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In meinem Kochbuch, welches ich so schreibe, als würde ich mit euch in der 
Küche stehen und erzähle euch was, werdet ihr leider nichts Süßes finden. Ihr müsst 
wissen, dass ich noch „nie“ Süßes, Knabberzeug, Kuchen, Eis o.ä. gegessen habe. 
Natürlich habe ich es mal probiert, aber es schmeckt mir wirklich nicht. Nicht wegen 
der Figur oder so, sondern, weil ich schon immer herzhaft esse. Jetzt nicht lachen: 

 
Ich fange morgens 8:00 Uhr mit einer Roulade oder Salate, Kartoffeln mit Soße 

usw. an. Dann esse ich mein Mittag, was ich mir immer auf Arbeit mitnehme und esse 
nicht auf, weil ich den Rest so gegen 16:00 Uhr aufesse. Danach esse ich nichts mehr, 
außer Naschen, wenn ich koche. Ich koche nur aller 3 Tage, da ich immer so viel mache. 
Den Rest friere ich immer ein, denn irgendwann freue ich mich wieder darauf. Ich habe 
noch nie was weggeschmissen. Ich versuche alle Reste zu verwenden, einzufrieren und 
zuessen. 

 
Ich hoffe, ihr macht es auch so.  
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Kurze Geschichte über mich selber: 
 

Ich bin eine lustige, unkomplizierte Hobbyköchin. Ich habe kochen nie 
gelernt und irgendwann damit angefangen. Ich habe bestimmt meinen Eltern 
und meiner Omi heimlich zugeschaut. Hihi, deswegen bin ich jetzt so, wie ich 
bin. 

Auf den nächsten Seiten schreibe ich euch „frei Schnauze“ auf, was ich 
koche und wie ich es zubereite. Ich verwende Gewürze, die fast jeder im 
Haushalt hat. Bei meinen Rezepten braucht ihr nicht überlegen oder raten, was 
das wohl für ein Gewürz ist. Außerdem versuche ich hier wirklich schnelle, 
einfache Rezepte, aus dem Kopf, euch zu vermitteln. Bitte fragt nicht nach 
Mengen, denn diese kenne ich nicht. Ich koche immer andere Mengen und 
immer aus dem Bauch. Aber euer Geschmack wird euch schon zu den Mengen 
führen, die ihr dann braucht. 

 
Wenn ich ehrlich bin, sieht es in meiner Küche immer unordentlich aus, 

wenn ich gekocht habe und meine Kartoffeln kochen immer über, grins, aber das 
soll uns am Kochen nicht stören. Schließlich können wir auch wieder 
aufräumen. Ich möchte so bleiben wie ich bin und schreibe deswegen auch so. 
Ich schreibe gern „hihi“ und bestimmt auch kein Schriftstellerdeutsch, aber so, 
dass ihr mich verstehen könnt, hoffe ich. Mein sächsisch lasse ich mal lieber 
raus. 

 
Die Kochvideos könnt ihr unter http://www.eure-idee.com 

anschauen. Doch, das Rezept hier in meinem Buch, muss nicht identisch mit 
dem Video sein. Ich koche immer anders und mein Salat hat auch noch nie 
gleich geschmeckt. Genauso können meine Braten variieren. Aber, die Variante, 
die ich zeige schmeckt dann trotzdem. 

 
Ich würde mich riesig freuen, wenn ihr es einfach mal nachkocht, auch, 

wenn ihr normalerweise ein richtiges Rezept braucht. Das „Kochen aus dem 
Bauch“ kann man erlernen. Vor allem werdet ihr dann viel kreativer, auch im 
Alltag bei anderen Dingen.  

 
Hihi, soll ich mal anfangen mit meinem ersten Kochbuch? 
 
Wenn Ihr Kritiken habt oder mir was sagen wollt, dann schreibt es doch 

auf meine Internetseite www.eure-idee.com . Dort könnt ihr auch über andere 
Dinge meckern. 

