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Mit Zimt und
Pflaumenmus
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I n der Serie „Schätze aus der Fa-
milienküche“ darf ein Gulasch

natürlich nicht fehlen. Frau Freitag
liefert ein fast weihnachtliches Re-
zept mit Zimt und Pflaumenmus.
Sie schreibt im Rezept „schmeckt
sehr lecker“. Um dies herauszufin-
den, müssen Sie es selbst zu Hause
nachkochen.

An den Zutaten und der Zuberei-
tung gibt es meinerseits nichts zu
meckern. Frau Freitag serviert selbst
gemachte Spätzle und einen Feld-
salat dazu.

Da Zimt und Pflaumenmus für ein
Gulasch doch eher ungewöhnliche
Zutaten sind, würde ich mir für die
Feldsalatvinaigrette ein Dressing mit
weniger Exotik wünschen.

Ich kann mir sehr gut ein klassi-
sches Dressing mit Speck und Senf
vorstellen. Dafür würde ich Speck-
und Zwiebelwürfel in einer Pfanne
leicht anbraten, mit Weißweinessig
ablöschen, einen Teelöffel grobkör-
nigen Senf und Sahne hinzugeben
und einmal kurz aufkochen, vom
Herd nehmen, etwas Distelöl ein-
rühren und mit Salz, Pfeffer, Zucker
und eventuell noch mit etwas Essig
abschmecken.

Tipp: Vorsicht beim Salz, denn der
Speck ist bereits salzig!
Die Vinaigrette sollte dann noch
lauwarm über den Salat gegeben
und sofort serviert werden.

Michael Philipp ist Küchenchef im
Sternerestaurant „Philipp“ in Sommer-
hausen (Lkr. Würzburg).

Die Wein-Empfehlung
Ein 2007er Myophorium Silvaner
vom Weingut Ruck, Iphofen,
0,75 Liter für 21 Euro.
Internet:www.ruckwein.de

Das Weingut Johann Ruck wurde im
Jahre 1839 in Iphofen gegründet.
Die Familiengeschichte reicht bis
ins Jahr 945 zurück. Auch heute
arbeiten Johann und Hansi Ruck
mit den gottgegebenen Vorausset-
zungen, dem Terroir und moderns-
ten und umweltschonenden Me-
thoden für ausgezeichnete Weine.
Das Weingut Ruck ist eines von fünf
Mitgliedern der Qualitätsvereini-
gung TRIAS.

Der 2007er Myophorium ist ein
Wein aus ausgewählten Silvaner-
trauben, deren Rebstöcke in der
Myophorienschicht des Keupers
wurzeln. Dadurch bekommt der
Wein eine deutliche Mineralität
und Länge.

Im Geschmack sehr dicht, kommen
zur Frucht dezente Holznoten und
Kräuterwürze, sehr harmonisch,
rund und schmelzig – das ist wirk-
lich schmeckbares Terroir!

Heike Philipp ist Sommelière und
Restaurantchefin im „Philipp“ in
Sommerhausen.

Schicken Sie Ihre Rezepte und schreiben Sie ein Kochbuch mit uns
Vorspeise und Hauptgang und Nachtisch sind willkommen für die Serie „Schätze aus der Familienküche“ – Alle Rezepte im Internet

WÜRZBURG (tbr) Mindestens eines
gibt es in jeder Familie: ein Gericht,
das die Oma gekocht hat und meis-
tens auch deren Mutter oder Groß-
mutter schon, ein Rezept, das sich
nicht durch ausgefallene Zutaten
oder komplizierte Zubereitung aus-
zeichnet, sondern dadurch, dass es
seit Generationen überliefert ist – ein
Schatz der Familienküche eben.

„Schätze aus der Familienküche“
lautet der Titel der Serie, die Anfang
nächsten Jahres auch in Buchform
erscheinen wird. Wir laden Sie, liebe

Leserinnen, liebe Leser, ein, in der
Zeitung und in einem professionel-
len Kochbuch Ihre leckerste Küchen-
kreation vorzustellen. Verraten Sie
uns die Geheimnisse Ihrer Familien-
küche, schreiben Sie mit unserer Hil-
fe ein Kochbuch. Egal, ob Vorspeise,
Hauptgang oder Nachtisch – schi-
cken Sie uns Rezepte. Alle werden
auch in unserem Internetangebot
auf www.mainpost.de veröffentlicht.

