
Praktische Tipps
ratgeber

Zutaten (für 4 Personen): 350 g 
Schweinenacken, 2 EL Paprika, 
Salz, Pfeffer, 1 gewürfelte Gemü-
sezwiebel, Öl, 30 g Butter-
schmalz, 1,5 EL Mehl, 150 ml 
Weißwein, 1 l Rinderbrühe, 450 g 
Sauerkraut, 3 Lorbeerblätter,        
2 Wacholderbeeren, 500 g 
Kartoffeln, saure Sahne.
Zubreitung: Fleisch 2 cm klein 
würfeln, salzen, pfeffern, mit 
Paprika würzen. In Öl anbraten. 

Zutaten (für 3 Personen): 
Füllung: 20 g getrocknete 
Pilze, 400 g Sauerkraut,       
2 Schalotten, Öl, Salz, 
Pfeffer. Teig: 350 g Mehl,     
1 Ei, 125 ml lauwarmes 
Wasser. Sauce: Speck und 
Zwiebeln nach Belieben.  
Zubereitung: Pilze wa-
schen, 3 Stunden einwei-
chen, im Kochwasser 
garen, abtropfen, fein 
wiegen. Kraut schneiden, 
in Pilzsud garen, abschüt-
ten. Schalotten schälen, 
würfeln, in Öl goldgelb 
braten. Mit Kraut und Pilzen 
vermischen, salzen und 
pfeffern. 
Mehl und Ei mischen, mit 
Wasser und einer Prise Salz 
zum Teig kneten. Teigklum-
pen auf bemehlter Fläche 
dünn ausrollen, Ringe 
ausstechen. Etwas Füllung 
auf Teigkreisen platzieren, 
Teig darüber zusammenfal-
ten, Ränder sehr fest 
zudrücken. 
In gesalzenem kochendem 
Wasser garen. Wenn die 
Teigtaschen nach oben 
gestiegen sind, noch kurz 
kochen, herausnehmen, 
abtropfen. Speck auslas-
sen, Zwiebelwürfel glasig 
angehen lassen, über 
Teigtaschen geben. 

Würziger Krauttopf

Sauerkraut-Brätlinge

Teigtaschen

Sauerkraut – ein echtes Kraftpaket  
Vitamin C, Kalium, Kalzium, Phosphor, Natrium und andere Mineralien: Frisches 
Sauerkraut versorgt Ihren Körper im Winter mit diesen wichtigen Stoffen. Die 
Milchsäuregärung macht den Weißkohl auf schonende Art haltbar und verleiht 
ihm den typischen Geschmack. 

Zutaten (für 4 Personen): 500 g 
rohes Sauerkraut, 2 gekochte Rote 
Bete, 1 Schalotte, 6 getrocknete 
Ananasscheiben, 6 grob gehackte 
Walnüsse, 100 g saure Sahne, 50 g 
Jogurt, 1 kleine Prise gemahlener 
Kümmel, Salz, Pfeffer, Petersilie.
Zubereitung: Sauerkraut mundge-
recht schneiden. Rote Bete schälen, 
grob raspeln. Geschälte Schalotte 
fein wiegen, Ananas klein würfeln. 
Kraut, Rote Bete, Schalotte, Ananas 
und Nüsse vermengen. Saure Sahne, 
Jogurt, Kümmel, Salz und Pfeffer 
verrühren, unter Salat heben. Mit 
Petersilie garnieren.

Kräftiger Wintersalat

rezepte der woche
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Zwiebel in Butterschmalz düns-
ten. Mit Mehl anschwitzen, mit 
Wein und Brühe ablöschen, 
durchkochen. Mit Kraut, Fleisch, 
Beeren und Lorbeer 50 min 
schmoren. Geschälte Kartoffeln  
2 cm groß würfeln. 15 min 
mitkochen. Mit Sahne anrichten. 

Zutaten (für 4 Personen): 350 g 
Sauerkraut, 1 Bund Frühlings-
zwiebeln, 250 ml Milch, 2 Eier, 

Zutaten (für 4 Personen): 
400 g gares Kasseler (klein 
gewürfelt), 1 gewürfelte 
Zwiebel, Öl, 2 Eier, je 250 ml 
Milch und Sahne, Salz, Pfef-
fer, je 550 g Sauerkraut und 
Kartoffeln, 100 g Reibkäse.
Zubereitung: Kasseler mit 
Zwiebel in Öl anbraten. Eier, 
Sahne, Milch, Salz und Pfef-
fer mischen. Kartoffeln in 
Scheiben schneiden. Mit 
Kraut und Fleisch in geölte 
Form schichten, mit 1 Lage 
Kartoffeln enden. Eier über-
gießen, mit Käse bestreuen. 
Im auf 190 Grad vorgeheiz-
ten Ofen 45 min backen.

Kraut-Aufl auf

haushalt

• Schneiden Sie altbackene Brötchen 
oder Brot in rund ein Zentimeter 
große Würfel und braten Sie sie in 
Butter, Kräuterbutter oder Olivenöl. 
So entstehen delikate Croutons für 
Salate oder Suppen. Oder Sie knab-
bern die knusprigen Brotwürfel als 
pikantes Naschwerk.
• Ob Fisch frisch ist, erkennen Sie 
am Geruch. Nach Meerwasser darf er 
duften, aber nicht fischig-tranig rie-
chen. Achten Sie auch auf die Au-
gen: Sie müssen klar, glänzend und 
prall sein. Die Kiemen sollten rot 
leuchten, und die Fischhaut sollte 
keinesfalls trocken sein.

Kleine Tipps zur Hausarbeit
Hilfreiches Wissen für den Alltag

• Wenn Sie beim Nähen in elastische 
Stoffe, wie zum Beispiel Jersey oder 
Stretch, Knopflöcher einarbeiten 
möchten, dann bügeln Sie ein ab-
reißbares Stickvlies auf der Rückseite 
auf. Nachdem Sie das Knopfloch fer-
tiggestellt haben, können Sie stören-
de Vliesreste ganz vorsichtig weg-
zupfen. 
• Beim Mehl können Sie an der Ty-
pe-Angabe erkennen, wie viele Mi-
neralstoffe noch enthalten sind. 
Weizenmehl mit der Bezeichnung 
405 besitzt den niedrigen Gehalt 
von 405 Milligramm in 100 Gramm 
trockenem Mehl. Eine höhere Zahl p
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150 g Mehl, 100 g fein geriebener 
Gouda, 1 EL Haferfl ocken, Salz, 
Pfeffer, Butterschmalz.
Zubereitung:  Grob gehacktes 
Sauerkraut ausdrücken. Früh-
lingszwiebeln in feine Ringe 
schneiden. Milch, Eier und Mehl 
zum Teig rühren. Kraut, Frühlings-
zwiebeln, Gouda und Haferfl o-
cken unterrühren. Salzen, pfef-
fern, 30 min ruhen lassen. Kleine 
Puffer in Butterschmalz braten. 
Mit Salat servieren. 

steht für einen höheren Ausmah-
lungsgrad und damit für einen hö-
heren Nährstoffgehalt.  