 
Ich möchte, dass ihr euch bei mir wohlfühlt und wünsche euch viel Spaß! 
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 Saure Eier mit Salzkartoffeln 
 Krautpaps  
 Weißkrauteintopf  
 Kartoffeln – Rührei – Gurkensalat 
 Gebratene Maccaroni mit Tomatensoße 
 Zwiebelschnitzel mit Schwarzwurzel 
 Ideen für ein schnelles, leckeres Abendessen 
 Kartoffelsuppe 
 Szegediner Gulasch 
 Gebratene Tomaten  
 Rinderrouladen 
 Gemüsesorten und meine Zubereitung 
 Hähnchenpfanne 
 Gurkensuppe 
 Drei Salatideen 
 Blumenkohlsalat 
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Zutaten:   
 

Eier 
Senf 
Mehl 

Butter 
Salz 

Pfeffer 
Kartoffeln 

Milch 
Essig 

Kräuter 
 
 

Als Erstes brauchen wir eine Mehlschwitze. Sie wird gemacht, wenn man eine helle 
selbstgemachte Soße „basteln“ will.  

 
Die Butter im Topf auslassen, aber nicht verbrennen lassen.  

Wenn Sie flüssig ist, dann bisschen 
Mehl einstreuen. Das sieht ganz komisch aus und man muss jetzt schnell sein, mit dem 

Rühren. Jetzt ist das auf dem Boden irgendwie so klumpig. Ganz schnell kaltes Wasser dran 
kippen und rühren. Wasser dazugeben und jede Menge Senf, Salz, Pfeffer, ein Schwupp 
Essig, bisschen Zucker und zum Schluss Sahne oder Milch. Ich lasse die meistens weg. 

 
Wenn es euch noch zu flüssig ist, dann dickt ihr die Soße noch ein bisschen an. Ich schlage 

noch ein Ei in die Soße und verrühre es, müsst ihr aber nicht. 
Jetzt kann ich mich nie entscheiden, ob ich Petersilie, Schnittlauch, Kapern oder Dill dran 

machen möchte. Meistens mache ich Dillsoße und gebe trotzdem noch Kapern rein. Ihr könnt 
aber auch Petersiliensoße machen. 

Ihr kocht einfach so, wie ihr es gerne mögt. 
Die Eier haben wir in der Zwischenzeit hart gekocht, jetzt pellen und in die Soße legen. 

Die Kartoffeln wie gewohnt schälen mit Wasser überdecken, Salz dran und 25 min weich 
kochen lassen. 

 
Mein Tipp für euch, so wie ich es esse. 

Ist aber nicht Besuch - und Restauranttauglich: 
 

Kartoffeln auf den tiefen Teller geben, Soße drüber und die Kartoffeln richtig in der Soße 
zermatschen…lecker. Jetzt natürlich noch ein bis zwei Eier dazu. 

 
Das Essen kostet fast gar nichts und geht ganz schnell. Außerdem könnt ihr Reste der Soße 
jederzeit einfrieren. Schmeckt immer wieder und wenn ihr es auftaut, sieht es erst bisschen 
komisch aus, aber wenn es im Topf richtig heiß ist, schmeckt es genauso gut, wie frisch. 

 
Guten Appetit  

Eure Ines  
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Zutaten: 
 

Weißkohlkopf 
Gehacktes  

Brühe  
Salz 

Pfeffer 
Kümmel 

Kartoffeln 
 
 

Das Essen nenne ich: Kohlrouladen für Faule, denn es schmeckt genauso, nicht wie Faule, 
hihi, aber wie Kohlrouladen. Das Gehackte wird einfach in der Pfanne krümelig gebraten und 

bei Kohlrouladen muss man es in die Blätter einwickeln und das dauert genauso lange wie 
echte Rouladen. Die Zeit haben wir jetzt eben gerade nicht. 

