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Narltes Ko r\ig) Norden

Rindfletlach-
brubhe mit Matle

UO g Butter il Sahne

4 Kleln gehackte U Elgelb

2wiebel Salz, Pfeffer,

4 zerdrilcKte Cayenneptetfer
Knoblauchzehe DeliKatess-Paprika-
2 EL Meht pulver, mild

4 ( Rindfleiachbrithe
250 g Nals aus der
Dose mit FlissigKelt

Butter mit 2wiebel und RKnoblauch andiinsten, Meht
dariber stauben; unter Rihren anschwitzen,
Bridhe zugleen und so lange riihren, bils die
Suppe aufKocht und gebunden ist. Mals zufligen
und 40 MNinuten leteht Kacheln lacgen.

Suppe von der Herdplatte nehmen, Sahne mit Elgelb
verquirten und unterriihren. Suppe darf jetzt nicht
mehr Kochen. NIt den Gewiirzen Kraftig ab-
schmecken und mit vielen Klelnen Schntttlauchrall-
chen bestreut servieren.

Fir besondere Anldgse Fiille tch dle Suppe In Sup-
pentassen, spritze elne Sahnerosette drauf und
bestdube sle lelcht mit PaprikKapulver.



Gertrud Rulle, Berge

Purterte MNate-
cremesiuppe

Jde 4 Klelne griine, rote S Bridhe

und gelbe Paprica Pleffer, Salz, Curny

4 2wiebel YL sahre

4 grope Dose Nals 4 PaKket Sahnecchmelz-
45 g Fett Kase

45 g Mehl

Paprika und 2wilebel wiirfeln, %z Mals aus der
Dosge plirieren, 2wiebel im Fett andlingten; Nehl
darin anschwitzen und mit der Briihe abléschen,
Gemiise zufiligen, S5- 40 Minuten Kochen lassen,
Sahre und Kige zufligen und mit den Gewlirzen
abachmeckKen. Den Rest MNals hell dazugeben.



Inge Luers, 2etel-heuenburg

MNAalecreme-—
cuppe

4 2wiebel 250 g Sauerrahm

2 EL MNatekelmdl 2 TL Salz

UOO g Mailskdrner frisch 42 TL Pleffer

(auch Dosenware) 4 Price Cagemnepce@er
24U Wasser 4 Bund Schntttltauch

2 TL geKdrnte Bridhe

2wiebel achdlen und Kleln achnelden. Ol Tn elnem
Topf erhitzen und 2wiebel darin glasla diingten.
Das Wasser mit der gekérnten Briihe verriihren
und mtt den MNalsKernern zusammen zur 2wiebel
geben. 2ugedecKt bel schwacher Ritze 40 MNinuten
Kochen lassen. Dle Malssuppe tm Mixer plrieren
und durch ein Steb stretchen, um die Schalen
zurlicKzuhalten. Dag Matlgpliree zuriick in den
Topf geben und mit der HAFte deg Sauerrahmg ver-
ridhren. Dle Suppe erwdrmen, aber nicht mehr
Kochen lagsen. NIt Salz, Pleffer und Cayennepfel-
fer wiirzen. Sauerrahm in die Nitte geben und mit
Schntttlauch bestreuen.

Abwandlung: Ra&ucherwurst, 2.B. Cabanosst, hauten,
in diinne Scheilben Schme‘ider\) in elner Pfanne ohne
Fett Crusprig ausbraten und in dile Suppe geben.



Helke Oltmann, \Wardenburg

NAaterahm-
Suppe mit
PC?CCerkimgem

2 MalsKolben (ca. UOO @) Al Gemilsebriihe

250 g Pfifferlinge “/& | Schlagsahne
4 Bund Friihlings- Salz, Pleffer
2wiebeln 4 Rnoblauchzehe

400 g Butter
SO g Polenta
(Felner MalaarieR)

Dle Malekolbben putzen, S Minuten In Kochendem
Wagser garen und abKiihlen lassen. Dle Karner von
den Kolben stretfen. Dle PLifferlinge putzen,
waschen und In dlinne Ringe schnelden. SO g But-
ter aufachdumen lassen, den MategrieR darin unter
Rihren ancchwitzen. Dle Gemiisebriihe zugteRen
und 40 big 4S5 Minuten quellen lagsen. Sahne zuge-
ben, mit Salz, Pfeffer und durchgepresstem Knob-
lauch wilrzen. Mals, Pritferlinge und Frilhlings-
2wiebeln in der restlichen Butter S Minuten
diingten, mit Salz und Pleffer wilrzen. Suppe auf
vorgewdrmte Teller geben, Gemiise darauf ver-
tellen und sofort cervieren.




Stefante Krilger, Westerstede

Nexilantlache
Suppe

2 Dosen welRe Bohnen Al Gusto MNexiKaniach
4 Doge Nals Gemiicebriihwiirfel
4 Dose geschalte SO0 g GehacKtes
Tomaten Salz, Preffer

4 Gemiisezwiebel Tabasco, Esslg

Gemilsezwlebel schilen, wiirfeln, anbraten.
Gehacktes mit Salz und Pleffer wilrzen, dazuge-
ben und ebenfalle anbraten. Male und Tomaten Tn
elnen Topf geben und anaschlleRend dag Gehackte
mit der 2wiebel dazugeben. Danach so viel Briih-
wiirfel wie man mag (dicke oder diinne Suppe) Tn
Wagsser Kochen und Al Gusto dazugeben.

MUt Tabasco und Esslg abschmecKen.



