Aufgabenbereich, selbst unsere bald achtzigjährige Oma war uner
müdlich beim Gemüseputzen unter dem Nussbaum im Hof und beim Enkelhüten 
am Samstagabend. Alle waren wir begeisterte Gastgeber, und so wurden Stamm
kunden zu Freunden und Frauen aus dem Dorf zu meinen neuen Lehrmeistern. 
Viele von ihnen waren überzeugte Hüterinnen der alten Traditionen, und ich lernte 
hier nicht nur die schmackhaften alten Bauerngerichte kennen, sondern konnte 
auch bald die Namen dieser Gerichte aussprechen. 

Befreundete Köche, die bei uns gegessen haben, waren überrascht, wie einfach 
unsere Küche ausgestattet war. Ich hatte weder Grill noch Mikrowelle, keinen Cut
ter und keine Rührmaschine, nur gute Pfannen und gute Messer und jede Menge 
Freude am Experiment.

Nichts währt ewig, und so kam das Ende der Elsässer Zeit. Als Kleinfamilie zo
gen wir nach Ungarn und begannen ein ganz neues Leben als Selbstversorger mit 
Ziegen, deren Milch ich zu Quark und Käse verarbeitete, und Gänsen und Hüh
nern, die uns mit Fleisch versorgten. Der Garten lieferte Gemüse, Kartoffeln und 
Kräuter. Nun speisten wir nicht mehr am großen Tisch unter einem Nussbaum, 
sondern am großen Tisch unter dem Blätterdach eines uralten Kirschbaums. Auch 
Gäste wanderten uns bald nach und waren begeistert von der Bereicherung meiner 
Küche durch ungarische Einflüsse, und neue Freunde aus Ungarn erfreuten sich 
am altbayrischen Schweinebraten und französischen Gockel in Weißwein.

Denn hier in Ungarn, ganz auf uns gestellt und mit einem anfangs sehr mangel
haften Wortschatz und eher bescheidenen Einkaufsmöglichkeiten, kam ich lang
sam dahin, wo ich schon immer hinwollte. Ganz & einfach das, was die Jahreszeit 
gerade bietet, zu einer Mahlzeit zusammenfügen. Und wenn es nur ganz einfache 
Zutaten sind und auch immer wieder die gleichen, so doch mit viel Phantasie und 
Geduld jeden Tag etwas kochen. Zwei Dinge waren in Ungarn hilfreich, zuallererst 
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einmal die typisch ungarische «Sommerküche ». Ein kleiner Raum mit einer ganz 
einfachen Kochstelle und einer immer offenen Tür zum Garten. Ein oder höchs
tens zwei Töpfe, vielleicht eine Pfanne, ein Kessel am Dreibein beim Feuerplatz 
vor der Tür, ein Brett, ein Messer, ein Kochlöffel und sonst nichts. Hier wurden alle 
Zutaten, die im Garten reiften, mit Paprika und Zwiebeln zu immer neuen Varia
tionen zusammengeworfen und mit dicken Scheiben Brot und ungarischem Wein 
vertilgt. Köstlich! 

Geholfen hat mir auch meine Angewohnheit seit Kinderzeit, dass ich gern die 
älteren Leute auf dem Land anspreche – egal ob ein alter Mann auf der Hausbank, 
eine Oma, die ihre Beete hackt, oder eine alte Marktfrau an ihrem winzigen Stand. 
Immer will ich von ihnen wissen, was sie gerne essen und wie sie es zubereiten. Die 
traditionelle Küche der Bauern und der Menschen auf dem Land interessiert mich, 
und in diesem Buch habe ich jetzt die Gelegenheit, einen Teil des Wissens, das ich 
angesammelt habe, an Sie weiterzugeben. Eine Brücke zu schlagen von der Küche 
der Großmütter aus der Zeit vor den Weltkriegen bis in unsere Zeit.