Die interessantesten Gerichte und
die Köchinnen oder Köche werden –
wie in der heutigen Folge Elisabeth

Freitag aus Maidbronn (lesen Sie da-
zu die Beiträge oben) – in der Zeitung
vorgestellt und in dem Kochbuch
veröffentlicht, das Anfang 2011 er-
scheint. Wir haben natürlich auch

einen prominenten Paten: Michael
Philipp, Sternekoch im Restaurant
„Philipp“ in Sommerhausen (Lkr.
Würzburg), nimmt alle Rezepte in
Augenschein, gibt Anregungen, hat
den einen oder anderen Tipp parat –
oder lobt einfach nur.

Philipp wählt Gerichte aus und
kocht sie in seiner Küche nach.Heike
Philipp, seine Frau, gleichzeitig Res-
taurantchefin und Sommelière im
„Philipp“, gibt zu jedem Gericht
einenWeintipp ab. Ihre Rezepte schi-
cken Sie bitte an:

Main-Post
Redaktion Journal

Stichwort:
Schätze aus der Familienküche

Berner Straße 2
97084 Würzburg

E-Mail: rezepte@mainpost.de
Fax: (09 31) 60 01 - 5 99

Internet: www.mainpost.de

Auf der Homepage gibt’s ein Formular,
in das Sie Ihr Rezept eingeben können.

Kalbsgulasch mit Spätzle und Feldsalat

Zubereitung:
! Das Fleisch:
Die Kalbsbrust in Würfel schneiden und
zusammen mit den gehackten Zwiebeln
und dem Knoblauch in Butter oder Öl
anbräunen. Man würzt mit Salz, Pfeffer
und Paprika, gießt den Bratensaft und
die Bratensoße hinzu und lässt das
Ganze etwa 30 bis 40 Minuten schmo-
ren. Danach gibt man einen kräftigen
Schuss Rotwein hinzu. Zum Schluss die
Sahne mit einem gehäuften Löffel Spei-
sestärke anrühren, hinzugeben und kurz
aufkochen lassen. Jetzt noch das Pflau-
menmus hinzugeben und umrühren.
Das Gulasch sollte jetzt auf keinen Fall
mehr stark kochen.

! Die Beilagen:
Für die Spätzle das Wasser mit dem
Salz zum Kochen bringen. Das Mehl in
eine Schüssel sieben und in die Mitte
eine Mulde drücken. Die Eier in die
Mulde geben, Salz hinzufügen. Das
Ganze von der Mitte aus zu einem ge-
schmeidigen Teig verarbeiten. Etwa eine
halbe Tasse Wasser zugießen. Der Teig
sollte weich, jedoch nicht zu flüssig sein
(wenn nötig, noch etwas Wasser zufü-
gen). Den Teig mit einem Rührlöffel
schlagen, bis er Blasen wirft.

Den Teig dann portionsweise durch ein
Spätzle-Sieb oder mit einem Spätzle-
Hobel in das sprudelnd kochende Salz-
wasser drücken. Die Spätzle umrühren
und einmal aufkochen lassen. Sie sind
gar, wenn sie wieder an der Oberfläche
schwimmen. Die Spätzle mit einem
Schaumlöffel aus dem Wasser heben,
abtropfen lassen und so lange warm-
stellen, bis der gesamte Teig verarbeitet
ist.

Für den Feldsalat pro Person etwa 150
bis 200 Gramm Salat gründlich putzen,
waschen und in einem Sieb abtropfen
lassen.

Für die Salatsoße die Zwiebeln in Wür-
fel klein schneiden, mit dem Essig, Öl,
Orangensaft, Gewürzen und Kräutern
verrühren. Dann den Feldsalat darunter-
heben.

Den Salat auf einem Extrateller oder in
einem Schüsselchen zum Gulasch und
den Spätzle servieren.