 
Ihr braucht eine große Pfanne. Ich nehme immer einen Gänsebräter. Dann bratet ihr das 

Gehackte (egal welches) an und macht es krümelig. Salz und Pfeffer mit dazu geben. In der 
Zwischenzeit schneidet ihr den Weißkohlkopf. Den Strunk abschneiden, dann den Kopf 
vierteln und in Streifen schneiden. Das Weißkraut mit in die Pfanne geben und kurz mit 

durchbraten. 
 

Wenn euch das zu viel ist, dann friert ihr die Hälfte Kohl einfach ein und macht mal 
Weißkrauteintopf oder Weißkrautgemüse. Das schreibe ich euch später. 

 
Dann gießt ihr so viel Wasser dran, wie ihr Soße haben wollt, nicht bedeckt, sondern wenn ihr 
das zur Seite schiebt, dass unten der Boden reichlich bedeckt ist. Jetzt Brühepulver (egal, ob 
Fleisch - oder Gemüsebrühe), Kümmel (könnt ihr auch weglassen) bisschen Zucker, nur eine 
Brise dazugeben. Jetzt durchrühren und so lange auf mittlerer Flamme köcheln lassen, bis das 

Kraut weich ist. Abschmecken, ob ihr noch bisschen Salz und Pfeffer dran machen wollt. 
Zum Schluss dickt ihr die Soße wieder an, so, wie ihr es gerne esst.  

 
Man kann Soßen andicken in 3 Varianten: 

 
Kartoffel schälen und raspeln zu einem Brei 

herkömmliches Mondamin  
Mehl im kalten Wasser eingerührt 

 
Ich mache das gern mit der Kartoffel, auch bei Eintöpfen und Bratensoßen, Lecker! 

 
Jetzt wieder die Kartoffeln weich kochen und auf einen tiefen Teller legen, zerdrücken und 

den Krautpaps drüber, umrühren. Das schmeckt euch bestimmt auch. 
 

Guten Appetit  
Eure Ines 
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Zutaten: 
 

Kassler 
Weißkrautkopf 

Kümmel 
Salz 

Zwiebeln 
Brühe 

Kartoffeln 
 
 

Das Kasslernackenstück (mit Knochen, wenn es geht) mit Wasser in einen Topf kochen. 
Brühe und Salz dazugeben. Dann paar Zwiebeln schälen und vierteln. Diese dann einfach mit 

rein. Jetzt das Fleisch so lange kochen, bis es schön weich ist. Ich habe auch nie 
Wurzelgemüse im Haus, ansonsten natürlich Wurzelgemüse.  

 
Ob das Fleisch weich ist, finde ich immer heraus, indem ich mit der Gabel mir eine Faser 
abziehe und nasche. Das mache ich auch beim Schweinebraten oder Sauerbraten. Ich halte 

mich nie an Zeiten, denn das Fleisch ist ja auch immer anders. 
 

In der Zwischenzeit schält ihr die Kartoffeln und würfelt sie. Nicht draußen liegen lassen, 
sonst werden sie schwarz, wegen der Stärke. Einfach ins Wasser legen. 3 große Kartoffeln 

lassen wir ganz, die brauchen wir zum Andicken.  
 

Wenn das Fleisch fertig ist, legt ihr es auf ein Brett, damit es abkühlen kann. Die Brühe 
schüttet ihr jetzt in den Topf, wo ihr den Eintopf macht. Weißkraut wieder klein schneiden 

und in die Brühe geben. Die Zwiebeln auch, schüttet alles mit rein. Jetzt die 
Kartoffelwürfelchen dazugeben. Abschmecken, ob Salz fehlt und pfeffern und Kümmel und 

bisschen Zucker.  
 

Das Fleisch klein schneiden und dann könnt ihr den Knochen abknabbern. Oder, wenn ihr ein 
Hund habt, dann wird er sich freuen. Das geschnittene Fleisch mit rein in den Eintopf. Wenn 

das Gemüse weich ist und die Kartoffeln, dann können wir den Eintopf andicken, wie 
gewohnt. Die Kartoffel zu Brei reiben und den kochenden Eintopf andicken.  