Ilee \X/em\img_) Nordhorn

Rartotfel-Matla-
Suppe mtt Hack

500 g Rartoffeln 500 g Bratwurst

2 2wiebeln 2 Dosen Nails & U25 ml
450 g Sellerte 2 EL Schntttlauceh-
4,5 Bridhe rollehen

Salz, Pleffer 2 EL Creme Fralche

Rartoffeln, 2wiebeln und Sellerie feln wiirfeln und
Kurz in Butter anrdsten. MUt der Briihe ablaschen
und mtt den Gewiirzen abachmecken. Bratwurst
aus dem Darm driicen, in Kleine Ballchen formen,
2u der Suppe geben, alles garen, Mals dazu geben,
Kurz aufkochen, mit Schnittlauch und Creme Frat-
che garnieren.

NIt frischem Stangenbrot servieren.



llee Wenning, Nordhorn

Natesuppe mtt
Raucherlache

250 g Malskdrner frisch 400 g gemischte

vorm Kolben Rrauter (Petergilie,
2 TL Butter DU, Schatttlauch)
4 EL Welzenmeht 200 g saure Sahne
600 ml Brihe oder Schmand

200 g Raucherlachs Salz, Pleffer

Natekdrner in elner Pfanne tn Butter andiinsten,
Welzenmehl dariiber stauben und mit der Brithe
abldschen, Lachs in felne Streifen schrnelden und
mit den Ubrigen 2utaten 2u der Suppe geben,
erwdrmen (nteht mehr Kochen) und mit Salz und
Pleffer abachmecken.
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Rita Humpesch, Rorachenbroteh

Natessuppe mit
qerduchertem
Forellenfilet

2 Glager Malskdrner U gerducherte

4 Schalctte Forellentfilets

3 EL Kalte Butter 4 Rastchen Garten-
3L\ Gemiisebriihe Kresse

curry, Cayenneptetfer 4 Becher sliRe Sahne

Pleffer, Salz

Mals In eln Sleb gleRen, Kalt abbrausen und abtrop-
fen lagsen. 4 EL Butter in elnem groRen Topf erhitzen
und die KlelngehacKte Schalotte darin glasiq din-
sten. Die Gemiicebriihe In elnem anderen Topf erhtt-
zen. Dle Nalskarer zu der Schalotte geben und mitt
Y\ der Gemiicebriihe abldechen.

Dle Suppe 25 MNinuten bel mittlerer Hitze Kacheln
laggen, dabel nach und nach die restliche Bridhe 2.u-
gleRen. Dle Suppe mit den Gewlilirzen abschmecken.
Mt dem Pirlerstab feln aufechlagen und evil. noch
durch eln Steb strelchen. Dle Kresse feln hacken.
Dile Suppe nochmals erhitzen, flilsslae Sahne dazu
geben, aufkochen laggsen und nochmals abschmecken.
Die restliche Kalte Butter in Klelne W iirfel schnel-
den, In dle Suppe geben, mit dem Pilirterstab auf-
schlagen und mit der Kresse bestreuen.

Von den Forellenflilets dile Haut entfernen, den
Fiech in mundgerechte StilcKe zupfen und porti-
onswelse in U Suppenteller vertetlen. Dle Suppe
aufgleRen und servieren. 40
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Keretin 2ander-Schuster, Bdbingen =J '
Paprika- r 8
Natecalat ™

4 Pecher Creme Fratche 2 Kleine Dosen Nals

2-3 EL Senf 4 rote Paprikaschote
Esslg 4 gelbe Paprikaschote
Malskelmdl 4 -2 feste Fletach-
Salz tomaten

Pleffer 4 mittelgroRe 2wiebel

Fricche Krauter

Elne MNarinade aus Creme Fratche, Ser\% Esslq, ét)
Gewiirzen und Krautern anmachen. Paprikascho-
ten, Tomaten und 2wiebeln In Klelne W iirfel
schnelden. Den MNals abtropfen lasgen, alles tn die
Narinade geben und vermengen. Dileser Salat
schmeckt am besten, wenn er qut durchgezogen ist
(evil. nachwiirzen). MNan Kann thn schon am VVortag
zuberetten.
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Rarin Schmttz, Eledorf-Cberembt

PBunter Salat

2 EL Esslg 200 g SchinKenwurst

2 EL MNatlskelmal 400 g Gouda

Y2 TL Sent 2 Kleine 2wiebeln

Y2 TL Papricapulver Y2 rote Paprikacchote
%2 TL Salz *2 ariine Paprikaschote
Schwarzer Pleffer U Tomaten
Ccayenne-Preffer 400 g Gewiirzaurke
2ucker 300 g Natls

Elne Marinade aus Esslq, 8, Senf, Salz, Pleffer,
Paprika und 2ucKer herstellen.

Obrlge 2utaten Kleln schnelden und mit dem Mals
und der Maritnade qut vermischen.




Stefante Krilger, Westerstede

BPlitz-Salat

4 Dose Natls SO0 g Fletechwurst
4 Dose Erbgen und 3 hart geKochte Eler
Nahren Magonnalse

4 Dose Champlignons

Flelechwurst In Kleine W iirfel schnelden. Eler
Kochen, abKihlen lagsen, pellen und in Klelne
W iirfel achnelden. AnachlieRend alle 2utaten
vermischen und gut durchzlehen lacsen.




