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OCHSENMAULSALAT

MIT BRATKARTOFFELN

Ochsamaulsalad mid Brigela

FOR DIE BRATKARTOFFELN

700 g festkochende Kartoffeln
2ELOI
Salz, Pfeffer

FUR DEN SALAT

1 grofer weifSer Rettich

2 Zwiebeln

4 Gewiirzgurken

2 EL Weifsweinessig

1 EL Maggi-Wiirze

Salz

2EL Ol

1 Stiick Meerrettich (ca. 3 cm)
Y2 Mdéhre

Pfeffer

AUSSERDEM

Gemiisehobel

Fir 4 Personen
Zubereitungszeit: 35 Min.
Nédhrwerte pro Portion ca. 230 kcal,

5gE, 10gF 28 gKH

01 Far die Bratkartoffeln die Kartoffeln waschen und in
einem Topf mit Wasser bedeckt in ca. 15 Min. bissfest
garen. Mit kaltem Wasser abschrecken und pellen.

02 Fiir den Salat den Rettich schilen oder unter flieRendem
Wasser abbtirsten. Den Rettich tiber einer Schiissel mit
dem Gemiisehobel in diinne Scheiben schneiden. Zwiebeln
schilen, fein wirfeln und zum Rettich geben. Gewtirz-
gurken ldngs halbieren, in Scheiben schneiden und in die
Schussel geben. Alles mit Essig und Maggi-Wiirze betrau-
feln. Salzen, Ol dazugeben und alles mischen.

03 Den Meerrettich schilen und auf einer feinen Reibe tiber
den Salat raspeln. Die Mohre schilen und ebenfalls dazu-
raspeln. Den Salat mit Salz und Pfeffer abschmecken.

04 Die Kartoffeln in diinne Scheiben schneiden. Das Ol
in einer Pfanne erhitzen und die Kartoffeln darin in
ca. 6 Min. goldbraun braten. Wenden und auf der ande-
ren Seite ebenfalls in ca. 6 Min. goldbraun braten. Mit
Salz und Pfeffer wiirzen. Die Bratkartoffeln mit dem
Salat auf Tellern anrichten.

Ob der wirklich schwdbisch isch ... Ddd er
noa ned »Ochsagoschsalad« hoifia?
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MAULTASCHENSUPPE

Mauldaschasubb

FOR DIE MAULTASCHEN

5 rote Zwiebeln

1 Bund Petersilie

5ELOI

250 g veganer Hackfleisch-Alterna-
tive

Salz, Pfeffer

100 g Blattspinat

2 Baguettebritchen

2 TL Hefeflocken

frisch geriebene Muskatnuss

50 g Semmelbrisel

500 g Nudelteig (aus der Kiihltheke)

FOR DAS TOPPING
2 Zwiebeln

1 Moéhre

1EL Ol

FUR DIE BROHE

2 ¥ | Gemiisebriihe
2 Lorbeerbldtter
1 Bund Schnittlauch

01 Fiir die Maultaschen die Zwiebeln schilen und klein
wiurfeln. Die Petersilie waschen, trocken schutteln, die
Blitter abzupfen und klein hacken. In einer Pfanne 2 EL Ol
erhitzen, Zwiebeln und Petersilie darin unter Rithren in
ca. 5 Min. scharf anbraten. In einer zweiten Pfanne eben-
falls 2 EL Ol erhitzen, die vegane Hackfleisch-Alternative
hineingeben, salzen, pfeffern und unter haufigem Rihren
in ca. 8 Min. goldbraun braten.

02 mzwischen in einem Topf Wasser zum Kochen bringen.
Den Spinat waschen, putzen und im Wasser 8-10 Min.
koécheln lassen. Dann in ein Sieb abgiefien.

03 Die Brotchen zuerst in Scheiben, dann in kleine Wurfel
schneiden. In einer Pfanne das restliche Ol (1 EL Ol) erhit-
zen und die Brotwiirfel darin in ca. 5 Min. knusprig braten.

04 Spinat, vegane Hackfleisch-Alternative und Zwiebel-Pe-
tersilien-Mischung in einer groflen Schiissel mischen. Mit
Hefeflocken, Salz, Pfeffer und 1 Prise Muskatnuss wiirzen.
Die Semmelbrosel und Brotwtirfel untermischen.