 
Am Besten schmecken die Eintöpfe, wenn sie eine Nacht durchgezogen sind. 

Jetzt könnt ihr Schwarzbrot dazu essen.  
 

Genauso macht ihr auch Bohneneintopf, Rosenkohleintopf, Möhreneintopf, nur das ihr den 
Kümmel weglasst und mehr Zwiebeln mit rein gebt und eventuell Petersilie. Das Fleisch kann 

auch variieren. 
 

Guten Appetit 
Eure Ines 
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Zutaten: 
 

Kartoffeln 
Eier 

Schlangengurken 
Essig 

Öl 
Salz 

Pfeffer 
Zucker 

was zum anbraten 
 
 

Das ist mein absolutes Sommeressen, wenn draußen 30 ° sind und man eh nicht so heiß und 
deftig essen will, dann macht das leckere Essen hier. Ist ganz einfach. Der Titel sagt es 

bereits. 
  

Kartoffeln wieder im Salzwasser weich kochen. Dann Rührei zubereiten, wie ihr es gewohnt 
seid. Wenn ihr nicht so viel Eier habt, dann einfach ein Schwupp Milch mit dran, da wird es 

mehr. Hihi. Das Ei salzen und pfeffern.  
 

Margarine auslassen und salzen. Wenn es heißt ist, paar Semmelbrösel mit rein streuen und 
braun werden lassen. 

Jetzt auf den flachen Teller die Kartoffeln, oben drüber das Fett und das Rührei daneben. 
 

Die Gurken raspeln. Nicht in Scheiben, sondern so klein raspeln, wie Würmchen. Bei der 
herkömmlichen Raspel, da ist doch oben der Schlitz für Scheiben, dann kommt das, was ich 

meine und ganz unten ist doch das ganz kleine. Also die große. Naja, ihr wisst schon, was ich 
meine, hihi. 

 
Den Gurkensalat jetzt ordentlich mit Essig, Salz, Pfeffer, Brise Zucker und ein Schwupp Öl 

würzen. Es kann auch eine Zwiebel noch mit dran geraspelt werden, wegen Geschmack. 
 

Jetzt wieder ein kleiner Tipp, wie es am Besten schmeckt.  
 

Ich zerdrücke wieder alles und matsche alles zusammen. Dann aus dem Gurkensalat immer so 
einen kleinen Löffel mit auf den Teller geben, so dass beim Essen alles auf der Gabel ist. 
Nicht getrennt essen, sondern alles zusammen. Nicht drunter rühren, sonst wird das Essen 

kalt. Wisst ihr, wie das meine? 
 

Grins, lecker. 
 

Guten Appetit 
Eure Ines 
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Zutaten: 
 

Nudeln 
Wurst 

was zum anbraten 
Dosentomaten 
Tomatenmark 

Brühe 
Salz 

Pfeffer 
Oregano 

Käse 
 
 

Erst kocht ihr die Nudeln so wie ihr es gewohnt seid, in Salzwasser, wobei es eigentlich egal 
ist, ob ihr Penne oder Spiralnudeln nehmt. An das Kochwasser Öl mit dran geben, damit die 

Nudeln nicht zusammen kleben. Dann spült ihr diese unter kaltem Wasser ab und in der 
Zwischenzeit nehmt ihr die Wurst (Bierwurst, Jagdwurst, Schinkenwurst, egal welche) und 

schneidet sie in kleine Würfel. Ihr müsst so einen Klotz kaufen, keine Scheiben. Noch 
würziger wird es, wenn ihr Salami nehmt oder gemischt. 

 
Jetzt könnt ihr in der beschichteten Pfanne die Margarine heiß werden lassen und die Wurst 

anbraten. Wenn sie schön braun ist, gebt ihr die Nudeln dabei und lasst sie auch schön 
anbraten. Mit Salz und Pfeffer würzen. 