Spargelsalat mit Radieschen-Schnittlauch-Vinaigrette

1 kg Spargel kochen wie oben beschrieben
2 – 3 hartgekochte Eier in Würfel schneiden
10 knackige Radieschen in kleine Stifte schneiden
1 Bund Schnittlauch in feine Röllchen schneiden
Weißweinessig
Sonnenblumenöl 
Salz und Pfeffer

Mit dieser Vorspeise beginnen Sie bereits am Vortag.
Gleich nach dem Garen die Spargelstangen mit einer Schaumkelle aus dem Was

ser heben und in eine längliche hohe Form legen. Ich nehme dazu immer meine 
Kastenform vom Backen aus Jenaer Glas; es geht auch jede andere Kastenform, 
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nur rostfrei muss sie sein. Salz und Pfeffer drüberstreuen, Weißweinessig und  
Öl draufträufeln. Anschließend so viel heißes Spargelwasser dazugeben, bis alle 
Spargelstangen bedeckt sind. Die Form mit Folie abdecken und bis zum nächsten 
Tag bei Zimmertemperatur stehen lassen.

Kurz vor dem Essen die Vinaigrette herstellen: Eier, Radieschen und Schnitt
lauch in eine Schüssel geben, salzen und pfeffern, Weißweinessig und Sonnenblu
menöl dazugeben, mit einem Löffel verrühren und abschmecken. So viel von der 
Spargelmarinade untermischen, dass die Vinaigrette saucig ist.

Nun die Spargelstangen auf Tellern oder einer großen Platte anrichten und die 
Vinaigrette mittig wie einen Gürtel darübergeben. Mit einigen ganzen Schnitt
lauchstängeln, wenn möglich mit Blüte, und Blüten von der Kapuzinerkresse de
korieren und servieren. 

Eine sehr farbenfreudige Vorspeise.
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Der Nudelteig

400 g Mehl
4 Eier 
1 – 2 EL Wasser und 1 EL Öl 
Salz und etwas geriebene Muskatnuss

In einer weiten Schüssel das Mehl mit den Gewürzen vermischen. In die Mitte eine Mulde 
drücken, Eier und Wasser und eventuell Öl hinzufügen. Von außen nach innen das Mehl mit 
den Eiern vermischen und dann zu einem glatten, festen Teig zusammenkneten. Die fertige 
Teigkugel mit einer Schüssel abdecken oder in Frischhaltefolie hüllen und 30 Minuten ruhen 
lassen. In dieser Ruhephase kann die Füllung oder auch die Sauce zubereitet werden. Danach 
den Teig auf einem bemehlten Untergrund sehr dünn ausrollen und je nach Bedarf weiter
verarbeiten.

Wieder aus dem Elsass sind die … 
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Das Schweinefleisch
Für ein Schwein fand sich auch in der kleinsten Hütte noch ein Plätzchen, und es wurde dick 
und fett mit Kartoffelschalen, Molke und anderen Abfallprodukten des ländlichen Haushalts. 
Denn eine Sau musste man durchfüttern, wenn man alle, die auf dem Hof lebten, satt kriegen 
wollte. Sie lieferte wohlschmeckendes Fett, und das Fleisch konnte gepökelt und geräuchert 
lange bevorratet werden. Und das Wichtigste: Es schmeckt hervorragend – also ein rundum 
praktisches Tier. 

Das klingt wie ein Märchen aus vergangenen Zeiten; und wenn wir nicht umdenken, wird 
es das auch. Denn vor allem das Schwein hat man in unvorstellbarem Maße «industriali
siert ». In riesigen Hallen ohne Licht werden Zigtausende Tiere eng aneinandergepfercht in 
kürzester Zeit auf Schlachtgewicht gemästet, um dann zu Dumpingpreisen verkauft zu wer
den. Hier in Mecklenburg-Vorpommern und in Brandenburg, in diesen weiten und dünn
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besiedelten Regionen, plant und baut man solche Mammutanlagen, aber der Widerstand in 
der Bevölkerung wächst und hat auch schon einiges erreicht – besser gesagt verhindert.