Stefanle Krilger, Westerstede

SchinKen-
MNAatecalat

250 g geKochter 4 Klelne 2wiebel
Schinken G EL MNalsKetimal

2 Paprikaschoten 4 TL Senf

4 Dose Mals U EL RKrauteressig

4 Bund Petergilie Salz, Preffer, 2ucker

Paprikaschoten und 2wiebel wilirfeln, den MNats
abtropfen lagsen und zusammen mit O, Esslg, Sent
und Gewiirzen unterheben. 2um Schlugs mit Peter-
sUlle bestreuen.
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Liecel's
MNAatescalat

4 Glag geragpelte 4 PacKchen gekochten
NShren Schinken

4 Dose Nals Miracel \Whip

4 Dose Ananasstiicke Petersilie

Ale 2utaten In elne Schilissel geben, mit Miracel
Whip vermengen und zum Schluss mitt gehacKter
Petercilie bestreuen.




Gudrun Kagssensg, Esterwegen

Thunticceh-
MNAatecalat

4 Doce Nals 4 2wiebel
4 Dose Thunfiach 4 Kleines Glas
4 apfel Nayonnaise

Apfel und 2wiebel schdlen und Kleln schnelden. Alle
2utaten in elne Schiissel geben und vermischen.
Mt Salz und Pleffer wilirzen.

46
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llee Wenning, Nordhorn

Kace-
MNAatecalat

4 Becher vaturioghurt 4 sduerlicher Apfel

4 Becher caure Sahre 4 rote Papriaschote
2itronencalt 400 g Putenbrust
Salz, Pleffer, 2ucKer (Aufechnttt)

4 Dose Matlaskarner Schrttttauch

200 g Gouda mittelaltt

Aus Joghurt, saurer Sahne, 2itronensaft, Salz,
Pleffer und 2ucKer eine Narinade herstellen. MNals
abtropfen lagsen, Gouda, Paprikaschote und Apfel
in Klelne W iirfel schnelden. Dle Putenbrust In
Stretfen achnelden und alle 2utaten in elner
Schilesel verriihren. Nt 2Ttronencalt und 2ucker
abachmecken.




l. Luerg, 2etel-Neuenburg

Krabben-
MNAatecalat

4 Klelne Dose 4 2wiebel
NalsKdrner 2 EL Krauteressiq

4 Klelne Dose 3 EL MNalskelmal
NordseeKrabben Salz, welRer Pleffer
250 g Tomaten 4 Messerspitze

Yo Bund Petercllie 2erriebener Salbel

Y2 Bund Schntttlaueh

Malekdrner und Krabben auf elnem Sieb abtropfen
laggen. Tomaten hduten, entkernen und In Stretfen
schnelden. MatlsKerner, Krabben und Tomaten in
elne Schilssel geben. 2wiebeln, Petersilie und
Schnittlauch Klein schrnelden, Esslg und Ol mit den
Gewliirzen, Krautern und 2wiebelwiirfeln verriihren
und mitt den Salatzutaten vermiachen. Ca. 4 Stun-
de In den Rihlachrank stellen.

4AX
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Ote GebKen, Ovelgdnne

Eter-MNatecalat

4 grope Dose Mals 40 hart geKochte Eler
4 groPe Doge Spargel 4 Glag Miracel Whip
4 groPe Dose Ananas curry

Alle 2utaten in elner Schiissel aut vermischen und
mtt Curry wilrzen nach Geschmack.



Spargel-
MNAatecalat

500 q {rischer Spargel 2 Dogen Gemilsemals
(altermativ ge(-\rorer\er\ 2 Pund DU

Spargel nehmen) 450 g Creme Fratche
4 Price 2ucker Salz

Salz Pleffer

4 TL Butter cayennepteffer

4 Salatqurke

Gut geschalten Spargel In mundgerechte Stilicke
schnelden, In Kochendes \Wagser geben, 2ucKer,
Salz und Butter 2u geben und qut 45 Minuten bel
gelinder Temperatur Kochen. Gut abtropfen und
avekiihlen lacgen. MNale abtropfen lassen. Gurke
schdlen, l&ngs durchechnelden, Rerne mit elnem
Teeldffel heraus schaben, HaFte nochmals l&nas
durchechnelden und in Schetben schnelden. Vorbe-
retteten DU groeb hacken. Creme Fratche verriih-
ren, aut wiirzen, alle 2utaten mitelnander
mischen, 30 Minuten Tm Kihlachrank 2tehen lag-
sen.

E< tst hilbach anzugsehen; wenn Ste elnige Spargel-
spitzen, Malekdrner und ungeschilte Gurkenschel-
ben zum Garnteren zurlck lassen.

Dlecer Salat schmecKt besenders qut 2u Kaltem
Braten, Rasseleraufschnttt cder Roastbeef.

20
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Narlies Kdnlg, Norden

Porree-
MNAatecalat

4 EL Dijon-Sent mit 2 Dosen Gemiisemals
Honlg 3 Schelben Ananasg
grob geschroteter 4 rote PapriKaschote
Pleffer 4 griine Paprikaschote
Salz 2 mittelgroPe Stangen
2 EL Crangensaft Porree

3 TL Balsamicoessiq U Stangen Stauden-

3 EL MalsKelmdl sellerte

4 zerdriicCte 2 rotbacKige Bpfel
Knoblauchzehe Saft elner 2itrone

2 feln gehackte

2wiebelwiirfel

Fir dle Narinade Senf mit den Gewliirzen, dem
orangensaft und Essiq qut verrlihren, 8 trépfchen-
welse unterriihren, 2wiebel und RKnoblauch zu-
flagen.

Mals und Ananas qut abtropfen lassen, Ananasg in

W iirfel achnelden. Restliches Gemiice und Bpfel
waschen, von Paprika und Bpfeln (mit Schale) Kern-
gehduse entfernen, In Kletne W iirfel und Stauden-
sellerie und Porree in ganz diinne Scheilben schnel-
den. Bpfel und Staudengellerie mit 2tronencalt
betraufeln. Alle 2utaten mit der Marinade micschen
und mindestens 2 Stunden tm Rihlachrank dureh-
2iehen lacsen. Bel Bedarf nachwiirzen.

