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Bayerische Kiiche

»Essen und Trinken hdlt Leib und Seele zusammen« — ein urbayerisches Motto.
Derjenige, der deshalb die Bayern fiir Fresssdcke hielte, ist auf dem Holzweg.

Bayerische Brezn

Hochzeitssuppe

Die Menschen lassen sich’s gut gehen
in ihrer sprichwortlichen Gemiitlich-
keit und geniefien ihre weit tiber die
Landesgrenzen hinaus bekannten
»Schmankerl«. Fiir diejenigen, die mit
dem Begriff nichts anfangen kénnen,
ein Erkldarungsversuch: von der Menge
her kein Magentratzerl mehr, aber
auch noch keine Hauptspeise. Man
genieRt Schmankerl vormittags, wenn
man in der Friih schon sehr zeitig

aus den Federn musste, an einem
sonnigen Nachmittag unter Schat-
ten spendenden Kastanien oder als
Mitternachtsstarkung. Ja, was ist nun
ein Schmankerl? Ein guter Leberkas
zum Beispiel oder Weiwiirste vom
Lieblingsmetzger, Ochsenmaulsalat,
schwarzer und weier Pressack in Essig
und Ol oder auch ein Saures Liingerl
mit Semmelknodel. Sie werden »lhre«
Schmankerl entdecken, wenn Sie die
Rezepte in diesem Buch ausprobieren.

Traditionen, Sitten und
Gebrdauche

Langsam aber stetig hat sich Bayern
vom Agrar- zum modernen Hightech-
Land entwickelt. Romantische
Marchenschlésser und ein beein-
druckendes Alpenpanorama stehen

in reizvollem Kontrast dazu. »Mit
Laptop und Lederhose« gelegentlich
(neidvoll?) belachelt sind die Bayern
bodenstandig geblieben. Im Wesen-
tlichen bewahren sie ihr Brauchtum
aus Liebe zu den Wurzeln. Mit einem
Augenzwinkern aber auch, weil sich
die Touristen gar so dran erfreuen. Im
familiaren Rahmen werden oft noch
echte Traditionen gelebt.

Der Schweinebraten war friiher dem
Sonntag vorbehalten. Die Woche iiber
kamen Mehl- oder Kartoffelspeisen,
Wollwdrste oder eine Weile vom Ring
mit Gemise oder Salat auf den Tisch.
Gesunde Mischkost gab der Geldbeutel
vor. Fleischverzehr war vor allem eine
Wohlstandsfrage.

Das ganze Jahr tiber haben festliche
Brdauche ihren Platz. Vor allem an
Ostern gibt es eine Reihe von Tradi-
tionen. Am Griindonnerstag isst man
Krautlsuppe (eine Variante davon
finden Sie auf Seite 20) oder Spinat.
Am Karfreitag, an dem strengstes
Fleisch- und Wurstverbot herrscht, ist
nur Fisch oder eine Mehlspeise erlaubt.
Die Speisenweihe am Ostersonntag ist
eine feierliche Angelegenheit. In einem
Korb nimmt man fir jedes Familienmit-



glied ein gefarbtes Ei, Salz, Schinken, ein Sttick vom
Osterzopf und Meerrettich mit in die Kirche, um sie
segnen zu lassen. Nach der Messe verspeist man
das Ganze beim gemeinsamen Friithstick.

In die Hochzeitssuppe fiir die Gdste eines frisch
vermahlten Paares gehoren Bratnockerl, Leberspat-
zle und Pfannkuchenstreifen. An Kirchweih dirfen
Gansbraten und frische Auszogne zum Kaffee nicht
fehlen. Was ware ein Faschingsdienstag ohne Krap-
fen? Zwischen den mit Marmelade gefiillten liegt
unerkannt der eine oder andere Juxkrapfen, in dem
Senf steckt. Die Uberraschung folgt mit dem ersten
herzhaften Biss.