05 Den Nudelteig ausrollen und die Fillung mittig der Lange
nach darauf verteilen, sodass ein knappes Drittel des Nu-
delteigs damit bedeckt ist. Den Teig von unten nach oben,
dann von oben nach unten iiber die Fiillung klappen und
leicht andriicken. Mit einem Kochloffelstiel die Maulta-
schenfiillung in 8-10 cm Abstand eindriicken und vonein-
ander trennen. Die Maultaschen mit einem Messer ausein-
anderschneiden. In einem grofien Topf Wasser aufkochen
und die Maultaschen darin ca. 15 Min. sieden lassen.



06 Die Maultaschen herausheben und in ca. 3 x 3cm grofle
Wiirfel schneiden. Fiir das Topping die Zwiebeln schalen, hal-
bieren, in feine Scheiben schneiden. Die Mohre schilen und
in diinne Scheiben schneiden. In einer Pfanne das Ol erhit-
zen, Zwiebeln und Mohren darin ca. 6 Min. scharf anbraten.

07 Fur die Brithe die Gemiisebrithe mit den Lorbeerblattern
ca. 15 Min. offen kdcheln lassen. Den Schnittlauch waschen,
trocken schiitteln und in Rollchen schneiden. Schnittlauch
und Maultaschenstticke in der Brithe aufkochen lassen. Die
Maultaschensuppe in tiefe Teller verteilen, mit den gebrate-
nen Zwiebeln und Méhren toppen.

Dr Desinis moind:
Ganz schee luschdich: Eigentlich versteggd mr en

de »Herrgottsbscheiserla« Floisch vor em Herr-
gott. Abor was verstegged mir doa eigendlich?

Fir 4 Personen
Zubereitungszeit: 1 Std 15 Min.
Nahrwerte pro Portion

ca. 820 kcal, 31 gE, 24 gF,

112 gKH

SUPPEN
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LINSEN

MIT SPATZLE UND SAITENWORSTCHEN

Lensa mit Spatza ond Soida-Wiirschdla

FOR DIE LINSEN

2 Mdhren

3 Zwiebeln

% Knolle Sellerie

1 Stange Lauch

3ELOI

Salz, Pfeffer

200 g griine Linsen
(z. B. Rduberlinsen aus dem
Mainhardter Wald)

600 ml Gemiisebriihe

1 EL Tomatenmark

2 EL Rotweinessig

4 Halme Schnittlauch

1 Bund Petersilie

4 EL mittelscharfer Senf

FUR DIE SPATZLE UND SAITEN-
WORSTCHEN

400 g vegane Spdtzle

8 vegane Saitenwiirstchen

Fir 4 Personen
Zubereitungszeit: 40 Min.
Nédhrwerte pro Portion ca. 910 keal,

39gE,35gF 100 gKH

HAUPTGERICHTE

"1 Fiir die Linsen Mohren, Zwiebeln und Sellerie schilen,
klein wiirfeln. Den Lauch putzen, waschen und klein wiir-
feln. Das Ol in einer Pfanne erhitzen und das Gemiise darin
unter haufigem Rithren in 6-8 Min. goldbraun braten.
Salzen und pfeffern.

02 Die Linsen und 100 ml Brithe dazugeben. Wenn die
Flussigkeit verdunstet ist, Tomatenmark und Essig unter-
rithren. Die Linsen in 30-40 Min. bissfest garen, dabei
portionsweise die Brithe angieffen und einkécheln lassen.

03 inzwischen fiir die Spatzle und Saitenwiirstchen in zwei
Topfen Wasser erhitzen. In einem Topf die veganen Spatz-
le ca. 15 Min. kochen. Im dem anderen Topf die veganen
Saitenwirstchen ca. 10 Min. erhitzen.

04 schnittlauch und Petersilie waschen und trocken schiit-
teln. Schnittlauch in Réllchen schneiden, Petersilie hacken.
Den Senf mit dem Schnittlauch verriihren. Linsen, Spatz-
le und je 2 Saitenwtirstchen auf die Teller verteilen. Den
Schnittlauch-Senf und die Petersilie daraufgeben.

Dr Desinis moind:
Klassikor, der au mid wenig Ubung gelingd.