Salat tet belm Grillen sehr beltebt. Wichtig iat,
dass Porree und Blelchsellerie ganz feln geschnit-
ten werden.



Marlies Kanlg, Norden

Punter
NDudelealat

200 g Klelne hudeln retchlich glatte Peter-
2.B. Shiplt silte

Salz 450 g Creme Fratche
200 g Ttefihlerbsen 2 EL Senf

4 Dose Gemilsemals 3 EL Balsamicoesslq

2 rote 2wiebeln 2 rote Peperont

45 Rirachtomaten Salz, Pfeffer, cayenne-
4 MShre pretfer

2009 RochachinKen, 4 Price 2ucker
qewiirfelt

Creme Fralche mit Senf und Balsamicoessiq glatt
ridhren. Peperont waschen, l&ngs halbleren, Stiel-
angatz und Kerne entfernen Lnd in Klelne W {irfel
schnelden; mit den lbrigen Salatzutaten mischen
und abachmecken. budeln In retehlich Salzwasser
Kochen, 2 Ninuten vor Garzeltende dle gefrorenen
Erbsen dazu geben. Gegarte hudeln und Erbsen
abgteRen und abschrecken. Mals abtropfen lassen,
Gemilce waschen und vorberetten. 2wiebel feln
wiirfeln, Tomaten halbieren und Mdhre in
havchdiinne Scheilben achnelden. \Wenn Nhudeln
und Matls Kalt sind, alle 2utaten mit der ScRe
micchen und KON gstellen. Vor dem Anrichten mtt
der grob gehackten Petercillie garnieren.

Dleser hudelsalat mit Mals et sehr wiirzig und
dadurch unteraschetldet er sich von herkammlichen
Nudelsalaten.
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Elicabeth Hagemus, MNeerbuach

Rlel-Bicl-Salat

2 2wilebeln Pleffer aus der Miihle
4 Bund Radleschen S EL Apfelessiq

4 Klelne Dose Mals S EL NalsKelmal

4 Paket TlefCiihlerbsen 4 EL gehacKte Petersi-
200 g LangKornretls (le

4 EL Honlg

Mails auf elnem Steb abtropfen lassen. Erbsen In
Kochendes Salzwasser geben und S Minuten Kochen
lassen, danach Kalt abschrecen. 2wiebeln und
Radleschen feln wiirfeln und mit den Erbgen und
dem Mals unter den Rels heben. MUt Salz, Honlg und
Pleffer wiirzen. Esslg mit Ol verriithren und Uber
den Salat geben. Den Salat mitt gehacKter Peteral-
(le bestreuen.

2u dilecem Salat passt qut Baguette und gegrittte
Hahnchenbrust.




Anne-Lore Knemeyer, Bad Rothenfelde

Schichtcalat

4 Glag Sellertestreifen 5 hart geKochte Eter

4 groBer Apfel 3 groRe Stangen Porree
4 groRe Dose Mals 4 groRes Glag Miracel
4 groPe Dose Ananas W hip

6 Scheilben gekochter 250 geriebener Gouda
Schinken

apfel, Ananasg, Schinken, Eler und Porree In felne
Streilfen schnelden. Alle 2utaten In der angegebe-
nen Rethenfolae in elne hohe Salatechiissel
schichten, dabel den Porree in 3 Tellen nach Ana-
nasg, nach Schinken und nach Miracel WWhip zuge-
ben. 24U Stunden durchzlehen lassen. Nicht umriih-
ren!




l. Luers, 2etel-NMeuenburg

Indtantecher
MNAatecalat

500 g Pellkartoffeln Salz, welRer Pleffer
300 g Tomaten Paprika resenscharf
4 Klelne Dose Ananas 4 Price 2ucker

2 Bananen %2 Ropf Salat

Saft von 2 2ttronen 4 Klelne Dose

3 TL Senf NatekKsrner

Saft etner halben 2 EL Esslq

2ltrone 2 EL Malskelmal

2 Becher Saure Sahne Salz, welRer Pleffer

PellKarteffeln schdlen und In ca. 4 cm groBe W irfel
schnelden, Tomaten hauten, entkernen und
wi&r@eln) Ananas abtropfen lacsen und wﬁr@etn)
geschdlte Bananen In Stilicke schnelden. Alles In
elner Schilssel locker miachen und mit 2Htronencaltt
UbergleRen. Fiir dle Marinade Senf, 2itronencalt,
saure Sahne, Salz, 2ucker, Pfeffer und Paprika
verrihren, pikant abachmecken und Uber den Salat
vertellen.

MNatekdrner auf elnem Steb abtropfen lassen, Essla,
O, Salz und Pleffer tn elner Schilssel verriihren,
NalsKarner zugeben und vermischen.

Eine Platte mit den Salatbldttern auslegen; rings-
um die salatmicschung vertellen und In die MNitte
den MNalscalat geben. Den Salat ca. 45 MNinuten Tm
Rihlechrank durchziehen lassen und Kalt servie-
ren.