Gesunde moderne bayerische Kost

»Wenn sie nur nicht so deftig-schwer waren, die
bayerischen Gerichte«, hort man sich innerlich
seufzen, wenn man an Schweinebraten, Knodel
und Schmalzgebackenes denkt. Das muss aber
gar nicht sein. Mit einigen Tricks und ein paar Zug-
estandnissen an die Erfordernisse der modernen
Erndhrung, kommt die bayerische Kiiche plétzlich
ganz schlank daher. Aber natirlich ohne dabei
ihren bodenstdndigen Charme einzubiifien. Denn
das ware wirklich zu schade.

Deftig bedeutet wiirzig-aromatisch, bodenstandig,
handfest. Und das geht auch mit ein bisschen
weniger Speck und Schmalz! Schmalztriefende
Schwere ist ein Klischee von gestern. Die Men-
schen plagen sich nur noch selten bei korperlicher
Schwerstarbeit, die viel Energie erfordert. Am Sch-
reibtisch Arbeitende bevorzugen leichte Gerichte,
kleinere Portionen, vitamin- und mineralstoffre-
iches Essen. Dem Anspruch wird die moderne bay-
erische Kiiche in vielerlei Hinsicht gerecht.

ESSEN IN BAYERN

Die Sache mit dem Fett

Fett ist ein Geschmackstrager. Fleisch, dem Fettad-
ern oder eine Fettschicht unter der Haut gestattet
sind, macht den Braten erst richtig zum Hochge-
nuss, wobei man das Fett unter der Kruste haufig
gar nicht mitisst. Den alten Brauch, am Sonntag
einen Braten zu genielen, kann man heutzutage
durchaus wieder aufgreifen! Einmal in der Woche
tut er der Gesundheit keinen Abbruch. Wer die
Kalorienzufuhr besonders beachtet, halbiert seine
Portion oder lasst das Abendessen weg.

Kartoffel — die tolle Knolle

Fir eine vollwertige und schmackhafte Erndhrung
sind Kartoffeln ein ideales Lebensmittel. Sie ent-
halten leicht verdauliche Starke, hochwertiges
Eiweifd und sind reich an Vitamin B und C. Manche
bayerischen Kartoffelgerichte, wie der Erdapfelkéas
(Seite 13) oder das Kartoffelgulasch (Seite 24)
sind fast schon in Vergessenheit geraten. Andere
wiederum kennt man nur noch vorgefertigt aus
der Tute. Sie sollten sich einmal die Zeit nehmen,
Knodel oder Reiberdatschi frisch zuzubereiten
(Seiten 46 und 47). Es lohnt sich!

Die »Fiinferregel«

Unverandert gilt die von Erndhrungsexperten viel
gepriesene Funferregel in Sachen pflanzlicher Kost.
Flinfmal am Tag sollte man Obst oder Gemise
essen. Kleine Portionen reichen. Die bayerische
Kiiche steht diesem Anspruch nicht im Weg. Am
Morgen zahlt auch ein Glas Orangensaft. Vormit-
tags schmeckt ein Apfel oder anderes Obst der
Saison, zum Mittagessen als Beilage frischer Salat,
nachmittags zur Brotzeit Radi oder Radieserl und
abends eine wohltuende Gemisesuppe.



Typische regionale Lebensmittel

Frische ist das A und O. Bevorzugen Sie Obst und Gemiise aus der Region.
Ein Bummel iiber den Markt macht SpafS und regt alle Sinne an.

Obst und Gemiise aus der Region

Obwohl es heute aus aller Herren Lander in jeder
Jahreszeit alles zu kaufen gibt, schatzt man erfreu-
licherweise wieder das, was direkt vor der eigenen
Haustiir wachst. Saftige Apfel sind das ganze Jahr
tiber, Aprikosen, Beeren und Kirschen in den Som-
mermonaten, Weintrauben und Zwetschgen im
Spdtsommer und Herbst tberall aus heimischen
Gefilden erhaltlich.