Tipp: Gnuag Gmiasbria bereid halda, sonschd
troggned die Lensa aus.
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MOST

STRAIOBSCHTWIES EM HERBSCHT
D’WAFZGA SEND SCHO RABADICHT
OECHSLE SCHENKT D°SONNA

Fiir den Schwaben ist vergorener Saft aus Apfeln
und/oder Birnen nicht nur traditionelles Alltags-
getrank, geschweige denn billiges Rauschmittel. Ex
(natirlich auch der weibliche Schwabe) bringt da-
mit seine Kompatibilitit mit einem potenziellen
Schitzle in Erfahrung: Moisch maasch Mooscht?
Mooscht muasch meega, maasch Mooscht,
maasch mii! Die so befragte Herzensdame (nattir-
lich auch die mannliche) muss also Most mogen,
aber tut sie dies, liebt sie auch ganz automatisch
den Werber - so sie ihn denn versteht und nicht
fur einen Klingonen oder anderen Zeitgenossen
von auferirdischer Provenienz hilt.

Was tun bei »raf3«?

So einfach wie die schwabische Liebeslogik ist die
Herstellung von Most. Im Grunde kann man die
Natur machen lassen, solange man sich im richti-
gen Moment gebtickt hat. Denn tber die Qualitat
des Obstweines entscheidet mafigeblich das Lese-
gut. Reif muss es natiirlich sein, idealerweise sogar
tberreif, denn das bringt Oechsle auf die Waage
und damit Umdrehungen in den Most. Wer wieich

MOST



keine Aufzuckerung vornimmt, bekommt ein
etwa 5- bis 6-prozentiges Getrank, das man also
nicht aus dem Fingerhut, sondern im zinftigen
Krug portioniert zum Zwiebelrostbraten geniefien
kann. Fur eine leichtere oder mehr erfrischende
Variante ist die Schorlerei mit saurem oder stiffem
Sprudel kein Sakrileg. Damit lasst sich auch der
Most siiffig halten, sollte er rafy geraten sein, also
einem das Gefiihl geben, eine Katze verschluckt
zu haben. Das ist jedoch durch die umsichtige
Komposition des Grundstoffes vermeidbar.

Kandidaten fiir die Arche

Es ist gerade beim selbst gemachten Most der gro-
3e Vorteil, sein eigenes, ja einmaliges Cuvée di-
verser Sorten zusammensammeln zu kénnen. Ich
selbst bevorzuge einen Birnenverschnitt, wobei
die meisten Mostschwaben Apfeln den Léwenan-
teil zugestehen und Birnen lediglich zumischen.
In jedem Falle werden Sorten gewdhlt, die man
in fester Form als Tafelobst verschmahen wiirde:
gerbstoffreiche Frichte wie der altehrwurdige
Bohnapfel, die ergiebige Schweizer Wasserbirne,
der Gelbmostler, die Palmischbirne oder die ver-
heiffungsvoll klingende Champagner Bratbirne,
aus deren Bestdnden am Albtrauftatsiachlich auch
fein moussierender Schaumwein in Flaschenga-
rung hergestellt wird. Bewahrer alter Streuobst-
sorten, wie sie in Wiirttemberg und Hohenzollern
verbreitet sind oder waren, nennen den letztge-
nannten Saftspender treffend » Arche-Passagier«.

Giitesiegel der Engel

Wird also um die Wintersonnenwende das erste
Fass des neuen Mostes angestochen, offenbart
sich, ob Schwester Sonne, Mutter Natur und
Tochter oder Sohn des Musterlandes alles rich-
tig gmacht hend. Falls ja, kann dem Gelabten das
himmlischste Lob entfahren, zu dem der Schwabe
fahig ist, dann schmeckt der Most so, wia wenn
dir a Engele da Hals na soicht!

MAGSCH MOSCHD, MAGSCH MI
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Wie jetzt: Maasch Mooscht oder Magsch

Moschd? Eine einheitliche schwdbische
Rechtschreibung gibt es aus dem Grund

nicht, da Schwaben uneinheitlich Schwiibisch

schwdtzen. Hier konnte man hochstens mit
Vielfaltssternchen allen Varietdten Gerech-
tigkeit widerfahren lassen: M*sch M*sch*,

M*sch mi!

2011 feierte die Combo Drommeldar Trio
aus Donzdorfihren Biihnenabschied, im Netz
ist ihre Mosthymne mit weiteren Abfragen

an die Liebste noch erhalten: Daiatsch du

mir d’Zeihanigel schneida? Ond mit mir

durch da wilde Siida reida?