 
Jetzt machen wir die Tomatensoße. Die Dosentomaten pürieren und in einen Topf schütten. 
Dann kommt Salz, Pfeffer, Tomatenmark, Oregano, bisschen Brühe und eine Brise Zucker 

dran und aufkochen lassen. Das ist eine leckere selbstgemachte Tomatensoße. Ihr könnt auch 
mit Sahne und Weißwein verfeinern, wenn ihr wollt. 

 
Die gebratenen Nudeln mit der Soße servieren und Käse drüber. Nur mit Käse ist auch total 

lecker, ohne Soße. Das Essen kann man auch super einfrieren. Nudeln lassen sich sowieso gut 
einfrieren.  

 
Idee für übrig gebliebene Nudeln an sich:  

 
Ihr habt doch bestimmt noch ein Stück Wurst im Kühlschrank, eine Dose Mais, saure Gurken 
oder grüne Gurke, getrockneten Dill, Petersilie, Salz, Pfeffer und bisschen Salatcreme oder 

Fleischsalatreste. Schon ist der Nudelsalat fertig. Einfach Kühlschrank und Schubladen 
durchwühlen, denn da findet ihr bestimmt was. 

 
Guten Appetit 

Eure Ines 
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Zutaten: 
 

   8 magere Schweineschnitzel 
500 ml Milch 

1 Sahne 
1 Schmand  

1 saure Sahne 
4 Zwiebeln 

2 Tüten Zwiebelsuppe 
Zitrone 
Butter 

Schwarzwurzeln aus dem Glas 
Kartoffeln 

Salz 
Pfeffer 

 
 
 

Das geht super schnell und ist auch total einfach.  
 

Einfach die Schnitzel waschen und in eine tiefe Auflaufform legen. Ich habe die vorher mit 
einem Zewatuch (mit bisschen Margarine dran) ausgestrichen. Dann bisschen Salz und 
Pfeffer über die Schnitzel und jetzt nehmt ihr ein Behältnis, wo ihr die Milch, Sahne, 

Schmand, saure Sahne und das Zwiebelsuppenpulver verrühren könnt. Jetzt legt ihr paar in 
Ringe geschnittene Zwiebel über die Schnitzel und schüttet die Soße oben drüber. 

 
Ab in den Backofen, ca. 1 Stunde bei 200 Grad Umluft weich werden lassen. 

Ich gebe nicht gern Zeiten an. Macht es so, wie ich und wenn es schon mal gut aussieht, holt 
ihr es mal kurz raus und probiert in der Mitte ein kleines Stück Schnitzel, ob es schön weich 

ist. Das ist immer das Beste.  
 

Die Schwarzwurzeln schütten wir einfach in ein Topf, salzen, ein Stück Butter und Zitrone 
mit dran geben. Jetzt heiß werden lassen. 

 
Dazu meine geliebten Kartoffeln. Als Soße über die Kartoffeln könnt ihr wieder gebratene 

Zwiebeln nehmen oder das Fett mit dem Paniermehl, gesalzen. 
 

Am besten schmeckt es natürlich mit Bratkartoffeln. 
 

Guten Appetit  
Eure Ines 
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Zutaten: 
 

Eier 
Ketschup 
Margarine 

getrockneten Schnittlauch 
gekochte Kartoffeln  

Salz Pfeffer 
 
 
 

Meistens hat man immer Kartoffeln über, wenn man kocht. Das ist bei mir nie ein Problem. 
Da ich ja nie Essen wegschmeiße, zaubere ich mir dann immer was Schnelles zum Naschen 

oder für mein Frühstück. Ihr wisst ja, ich esse immer Herzhaftes. 
 

