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Bismark

Heringsdip

Zutaten fur Portionen

250 g Fischfilet (Bismarckheringsfilet)

150 g Zwiebel(n), rote

120 g Gewdurzgurke(n)

150 g Apfel

2 Bund Dill

150 g Créme fraiche

150 g saure Sahne

1 TL Meerrettich

1 TL Senf, mittelscharf
Salz und Pfeffer

ZUBEREITUNG

Zwiebeln pellen und in Ringe schneiden, Gurken in Scheiben schneiden,
Apfel waschen, entkernen, vierteln und in Scheiben schneiden. Den Hering
dann ebenfalls in kleine Stiuicke (zwei Zentimeter) schneiden. Den Dill wa-
schen, zupfen, trocknen und dann grob hacken.

Sobald die Zutaten geschnitten sind, Creme fraiche, saure Sahne, Meer-
rettich und Senf verruhren, salzen und pfeffern. Nun alle anderen Zutaten
in die Sol3e geben, gut vermischen und mindestens zwei Stunden ziehen
lassen

15.10.03 Willi@daybyday.d CK

Sauerkrautsalat mit eingelegtem Hering

Zutaten fur Portionen

300 g Sauerkraut

2 Birne(n), sule

100 g Staudensellerie

100 g Kurbisfleisch, eingelegt aus dem Glas
50 g Mayonnaise


mailto:Willi@daybyday.d

100 g Natur-Joghurt

2 EL Sahne

1 EL Krauter, gemischt, gehackt
Salz und Pfeffer

200 g Fisch (Bismarckheringe)
Zucker

ZUBEREITUNG

Das Sauerkraut auseinander zupfen und klein schneiden. Birnen schalen,
entkernen und in kleine Wurfel schneiden. Den Stangensellerie putzen,
waschen und in Scheiben schneiden. Den eingelegten Kurbis in kleine
Wairfel schneiden.

Birnen, Stangensellerie und Kurbis mit dem Sauerkraut vermengen.
Aus Mayonnaise, Joghurt, Sahne, den gehackten Krautern, Salz, Pfeffer,
aus der Muhle und wenig Zucker eine kraftige Sauce herstellen.

Die Bismarckheringe abziehen, in 1 Zentimeter dicke Streifen schneiden
und zu den Ubrigen Salatzutaten geben. Alles mit der Sauce anmachen,
nochmals abschmecken und anrichten.

22.2.03 Sonja* CK

Brathering

Eingelegte Bratheringe

Zutaten fur Portionen
10 Fisch (grine Heringe)
5 EL Mehl
3 Zwiebel(n)
2 Lorbeerblatter
8 Korner Gewdurze (Piment, Wacholderbeeren, Pfeffer)
125 ml Essig
250 ml Wasser

Salz und Pfeffer

Zucker

Worcestersauce
5 EL Ol

ZUBEREITUNG

Die Heringe putzen, waschen, abtropfen lassen, innen und aul3en mit Salz,
Pfeffer und je ein paar Tropfen Essig und Worcestersol3e wirzen, in Mehl
wenden und in heiRem Ol unter mehrmaligem Wenden knusprig braten.

Das Wasser mit Essig, Zwiebelscheiben und den angegebenen Gewlrzen
kraftig durchkochen, erkalten lassen, nochmals abschmecken (die Marina-



de soll pikant und angenehm sé&uerlich sein), Uber die gebratenen Heringe
giel3en und das Ganze zugedeckt und kuhlgestellt etwa 2 Tage durchzie-
hen lassen.

15.6.02 Sonja* CK

eingelegte Hering

Eingelegter Hering

Hering
Far Solie

Kefir- Jogurt- und vieles mehr

Geriebener Apfel

Zucker

Rote Zwiebel gewdurfelt

1-3 Gewurzgurken gewiegt. (klein geschnitten)
Apfelessig

Hering in Schissel alle Zutaten vermischen, darauf, einige Stunden zie-
hen lassen

Hering in Sahnesol3e

4 Salzheringe  entgraten+ einige std in
500 ml Buttermilch legen, dann abgiel3en

125 g saure Sahne

200 ml Jogurt

1t Senf

1 E Zitronensaft verruhren

1 Prise Zucker dazu

1 t Kapern

2 Gewdulrzgurke/n

2 Tomaten fein hacken

1 kI Apfel, raspeln, verrihren,

Heringe in Schussel legen, Sauce daruber geben, durch ziehen lassen.



Abdecken in den Kuhlschrank

Filet, Hering

Eingelegte Rotweinheringe

Zutaten fur Portionen

8 Stuck Fischfilet (Heringsfilets)
250 ml Essig (Rotweinessig)
250 ml Wein, rot, trocken

200 g Zucker (Kandiszucker)

5 Zwiebel(n), in Ringen

2 Mohre(n), in feinen Scheiben
4 Lorbeerblatter

4 Nelken

1 TL Senfkérner

1 TL Pfeffer - Kérner

ZUBEREITUNG

Heringfilet in Sprudelwasser 1 Std. wéassern, trocken tupfen. Alle Zutaten
auler Hering aufkochen und gut auskthlen lassen. Hering in ein Gefald mit
Deckel schichten und mit der Rotweinmarinade begiel3en. Mindestens 3
Tage im Kuhlschrank durchziehen lassen. Schmeckt besonders gut auf
Nussschwarzbrot, garniert mit frischem Dill.

25.3.03 Katzelalu CK

Heringsalat

Heringsfilet geschnitten
1 Apfel gewdurfelt
Gewdurzgurken gew.

1 rote Zwiebel gew.

1 Tomate gew.

1 rote Bete gew.
Schwarzer Pfeffer gem.
Schwarze Oliven gew.
Olivenadl

Alles Zusammen paar Tage durch ziehen lassen



Hans60

Uberbackener Hering

4 Ig Heringsfilets
400 g Kartoffeln
2 Zwiebeln
400 ml Kaffeerahm
1 Zerkrumeltes Lorbeerblatt
1 tl Thymian
Salz
Pfeffer
1 ds Anis; gemahlen
3 El Fenchelkraut; grobgehackt
4 El Semmelbrosel
3 El Greyerzer Kase; gerieben
60 g Butter

Kartoffeln und Zwiebeln schéalen, in diinne Scheiben schneiden, in
einen Topf geben und knapp mit Kaffeerahm bedecken. Lorbeerblatt,
Thymian, Salz, Pfeffer und Anis hinzufigen und etwa 20 Minuten garen.

Die Halfte der Kartoffelmischung in eine mit Butter ausgestrichene
Auflaufform geben und mit der Halfte des Fenchelkraut bestreuen. Die
Heringsfilets mit Salz und dem Rest des Fenchelkraut wirzen und auf
die Kartoffeln legen. Mit dem Rest der Kartoffelmischung und dem
restlichen Rahm bedecken. Semmelbrésel und Kése vermischt
daruber streuen. Mit Butterflockchen belegen.

Im vorgeheizten Backofen bei 200 Grad etwa 20 Minuten backen, bis der
Fisch gar und die Kruste knusprig ist.

Gerauchert, Hering

Fisch in Kurbiskernsauce (Poisson egusi, Kamerun)
6 Portionen

500 g Geraucherte Heringe

6 Okras

2 Tomaten

2 Zwiebeln; gehackt

2 Knoblauchzehen; gehackt
200 g Kurbiskerne



1/2 Tl Pfefferpaste
1 Bund Petersilie
1/2 ¢ Palmal
Den Fisch in kleine Stucke zerteilen und in leicht gesalzenem Wasser
6 Minuten garen. Die Okras klein schneiden und zugeben.

Ol erhitzen und die gewiirfelten Tomaten, Zwiebeln sowie Knoblauch
darin dunsten. Kurbiskerne, Pfefferpaste, gehackte Petersilie, den
Fisch, die Okras sowie den Fischsud beifigen. Aufkochen, die
Temperatur reduzieren und 7 Minuten kdcheln.

Gut durchrihren und bei verringerter Hitze weitere 4 Minuten garen.

Beilage: Kochbananen, Yams, Su3kartoffeln oder Reis.

Geflllte Taro -, -Hering, Afrika

Mankani asombrofi
4 Portionen

8 Tarowurzeln

2 Geraucherte Heringe

1 Zwiebel; gehackt
Palmol

Den Fisch zerpflicken und mit der Zwiebel im Mixer purieren; salzen und
pfeffern. Ol erhitzen und das Fischptiree darin braten.

Die Taro ungeschéalt waschen und auf einem Grill oder im Backofen rosten.
Die verbrannte Haut sorgfaltig entfernen. Am dunnen Ende der Knollen
einen "Deckel" abschneiden, die Taro flach aushdhlen. Fischmasse in die
Taro geben, mit dem Deckel verschlie3en. Die Taro aufrecht stellen, damit
sich die Sauce gleichmalig verteilen kann. Vor dem Servieren im Backofen
nochmals erhitzen.

Taro- Heringstopf Afrika.... 2 Eier
(Mpiho, Ghana)

4 Portionen

500 g Taro; oder andere-- Cocoyamssorte
11 ;Wasser
1 Prise ;Salz (1)

200 g Geraucherte Heringe



60 g Trockenfisch
2 Zwiebeln; gehackt
2 Knoblauchzehen; gehackt
1 Prise Ingwer; gemahlen
1 Prise Pfeffer
1 Prise Salz; (2)
1/2 ¢ Palmol

2 Eier

Die Heringe in schmale Streifen schneiden. Den Trockenfisch 10 Minuten
wassern, anschlieend zerpflicken. Die Taro wurfeln und in Wasser mit
Salz (1) 15 Minuten kochen. Bei leicht verringerter Hitze Zwiebeln,
Knoblauch, Ingwer, Pfeffer und Salz (2) sowie Hering und Trockenfisch
beifiigen. Mit einem Ruhrstab purieren. Unter standigem Ruhren Ol
zugeben und mindestens 10 Minuten kocheln, bis der Brei eine zahflussige
Konsistenz annimmt. Die verschlagenen Eier unterrihren, 10 Minuten ru-
hen lassen. Heil3 servieren.