Von den Gemisesorten sind Blumenkohl, Méhren
(bayerisch: gelbe Riiben), Lauch und Wei3kohl
(bayerisch: WeiSkraut) ganzjahrig in guter Qualitat
zu haben. Rotkohl (bayerisch: Blaukraut) und Wirs-
ing gibt es nur im April, Mai und Juni nicht. Spinat
hat Saison von Marz bis Juni und Spargel sollten Sie
von April bis Juni genief3en. Frische griine Bohnen
zieht man von Mai bis Oktober, Freilandgurken von
Juni bis November. Feldsalat (bayerisch: Nissl- oder

Vogerlsalat) ist ein winterlicher Vitaminspender. Er
ist von Oktober bis Marz im Handel.

Vom Wert des Fleisches

Fleisch kaufen Sie am besten bei einem Metzger
lhres Vertrauens. Oder Sie nutzen die Direktver-
marktung von Fleisch auf dem Bauernhof oder ei-
nem Bauernmarkt. Erzeugergemeinschaften belief-
ern bestimmte Supermadrkte mit Biofleisch. Fragen
Sie an der Fleischtheke danach.

Rindfleisch Fir einen Schmorbraten eignen sich
Hals und Nacken, Schulter, Hifte, auch Blume
genannt, und das Birgermeisterstiick. Es ist von
Vorteil, wenn das Fleisch marmoriert, das heift von
Fett durchzogen ist. Fiir die Suppe braucht man
relativ fettes Fleisch, weil Fett Aroma in den Topf
bringt. Hohe Rippe, Brustspitze, Brustkern, Mittel-
bug, Bauchlappen, Querrippe und Beinscheiben
sind die richtigen Teile.



OBST, GEMUSE UND FLEISCH AUS BAYERN

Flr Gulasch, Ragouts oder Gemiiseeintopfe nimmt
man die Schulterspitze, auch falsches Filet genannt
— oder den Hals. Rouladen werden aus dem dicken
Bug oder der Oberschale geschnitten, Tafelspitz
aus dem Schwanzstiick (manchmal auch Rosen-
spitz oder Huftdeckel genannt). Die Lende gibt
einen Braten, Roastbeef oder Steak. Das Highlight
ist zartes Filet zum Kurzbraten.

Schweinefleisch

Schweinefleisch Halsgrat gibt einen saftigen
Braten, wenn auch ohne Kruste. Dafiir braucht man
ein Schulterstiick. Das Bauchfleisch oder bayerisch
»Wammerl« und Haxen werden gebraten, gegrillt
oder gekocht. Flache Schulter nimmt man fir Hack-
fleisch oder Ragouts. Aus der Nuss, Ober- und Un-
terschale schneidet man Schnitzel. Die Keule ergibt
im Ganzen einen exzellenten Festtagsbraten.

Rindfleisch

Kalbfleisch

Kalbfleisch Filet ist
das Edelste (Kalbs-
medaillons). Lende,
ausgeloste Kotelett-
sticke, Hinter- und
Vorderhaxe eignen
sich fur groBe Braten,
Schulter und Brustspi-
tze fiir Geschnetzeltes
oder Ragouts. Nuss,
Hifte und Oberschale
fir Schnitzel und die
Unterschale fiir Rou-
laden verwenden.



Brotzeitschmankerl

Bayerische Lebensart offenbart sich in Fleischpflanzerln und
Kartoffelsalat, Wurstsalat, Bauernbrot und einer kithlen Maf3 Bier.
Leben und leben lassen ist die Devise. Der Obatzde ist ihr Inbegriff.
Es gibt so viele Varianten wie es Bayern gibt. Jeder entdeckt
irgendwann seine Lieblingsmischung.




Obatzda

1 groBe Zwiebel (150 g)

200 g reifer Camembert

100 g Doppelrahm-Frischkase

40 g weiche Butter

1TL Paprika, edelsii3

Salz | schwarzer Pfeffer

1 Bund Schnittlauch zum Anrichten

Fiir 4 Personen
10 Min. Zubereitung | 30 Min. Durchziehen
Pro Portion ca. 340 kcal, 10 g EW, 32 g F, 3 g KH

1 Die Zwiebel schalen und sehr fein hacken. Den
Camembert mit einer Gabel zerdriicken. Frischkése,
Butter und Zwiebel untermischen.