In einer Pfanne lasst ihr jetzt die Margarine heiß werden. Jetzt schnippelt ihr die alten 
Kartoffeln rein. Salz und Pfeffer dazu geben. Jetzt so 2-3 Eier mit rein und rühren. Wenn das 

Ei ziemlich fertig ist, also nicht mehr schleimig, dann ein Schwupp Ketschup dazu. Vom Herd 
nehmen und Schnittlauch mit rein rühren. Jetzt könnt ihr das einfach so wegnaschen oder ihr 

esst Brot dazu oder eine Bratwurst. Wie ihr wollt. Dass kann man auch kalt essen. 
 
 
 

Zutaten: 
 

Alte Kartoffeln 
Salz, Pfeffer 

Senf 
Eier 

Saure Gurken 
Remoulade 

Schnittlauch 
 
 

Dann könnt ihr auch aus den restlichen Kartoffeln ein kleines Schälchen Kartoffelsalat 
machen. Kartoffeln klein schneiden, saure Gurken dran schnippeln, 1 Löffel Senf, Salz, 

Pfeffer, harte Eier, von den sauren Gurken bisschen Saft mit dran schütten. Jetzt bisschen 
Remoulade oder Salatcreme, dass, was da ist, mit dran und umrühren. 

 
Zum Schluss mache ich immer Dill dran und Schnittlauch. 

 
Guten Appetit 

Eure Ines 
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Zutaten: 
 

Brühe 
Kartoffeln 
Möhren 
Pfeffer 
Zucker 

Zwiebeln 
 
 
 
 

Jetzt gebe ich euch mal einen Tipp. Wenn ihr Gemüse kocht, egal welches, schüttet den Saft 
nicht in den Abfluss. Aufheben und in Dosen einfrieren. 

 
Denn jetzt für meine Kartoffelsuppe nehme ich die Flüssigkeiten vom Rosenkohl oder 
Bohnengemüse. Dann würze ich das mit Brühe nach, wenn überhaupt noch notwenig. 
Meine Gemüsesäfte sind meisten mit ein Stück Butter und Salz, Pfeffer, Brühe genug 

gewürzt. 
 

Die Brühe aufkochen lassen, danach die Möhren (ich nehme immer die Tiefgefrorenen) mit 
dazu, damit sie weich werden. Man kann sie auch im Kartoffelwasser mit kochen. 

 
Jetzt habe ich einen riesen Topf Kartoffeln 30 min gekocht und gebe sie zu der Brühe. Jetzt 

ordentlich pürieren. Ihr könnt auch Milch mit dran machen.  
 

Danach schneidet ihr die Zwiebeln klein und lasst sie in einer Pfanne anbraten. Je nachdem, 
ob ihr es jetzt noch herzhafter haben möchtet, könnt ihr jetzt noch Schinkenwürfelchen oder 

mageren Speck mit braten. Das alles dann in die Kartoffelsuppe. 
 

Jetzt eine leckere Bockwurst mit rein, lecker. 
 

Guten Appetit 
Eure Ines 
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Zutaten: 
 

Schweinegulasch 
Sauerkraut 

Tomatenmark 
Salz  

Pfeffer 
Paprikastreifen 

 
 
 
 
 

Erst macht ihr das Gulasch, wie ihr es kennt. Waschen, trocken tupfen, in das heiße Fett 
geben und richtig anbraten lassen. Salzen und pfeffern. Am Anfang kommt, bei dem heutigen 
Fleisch, meisten Wasser raus. Ihr müsst Geduld haben und warten, bis alles weg ist. Wenn das 
Fleisch schön braun ist - gebt ihr Tomatenmark dazu. Den lasst ihr auch schön anbraten. Nach 

und nach mit kaltem Wasser abstoßen. Jetzt gebt ihr die Paprikastreifen dazu und soviel 
Wasser, wie ihr Soße haben wollt. Dann Abschmecken mit bisschen Zucker, Salz, Pfeffer. 

Ihr könnt auch Brühe nehmen.  
 