Bemerkung: Varianten von Mpiho existieren in den meisten westafrikani-
schen Landern. In Nigeria ist das Gericht unter dem Namen "Asawo" bei
den Yoruba und ljebu sehr beliebt. Dort werden die Eier nicht eingeruhrt,
sondern hart gekocht und in Scheiben zum Eintopf gegeben.

Grune, Hering

Ausgebackene Senfheringe ........ 1Ei

Zutaten fur Portionen
1.5 kg Fisch (frische Grune Heringe)
Senf
Petersilie, gehackt
Fir den Teig:
125 ml Bier, hell
1 Ei(er), getrennt
125 g Mehl
1 EL QI
Zucker
Salz
Ol, zum Ausbacken

ZUBEREITUNG



Die kuchenfertigen Heringe filetieren, die Filets halbieren, leicht salzen
und von beiden Seiten mit Senf bestreichen und in der Petersilie walzen.

Aus den anderen Zutaten einen Teig bereiten, dabei das Eiweil3 steifge-
schlagen darunter ziehen.

Die Filets durch den Teig ziehen und knusprig ausbacken.

Dazu passt Kartoffelsalat oder Schwarzbrot und Salat, z. B. ein Paprikasa-
lat, auch Perlzwiebeln und/oder Tomatensalat.

21.3.03 Sonja* CK

Hering Kartoffel Auflauf..... 3 Ei

Zutaten fur Portionen

1 kg Kartoffeln

400 g Fischfilet (Heringsfilet) griner Hering
%2 Bund Dill

4 Scheibe/n Zwieback

400 g Schmant

3 Ei(er)

ZUBEREITUNG

Kartoffeln waschen und mit Schale 15 Minuten vorgaren. Abgiel3en, pellen
und in Scheiben schneiden. Den Hering kalt abbrausen und trocken tup-
fen. Den Backofen auf 200 Grad vorheizen. Die Kartoffelscheiben und die
Heringsfilets abwechselnd in eine gefettete Auflaufform schichten.

Den Dill hacken. Die Zwieback zerbréseln. Beides mit dem Schmand und
den Eiern verriihren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Uber den Auflauf
geben und im vorgeheizten Backofen 20-25 Minuten Uberbacken.

Dazu schmeckt Rote Bete Salat

17.2.04 Angelika2603 CK

Heringe im Krauterbett

ZUTATEN:

4 kuchenfertige Heringe (‘fa 200g)
1 Zitrone (Saft)

Salz

4 Schalotten (1209)

2 Knoblauchzehen

1/2 TI. getrockneter Majoran



1 Bd. glatte Petersilie

1 Bd. Dill

1 Bd. Estragon

60 g Butter oder Margarine

ZUBEREITUNG:

Heringe waschen, sauern, salzen. Schalotten und Knoblauchzehen
abziehen. Schalotten in Spalten, Knoblauch in Wurfel schneiden.

Beides mit dem Majoran und gewaschenen, geputzten Krautern vermen-
gen.

Vier Stuck Alufolie einfetten. Je ein Viertel der Krauter-schalotten-
Mischung und einen Hering draufgeben. Folie oben und an den Seiten fest
schlie3en. Bei 220 Grad ca. 30 Minuten garen.

Dazu schmecken Rdstkartoffeln.

Pro Person ca. 660 kcal (2770 kc)

Zubereitungszeit ca. 45 Minuten.

Heringe mit Apfel Speck

ZUTATEN:

4 grune Heringe (kuchenfertig, 'a 200 g)
2 El. Zitronensaft

Salz

1 El. Senf

1 El. Tomatenmark

2 Apfel (3009)

100 g durchwachsener Speck

30 g Butterschmalz

1 El. gehackter Dill

ZUBEREITUNG:

Heringe waschen, trocken tupfen, sauern und salzen. Innen mit Senf

und Tomatenmark ausstreichen. Apfel schalen, halbieren und Kerngehau-
se entfernen. Fruchtfleisch wurfeln. Speckwiurfel im heil3en Fett knusprig
braten. Gewiirfelte Apfel und Dill zufligen. Heringe damit fiillen. In eine
gefettete feuerfeste Form legen und im Backofen bei 200 Grad ca. 30 Mi-
nuten garen. Nach Wunsch mit Dill anrichten.

Dazu passt: Bratkartoffeln.

Pro Person ca. 590 kcal (2480 kJ)
Zubereitungszeit: ca. 1 Stunde.



Rotwein - Heringe

Zutaten fur Portionen

12 Fischfilet (grune Heringe)
1 Mohre(n)

2 Zwiebel(n), rot

20 g Ingwer, frisch

etwas Dill

125 ml Essig (Rotwein-Essig)
200 ml Wein, rot

80 g Zucker

8 Wacholderbeeren

2 Lorbeerblatter, klein

1 EL Piment

1 EL Senfkdrner

ZUBEREITUNG

Heringe waschen, abtupfen und in Sticke schneiden.

Mohre, Zwiebeln und Ingwer putzen und in Scheiben schneiden, Dill wa-
schen.

Essig, Rotwein, Zucker und die Gewdrze in einem Topf aufkochen.

Hering, Gemiuse und Dill in ein Glas schichten, vorsichtig mit der heil3en
Marinade begielRen. Auskuhlen lassen und dann zugedeckt im Kuhlschrank
1 bis 2 Tage ziehen lassen.

Passt gut auf ein kaltes Buffet oder auch zum "Katerfruhstuck".

16.4.03 Liesbeth CK

Seemannsgruld, Apofo annto (Ghana).... 2 Eier
6 Portionen

6 Heringe

2 Pfefferschoten; gehackt

2 Knoblauchzehen; gehackt

4  Zwiebeln; gehackt

250 g Rindergulasch
3 Tomaten
500 ml ;Wasser

ZUM GARNIEREN
2 Eier

Ein beliebtes Gericht der Fanti- Fischer an der Kiuste Ghanas, die
diese Sauce haufig als Proviant mitnehmen, daher der Name.



Kopf, Schwanz und Flossen der ausgenommenen Heringe entfernen, die
Fische mit reichlich Salz einreiben. Pfefferschoten, Knoblauch sowie

die Halfte der Zwiebeln mit Salz im Mérser zu einer Paste

verruhren. Das Fleisch fein wirfeln, die Tomaten in Scheiben
schneiden.

Wasser zum Kochen bringen, das Fleisch mit Zwiebelpaste, Tomaten
sowie den restlichen Zwiebeln zugeben und 5 Minuten aufkochen. Die
Fische beiflugen, bei verringerter Hitze 25 Minuten kécheln, bis

Fisch und Fleisch zerfallen und das Ragout eine dickfliissige
Konsistenz annimmt.

Mit hartgekochten, in Scheiben geschnitten Eiern garnieren und heifl3
servieren.

Dazu: Banku, Kenkey, Weilibrot oder Reis.

Steckerfisch
zunftiges Essen am Lagerfeuer

Zutaten fur Portionen
4 Fisch(e) (Weildfische), Heringe oder Makrelen
2 Zitrone(n), den Saft

Salz

Pfeffer, weil3, gemahlen

Mehl, zum Bestauben

ZUBEREITUNG

Die ganzen Fische schuppen, am Bauch aufschneiden und ausnehmen und
saubern (die ersten Handgriffe sollte Ihnen der Fischhandler Ihres Ver-
trauens abnehmen), Kopf, Schwanz und alle Flossen bleiben dran.

Zitrone gut auspressen, Fische von innen mit Zitronensaft betraufeln, in-
nen und aul3en gut salzen und pfeffern. Fische ca. 15 min ruhen lassen.
Dann auf einen frisch geschnittenen und spitz geschnitzten (Haselnuss-)
Stecken aufspief3en und mit etwas Mehl bestauben.

Stecken neben die Glut eines zunftigen Lagerfeuers oder einen Grill in den
Boden rammen, so dass die Fische schrag uber der Glut stehen. Fische
mehrfach wenden.

Fertig ist der Steckerfisch, wenn er auf allen Seiten schdn kross ist.
Vorsichtige Menschen befestigen den Fisch noch mit etwas Draht.

Dazu passt gut ein Kartoffelsalat mit Krautervinaigrette (also nicht mit
Mayonnaise) angemacht, Laugenbrezeln und Bier.

Weinliebhaber kdnnen einen schdénen Riesling dazu trinken, aber es gibt
Situationen, da ist ein Bier wirklich angebrachter.



8.5.03 Susa CK

Konserve, Hering

Eier- Ragout-fin ....... 4 Ei

Zutaten fur Portionen
4 Ei(er)
1 EL Mehl
1 Dose/n Fisch (Hering in Tomate)
1 kleine Zwiebel(n)
50 g Butter
50 g Kase
1 EL Semmelbrosel
500 ml Milch
1 Bund Petersilie
Salz und Pfeffer
Essig
Zucker

ZUBEREITUNG

Die fein gewdurfelten Zwiebeln in Butter goldgelb anschwitzen, mit Mehl
bestauben, mit Milch auffullen und diese samige Sol3e mit einem Schuss
Essig, Zucker, Pfeffer und einer Prise Salz abschmecken. Die hart gekoch-
ten, grob geschnittenen Eier zusammen mit dem in Wurfel geschnittenen
Kéase in die Sauce geben und das Tomaten-Heringsfilet aus der Dose sowie
viel gehackte Petersilie ganz vorsichtig darunter ziehen. Das wurzige Ra-
gout in kleine feuerfeste Schalchen fullen, mit Semmelmehl bestreuen und
in der Rohre Uberbacken.