Dieser Widerstand gegen die Massentierhaltung braucht aber Unterstützung durch ein 
bewusstes Kaufverhalten. Bei dem Metzger Ihres Vertrauens werden Sie sicher erfahren, 
woher er seine Schweine bezieht; und ist das nicht möglich, dann gibt es das Internet. Hier 
findet man Bezugsquellen für Schweinefleisch aus artgerechter Haltung, auch aus Freiland
haltung. Wenn wir darauf achten, solches Schweinefleisch zu kaufen, retten wir überdies alte 
Schweinerassen – wie das Bentheimer Bunte – und unterstützen Landwirte, die die natürli
chen Bedürfnisse ihrer Tiere respektieren.

Da das Schwein in jeder Kultur Mitteleuropas bei der Ernährung einen zentralen Platz 
einnimmt, fällt die Beschränkung auf ein paar Rezepte besonders schwer. Ich habe nun be
schlossen, mit dem einzig richtigen Schweinebraten anzufangen. Natürlich gibt es auch da
von wieder unendlich viele « einzig richtige », drum sage ich wohl besser: 

Mein einzig richtiger Schweinebraten

1,5 kg Schweinebraten aus der Schulter, mit Schwarte 
4 Knoblauchzehen vierteln
1 TL Kümmel oder 3 – 4 Äste Rosmarin
3 Zwiebeln grob würfeln
3 Karotten der Länge nach halbieren
500 g Schweineknochen vom Metzger zerhacken lassen
2 – 3 Stück Brotrinde vom Schwarzbrot
Salz und Pfeffer

Backrohr auf 210 °C vorheizen 

In die Haut des Schweinebratens mit einem sehr scharfen Messer ein Rautenmuster schnei
den. Das Bratenstück rundum mit Salz und Pfeffer und der Hälfte des Knoblauchs kräftig 
einreiben. Jetzt kann man zusätzlich den kleingehackten Kümmel mit hineinreiben, das wäre 
eher die Wintervariante mit Weißkraut. Im Sommer dagegen bevorzuge ich den Rosmarin. 
Einige Nadelbüschel stecke ich direkt in kleine Schlitze im Fleisch, den Rest lege ich in den 
Bräter.

Den Boden eines Bräters mit Wasser bedecken und das Bratenstück mit der Hautseite nach 
unten hineinsetzen; die Knochen und die Brotrinde um den Braten legen. Den Bräter ins 
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Rohr schieben. Wenn das Wasser fast verdunstet ist und der Boden des Bräters beginnt, vom 
Rand her bräunlich zu werden, legt man die Zwiebeln und Karotten rund um das Fleisch. Al
les nochmal 10 – 15 Minuten ins Rohr, dann das Fleischstück umdrehen. Mit 1 Glas kaltem 
Wasser begießen. Die Temperatur auf 170 °C runterstellen und den Braten ca. 1,5 Stunden 
schmoren lassen. Ab und an etwas kaltes Wasser auf das Fleisch gießen. Die Knochen aus 
dem Bräter fischen, den Braten aufschneiden, auf eine vorgewärmte Platte legen und etwas 
von der Sauce darübergeben. Den Rest der Sauce mit allem, was drin ist, extra servieren. 
Dazu gibt es natürlich Semmelknödel (S. 118) und Salate oder Weißkraut (S. 86).

Variation: Übriggebliebenes Fleisch schmeckt am nächsten Tag aufgeschnitten zur 
Brotzeit. Am besten serviert man den kalten Braten auf einem Brett mit sauren Gurken, 
Meerrettich und grobem Salz. Oder wenn es ganz zünftig werden soll, mit aufgeschnitte
nem und gesalzenem Rettich – einem Radi!

Und nun will ich Sie verführen, selber zu pökeln und eine ganz neue « Feinschmeckerei » zu 
entdecken. Wir alle kennen Kassler, Schinken, Sülzen und Geräuchertes; und das alles wird 
zuerst gepökelt. Das geht auf zwei verschiedene Arten, entweder auf die heutige, schnelle, da 
wird die Pökellake einfach ins Fleisch gespritzt. Oder auf die althergebrachte Art, die etwas 
mehr Zeit in Anspruch nimmt, aber ansonsten sehr einfach ist. Und: Der Geschmack ist un
übertroffen. 