Der Einkaufszettel
(für vier Personen):
! Für das Gulasch:
750 g Kalbsbrust
40 g Butter oder Bratenöl
3 bis 4 Zwiebeln
Knoblauch nach Geschmack
Salzpaprika
1⁄4 Liter Bratensaft
1⁄2 Liter Bratensoße

50 ml süße Sahne
1 gehäufter Teelöffel Speisestärke
zum Schluss etwas Rotwein
1 bis 2 EL selbst gemachtes Pflaumenmus
1⁄2 Teelöffel Zimt

! Für die Spätzle
3 Liter Wasser
2 Teelöffel Salz
400 g Mehl
3 bis 4 Eier
1⁄2 Teelöffel Salz

! Für den Salat:
600 bis 800 g Feldsalat (150 bis 200 g
pro Person)
2 Zwiebeln
4 EL Weinessig
2 EL frisch gepresster Orangensaft
4 EL Öl
Salz
Pfeffer
Zucker nach Geschmack
evtl. verschiedene Kräuter wie Dill,
Petersilie, Schnittlauch

Keine Scheu: „Ich trau’ mich eigentlich an alles ran“, sagt Hobbyköchin Elisabeth Freitag. FOTOS (3): CHRIS WEISS

Kalbsgulasch aus der Puppenküche
Elisabeth Freitag ausMaidbronn bekocht gerne und mit Liebe ihre Freunde und Bekannten
MAIDBRONN (tbr) An den Duft
kann sich Elisabeth Freitag ausMaid-
bronn (Lkr. Würzburg) noch genau
erinnern, den Duft, wenn Oma
kochte, in einer kleinen, verspielten
Küche, die Elisabeth Freitagmit einer
Puppenküche vergleicht: „Ich habe
ein Faible für Nostalgie.“ Häufig ha-
be sie ihrer Großmutter und ihrer
Mutter über die Schulter geschaut,
wenn die die Kochlöffel schwangen.
Das Kalbsgulasch (siehe unten) hat
schon die Oma so gekocht – mit
einer kleinen Ausnahme: Die Zugabe
von Pflaumenmus „ist ein Tipp von
mir“, sagt Elisabeth Freitag, das ma-
che das Gulasch noch ein bisschen
feiner.

Ihre Mutter bekochte bei Kommu-
nionen und Hochzeiten die Gesell-
schaften, früher „hat man solche
Feste ja nicht in einer Gastwirtschaft
gefeiert, sondern zu Hause“, sagt die
Maidbronnerin. Viel mit Gewürzen
habe die Mama hantiert, vor allem
nach Gefühl gekocht – im Grunde
macht das Elisabeth Freitag heute
auch so. „Kochbücher kenne ich
eigentlich nicht“, sagt sie, „da pro-
biere ich lieber viel selbst aus.“ Scheu
kennt sie keine, „italienisch, chine-
sisch, ich trau’ mich eigentlich an al-
les ran“, Gutbürgerliches peppt sie
gerne mal ein bisschen auf. „Wenn
man etwas mit Liebe macht, klappt
das meist auch“, ist Elisabeth Freitag
überzeugt.

Tafelspitz mit Meerrettich
Tafelspitz mit Meerrettich und

Nudeln – das war das erste Gericht,
das Elisabeth Freitag selbst zubereitet
hat. Sie findet es schade, dass heutzu-
tage so viele Menschen immer mehr
auf Convenience Food, also auf Fer-
tiggerichte und Co., zurückgreifen,
weil so doch „die gutbürgerliche Kü-
che teilweise vom Aussterben be-
droht ist. Wenn das noch weiter zu-
nimmt, weiß bald keiner mehr, wie
man vernünftig kocht“.

Selbst früher, als sie noch als
Großhandelskauffrau arbeitete und
regelmäßig erst um halb acht Uhr
abends nach Hause kam, stellte sie
sich noch in die Küche. „Da bin ich
dann manchmal auch erst um zehn
rausgekommen.“

Elisabeth Freitag „liebt es, Freunde
und Bekannte zu bekochen“, be-
schwert hat sich noch niemand,
ganz imGegenteil: „Eigentlich hat es
bislang jedem bei mir geschmeckt.“
Ihrer Mutter, sagt sie, konnte man
hinstellen, was man wollte, die
„konnte aus allem was Schmackhaf-
tes machen“. Bei Elisabeth Freitag ist
das auch so, sagt ihr Mann.