Dazu Toast oder Risotto und naturlich einen Frischkostsalat reichen.

25.3.02 Sonja* CK

Fischertopf

150 g Schmalz
5 grolRe Zwiebeln
3 kg Kartoffeln
2 | Fleischbrihe
800 g Corned Beef (Dose)
1 Glas gewdurfelte Rote Bete (450 Q)



1 Glas Gewdurzgurken (450 g)
2 EL Salz

1 EL Pfeffer
10 Rollmoépse

Gewdrfelte Zwiebeln in heillem Fett glasig dunsten. Kartoffelwurfel zufi-
gen und die Fleischbruhe auffullen. Zugedeckt 50 Minuten kochen lassen.
Die Kartoffeln mit einem Stampfer zerdricken, gewurfeltes Corned beef,
die Halfte der Roten Bete und der gewdrfelten Gewurzgurken zugeben und
unterruhren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und die Suppe noch einmal
erhitzen. Die Suppe in Teller fullen und mit der restlichen Rote Bete, Gur-
kenwdurfeln und Rollm6psen belegt servieren.

Salz Hering

Einfacher Heringssalat

2-3 gewasserte Heringe

500 g gek. Kartoffeln

2 saure Apfel

1 saure Gurke

1 Zwiebel

1t Senf

Salatsol3e

Alle Zutaten werden in Wurfel geschnitten mit Sol3e vermischen
Einige Std. ziehen lassen

Einmarinierter Hering von Elke

Salzheringsrezept z. B. Muntermacher zum Neuen Jahr

Zutaten fur Portionen
12 Salzheringe
3 m.- groRe Apfel
5 m.- grolRe Gewurzgurke(n)
5 m.- grolRe Zwiebel(n)
1 Liter Milch
500 ml Miracel Whip Balance
Kapern
Pfeffer
Zucker



Essig

ZUBEREITUNG

Salzheringe abspulen und in leicht mit Essig gesauertem Wasser mindes-
tens 12 Stunden wassern.

Heringe dann aufschneiden, saubern, Mittelgrate entfernen und in 2 Half-
ten teilen. Wenn man die beiden Filets hat, die feinen Graten rauszupfen
und zum Schluss die Haut abziehen. Sollten die Filets noch zu salzig sein,
dann nochmals ca. 6 Stunden die Filets in leichten Essigwasser wéssern.
Dann, wenn erforderlich, nochmals kleine Graten rauszupfen. Diese wer-
den dann in die Marinade eingelegt.

Marinade: 1 Liter Milch mit 500 ml Miracel Whip, ca. 1 TL Pfeffer und 1 %
EL Zucker und Essig nach Geschmack mit Mixstab mixen. Kein Salz hinzu-
faigen, denn die Heringe sind ja salzig! Es muss richtig schén lieblich
schmecken.

Apfel schalen, in Spalten teilen und davon diinne Scheiben schneiden,
Zwiebeln schalen, in feine Ringe schneiden und die Gurken in dunne
Scheiben schneiden.

Heringsfilets, Apfel, Gurken, Zwiebeln und Kapern gut mischen und die
Marinade daruber giel3en. Mindestens 6 Stunden, am besten am Vor-
abend, fertig stellen und am nachsten Mittag mit Pellkartoffeln essen.

Fischkartoffeln vom Blech
Portion: 8

750 g Kartoffeln, mehlige Sorte
5 Zwiebeln
50 g Butter
500 g Champignons
500 g Tomaten
500 g Salatgurke
800 g Seelachsfilet
150 g Salzheringe; gewassert
1 El Gekdrnte Brihe
1 Tl Pfeffer; weil3
500 g Sahne; sauer
200 g Creme fraiche
4 Eier
4 El Zitronensaft
1 El Dill; Petersilie jeweils
; Butter f. das Backblech

Die Kartoffeln in etwa 30 Minuten garen, dann schalen und in dinne
Scheiben schneiden.
Die Zwiebeln schéalen und wirfeln und in der Butter glasig braten. Die



Champignons waschen, putzen und feinblattrig schneiden. Zu den Zwie-
beln geben und zugedeckt 5 Minuten dinsten. Die Pilze zu den

Kartoffelscheiben geben.

Die Tomaten und die Gurken waschen, die Gurke evtl. schalen, alles

wurfeln und zu der Kartoffel-Pilz Mischung geben.

Das Seelachsfilet waschen und in 1cm grof3e Wurfel, die Heringe in

dunne Streifen schneiden. Die Fischstiicke unter das Gemiuse mischen.
Die gekdrnte Bruhe und etwas Pfeffer druberstreuen.

Aus der sauren Sahne, der Creme fraiche, den Eiern, dem Zitronensaft,

den Krautern und dem restlichen Pfeffer eine Sauce ruhren.

Den Backofen auf 180 Grad vorheizen. Ein Backblech mit Butter

ausstreichen, die Fischkartoffeln darauf verteilen, die Sauce

drubergiefen. In 30 Minuten goldgelb backen.

Gerollte Salzheringe mit Krauterbroéseln ..... 2 Eigelb

6 Salzheringe; ohne Kopfe
18 Sardellenfilets
150 g Butter

2 Eigelb

2 El Petersilie; gehackt

2 El Kerbel; gehackt

2 El Fenchelkraut; gehackt

Cayennepfeffer
5 El Semmelbrdsel
2 El Zitronensaft

Salzheringe abziehen, filetieren und Uber Nacht in Milch einlegen. Sardel-
lenfilets wassern und abtropfen lassen. Die Heringdfilets in

gleichmaliige Rechtecke schneiden. Die Reste mit den Sardellen

purieren oder fein hacken. 2/3 der Butter zur Sardellenmischung

geben, dann mit Eigelb, Krauter und Cayennepfeffer grindlich
vermischen.

Die Heringfilets flach ausbreiten und mit Fullung bedecken.

Aufrollen und dicht nebeneinander in eine mit Butter ausgestrichene
Auflaufform legen. Mit Semmelbréseln bestreuen. Die restliche Butter
zerlassen und Uber die aufgerollten Filets traufeln.

Im vorgeheizten Backofen bei 200 Grad etwa 18 Minuten backen, bis die
Oberflache goldbraun ist.

Vor dem Servieren den Zitronensaft Uber den Fisch giel3en.



Gewdrzter Hering
Solomon Gundy

Zutaten fur Portionen

1 kg Salzheringe

125 ml Essig

5 EL Ol

1 EL Piment

2 Zwiebel(n), mittelgrol3, feingehackt oder

5 Schalotte(n), fein gehackt

2 TL Tabasco oder scharfe Pfeffersauce (nach belieben mehr)

ZUBEREITUNG

Die Salzheringe in eine grol3e Schissel geben und mit Wasser bedeckt
mindestens 4 Stunden wassern. Abgiel3en und die Heringe knapp mit
Wasser bedeckt in einer Kasserolle aufsetzen. Zum Kochen bringen und
auf kleiner Flamme 10 Min. ziehen lassen. Abgiel3en, abkuhlen lassen,
enthauten und entgraten. Die Heringe in moglichst feine Streifchen
schneiden. In einer Kasserolle Essig und Pigmentsamen aufkochen. Zwie-
beln oder Schalotten, Tabasco und Ol hinzufiigen. Heil? tiber die Heringe
giel3en. Vor dem Servieren zugedeckt Uber Nacht stehen lassen.

Ein késtlicher Snack zu Cocktails auf ungesalzenen Crackern. Solomon
Gundy halt sich in ein Glas mit Schraubverschluss gefullt (erst nach dem
Ziehen uber Nacht einfullen) einige Wochen im Kuhlschrank.

4.11.01 Sofi CK

Glasmeisterhering
nach finnischer Art

Zutaten fur Portionen
4 Fisch(e) (Fettheringe)
3 Zwiebel(n), rot
2 Mohre(n)
30 Koérner Piment
30 Korner Pfeffer, weil}
4 Lorbeerblatter

Fur die Marinade:
300 ml Essig
300 ml Zucker
600 ml Wasser



ZUBEREITUNG

Heringe tUber Nacht in kaltem Wasser oder in einer Flussigkeit, die zur
Halfte aus Wasser zur Halfte aus Milch besteht, wéassern. Die Flussigkeit
kann zwischendurch erneuert werden.

Marinade zubereiten: Zutaten aufkochen und auf Zimmertemperatur ab-
kihlen lassen.

Eingeweide und lose Bauchhaut der Heringe z.B. mit einer Haushaltschere
entfernen. Heringe gut abspulen und mit Haushaltspapier trocken tupfen.
Dann in etwa 2 cm breite Stucke schneiden. Zwiebeln und Mo6hren in
Scheiben schneiden. Heringssticke, Zwiebelscheiben, M6hrenscheiben
und Gewlrze abwechselnd in ein Glas schichten, Marinade dartber giel3en.
Das Glas verschlielRen und mindestens zwei Tage im Kuhlschrank durch-
ziehen lassen. Kuhl aufbewahrt halt sich der Hering zwei Wochen frisch,
am besten ist er aber nach 4 - 5 Tagen.

Tipp: Bei dem Glasmeisterhering kann man verschiedene Gewdurze aus-
probieren: Meerrettichspdne, Senfkoérner, Nelken, Selleriestreifen. Man
kann den Hering auch filieren und enthauten. Dann braucht er nicht ge-
wassert zu werden.

Vorbereitungszeit 30 Min.