2 Den Kése mit Paprika, Salz und Pfeffer wiirzen.
Nach Belieben abschmecken.

3 Bis zum Servieren zugedeckt etwa 30 Min.
durchziehen lassen und kurz vor dem Servie-

ren nochmals abschmecken. Den Schnittlauch
waschen, trockentupfen und in Réllchen schneiden.
Den Obatzdn nach Belieben mit Schnittlauchroll-
chen bestreuen.

TIPP

Auf Miinchner Art wiirzt man noch zusatzlich mit

1 TL Kiimmel. Statt Camembert kdnnen Sie auch andere
reife Weichkdsesorten fiir den Obatzdn verwenden.
Auch ein wiirziger Romadur passt.



BROTZEITSCHMANKERL

gut vorzubereiten

Bratensiilze

Eine echte Siilze nach traditionellem Rezept herzustellen, ist ein bisschen aufwendig,
dafiir schmeckt sie aber unvergleichlich gut.

Fiir die Siilzbriihe

2 Schweinefiie und 1 KalbsfuB, gespalten
(beim Metzger vorbestellen)

1Zwiebel

1 Lorbeerblatt

2 Gewiirznelken

1Bund Suppengriin

3 Wacholderbeeren

6 Pfefferkorner | Salz

100 ml WeiBweinessig

200 ml trockener Weil3wein
(ersatzweise Gemiisebriihe)

Fiir die Einlage

2 Eier

200 g Mixed Pickles

2 Cornichons (ersatzweise 1 Essiggurke)
250 g kalter Schweinebraten

2 Stangel Petersilie

Fiir 4 Teller | @) 45 Min. Zubereitung
1 Std. 30 Min. Garen | 10 Std. Gelieren
Pro Portion ca. 205 kcal, 24 gEW, 6 gF, 7 g KH

1 Die SchweinefiRe und den KalbsfuB kalt ab-
brausen. In 2%4 | Wasser mit 1 TL Salz zum Kochen
bringen und 1v4 Std. kochen lassen. In den ersten
15 Min. den Schaum mehrmals abschopfen.

2 Zwiebel schalen und mit Lorbeerblatt und Nelken
spicken. Suppengriin putzen, waschen und grob
zerkleinern. Nach der Halfte der Garzeit das Gemu-
se mit den Ubrigen Zutaten in den Topf geben.

10

3 Die Briihe abkiihlen lassen, abseihen, griindlich
entfetten und nochmals erhitzen. Die Flussigkeit im
offenen Topf einkochen lassen, bis sie fast um die
Halfte reduziert ist.

4 Die Eierin 10 Min. hart kochen, abschrecken,
pellen und in Scheiben, Mixed Pickles in gefallige
Stiicke und die Cornichons facherartig schneiden.
Den kalten Braten in diinne Scheiben schneiden
und mit Eischeiben, Mixed Pickles, Cornichons und
abgezupften Petersilienblattchen gleichmaRig auf
vier tiefe Teller verteilen. Die warme Silzflissigkeit
dariiber gieflen und kalt stellen. Die Stlzen tber
Nacht fest werden lassen. Dazu schmecken zum
Beispiel Bratkartoffeln.

VARIANTE - KNOCHERLSULZE

Das Fleisch von den gekochten Kndcherln losen, in klei-
ne Stiicke schneiden. 150 g gekochten Schinken wiirfeln.
M&hrenscheibchen und sauer eingelegtes Gemiise in
vier tiefe Teller legen und mit Siilzfliissigkeit iibergie-
en. Die Siilzen wie beschrieben kalt stellen und fest
werden lassen.

VARIANTE - SAURE SULZE MIT GELATINE

Wenn es schnell gehen soll, konnen Sie auch einmal

auf Blattgelatine ausweichen: Dafiir g Blatt Gelatine

10 Min. einweichen. 34 | Gemiise- oder Fleischbriihe mit
100 ml Apfelessig erhitzen. Ausgedriickte Gelatine in
einigen Essloffeln Briihe auflosen und unter die iibrige
heifle Briihe mischen. Fleisch, Schinken, Eier und Gemii-
se damit iiberziehen. Mindestens 5 Std. kalt stellen.