Dazu brauchen wir zuerst eine Pökellake und gutes, festes Bio-Schweinefleisch. Geeignet 
sind Stücke aus dem Hals und Stücke von den Schweinshaxen, aber auch aus der Keule und 
dem Rücken. Lassen Sie sich die Stücke auf jeden Fall vom Metzger entbeinen, dann gehen 
Sie sicher, dass die Pökellake überall eindringt. Die zu pökelnden Stücke sollten zwischen 
500 und 1000 g schwer sein. Schwerer ist nicht gut, weil es dann nicht gewährleistet ist, dass 
die Lake bis ins Innerste vordringt. 

Da das Fleisch 1 Woche in der Lake liegen soll, fängt man schon beizeiten an, wenn man 
für Gäste oder ein Fest etwas Gepökeltes beisteuern will. Das dauert so gesehen lange, aber 
jeder Schritt an und für sich ist nicht sehr zeitaufwendig.
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Ente mit Apfel und Majoran (oder auch Gans)

1 Ente waschen, trocken tupfen und den Hals abschneiden
2 – 3 Zwiebeln grob würfeln
2 – 3 Äpfel (Boskop, Cox oder Reinette) schälen, vierteln und entkernen,  

dann in dickere Scheiben schneiden
getrockneter Majoran
wenn möglich Gänseschmalz, sonst Butterschmalz
wenn möglich 1 kräftiger Schuss Calvados
1 Glas Weißwein 
Salz und Pfeffer

Backrohr auf 200 °C vorheizen

Die Äpfel und Zwiebeln in eine Schüssel geben, leicht salzen und pfeffern und eine kräf
tige Prise Majoran dazu. Gut vermischen. Die Ente innen und außen mit Salz, Pfeffer und 
Majoran einreiben. Einen Teil des Apfel-Zwiebel-Gemischs in den Bauch der Ente stopfen. 
Einen Bräter oder eine Auflaufform mit Gänse- oder Butterschmalz ausreiben, die Ente mit 
dem Bauch nach unten hineinlegen, den Hals und eventuell den Magen danebenlegen und ins 
Backrohr schieben. 

Nach 20 Minuten die Ente umdrehen, mit Calvados ablöschen und den Boden der Form 
rund um die Ente mit dem restlichen Apfel-Zwiebel-Gemisch belegen. Wieder ins Rohr und 
nach nochmal 20 Minuten mit Weißwein löschen. Temperatur auf 180 °C runterschalten. In 
der Garzeit eventuell noch einmal Wasser nachgeben. Nach insgesamt 80–90 Minuten ist die 
Ente fertig. Auf ein Brett legen und mit einer Geflügelschere in vier Teile teilen. Diese vier 
Teile mit der Hautseite nach oben in die Bratform, noch einmal kurz im Rohr erhitzen und 
dann servieren. Zur Ente passt natürlich Rotkraut (S. 87) hervorragend – und noch Kartof
felknödel dazu, und das Essen wird zum Mahl.

Variation: In der Pfalz haben wir gelernt, 2 Handvoll gekochte und geschälte Maronen 
die letzten 15 Minuten in den Bratfond zu legen, das rundet das Gericht vollendet ab.

Hier im Norden vermischt man mit der Zwiebel-Apfel-Mischung noch ca. 15 getrocknete 
Zwetschgen, da nehme ich dann «Vieille Prune » zum Ablöschen.

Die folgende gefüllte Gans ist unbestritten das Festmahl für alle Menschen, die aus Bran
denburg oder Pommern stammen. Nirgendwo sonst habe ich so viele stattliche Gänse in den 
Gärten rumwatscheln gesehen wie hier im Spätherbst. 
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Die Fische