Marinierzeit 2 - 3 Tage

23.5.03 Bienlein CK

Hering nach Gdansker Art..... 2 Eigelb
Portion: 4

500 g Salzheringe

500 ml Milch
150 g Apfel
150 ml Herber Weildwein
2 Eigelb
;Salz
;Zucker
Muskatnuss

Die Heringe waschen, die Kopfe und Flossen abtrennen, ausnehmen. Die
vorbereiteten Heringe in viel kaltem Wasser 12 bis 14 Stunden

wassern, das Wasser einige Male erneuern. Nach dem Wassern die Haut
langs der Wirbelsaule einschneiden und vorsichtig abziehen. Die

Heringe dann in Milch einweichen.

Die Apfel waschen, schalen, halbieren, entkernen, grob raspeln und
mit Zitronensaft betraufeln. Den Wein aufkochen, tropfenweise den
mit Gewlrzen gemischten Eigelb zusetzen, dabei schnell mit dem



Schneebesen rithren. Dann die Apfel dazutun, abschmecken.

Die Heringe zusammenrollen, auf einer Platte anordnen und mit der
Sauce begielien.

Heringskartoffeln im Ofen

1 kg gekochte Pellkartoffeln
Butter

Meersalz

1 Zwiebel

2 Salzheringe

eventuell 1 Gewulrzgurke
Y4 dicker Sauerrahm
Semmelbrosel
Butterflocken

Eine gut ausgebutterte feuerfeste Form mit einer Lage dunner Kartoffel-
scheiben (Eierschneider) belegen + salzen. Mit feingehackter Zwiebel +
dem gewaéasserten, gehauteten, kleingeschnittenen Hering belegen, wieder
1 Lage Kartoffeln + so fort, bis alles aufgebraucht ist. Nach Belieben kann
auch 1 Gewurzgurke feingewdurfelt dazwischen gestreut werden. Die o-
berste Lage sollen Kartoffeln sein. Das Gericht mit dem Rahm Ubergiel3en,
mit Semmelbroseln + Butterflocken Uberstreuen + im Ofen goldgelb Uber-
backen (40-45 min)

Mit Salat

Marinierter Hering in Buttermilch

Zutaten fur Portionen
1 kg Salzheringe
4 Zwiebel(n)
2 Glas Gewurzgurke(n) (oder 3- 4 Salzgurken)
1 TL Senfkdrner
1 EL Ol
1 Lorbeerblatter
3 Kdrner Piment
1 TL Pfeffer, weil3er
1 Liter Buttermilch
Essig oder Gurkenlauge bei Bedarf

ZUBEREITUNG
Heringe uUber Nacht gut wéassern, anschlie3end filetieren. Des Geschma-
ckes wegen auch die Haut abziehen. Die Filets in ein verschlie3bares Ge-



fall (Schussel mit Deckel) geben. Zwiebeln in Ringe schneiden, Gurken in
kleine Stucke schneiden und zu den Heringsfilets geben. Alle Gewurze
zugeben und zum Schluss gekuhlte Buttermilch Uber alles giel3en. Das
Ganze muss mindestens 12 Stunden im Kiuhlschrank ziehen.

Danach abschmecken und eventuell entweder mit Essig, besser mit der
Gurkenbruhe nachwirzen.

Wir essen dazu Pellkartoffeln.

18.2.04 Christina4d9 CK

Salzheringe in Weizenschrot
Portion: 6

750 g Salzheringe davon 1 Stuck. mit Milchner
1/2 1 Wasser
2 Lorbeerblatter
10 Pfefferkorner; weil}
2 Pigmentkoérner
1/2 Bd. Suppengrin
3 Schalotten
1 El Senfkérner
2 TI Dill
75 g Weizen; frisch geschrotet
4 El Weinessig
200 g Sahne; sauer
100 g Creme fraiche

Die Heringe 24 Stunden in reichlich Wasser legen.
Die Fische dann von den Koépfen und Flossen befreien, ausnehmen und
filetieren.
Das Wasser mit den Lorbeerblattern und den Gewurzkoérnern 15 Minuten
kochen lassen, dann abseihen und wieder in den Topf giel3en.
Das Suppengrun putzen, waschen und klein schneiden. Die Schalotten
schélen in dinne Ringe schneiden und mit den Senfkérnern, dem Dill
und dem Suppengriun zu dem Sud geben; alles aufkochen lassen.
Den Schrot mit dem Essig und der sauren Sahne verruhren, in den Sud
gieRen und 2 bis 3 Minuten unter Ruhren kochen lassen. Den Topf vom
Herd nehmen und die Creme fraiche und den kleingeschnittenen Milchner
unter die Sol3e mischen. Etwas abkiuhlen lassen. Eine weite
verschlieBbare Schissel abwechseln mit Sauce und Heringsfilets
fallen. Die eingelegten Heringe gut verschlossen 2 Tage im
Kuhlschrank durchziehen lassen. Sie halten sich dort etwa eine Woche
frisch. Dazu passen Pellkartoffeln.

Pro Person etwa 440 kcal, 28 g



Eiweil3, 31g Fett, 12 g Kohlenhydrate

Schmanthering ostrussisch
Portion: 4

600 g Hering
Essig; 1/3
;Wasser 2/3

200 ml Schmand

500 ml Joghurt

2 mittl. Zwiebeln
;Salz

Den Hering 24 Stunden in Wasser und Essig einlegen (kuhl lagern).

Schmand und Joghurt mischen. Die Zwiebeln in Wurfel schneiden. Den
abgetropften Hering in mundgerechte Stiucke schneiden. Alles gut
durchmischen
und ca. 1 Stunde ziehen lassen. Mit Salz abschmecken.

Beilage: Salzkartoffeln

Schwedischer Heringssalat..... 2 Ei

3 Salzheringe
250 g Pellkartoffeln
2 Apfel
100 g Gewirzgurken
200 g Rote Beete, eingelegte
*Fur die Salatsauce™
1/8 | Fleischbrihe
6 El Weinessig
3 El Ol
1 El Zucker
Salz, nach Belieben
Pfeffer, frisch gemahlen
1/2 Tl Ingwerpulver
1 El Senf, scharf
2 Eier, hartgekochte
1 El Dill, gehackter

Die Heringe unter flieBendem Wasser sdubern, zum Entsalzen vollstandig



mit Wasser bedecken und Uber Nacht stehen lassen. Herausnehmen,
abtrocknen und die Haut abziehen. Die Graten entfernen und die Filets
wdurfeln. In eine grolRe Schissel geben.

Die Kartoffeln pellen und die Apfel Schialen. Ebenso wie die
Gewdlrzgurken und die Rote Bete in Wurfel schneiden und zum Hering in
die Schussel geben.

Fir die Sauce alle Zutaten mit einem Schneebesen verrihren, tber die
Salatzutaten giel3en und mit einem Loffel vorsichtig unterheben. Wenn
notig nachsalzen, denn der Salzgehalt ist von den Heringen abhangig,
je nachdem, wie gut sie gewéassert wurden.

Den Salat mindestens 1 Stunde durchziehen lassen. Mit den in Scheiben
geschnittenen Eiern und dem Dill garnieren.

Wer schon einmal zu einem Smoergasbord eingeladen wurde, weil3, wie
gut und wie lange die Schweden tafeln kénnen.

Doch dieses uUppig bestlckte Buffet gibt es selbstverstandlich nicht
alle Tage, wohin gegen Fisch, und hier insbesondere der Hering,
taglich auf den Tisch kommt.

Bei der Zubereitung dieser wirklich preiswerten Fische kennt die
Phantasie der Schweden keine Grenzen und gerduchert mogen sie die
Heringe am liebsten. Zumal man sich in Skandinavien auf das Rauchern
von Fischen besonders gut versteht. Sie werden zuerst an der Luft
getrocknet und kommen dann in Eichen- oder Erlenrauch, bis sie ihre
schone glanzende Farbe haben.

Matjes

Eingelegter Matjes

Zutaten fur Portionen

6 Fischfilet (Matjesfilets)

1 Zwiebel(n), in Ringen

200 ml Essig (WeilRwein/Sherry)
150 ml Wasser

5 EL Zucker, (5-8 EL)

2 TL Senfkdrner



2 TL Piment
2 Lorbeerblatter

ZUBEREITUNG

Die Matjesfilets grundlich wéassern, trocken tupfen und in Stucke schnei-
den (nicht zu klein).

Essig, Wasser, Zucker, Gewurze (wenn die Korner storen - in einen Pa-
pier-Teefilter geben und vor dem Verzehr entfernen) und die in Ringe ge-
schnittene Zwiebel wallend aufkochen und bei milder Hitze weitere 5-10
Minuten kocheln. Den Sud etwas abkihlen lassen und Uber den Fisch gie-
Ren. Mindestens zwei Tage durchziehen lassen.

Dazu knusprige Bratkartoffeln.

Tipp: Es lohnt sich, einen guten Essig zu nehmen.

Die Menge ist als Hauptgericht flir 3 Personen berechnet, oder halt fur
mehrere als kleines Happchen (Katerfrihstuck!).

1.6.03 Bono CK

Flotter Matjes

12-15 Matjesfilets
5 kleine Zwiebeln
2 Essiggurken
1 sauerlicher Apfel
Zitronensaft

Matjesfilets kurz unter kaltem Wasser abspulen, mit Kiichenkrepp trocken
tupfen und auf einer mit Eiswurfel ausgelegten Platte anrichten. Zwiebeln
in Ringe, Gurken in feine Scheiben schneiden und den geschalten Apfel
grob raspeln. Alle Zutaten mischen, mit etwas Zitronensaft betraufeln und
gleichmalig auf dem Matjes verteilen.

Gabelbissen

3 E Senf

5 E Wasser

5 E Essig

4 E Ol

40 g Zucker

1 Lorbeerblatt

5 Nelken

1 Prise Paprikapulver

1 Prise Pfeffer

10 tropfen Worcestersauce



1 Pkt Matjeshering

Matjesheringe in kleine Stucke schneiden, alle anderen Zutaten gut ver-
mengen, daruber geben, zudecken in Kiuhlschrank, einige Tage ziehen las-
sen.