HAUPTGERICHTE

llee Wenning, Nordhorn

Exotiacher
NatespleR

500 g Puten- oder 6 EL Ananassalt
Hahnchenbrust 3 {riesche MalsKolben
4 groRe Dose 3 EL cliRe Sahne
Ananasringe Salz, Curry

Flelech mit Salz und Curry wilrzen, in W irkel
schnelden. Ananasringe qut abtropfen lagssen, Saft
auffangen, Ringe jewells in U Telle schneiden.
Matekolben In ca. 2 em brette Stilcke schnelden.
Alle B 2utaten abwechselnd aufepleRen, Ananas
hauflger verwenden. SpieRe in einer groRen Pfan-
ne braten. SpleRe warm stellen. 6 EL Ananassalt In
den Bratenfond geben, 3 EL siRe Sahne dazu, mit
Currgpulver abschmecken. Sauce lber die SpieRe
gteRen und mit Rels cervieren.




Anne Ruberqg, Alfhausen

Matstopt mtt
Relg

UOO g Rindfletech 4 Dose Champlgnon-
2 groRe 2wiebeln KSpfe (230 Q)

3 EL OL 400 g LangKornrels
Salz, weiRer Pleffer, 4 PcKa. tlefgekiihite
Paprika rocenacharf Brechbohren (300 Q)

3L L helRe Flelachbriihe U Tomaten

4 Doge NatleKdrner
(550 Q)

Rindfelsch in Klelne Strelfen schnetlden, 2wiebeln
schdlen, feln wiirfeln. 8l in elnem Topf erhitzen,
Flelachatreifen darin rundherum anbraten. 2wie-
beln zugeben und glasig werden lassen. Fletesch mtt
Salz, Pleffer und Paprika wiirzen. Flelachbriihe
aufaleBen. Champignons und Natekdrer auf etnem
Steb abtropfen lacsen. Rels auf elnem Sieb
waschen, abtropfen lassen. Rels zum Flelech geben
und 2zugedeckt 20 Minuten bel mittlerer Hitze
Kochen laggen. In der 2wischenzelt Brechbohnen
nach Packungsaufechrift zuberelten. Malskdrner
und Champignons 40 MNinuten vor Ende der Garzett
2um Rels geben. Tomaten mit Kochend helem
Wasgser UbergleRen, hauten. Stengelansdtze her-
ausschnelden. Tomaten halbleren, entlernen und
wiirfeln. S Minuten vor Ende der Garzett die Toma-
ten und abgetropften Brechbohnen tn den Maistopt
geben.
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Gabriele Wahmann, Mingter

HelRe
Natepfanne

L

-

5 3 -4 MNatlsKolben 2-3 2wiebeln

o 2ucker, Butter 4 rote Paprika
L 250 g Bohnen Y L Flelechbrithe
E Salz, Pfeffer, Paprika 400 g Rels

% 300 g GehacKtes Ccayennepteffer
< 4 ET

L

Malgkolben In Kochendem \Waggser mit 2ucKer und
Butter garen; Korner abldsen. Bohnen in Salzwasser
garen. Aus dem Gehackten, ET, Salz und Pleffer
Klelne Billchen formen, braten und belselte stellen.
2wiebel mit der in Streifen geschnittenen Paprika
andinsten; mit helRer Flelachbrilhe abldschen,
Rels zugeben und ca. 45 Ninuten garen.
Flelschballchen, Bohnen und Mals zugeben und mit
Paprikapulver und Cayennepfeffer abschmecken.
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Olrike HetltCamp, Nelle

Mataetopt mit
Kartoffeln

Speck wiirfeln und in etwag Fett anbraten, 2wiebel
in Ringe achnelden, dazugeben und Kurz dlnsten,
Rartoffeln wiirfeln, dazugeben, Flelachbriihe
2ugtlepen und alles 45 MNinuten Kochen.

Mals abgleRen und mit den zerklelnerten Tomaten
21 den Ubrigen 2utaten geben. NIt Salz und Plef-
fer wilrzen, weltere 45 Ninuten Kdcheln lagen. Vor
dem Servieren Sahne elnriihren.

Dazu schmecKt sehr qut Baguette und griiner
Salat.

Ll
[
SO g durchwachsener SO0 g MaleKsrner (Dose) E:)
Speck 6 geschalte Tomaten o
4 2wiebel (Dosge) L
S geschalte Rartoffeln Salz; Pleffer E
34\ Flelachbriihe Sahne o
)
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Gertrud Ragemus, Neerbusch | Y

6@_@11199&-" v

Doner mtt MNatle

500 g Kahnchenfllets 2 EL 2Utronensaft

200 g Kirachtomaten Salz, Pleffer

4 Dose (242 m) 4 EL O

Gemiisemals Gyreos-Gewlirzaromasalz
450 g Eisbergsalat 4 TL getrocKneter

Y2 Gemiisezwiebel Ooreganoc

4 Rnoblauchzehe 4 rundes Fladenbrot

250 g Vollmilehjoghurt

Héhr\che\'\ﬁlets) 2wiebel, Tomaten und Salat in
Streifen schnelden, Salat, Tomaten und Nals
mtechen. Knoblauch durch elne Precce driicKen.
Joghurt, Knoblauch und 2ttronensaft verrithren,
mit Salz und Pfeffer abechmecken und mit 4 EL
Malekelmdl betrdufeln. Dag Hahnchenflelech In
erhitztem &l in 2 Portlonen anbraten und heraus-
nehmen, 2wiebelstreifen ing Bratfett geben und
glagig diinsten. Gesamtes Fletech wieder zufiligen
und mit Gyrosgewiirz, OCreganc, Preffer und Salz
wiirzen. Fladenbrot Kurz auftbacKken, vierteln und tn
die Viertel jewells eine Tasche schrelden. MUt
Salatmischung, Rahnchen-Gyros und etwasg
Joghurteauce Clillen. Restliche Sauce dazu
retchen.
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Ilee \X/em\ihg) Nordhorn