MOST
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OFENSCHLUPFER

MIT VANILLESAUCE

Ofaschlupfr mid Vanillesof§

FOR DEN OFENSCHLUPFER

1 Baguette vom Vortag (ersatz-
weise 3 Brétchen vom Vortag)

2 scuerliche Apfel (z. B. Boskop)

2 EL Rosinen

5 EL Speisestdrke

500 ml Mandeldrink (ungesiift)

200 ml Sojacreme

1 TL Zimtpulver

6 EL Zucker

4 EL Mandelstifte

50 g vegane Margarine

FOR DIE VANILLESAUCE

350 ml Mandeldrink (ungesiift)
2 EL Zucker

1 TL Vanillepulver

200 ml Sojacreme

4 TL Speisestdrke

AUSSERDEM

Auflaufform (ca. 25 x 20 cm)
vegane Margarine fiir die Form

Fir 4 Personen

Zubereitungszeit: 40 Min.
Backzeit: 45 Min.

Abkiihlzeit: 15 Min.

Nédhrwerte pro Portion ca. 845 kcal,

13gE,37gF 113 gKH

SOSSES

01 pas Baguette in ca. 1 cm dicke Scheiben schneiden. Die
Apfel waschen, vierteln und die Kerngehause entfernen.
Die Viertel schilen und in ca. 5 mm dinne Schnitze schnei-
den. Die Auflaufform mit veganer Margarine einfetten. Ein
Drittel des Baguettes, die Hilfte der Apfel und 1 EL Rosinen
in die Auflaufform schichten. Diese Schicht wiederholen
und mit den restlichen Baguettescheiben bedecken.

02 Den Backofen auf 180° vorheizen. In einer Schiissel die
Speisestirke mit 50 ml Mandeldrink verrithren. Sojacreme,
restlichen Mandeldrink, Zimtpulver und 4 EL Zucker
unterrithren. Die Mischung tiber die Schichten in der
Auflaufform gieffen. Mandelstifte, restlichen Zucker und
vegane Margarine in Stiickchen darauf verteilen. Den Ofen-
schlupfer im Ofen (Mitte) in ca. 45 Min. goldbraun backen.

03 Inzwischen fir die Vanillesauce Mandeldrink, Zucker und
Vanillepulver in einem Topf unter gelegentlichem Riih-
ren 5 Min. kocheln lassen. Sojacreme mit der Speisestarke
verriithren und in den Topf geben. Die Vanillesauce unter
Rithren kurz aufkochen lassen, bis sie saimig wird.

04 Den Ofenschlupfer ca. 15 Min. abkiihlen lassen und mit
der warmen Vanillesauce anrichten.

D Jobisrmes moint:

Leichdor wird mr alde Wegga ond Apfel mit
Magga schier ned los— aufier vielleicht mit
m Dennis seim Kirschamichel.
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NEIGSCHMEGD IN DIE
SCHWABISCH-VEGANE KOCHE

Die schwabische Kiiche ganz ohne tierische Produkte ist undenkbar?
Nicht mit diesem Buch! Entdecke, wie du 60 typisch schwabische
Leibgerichte vegan zubereiten kannst. Von Friihstiick, Suppen,
Salaten und Hauptgerichten bis zum traditionellen Vesper und
unwiderstehlichen SiiBspeisen ist alles dabei - und tolle Tipps zu

schwabischen Getranken gibt's obendrauf.

AUF IN DEN SPATZLE- UND MAULTASCHENHIMMEL!

ist, der kennt uns Kapsele nicht. "Neigschmeggd« zeigt, wie

4 .1

. wie bei Oma schmeckt: Saulegger!« e |

T

. schwabisches Essen ohne tierische Produkte geht und trotzdem
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»Wer meint, dass schwabische Kiliche nur was fiir Fleischliebhaber |

& , whl SN e [

PEFC-zertifiziert J ' R 7 et
Dioce Produkt iy g {1l| 1SBN 978-3-8338-8844-
stammt aus ! ! 11 ARG s
nachhaltig ! PR L A | \ !
bewirtschafteten e | \ L) # % i Y
Waldern und Ll K e 'r \ f
kontrollierten Quellen ) ] I BILEL S 1 o7 838330888441
www.pefc.de ) . " L
" w0 M f www.gu.d
T — { ' ) | R W TV VT 3
I :;ﬂ;' | IJI._ T | il TN | 4 Hap i‘ﬁ". e :
! W ATt Eh j | Ii { y i B | b il gty
¥ L REI Y 14 Tl e é\ | ¥ | } A Ny LT[
\ b ) i FI 8. J A TR O W L




	U1
	Lese
	U4