Mit Gabelbissengewtirz

Matjes klein schneiden, neben einander legen, Gewtirz drauf, + mit Ol
auffullen.

Einige Tage im Kiuhlschrank ziehen lassen.

Schwedische Gabelbissen
Heringshappen

Zutaten fur Portionen

3 EL Senf

5 EL Wasser

5 EL Essig

4 EL Ol

40 g Zucker

1 Lorbeerblatter

5 Nelken

1 Prise Paprikapulver

1 Prise Pfeffer

10 Tropfen Worcestersauce
1 Pkt. Fisch (Matjesheringe)

ZUBEREITUNG
Matjesheringe in kleine Stucke schneiden, alle anderen Zutaten gut ver-
mengen, Fischstiicke zugeben, fertig, Guten Appetit!

1 Tag vor Verzehr zubereiten, gut durchgezogen schmeckt es noch mal so
gut.

25.11.01 Sokos8 CK

Héackerle

Zutaten fur Portionen
250 g Fisch (Matjes)
1 Zwiebel(n)

3 Gewdurzgurke(n)

3 EL Dill, gehackt



ZUBEREITUNG

Die Matjes vom Ol befreien, gut waschen und in Wurfel schneiden.

1 mittelgroRe Zwiebel ebenfalls, wie auch die Gurken, klein in Wiurfel
schneiden. Alles schon mit frischem gehacktem Dill vermischen und ziehen
lassen - am 2. Tag schmeckt es noch besser, eigentlich wie bei allen Sa-
latarten 0.4., was ziehen muss. Auf einer Butterstulle oder nur so zu fri-
schen Brotscheibe - einfach gut.

Apropos : Den Begriff Hackerle kennen wir von unseren Grolieltern - wo
oft dazu noch ein in kleine Wurfel geschnittenes hart gekochtes Ei unter-
gemischt wurde - sieht aber am nachsten Tag, manchmal schon Stunden
danach trub aus.

Bei Feierlichkeiten : Das Ei als Garnierung auf dem Héackerle in der Schus-
sel - dann ist es gut.

Ein Tipp : Feine Salzheringsfilets, nicht zu salzig, verwenden. Wir verwen-
den sie zum gen. Rezept - naturlich nach einer Wasserung in der Schussel
mit klarem Wasser von mindestens 24 Stunden.

2.4.03 Abillig CK

Hallo,

bitte bei den Matjes in Ol beachten, dass wirklich saubere Abwaschen und
bei der Salzheringsvariante das Einhalten der Wasserungszeit, aul3er, man
mochte es salziger.

Tipp : Besonders bei der Salzheringsvariante einen Tropfen
( ca. 1 TL ) Natives Olivendl zugeben - etwas Besseres - muss aber auch
nicht zu teuer sein - Bei ALDI gibt es z.B. :

NATIVES OLIVENOL EXTRA in 500 ml Flaschen - das ist gut !
abilligl

Hallo, da es Juni und deshalb Matjeszeit ist, habe ich beim o0.g. Rezept et-
was Neues mit gutem Erfolg ausprobiert :

Bei der Zwiebel natlrlich jetzt junge frische verwenden und das Grune mit
( fein kleingeschnitten ), gemeinsam mit dem Dill - eine Krautermischung,
bestehend aus : Feingehacktem, mehr kleingeschnittenen Kréautern - nicht
quetschen - sie mussen dann locker vermischt werden, die Krauter, wie :
Dill, Petersilie, Estragon, Majoran, Rosmarin, Salbei, Essigkraut, Liebsto-
ckel, Basilikum, nur Blatter bzw. Blattchen - bei Rosmarin u.a. nur die Na-
deln - nicht viel von Jedem, so dass z.B. ca 3 EL insgesamt auf die gen.
Menge herauskommt - von den sehr aromatischen etwas weniger - sehr
gut erst selbst vermischen und dann mit den anderen Zutaten - richtig
durchziehen lassen. Es muss also der Effekt erzielt werden, dass man
kaum den Geschmack von einem Krautergewdurz spurt. Gestern gemacht -
ich meine heute zum Brot hatte er noch mehr Frische. Bei Hitzegraden,
wie jetzt, ist Frische und nichts Warmes doch zu empfehlen - und gesund



- mit viel Krautern ! Aul3erdem ist es unbedenklich : Diese Krautergewdur-
ze vertragen sich geschmacklich miteinander !

LG
abilligl  5.6.03 CK

Hackmack 1 Ei
altes Feuerwehressen

Zutaten fur Portionen
150 g Fischfilet (Matjesfilet)
150 g Schabefleisch (Rinderhack)
1 Ei(er), hart gekocht
2 Gurke(n), saure
2 m.- grol3e Zwiebel(n)
2 EL Tomatenmark
Salz und Pfeffer
1 Brotchen

ZUBEREITUNG

Fisch, Schabefleisch, Ei, 1 Zwiebel und 1 saure Gurke durch Fleischwolf
drehen, in ein Sieb geben und abtropfen lassen. In einer Schussel mit dem
Tomatenmark und den Gewlrzen je nach Geschmack vermischen. Restli-
che Zwiebel klein schneiden und saure Gurke in Scheiben schneiden.
Hackmack auf die 1/2 Brotchen verteilen und mit Zwiebel und saure Gurke
garnieren.

27.10.03 Opulupo CK

Heringe Sherry

20 Matjesfilets
4 grol3e Zwiebeln

Marinade:

Y4 | Weinessig

4 EL Tomatenketchup
250 g Zucker

2 Lorbeerblatter

4 Wacholderbeeren

2 TL Senfkdérner



2 TL Pfefferkorner

Matjesfilets abspulen und kurz wassern. Abgetrocknet in mundgerechte
Stucke schneiden und dinnen Zwiebelringen in eine Schussel schichten.
Ubrige Zutaten verriihren und aufkochen. Abgekiihlt tiber die Heringe gie-
Ren. Kuhl zwei Tage ziehen lassen.

Heringsheckerle

Zutaten fur Portionen
3 Pck. Fischfilet (Matjesfilet pur)
4 Gurke(n), saure
2 m.- grol3e Zwiebel(n)
3 TL Pfeffer - Koérner
Majoran
Senf
2 EL Senfkorner
3 Lorbeerblatter
Ol

ZUBEREITUNG

Fisch und Gurke klein schneiden. Alle Zutaten schichtweise in ein Gefal}
(am besten Steingut) tun und mit Ol bedecken. Einige Tage ziehen lassen.
Schmeckt am besten zur kalten Jahreszeit und zu frischen warmen Sem-
meln oder Weil3brot.

21.7.03 Humbuck CK

Heringsheckerle...... 1 Ei

1 grolRen Matjeshering oder

2 Matjesfilets

3 Pellkartoffeln, mittelgrol3e, kalt
1 Zwiebel, mittelgrol3e

1 Apfel, grol3er, saurer

1 Ei, hartgekochtes

2 Essiggurken

75 g durchwachsen. Schinkenspeck
1 El Kapern

1/4 1 saure Sahne

Alle festen Zutaten fein hacken (ausgenommen die Kapern). Die
saure Sahne uUber die Zutaten geben und vorsichtig untermischen.
Durchziehen lassen. Evtl., etwas mit Essig und Salz nachwurzen.



Sehr gut schmecken dazu: Kartoffeln oder frisches Brot und Bier.

Kartoffelauflauf 1 Nordische Versuchung (DK)

Fisch
1 kg Kartoffeln (festkochend)
3 Zwiebeln
50 g Butter
Salz
Pfeffer
1 Prise Pigment
1 Lorbeerblatt
250 g Matjes-Hering (eingelegt)
1/4 1 Sahne
1/8 1 Milch Dill
6 El Paniermehl
30 g Butter

Kartoffel- und Zwiebelwurfel bei Mittelhitze unter Wenden anbraten,
wirzen und die Halfte in eine Auflaufform fullen. Das Lorbeerblatt
(in Stuckchen) und den Fisch (2 cm breit Streifen) darauf verteilen
und mit den restlichen Kartoffeln abdecken.

Sahne, Milch und Dill verquirlen und daruber giel3en. Mit Paniermehl
bestreuen, Butterflockchen auflegen und bei = 220 Grad, 35 min. garen.

Dazu: saure Gurken und rote Bete.

Eiweil3: 74 g; Fett: 199 g; Kohlehydrate: 189 g;
Energie: 11960 kJ / 2849 kcal

Konigsberger Klopse 1 Ei

Zutaten fur Portionen

500 g Hackfleisch, gemischt

300 g Fisch (Matjesfilet)

1 Ei(er)

1 Brotchen, altbacken
Salz und Pfeffer

1 Zwiebel(n)

2 EL Semmelbrosel

1 Liter Gemusebruhe

2 EL Butter

3 EL Menhl

4 EL Kapern



15 Tasse/n Zitronensaft

ZUBEREITUNG

Matjesfilet sehr fein wurfeln, mit dem Hackfleisch, dem Ei, der feingewur-
felten Zwiebel, dem eingeweichten, ausgedriuckten Brotchen, Salz, Pfeffer
und eventuell zur Festigung der Masse Semmelbrodsel zu einem festen Teig
mischen. Pingpong-Ball grol3e Kl6Re formen. Die Gemusebrihe zum Ko-
chen bringen, die Kl63e ca. 15 Minuten sanft kochen lassen. Mit einem
Schaumlo6ffel aus der Bruhe heben. Bruhe zur Seite stellen. Die Butter
schmelzen, Mehl darin anschwitzen (darf nicht braunen) und mit einem
Teil der Bruhe zu einer hellen Sol3e aufkochen. Mit dem Zitronensaft (1/2
Tasse) wurzen, eventuell noch einmal salzen und Pfeffern. Die Kapern und
die gekochten KloRRe hineingeben, noch einmal warm ziehen lassen und
mit Salz-, Pell- oder Dampfkartoffeln servieren.