Vollkorngpagettt
m Matsbett

2 EL Butter
200 ml Briihe

LLl
[
SO0 g VollKorngpagettt 200 ml Sahne E:)
4 Doce Nalekdrner 4 EcKe SchmelzKase =
(ca. SO m) 4 EL Petercille LLI
4 2wiebel 4 EL Schnttttauch E
a.
)
s
I

Spagettl in relchlich Salzwasser garen und abtrop-
fen, Malekdrner qut abtropfen, 2wiebel feln wilr-
feln und Tn der Butter andilingten,; mit Brilhe abls-
schen und Sahne dazugeben. S MNinuten Kecheln
lagsen, dann den Mals dazugeben und den
SchmelzKdge darin aufldsen. Spagettl tn elne
Qache Schilssel geben und dile Sauce darauf
vertellen. MUt den Krautern garnieren.

0y i




llee Wenning, Nordhorn

Gemiiceauflauf
MLt SchinkKen $
und NAals s

200 g geKochter U2S ml Dose MatleKadrner
SchinCen 3 Eler

450 g gertebener Kige & L Mileh

200 g Bohnen oder Salz, Pfeffer, Muskat

anderes Gemiise
200 g Mdhren fricch
oder TR

L
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Bohnen vorKochen, Gemiise und Schinken In elne
Auflaufform geben, Kdge dariiber streuen. Eter
schlagen, mtt Nileh und Gewlilirzen zu elner Sauce
verriihren, Uber den ALflauf gleBen, mit Deckel
abdecken. 45 Minuten In der MiKrowelle bel 300
Watt garen.




Edeltraud Selbach, Kirten

Matecauflauf

U frische, junge MNals- 4 Bund Petersitie
Kolben 4 TL frische Thymian-
300 ml Milch blatter

2 TL 2ucker 4 TL frieche

4 TL Butter Majoranblatter

Y rote Paprikaschote welRer Pleffer, Salz
4 Klelrne rete Chitt- U Eler

schote Butter

2 Fridhlingszwiebeln

Dile Rérnerrethen der MalsKolben der Lange nach
elnachnelden. NIt dem Meccerriicken unter fectem
Druck den Mals der Rérmerrethen auffangen. Das
Nark In etnen Topf geben und mit der Mlleh, 2ucKer
und Butter zum Rochen bringen. 2ugedeckt 40
Minuten Kdcheln lagsen. Paprika und Chilischote in
Klelne W iirfel schnelden, Petersllle und
Frihingszwiebeln feln hacken und alles in dile
Matemilch geben. NIt Salz, Pleffer und den
frischen Krautern wilrzen. Die Eler verguirien und
unterriihren. Dile Masse In elne qut gefettete ALE-
laufform flllen und tm vorgehetzten Backofen bel
200 “C ca. U5 MNinuten backen.
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Martanne van Look,; Kalkar-Kehrum

Schweilnefilet -
auflauf

350 g Schwelnefilet 4 Doge Pllze

2 EL BL 4 Dose Mals

Salz, Pleffer 4 Becher Sahne

4 Kletne Dose Plirsiche 4 Klelnes Glag

4 Klelne Dose Spargel- Remoulade

stiicke 4 -2 EL Currypulver

Fletiach in Stretfen schnelden, in Al anbraten und
wilrzen. In elne gefettete ALflaufform geben und
Pliralche und Gemiice dariiber achichten. Sahne
und Remoulade verrihren, mit dem Currypulver
abschmecken und Uber die anderen 2utaten gle-
Ben. Bel 200 °C US MNinuten tm BacKofen backen.



Marlies Kanlg, Norden

69FOS—Q.LAQ&,UC

4 Kq Gyres 2 rote Paprikaschoten
Al zum Anbraten 4 griine Paprikaschote
Y2 L Sahrne 4 Flacche chlllccRe

2 Docen Nals

B Gemilcezwicbeln

Salz, Pleffer,
cayenneptetfer

Gyres in Y Portlonen nach und nach in sehr helRem
Al Kurz anbraten, in elne gréoRere Auflautform mtt
DecKel geben, Sahne und Matls mit Fllssigkelt
dariber gieen. 2wiebeln und Paprika vorberet-
ten, In nlcht 2u Klelne StilicKe schnelden, mit der
ChillscRe vorslehtig unter dag Flelach mischen
und mtt geschlossenem DecKel US MNinuten Tm
vorgehelzten Backofen bel 490 °C qgaren. Betl
Bedart nachwiirzen.
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Stefante Krilger, Westerstede

MNate-Auflaus
MLt Krabben

U2s ml Dose Mals 250 ml Sahre
U2S ml Dose 2 Elgelb
Champlignons Salz, Pleffer
240 ml Dose Krabben 4 EL Sojasauce
450 g Gouda 2 ElwelpR

4 griine Paprikaschote

Matls in eln Steb geben, mit Wagsser abbrausen und
qut abtropfen lagssen. Champlanong und Krabben
ebenfalls abgieRen und abtropfen lassen.

Kase wilirfeln, Paprika waschen, putzen und wilr-
feln. Sahne mtt Elgelb, Salz, Pleffer und Sojasauce
verrihren. Alles in eine Schilssel geben und mit der
Sahnesauce lbergieBen. ElwelR stelf schlagen
und unter die Masse heben. In elne gefettete ALL-
laufform geben und bel 4RO °C etwa UO Minuten
goldgelb Uberbacken.
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BEILAGEN

Blanca Artane Badberg, \Wittmund

MNAaleColben
mit piCanter
Putter

6 MaleKolben 4 Limette
A% L BUeh 4 Chiltachote
Salz, 2ucker 200 g Butter

2 Rnoblauchzehen

NateKolben Tn der Mileh mtt elner Price Salz und
etwasg 2ucker etwa 20 Ninuten welch Kochen.
Knoblauch in Ol andiinsten. MatieKolben In die Pfan-
ne geben und scharf anbraten. Inzwischen die
abgeriebene Schale von elner Limette und elne
sehr Klein geschnittene Chilischote mit welcher
Butter vermengen.