Jetzt lasst ihr das 45 min köcheln. Danach das Sauerkraut dazugeben und so lange kochen, bis 
das Fleisch butterweich ist. Ich weiß ja nicht, wie jetzt eure Soße aussieht, aber ihr könnt nach 
Belieben wieder andicken. Manche machen auch ein Becher Sahne dran. Das mag ich nicht. 
Das Sauerkraut könnt ihr auch vorher braun braten und dann dazu geben. Dadurch wird das 

Essen rauchiger. 
 

Na? Was kommt jetzt, hihi? Natürlich meine weichen Salzkartoffeln, die ich wie immer in das 
Essen „ditsche“. Ihr könnt das Gericht auch gut für Partys machen, mit Broten. 

 
Guten Appetit 

Eure Ines   
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Zutaten: 
 

Geschälte Tomaten aus der Dose 
Wurst am Stück 

Senf 
Salz 

Pfeffer 
Zucker 

Zwiebeln 
 
 
 
 

Das ist ebenfalls ein sehr leckeres, schnelles und günstiges Essen. Für Großfamilien geeignet. 
Außerdem nimmt man bei dem Essen ab. Ich jedenfalls. Das ist schön, oder?  

 
Ich schneide den Wurstklotz (Bierwurst, Jagdwurst oder Schinkenwurst in halbmondförmige 
Stücke. Diese bratet ihr in einer beschichteten Pfanne an. Ich nehme immer den großen Wok. 

Das klappt prima. Die lasst ihr von beiden Seiten braun werden. Danach gebt ihr die 
Zwiebelringe mit dazu. Jetzt macht ihr die Dosentomaten auf und schüttet alles dazu, mit Saft. 

Also ich mache immer für meinen großen Topf 500 Gramm Wurst und 3 große Dosen 
Tomaten. Jetzt gebt ihr 2 Esslöffel Senf mit rein, Salz, Pfeffer und eine Brise Zucker je nach 

Geschmack. 
 

Wenn ihr es noch so 15 min bisschen auf dem Herd blubbern lasst, ist es auch schon fertig. 
 

Und – jetzt – die weichen Salzkartoffeln mit auf den Teller zerdrücken. Jetzt habe ich Hunger. 
Das ist wirklich ein Gedicht. 

 
Guten Appetit 

Eure Ines 
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Zutaten: 
 

Rinderrouladen 
Salz 

Pfeffer 
Senf 

Tomatenmark 
Paprika 

Mageren Speck 
Zwiebeln 

Saure Gurke 
Süßstoff 

 
 

Lecker, mir läuft das Wasser beim Schreiben im Mund zusammen. Ihr wascht die Rouladen 
von beiden Seiten mit kaltem Wasser. Nie warmes nehmen, da die Bakterien sich rasend 
schnell vermehren. Abtupfen und auf ein großes Brett legen. Die Zwiebeln in Streifen 

schneiden und auch einem Teller sammeln, die Speckstifte auch auf einen Teller vorbereiten. 
 

Fangen wir an: Die eine Seite machen wir Salz und Pfeffer drauf, dann umdrehen. Salz, 
Paprika, mit Senf bestreichen, aber nicht so wenig, Tomatenmark oder Ketchup auf den Senf 

streichen, dann die Speckstifte ordentlich nebeneinander, Zwiebeln und eine viertel Saure 
Gurke als Stiftchen mit dazwischen. Jetzt nehmt ihr ein Ende und fangt an, sie aufzurollen. 
Beim Rollen immer bisschen anheben, damit die Füllung drin bleibt. Mit Rouladennadeln 

klappt ihr die Enden um und spießt sie so überlappend hinein. Ich brauche immer so 5-6, hihi, 
aber nur, weil ich so viel Füllung reinmache, dass die Roulade am Ende doppelt so groß ist. 