7.6.01 Matti CK

Matjes Admirale

FUr den grof3en Admiral

8 grolie, entkernte Kurpflaumen tber Nacht in Gin einlegen.
8 Matjesfilets wassern, um je eine Pflaume wickeln und mit etwas
Ginbetraufeln.

FUr den kleinen Admiral

8 kleine Tomatenenthauten und ebenfalls tber Nacht mit

Ginbetraufelt ziehen lassen. Mit

8 gewasserten Matjesfilets umwickeln und mit Gin-Tomaten-Saft betrau-
feln.

Der kleine Admiral heif3t so, weil er sein Kommando los ist und deshalb
einen roten Kopf bekommen hat.

Matjes Garibaldi Fleisch

150. g Sauerkraut

6 Scheiben Ananas
% tl Kimmel,

etwas Ananassaft
125 g Creme Fraiche



50 g Fruhstucksspeck
6 Matjesfilet

Das Sauerkraut klein schneiden und zwei Scheiben Ananas feinhacken.
Beides mit dem Kummel und etwas Ananassaft in einem Topf zugedeckt
bei kleiner Flamme ca. 20 Minuten garen und erkalten lassen. Creme
Fraiche unterruhren, aber 4 TL fur die Garnitur aufheben. Den
kleingeschnittenen Fruhsticksspeck in einer Pfanne ausbraten und auf
Kuchenkrepp erkalten lassen. Je eine abgetropfte Ananasscheibe auf
einen Teller geben, Matjesfilets zu einem Ring drehen, mit einem
Zahnstocher zusammenstecken und auf die Ananasscheibe setzen. Die
Sauerkrautmasse einfullen, ein TL Creme Fraiche draufgeben und mit
den Speckwiurfeln bestreuen.

Matjes Hausfrauenart

8 Matjesfilets
1/4 | Mineralwasser; bei Bedarf

Sole

3 mittlere. Zwiebeln
1 grolRer Apfel

2 Gewurzgurken

200 g Schlagsahne
200 g Creme fraiche
1 El Magerquark
Salz

Frisch gemahlener Pfeffer
1 Spur Zucker

1 Zweig Dill

Matjes unter flieBend kaltem Wasser abspulen. Ein Stickchen
probieren. Wenn es noch sehr salzig ist, Matjes in eine flache Schale
geben, Mineralwasser daruber giefsen, 30 Min. ziehen lassen, damit er
milder wird, dann Trocken tupfen.

Fur die Sol3e Zwiebeln abziehen, in Ringe schneiden, Apfel grundlich
abspulen, vierteln. Apfelviertel und Gewurzgurken in Scheiben
schneiden.

Schlagsahne, Creme fraiche und Quark verruhren. Mit Salz, Pfeffer,
Zucker abschmecken. Zwiebelringe, Apfel- und Gurkenscheiben zufugen
und zu den Matjes servieren. Mit Dill garnieren.

Dazu: Bauernbrot oder Pellkartoffeln

Tipp: Wenn Sie Kalorien sparen mdchten, verwenden Sie statt Sahne



Joghurt und statt Creme fraiche saure Sahne.

Matjes in Blatterteig Eigelb

Blatterteigauftauen und zu Quadraten ausrollen. Auf jedes Quadrat
1 Zwiebelscheibe,

1 Tomatenscheibe, ausgebratene

Speckwurfel,

1 Thymianzweig und

1 gewassertes Matjesfiletlegen.

Zusammenklappen, mit
Eigelb bestreichen und goldbraun backen.

Matjes in Dillsahne

Zutaten fur Portionen
2 Pkt. Fisch, Matjes, (oder 1 Paket Heringe nach Matjesart)
1 Becher Schmant
12 Becher suf3e Sahne
2 Gewurzgurke(n)
1 Apfel
1 Zwiebel(n)
2 Bund Dill, ersatzweise. auf Tiefgekuhlter
Salz und Pfeffer
Essig

ZUBEREITUNG

Sahne und Schmant glattriihren, Apfel schalen, vierteln, in Scheibchen
schneiden, Zwiebeln in Ringe, Gurken in Scheiben, mit der Sahne vermi-
schen. Mit kraftig Pfeffer und nach Geschmack Essig oder evtl. Gurken-
wasser abschmecken. Dill hacken, unterheben. Matjes abspulen, in mund-
gerechte Stucke schneiden, in die Sauce rihren. Nochmals abschmecken,
evtl. etwas salzen. Einige Stunden ziehen lassen.

9.11.01 Petra Regina CK

Matjes in Sahnesol3e

ZUTATEN:
8 Matjesfilets (‘a 125Q)



250 g Schlagsahne

300 g Magermilchjoghurt
4 El Gurkenwasser

1 El Zitronensaft

2 rote Zwiebeln (1009g)
100 g Gewdlrzgurken

1 sauerlicher Apfel (200g)
1 El Kapern

Salz

Pfeffer

1 Prise Zucker

ZUBEREITUNG:

Matjesfilets waschen, trocken tupfen. Sahne, Joghurt, Gurkenwasser
und Zitronensaft verrihren. Zwiebeln abziehen und in Ringe schneiden.
Gurken in Scheiben schneiden. Apfel waschen (evtl. schalen), halbieren
und das Kerngehause entfernen. Apfel in Spalten schneiden. Alles mit der
SahnesolRe mischen. Kapern zufigen. Abschmecken. Auf den Matjes an-
richten.

Nach Wunsch mit Petersilie garnieren.

Dazu passt: Pellkartoffeln.

Pro Person ca. 630 kcal (2650 kJ)

Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten.

Matjes Muntermacher

6-8 Matjesfilets
1> Salatgurke
2 junge Mohren
2 kleine sauerliche Apfel
2 Zwiebeln
100 g Staudensellerie
1 Becher Créme fraiche
1 Becher saure Sahne
Zitronensaft
1 Prise Zucker
Pfeffer
2 Bund gehackten Dill

Matjesfilets kurz unter flieBendem Wasser abspulen, auf Kichenkrepp tro-
cken tupfen und in mundgerechte Stuicke schneiden. Salatgurke, Mohren
und Apfel schalen und in diinne Scheiben, die Zwiebel in Ringe schneiden.
Staudensellerie ebenfalls in Scheiben (1/2 cm) schneiden. Créme fraiche
mit saurer Sahne verruhren und mit den Gewiurzen und dem Zitronensaft
herzhaft abschmecken. Gehackten Dill unterziehen und die Sol3e Uber den



Salat giel3en. Locker mischen und 1 bis 2 Stunden ziehen lassen. Vor dem
Servieren nochmals abschmecken.

Matjes Opas

8 Matjesfilets wéassern.

2 Tassen kraftigen Rotwein und

1/2 Tasse Wein- oder Zitronenessig mit

1 Klumpen braunen Kandis,

3 Zwiebeln, in Ringe geschnitten,

8 Gewdlrznelken und

1 Zitrone mit Schale, in Achtel geschnitten, aufkochen und abkuhlen las-
sen. Filets zusammenrollen und in einer Schiussel mit der abkuhlten Mari-
nade ubergiel3en. Mit Dillzweigen garnieren.

Matjes sul3 sauer scharf

8 Filets wassern, in kleine Stucke schneiden.

5 kleine Rote Bete Knollen kochen schélen und vier davon grob raspeln.
1/8 | steifgeschlagene Sahne,

Saft von einer 1/2 Zitrone

Und geriebenen Meerrettich nach Geschmackuntermengen. Mit

Zucker

Salz und

Pfeffer abschmecken.

Matjes darauf legen und

mit den Scheiben der letzten Roten Beete garnieren.

Matjes sul3-sauer Skandinavisch

10 Matjesfilets

1 Tasse Rotweinessig

1 Tasse Rotwein; Chianti oder Cote du Rhone
1 Tasse ;Wasser

20 Pfefferkodrner, schwarz

10 Pfefferkoérner, weild

10 Wacholderbeeren

2 Nelken

2 Lorbeerblatter

1 Zimtstange



100 g Zucker
2 Ig Zwiebeln; feine Streifen

Zwiebeln Schalen, halbieren und in feine Scheiben schneiden. Mit den
Gewdlrzen und der Rotwein-Rotweinessig-Wasser-Mischung in einen Topf
geben und bei mittlerer Hitze und ohne Deckel - 20 Minuten kocheln
lassen.

Die Matjesfilets in mundgerechte Stiucke schneiden und in einen
Steinkrug oder in eine hohe Auflaufform geben.

Den ausgekihlten Sud mit den Zwiebeln uber die Matjes geben - einmal
durchmengen, so dass sich die Flussigkeit gut verteilt!

Flir mindestens 1 Tag zugedeckt in den Kuhlschrank geben. Dann mit
hei3en Pellkartoffeln oder Schwarzbrot servieren.

Matjes Zwiebel Kuchen 2 Ei + 1 Eigelb

4 Matjesfilets

Milch oder Mineralwasser
100 g durchwachsener Speck
1TL Ol

500 g Zwiebeln

1 Becher stl3e Sahne

2 Eier

Pfeffer

Salz

Majoran

1 Paket Blatterteig, gefroren

1 Eigelb

Matjesfilets in Milch oder Wasser einlegen. In dem Ol den gewdurfelten
Speck auslassen, dann die in Ringe geschnittenen Zwiebeln darin glasig
werden lassen. Sahne mit Eiern, Pfeffer, Salz und Majoran verquirlen.
Blatterteig aus der Packung nehmen, leicht antauen lassen. Eine flache,
feuerfeste Form kalt ausspulen, mit dem Blatterteig auskleiden. Matjes
abtrocknen, in Stucke schneiden und auf den Teig verteilen, die Zwiebeln
daruber legen. Sahnemischung uber alles giel3en, die Uberstehenden Teig-
streifen mit Eigelb einpinseln.