Buch-Tipps für Genießer

Kulinarisches
aus der Kindheit

Linda Wolfsgruber: Was auf den
Tisch kam (Mandelbaum, 160 Seiten,
15 x 24 cm, 24,90 Euro)
Die Südtiroler Autorin, die bereits
mehr als 70 Bücher für Kinder und
Erwachsene veröffentlicht hat, ver-
eint in ihrem neuenWerk Geschich-
ten von Bekannten und Freunden
rund ums Essen, alle vor langer Zeit
schon passiert. Es sind Menschen
verschiedensten Alters aus den ver-
schiedensten Regionen der Welt, die
kulinarische Reisen in ihre Jugend
unternehmen. Jedes Kapitel ist in
Anlehnung an ein Märchen konzi-
piert. Die Erzählungenwerden durch
Rezepte der Leibspeisen ergänzt. Lin-
da Wolfsgruber hat die Geschichten
von Glücksringen, überschäumen-
den Kochtöpfen und dampfenden
Schüsseln auch illustriert.

Gabriele Klinger, Christina Duve: Die
5-Elemente-Küche für jeden Tag.
Das Rezeptbuch (BLV, 144 Seiten,
zahlreiche Abbildungen, 24,95 Euro)
Eine Tasse Hühnerbrühe, wenn man
imWinter durchgefroren zur Tür he-
reinkommt, oder ein frischer grüner
Salat, wenn die Sommerhitze flim-
mert – wunderbar! Warum das so ist,
erklärt die Traditionelle Chinesische
Medizin (TCM) anhand der Fünf-
Elemente-Lehre. Die beiden Ernäh-
rungsberaterinnen Klinger/Duve ha-
ben die Prinzipien dieser Ernäh-
rungslehre in alltagstaugliche Rezep-
te umgesetzt.

Kitchen Classix: Das total verrückte
Markenkochbuch (99pages, 194 Sei-
ten, 90 Farbfotos, 24 Euro)
Maggi, Nutella, Bärenmarke und
noch ein paar andere unvergessliche
Geschmäcker: Der Münchner Szene-
und Fernsehkoch Bernd Arnold ver-
hilft allerlei Ikonen der Küche zum
Comeback auf dem Teller. Angerei-
chert sind die auf den historischen
Lebensmitteln basierenden Rezepte
mit Texten über die Geschichte des
jeweiligen Produkts.

Katrin und Ralph Schäflein: Omas
Küchen (Silberburg, 114 Seiten, 11
Farbabbildungen, 19,90 Euro)
Markklößchensuppe, Schäufele,
Schwarzwälder Kirschtorte: Sieben
badische Omas verraten Rezepte für
traditionelle Gerichte ihrer Heimat.
Was Rosa, Emma, Elfriede, Liesel,
Agnes, Katharina und Anna auf der
Pfanne haben, wird in Verbindung
mit den Bildern zu einer Reise in eine
Zeit, als auf den Gasherden Emaille-
Töpfe standen und eine Milchkanne
zu jedem Haushalt gehörte.

Bernd Siefert: Kuchen, Tartes &
Cupcakes (Matthaes, 240 Seiten, 27,5
x 21,5 cm, 49,90 Euro)
Kuchen mit Obst, Kuchen mit
Creme, moderne Kuchen, Spezialitä-
ten, Tartes mit Früchten, Tartes mit
Schokolade sowie ein Sonderteil mit
vielen Cupcake-Rezepten – innovati-
ve, ja exotische Rezepturen oder Zu-
tatenkombinationen, aber auch mo-
dernisierte traditionelle Kreationen
wie die Schwarzwälder Kirschtorte
tischt der aus Michelstadt im Oden-
wald stammende, weltweit erfolgrei-
che Pâtissier Bernd Siefert auf.