Dtle angebratenen MNalskolben mit der W Grzbutter
eingtreichen.




Diletlind \/r‘telmanﬁ) Hesiﬁgeﬁ

Natelrikadellen

2 friache MatleKolben 2 Eler

2 ucKer UOO g Rinderhack-

SO g FridhstilicKespeck Qetach

S0 g geKochten S Schelben entrindetes
Schinken Toastbrot

4 2wiebel Salz, Pleffer

4 Knoblauchzehe

MNatleKolben Tn Kochendem Waccer mtt etwas 2.uK-
Ker 45 Minuten Kochen, erLalten lagssen und MNats-
IKérner vom Kolben 8sen. FriihstlicKespeck, Schin-
Ken, 2wiebel und dle RKnoblauchzehe feln wiirfeln
und 9(&&19 dingten.

Rinderhackfeisch mit den Elern, dem Brot, den
Malskdrnern socwle der gediingteten 2wiebelmagse
qut vermischen und mit Salz und Pleffer wiirzen.
Fricadellen formen und auf betden Selten goldgelb
braten.

Dazu passt Rartoffelcalat.

BEILAGEN



llee Wenning, Nordhorn

pNAatelfrikadellen
MLt Quarkc

SO0 g gemiachtes 4 TL Senf

Rackflelach 4 TL Salz

250 g Magerquartc Paprikapulver, Pleffer
4 ET 4 Dose MNalsKarner

2 EL Semmelbracel

Ale 2utaten qut vermengen und daraus Frikadellen
braten.
Dazu eschmeckt salat.
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Traute Seyen, Rastede

MAaTleKroKetten

¥ - 40 junge MNatsKolben Salz

(oder ca. SO0 g 4-2 Eler
Rongenve) NMehl

Y\ Bechamelesauce Pantermehl
2 Elgelb Backfett

Matekolben Kochen und dle Kérner abstreifen (oder
Dosenmals qut abtropfen lagsen), Malekdrner mit
der Bechamelsauce vermengen, mtt Elgelb binden
und mtt Salz abechmecken. Dle MNasse auf eine
Porzellanplatte geben, erlalten lagssen, Kugeln oder
KroKetten formen; mit Eler, Nehl und Paniermeht
panieren und tm Backfett schwimmend (Friteuse)
goldgelb bacKen.

Dazu schmeckt Salat mit Mats.

BEILAGEN
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MNartetheres Book-Schitte, Raren-Ritenbrock

Natepubter

450 g MateKarner 4 EL Schmand
4 EL Starke gehacKte Petersilie
4 Elgelb

Alle 2utaten vermengen und in der Planne in
hetBem &l goldaelb backen.

Dazu schmecken gediinstete GurkKen mit Sahne-
cauce oder Rohlrabt in elner Mehlachwitze.



Brigt‘t'te \X/eigand) Kaln

Gratinterte
MNAaTaeballehen

260 g feiner Malsgriep 2 Kleine Eler

2 EL Gemilsebriihe U EL geriebener Kage
(Pulver) 4 TL Curry

600 ml Wagser

25 g putter

Den MalsegrieR - big auf 2 EL - In \Wasgser mit
Gemiisebriihe-Pulver garen. In der erLalteten
Masse 20 g Butter, 2 EL Kagse und Eler sowie den
trocKenen MalegrieR verrihren

Den Backofen auf 200 °C vorhelzen, elne Ruchen-
Corm (24 cm) mit der rectlichen Butter
avastreichen. In die Form Klelne MNatskugeln
(Elsportlonlerer oder 2 L&tfel) setzen, mit dem
restlichen Kage bestreuen.

Im Backofen 20 - 25 Minuten backen, bis sle gold-
gelb sind.

Die gratinierten Malsballchen schmecken alg
Snack zu Weln oder Bler, auch zu elnem Salat
oder warmem Gemiise.

BEILAGEN
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Brigitte Welgand, Kaln

Pikanteg
MNAatebrot

320 g WelzenvollKorn- 4 TL 2ucker

mehl 2 L MUch

USO g MNalsgrie) nach Geschmack:
4Y2 TL salz Plelferschoten,

4 Packchen BacKpulver gertebener Kage,

Uo g Butter Natskdrner, Rrauter,
2 Eler 2.B. DL

Welzenmehl, NalsarieR, Salz, Butter, BacKpulver,
2ucKer, Eter mtt 2lmmerwarmer Mileh mischen. de
nach Geschmack scharfe oder milde 2 utaten zuge-
ben.

Den recht Aiissigen Telg In elner Kastenform bel
435 °C US Ninuten backKen.