Im vorgeheizten Backofen bei 200° ca. 35 Minuten backen, heil3 servieren.



Als Getranke eignen sich Agquavit und Bier oder trockener Weil3wein.

Matjesauflauf...... 1 Ei

6 Matjesfilets
250 ml Milch (evtl. mehr)
250 g Zwiebeln
30 g Butter
750 g Pellkartoffeln
Pfeffer
150 g saure Sahne

1 Ei

Paniermehl
Butter
Schnittlauch

Matjesfilets in Milch einige Stunden ziehen lassen.

Zwiebeln in Ringe schneiden. Butter erhitzen, Zwiebeln darin
andunsten.

Kartoffeln pellen und in Scheiben, Matjes in Stucke schneiden.
Kartoffeln, Zwiebeln und Matjes schichtweise in eine Auflaufform
geben, Kartoffeln jeweils mit Pfeffer bestreuen, mit Kartoffeln
abschlielRen.

Sahne mit Ei verquirlen und Uber den Auflauf giel3en.

Paniermehl dartiber streuen, mit Butterflockchen belegen und Auflauf
in den kalten Backofen setzen.

E: Mitte. T: 200°C / 25 bis 30 Minuten, 5 bis 10 Minuten O.

Mit Schnittlauchroéllchen bestreuen.

Beilage: Rote- Beete- Salat.

Matjesfilets stl3-sauer

8 Matjesfilets

2 Mohren

2 Zwiebeln

1 Bd. Dill
Marinade

1/8 | Wasser

1/4 1 Weil3weinessig
100 g Zucker

4  Pfefferkdrner
4 Pigmentkodrner



1 Lorbeerblatt
Matjesfilets kurz wassern.
Mohren in Scheiben, Zwiebeln in feine Ringe schneiden. Dill hacken.

Fur die Marinade Wasser mit Essig, Zucker und Gewlrzen aufkochen,
Mohren und Zwiebeln hineingeben und 8 Minuten fortkochen. Marinade
abkuhlen lassen.

Matjesfilets mit der Marinade begiel3en und 2 Tage durchziehen lassen.

Matjesquark........ 2 Ei

4 Matjesfilet 20 min wassern

250 g Quark mit

1 Sahnejogurt /Kefir +

1/8 | Milch  verruhren

1 Gewdlrzgurke klein schneiden

2 El Tomatenpaprika in Streifen

2 hart gekochte Eier fein hacken dazu geben

Salz + Pfeffer abschmecken

1 Roéhrchen Kapern dazu geben alles Uber den Matjes geben.
Durch ziehen lassen

Matjesrolichen

50 g Creme fraiche

50 g Mayonnaise

50 g Sahnequark

12 geriebener Apfel

1 TL geriebener Meerrettich
Salz

weil3er Pfeffer

Zitronensaft

4 Matjesfilets

evtl. Krabben zur Verzierung

Créme Fraiche, Mayonnaise und Quark miteinander verruhren, Apfel un-
termischen und alles mit Meerrettich, Salz, Pfeffer und Zitronensaft ab-
schmecken. Die Matjes halbieren, mit der Creme bestreichen und zu ROoll-
chen drehen.

Evtl. auf Salatblattern anrichten und mit Krabben garnieren.



Matjesrolichen Lord Nelson

4 |g dicke Apfelscheiben
Zitronensaft
4  Matjesfilets
125 g sulRe Sahne
geriebener Meerrettich
Zitronensaft
2 El Preiselbeeren (aus dem Glas)
Apfelscheiben in verdinntem Zitronensaft andunsten, abtropfen lassen
und auf eine Platte legen. Matjesfilets zu Ringen aufrollen und auf
die Apfelscheiben setzen.

Sahne steif schlagen, mit Meerrettich und Zitronensaft vermengen,
abschmecken und Matjesringe damit fullen.

Mit Preiselbeeren garnieren.

Beilage: Toastbrot

Matjestartar auf gedinsteten Weinapfeln

Zutaten fur Portionen

2 Apfel

300 g Fischfilet (Matjesfilet), fein gewdurfelt

250 ml Wein, weil}

1 Bund Fruhlingszwiebel(n), in dinne Rollchen geschnitten
1 TL Kapern

1 TL Pfeffer - Beeren, rosa

1 Zwiebel(n), rot, fein gewdurfelt

ZUBEREITUNG

Mit einem Apfelentkerner das Kerngehause aus den ungeschalten Apfeln
ausstechen. Den Wein erhitzen. Die Apfel in 1 cm dicke Scheiben schnei-
den und im heifl3en Wein so lange ziehen lassen, bis sie weich sind aber
nicht auseinander fallen. Aus dem Wein nehmen und auf Tellern anrichten.
Abkuhlen lassen.

Den Matjes mit der Halfte der Fruhlingszwiebelscheibchen, den Zwiebel-
wurfeln, Kapern vermischen und zuletzt die rosa Pfefferbeeren vorsichtig
unterrihren. Den Fisch auf den abgekuhlten Apfelscheiben anrichten und
mit den restlichen Fruhlingszwiebelscheibchen garnieren.



15.8.03 Aurora CK

Schwiegermamas Heringsstipp....... 3 Ei

Zutaten fur Portionen
2 Pck. Fisch (Matjes)
1 Apfel, saurer (Boskop)
3 Ei(er), gekocht
1 Becher Natur-Joghurt
1 Becher Sahne
3 EL Miracel Whip
3 m.- grolRe Gewurzgurke(n)
1 Zwiebel(n)

Salz und Pfeffer

Essig

ZUBEREITUNG

Fisch unter flieBend warmem Wasser abélen, wurfeln. Apfel, Gurken sowie
die Eier wirfeln. Die Zwiebeln in dinne Scheiben schneiden. Zutaten mit-
einander vermengen und mit einem "Schuss" Gurkenwasser Ubergiel3en.
2-3 Essloffel Miracle Whip, Joghurt und die Sahne vermischen. Mit etwas
Salz und Pfeffer abschmecken und einen kleinen Schuss Essig dazugeben.
Die Zutaten mit der Sol3e UbergieRen vermengen und tber Nacht ziehen

lassen.
Dazu passen am besten Pellkartoffeln

18.2.04 Sun4d4You CK

Salat, Matjes

Bunter Matjessalat

8 Matjesfilets
1 Kopf Lollo Bianco
250 g Champignons

2 El Balsam Essig

6 El Wildpreiselbeeren im Saft
(Glas)

1 Tl mittelscharfer Senf
Salz
Pfeffer

1 El Ol

1 Lauchzwiebel

4  Scheiben Bauernbrot



Matjes waschen, trocken tupfen und in Stucke schneiden. Salat putzen,
waschen und in Stucke zupfen. Champignons putzen und in Scheiben
schneiden. Vorbereitete Zutaten auf Tellern anrichten. Essig, 3-4 El.
Preiselbeeren und Senf verriihren. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Das Ol
Darunter schlagen. Lauchzwiebeln putzen, waschen und in Ringe
schneiden. Mit den abgetropften Preiselbeeren in die Vinaigrette
geben. Uber den Salat verteilen. Brot dazu reichen.

Feiner Heringssalat

Zutaten fur Portionen
4 Stuck Fisch (Matjesfilet)
100 g Kalbsbraten, in Scheiben
2 Apfel, sauerliche
1 Gewdlrzgurke(n)
2 Stange/n Staudensellerie
50 g Walnusse
4 Kartoffeln, gekocht ca 200g
4 EL Essig

Salz

Pfeffer
200 g Mayonnaise
4 EL Joghurt
2 Msp. Ingwer, frisch

Kerbel
%2 Bund Schnittlauch

ZUBEREITUNG

Matjesfilet kurz wassern, den Kalbsbraten, die Gewlrzgurke und die ge-
schalten und entkernten Apfel in Streifen, die Selleriestangen in Stiickchen
schneiden, die Walnusskerne grob hacken, die Kartoffel schalen und in
Wiurfel schneiden. Die Salatzutaten in einer Schussel vermischen und mit
dem Essig, wenig Salz und dem Pfeffer wirzen, etwas durchziehen lassen.
Die Mayonnaise mit dem Joghurt und dem Ingwer verrihren. Die Krauter
fein hacken und zusammen mit der Mayonnaise unter die Salatzutaten
heben. Den Salat, wenn moglich, 1-2 Stunden durchziehen lassen. Anstel-
le von Kalbsbraten kann man auch gebratenes, hauchdiinn geschnittenes
Putenbrustfilet verwenden.

22.4.02 Brigitta CK



Weihnachts - Heringssalat...... 2 Ei
Diesen gibt's bei uns die Weihnachtsfeiertage

Zutaten fur Portionen
500 g Kartoffeln
250 g Fischfilet (Matjesheringe)
250 g Blutwurst, Jagdwurst und Salami
1 Zwiebel(n)
2 Ei(er)
5 kleine Gewdurzgurke(n)
500 g Salat (Fleischsalat)
1 Apfel
12 Walnusse
Mayonnaise oder Salatcreme
Pfeffer

ZUBEREITUNG

Kartoffeln als Pellkartoffeln kochen, noch warm schalen und wurfeln oder
in Scheiben schneiden.

Alle Wurstsorten und Fisch in Wurfel schneiden (Grél3e ist jedem selbst
Uberlassen). Zwiebeln schalen und warfeln. Gurken warfeln. Eier hart ko-
chen und wurfeln. Alles in eine Schussel geben und gut durchmischen.
Trick: 1 halbe Tasse recht warmes Wasser zugeben, das erleichtert den
weiteren Mischvorgang. Fleischsalat unterrihren. Danach soviel Salatcre-
me oder Mayonnaise zugeben, dass er schén cremig wird.

Am besten 10 Stunden ziehen lassen, wenigstens aber 4-5 Stunden.
Nach personlichem Geschmack mit etwas Pfeffer wirzen (kein Ol und
Salz, dies ist an dem Fisch und der Wurst schon reichlich dran).

Kurz vor dem Verzehr gehackte Walniusse und geriebenen oder gewdrfel-
ten Apfel zugeben. Die Walnisse wiurden sonst weich werden und der Ap-
fel wiurde den Salat nachsauern, damit schrankt man die Haltbarkeit des
Salates ein. Bei kuhler Lagerung Ubersteht der Salat bedenkenlos 48
Stunden.

Zum Salat Weil3brot oder Baguette reichen.

Kuhle Getranke bereitstellen - Salat macht durstig (Bier)!

Tipp 1: Wer gerne Fisch isst, der kann zur Verfeinerung auch 150-200g
Heringsrogen vor dem Mischen mit zugeben.

Tipp 2: Wer eine der Wurstsorten nicht mag, kann diese durch eine groi3e-
re Menge der jeweils anderen Wurstsorte ersetzen.

Tipp 3: Ebenfalls zur Verfeinerung kénnen auch gehackte Kapern vor dem
Vermischen an den Salat gegeben werden.

14.9.03 Muzel CK



Kartoffelsalat mit Matjes
7-Tassensalat

Zutaten fur Portionen
1 Tasse/n Kartoffeln, gekocht, gewdurfelt
1 Tasse/n Apfel, gewirfelt
1 Tasse/n Gurke(n), saure, gewurfelt
1 Tasse/n Fisch, Matjes, gewurfelt
1 Tasse/n Zwiebel(n), gewurfelt
1 Tasse/n Ananas, gewdurfelt
1 Tasse/n sul3e Sahne
Salz und Pfeffer

ZUBEREITUNG
Alle Zutaten mischen. 1 Stunde ziehen lassen.

11.11.01 Sommersonne CK

Matjes - Salat

Zutaten fur Portionen
750 g Kartoffeln (Salatkartoffeln)
%2 Bund Radieschen
1 Apfel
2 Zitrone(n)
1 Zwiebel(n)
100 ml Bruhe
2 EL Essig (Obstessig)
3 EL Ol
Salz und Pfeffer
1 Prise Zucker
150 ml Natur-Joghurt
1 TL Meerrettich, aus dem Glas
400 g Fisch (Matjes)
% Bund Schnittlauch

ZUBEREITUNG

Kartoffeln garen, pellen, abgiel3en. Radieschen in Stifte schneiden. Apfel
mit Schale wurfeln das Kerngehause entfernen, in kochendem Zitronen-
wasser blanchieren, abschrecken gut abtropfen lassen. Kartoffeln in
Scheiben schneiden. Zwiebel abziehen, wirfeln Gber die Kartoffeln geben.
Mit heiRer Briihe ( Menge je nach Kartoffelsorte) Essig, Ol begieRen, mit
Salz, Pfeffer, Zucker wirzen. Ziehen lassen.



Joghurt mit Meerrettich verruhren, mit Salz Pfeffer und Zitronensaft ab-
schmecken. Matjes in Stucke schneiden Schnittlauch in Roéllchen.
Den Salat mit Radieschen, Matjes, Apfel und Schnittlauch vermischen

3.12.03 Manuelal00 CK

Matjes-Bohnen-Salat

250 g grune Bohnen

Salz

1 El Butter

3 Matjesfilets

200 g gekochte Pellkartoffeln
1 Zwiebel

far die Marinade

1/2 Becher Joghurt
4 El Mayonnaise

Saft einer 1/2 Zitrone
Zucker

Salz

Pfeffer

Petersilie

Salzwasser erhitzen. Die Bohnen hineingeben und ca. 20 Min. garen
lassen und im Anschluss daran auf einem Sieb abtropfen lassen.

Heringsfilets und Pellkartoffeln in kleine Sticke schneiden, die
gewdurfelte Zwiebel dazugeben und alles gut miteinander vermengen.

Marinade: Joghurt, Mayonnaise, Zitronensaft, Pfeffer, Salz und

Zucker verruhren und Uber den Salat giel3en. Das Ganze eine Stunde
lang im Kuhlschrank ziehen lassen und vor dem servieren mit gehackter
Petersilie bestreuen.

Matjessalat 2 Ei

6 Matjesfilets

1 Apfel

2 hart gekochte Eier
1 Stucke grine Gurke
3 Tomaten

1 Bund Radieschen

1 Zwiebel



1 Bund Dill

1 Bund Petersilie
1 Zitrone (Saft)
1/8 | saure Sahne

Gewaésserte Matjesfilets in Streifen schneiden. Den Apfel, die Eier und die
Tomaten wurfeln. Radieschen und Gurke in Scheiben schneiden und alles
miteinander vermengen. Aus gewdurfelter Zwiebel, gehackten Krautern,
Zitronensaft und saurer Sahne eine Sol3e rihren und Uber den Salat ge-
ben.

Matjessalat Aquarius

500 g festkochende Kartoffeln
10 Matjesfilets
2 Zwiebeln
1 Glas rote Bete (720 ml)
weil3er Pfeffer
3 EL Weinessig
2 EL trockener Sherry
1 Bund Dill
1 Becher saure Sahne
1 Becher Joghurt

Pellkartoffeln abkthlen lassen und in Scheiben schneiden. Matjesfilets 1
bis 2 Stunden kalt wassern, dabei das Wasser mehrmals erneuern. Milde
Filets nur kalt waschen und trocken tupfen. Filets in 3 cm grof3e Stlcke
schneiden. Vier Teller mit den abgetropften Rote-Bete-Scheiben auslegen,
Zwiebelringe, Filetstiicke und Kartoffelscheiben in die Tellermitte geben.
Aus Pfeffer, Weinessig, Sherry, Dill, Sahne und Joghurt eine Salatcreme
bereiten und extra zum Salat reichen.

Matjessalat mit Oliven

200 g Gewiurzgurken
1 Packung grof3e Oliven
1 Salatgurke

3 Zwiebeln

250 g Tomaten

8 Matjesfilets

4 El Weil3weinessig

2 El Wasser

Salz, Pfeffer, Zucker

Ol



Gewurzgurken und Oliven abtropfen lassen, klein schneiden. Salatgurke
entkernen, wiurfeln. Zwiebeln fein wirfeln. Tomaten entkernen,
wurfeln. Matjesfilets langs halbieren, schrag in Stucke

schneiden, alles mischen. Weil3weinessig, Wasser, Salz, Pfeffer,

Zucker, Ol verruihren, tiber den Salat geben, 1 Std. ziehen lassen.

Pro Portion 370 kcal/1550 kJ.

Matjessalat Norddeutscher 6 Ei

800 g Matjesfilet

500 g gekochte Pellkartoffeln
1 gekochte Sellerieknolle

4 sauerliche Apfel

6 hartgekochte Eier

4 Zwiebeln

250 g kalter Schweinebraten
250 g kalter Kalbsbraten
200 g eingelegte Rote Bete
4 Essiggurken

2 EL Kapern

5-6 EL WeilRweinessig

va 1 Ol

Salz

Zucker

Senf

Pfeffer

Matjesfilets quer in Streifen schneiden. Kartoffeln, Sellerie, Apfel, Eier,
Zwiebeln, Braten, Rote Bete und Gurken fein wurfeln und zu den Filets
geben. Essig und Ol miteinander verquirlen, mit den Gewlirzen abschme-
cken und Uber den Salat giel3en. Zugedeckt einen Tag lang kuhl ziehen
lassen. Vor dem Servieren nochmals abschmecken.

Rheinischer Heringssalat

1 sm Rote Bete
Kartoffeln
Zwiebel
Murber Apfel
Walnusskerne
Matjesfilets

~ArOFREFE A



FUR DIE SAUCE
125 g Saure Sahne
100 g Sahnedickmilch
1 El Sonnenblumendl kaltgepresst
1 El Vergorenes Molkekonzentrat
1 El Frutilose
AUSSERDEM
2 El Gehackte Petersilie

Die rote Bete und die Kartoffeln gut abblrsten und in wenig Wasser
in 20 bis 25 Minuten garen. Beides abkuhlen lassen, pellen und in
kleine Wurfel schneiden. Die Zwiebel schalen und sehr fein

wurfeln. Nach Belieben den Apfel schale und vierteln, das
Kerngehause entfernen und das Fruchtfleisch in schmale Spalten
schneiden. Die Nusse grob hacken und die Matjesfilets in feine
Streifen schneiden. Nun alle vorbereiteten Zutaten mischen.

Die saure Sahne, die Sahnedickmilch, das Sonnenblumendl, das
Molkekonzentrat und die Frutilose verrihren, unter den
Heringssalat mischen und die Petersilie dartber streuen. Den Salat
gut durchziehen lassen.

Tipp: Sollten die Matjes sehr salzig sein, fur kurze Zeit in Wasser
legen.

PS

Es sind gesammelte Rezepte, teils noch nicht probiert.

Sowie alle freigeschalteten Rezepte, mit Datum + Namen, vom
www.chefkoch.de

teilweise mit den Kommentare , wenn sie zur Aufklarung verschiedener
Begriffe beitragen konnten .

Musste teilweise die Uberschriften, umstellen, damit ich sie besser sortie-
ren konnte.

Bitte um Verstandnis.

Mit freundlichen GrifRR3en
Hans60

Zusammen gestellt www.hans-joachim60.de 25.12.2004
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