Jdutta vrielmann, Hoogstede

MAatebrot

450 g Nalegrie)

4 TL Basilikum

SO g Welzenmehl

425 g welche Butlter

SO g Spelsestarke

3 TL BacKpulver

425 g Nagerquaric

3 Eler

4 TL Salz

Ale 2utaten zu elnem Telg verarbelten, dabel den
Quark zuletzt zugeben. Den Telg In elne gefette-
te Rastenform Clillen und Im vorgehelzten
Backofen bel 490 °C UO -US Minuten lang backen.
Noch 40 Minuten I abgeschalteten BacKkofen

rubhen laccen.
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PIKANTES GEBACK

AnKe Wiechmann, Hude

NexiKantaechecs
MNAatebrot

240 g Welzenvollkorn- 3 EL greb geriebener
mehl ParmesankKase

2 TL TrocKenhefe 4 chiliachote

235 ml 2lmmerwarme 4 TL Honlg
Buttermilch Y2 TL Salz

U EL MNaleKarner 40 EL MalegrieR

Nehl und Hefe mischen, mit den anderen 2utaten
210 elnem Telg Kneten und zugedeckt an elnem
warmen Ort 4 Stunde gehen lassen. Nochmalg
durchKneten und zu elnem Brotlath formen. ALE etn
gefettetes Backblech legen und nochmals Tm leteht
angewdrmten Backofen %2 Stunde gehen lassen.
Dann ca. SO MNinuten bel 4RO - 200 “C bacKen.



Traute Seyen, Rastede

MNATleKuchen

435 g Nehl 4 Prise 2ucKker

A5 g Kalte Butter 4 rote Paprika

4 Bund Petersilie 45 g Speck

3 EL \Wasgger 400 g Kage

Salz 4 Becher caure Sahne
4 Doge Nale (USO Q) 2 Eler

4 Price Salz cayenneptetfer

Nehl, Butter Wasger und elne Price Salz £iir den
Telq verriihren, Petercllle hacken,; dazu geben und
4 Stunde KUH stellen. Den Telg anschlleBend auf
elner bemehlten Arbeltsfldche augrollen, In elne
Spring- oder Auflautform geben und etwas andriik-
Ken. Speck, Mals, Paprika, Salz und 2ucker e
den Belag in elner Pfanne Kurz goldgelb braten.
(Falls man MalsKolben benutzt, den Nals 4S5 Minu-
ten Kochen.) Den Belag auf den Telg geben. Kige
reiben, mtt saurer Sahne, Elern und Cayennepfeffer
verquirlen und zuletzt auf dem Belag vertetlen.
Elnlge Speckwiirfel dariiber streuen. Im vorgehelz-
ten Backofen bel 200 °C ca. US Minuten bacKen.
Nach ca. 30 Minuten den Naleluchen mit Alufolle
abdecKen.
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NMargret Nortmann, Werlte
Popcormn mlt g

PLireichen W

Belleblige Menge Calvados
Popcornmatls

Plirclche (fricch oder

abgetropft aus der

Doge)

Popcornmatls in elnen Topf mit etwag 8l geben und
zugedeckt Knallen lagsen. Dag fertlge Popcorn mtt
2ucker abschmecKen.

Plirelche in Schelben schnetlden, in elner Pfanne
mit Caramellisiertem 2ucker schwenken und mtt
Calvados abloschen.

Auf dem Popcorn anrichten und mit Kakaocpulver
bestauben.




NategrieB-
Apfelauflauf

U Tassen \Wasgger 27> Tassen Malsarie®
4 Price Salz 2tmt

S EL 2ucKer 4 EL Butter

350 g Bpfel

Wagser mit Salz und etwas 2ucker 2um Kochen
bringen. GrieR elngtreuen, zu elnem dicKen Bretl
Kochen.

Bpfel eachdlen, in Schelben eschnelden und In etwas
Wagser mit dem 2ucKer und 2imt welch Kochen.

In elne gefettete Auflautform lagenwelse GrieR-
bretl und Bpfel flllen, auf die ocberste GrieRechicht
Butterstiickchen legen. Im Ofen zu schdner Farbe
bacKen.
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Nargret Nortmann, Werlte

M&ismcher\
mLt Fruchten

(zum Kaffee)

450 g Matlamehl 4S0cem Mileh

420 g Meht 4000 g Aprikeosen

2 TL BacKpulver Nargarine zum Elnfetten
420 g 2ucKer 60 g 2ucKer zum
abgertebene Schale Bectreuen

einer 2ttrone

Na LSmet\LJ 'He.hl 5 Bacl(‘.putver) ZucK.er und 2ttronen-
 mischen. T_‘angsam die MUch zug LeEe_n und alles
zu elnem esten aber gesc.hmeu.d Tgen Telg Kneten AT

Wi L i D
C _r\ar’t Lg it der‘S\\hm:tJt mach
ver*teulen g\sben_ m,cht w%

Seen.
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Nargret Nortmann, Werlte

MAatetortehen

(zum Tee)

200 g weilche Butter
oder Margarine

Butter oder Margarine
2um Elnfetten

450 g 2ucKer

Nehl zum Ausstiauben

2 Eler

250 g felnes Malemehl

Puderzucker zum
Pectduben

4 Price Salz

U EL MNUch

2 EL Holunderbliten
(6 Holunderdolden,
deren Bliten abge-
stretft werdenm)

Margarine, 2ucker und Eler schaumiq ridhren. hach
und nach Matamehl, Salz, Mileh und Holunderbliten
unterziehen. ® Kleine Tortenfdrmehen von 42 em
Durchmesser einfetten, mit Mehl ausstduben und
den Telg glelchmaRlig vertellen.

Formchen Tm vorgehelzten Backofen auf unterer
Schiene auf dem Rost 30O Minuten bacKken. E-Rerd:
220 °c, Gasherd: Stufe Y oder Knapp %2 aroRe
Flamme.

Tortchen 45 Minuten In den Formen auskihlen las-
sen. Dann vorstehtlg herausldsen. MUt Puder- oder
2imntzucKker bestauben.
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