 
Wenn ihr alle fertig habt, dann in einem großen Topf Flüssigmargarine heiß werden lassen. 
Die Rouladen von beiden Seiten anbraten. Jetzt kommt die leckere Füllung schon bisschen 

rausgelaufen. Wenn es anbrennt, mit bisschen kaltem Wasser abstoßen. Damit am Ende eine 
braune Soße entsteht, gebt ihr jetzt Tomatenmark mit rein und lasst es bisschen mit anbrennen 
und immer mit kaltem Wasser löschen. Jetzt gebt ihr die Reste von den Tellern mit rein, die 
Zwiebeln, Saure Gurkenstifte (nicht so viel) und den Speck. Aufgießen bis ihr ungefähr so 

viel Wasser habt, wie ihr wollt. Rotwein (ich nehme Glühwein) mit dran gießen. So und jetzt 
bissl würzen, denn aus der Füllung kommt noch genug Würze raus. Ich mache dann immer 
noch bisschen getrocknete Dillspitzen, paar Spritzer Süßstoff, irgendein Steakgewürz oder 
Schweinebratengewürz aus dem Sommer vom Grillen, bisschen Brühe, anstatt Salz und 

Pfeffer dran. Jetzt einfach 1 1/2 Stunden köcheln lassen. Eine Kartoffel schälen und ganz fein 
zu Brei reiben und damit die Soße andicken.  

 
Klöße (in der Mitte gebratenes Toastbrot) und selbstgemachtes, sämiges Rotkraut dazu. 

Ein Gedicht. 
 

Guten Appetit 
Eure Ines 
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Zutaten: 

 
Rotkohlkopf 

Mageren Speck 
Salz 

Pfeffer 
Essig 

Zucker 
Kartoffel 
Nelken 

Lorbeerblatt 
 
 
 

Rotkohlgemüse: 
Wir waschen den Rotkohl und vierteln ihn erstmal, damit man ihn besser halten und klein 

schneiden kann. Nicht zu klein die Streifen schnippeln. Dann nehmen wir einen großen hohen 
Topf, in dem man Eintopf macht. Auf jedem Fall immer den ganzen Kopf machen, auch, 

wenn es viel zu viel ist, aber den Rest verteilen wir in der Nachbarschaft oder frieren ein, hihi. 
 

Jetzt auf das Rotkraut, reichlich Salz, Pfeffer, Essig, nicht zu wenig, bisschen Zucker, wer 
will noch bisschen Rotwein (Glühwein), 2-3 Nelken, das Lorbeerblatt und Wasser rein, so 1 l.  

 
Deckel drauf und auf voller Flamme erstmal aufkochen, dann kleiner drehen.  

In der Zwischenzeit Flüssigmargarine heiß werden lassen und die Speckwürfelchen auslassen. 
Dann dem Rotkraut beifügen.  

Wir lassen es solange köcheln, bis es schön weich ist, also jeder nach seinem Geschmack.  
Zum Schluss reiben wir die 1-2 Kartoffeln zu einem Brei und geben es ebenfalls dem 

Rotkraut dabei. Das Rotkraut muss aber richtig kochen, damit der Saft  sich bindet und schon 
haben wir Rotkohl wie bei Omi. Wer noch einen Löffel Schweineschmalz dazugeben möchte, 

kann dies auch machen. Dann schmeckt es noch besser. 
 
 

Wenn ihr jetzt alles püriert und mit etwas Brühe aufgießt, einen Becher Schmand dranmacht, 
dann habt ihr eine leckere Rotkohlschaumcremesuppe. 

Probiert es mal. Lecker, was zum Löffeln. 
 

Guten Appetit 
Eure Ines 
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Zutaten: 
 

Weißkohlkopf 
Salz 

Pfeffer 
Kümmel 

Essig 
Süßstoff 
Speck 

 
 
 
 

Weinkraut: 
 

Wir schneiden den Weißkohlkopf genau so klein, wie beim Rotkohl. Machen alles genau so,  
dann die oben genannten Gewürze dran mit der Kartoffel sämig machen und fertig. 
Wenn ihr jetzt Bratkartoffeln und Frikadelle dazu macht, habt ihr ein köstliches Essen. 
Übrigens, das habe ich auch gerade gegessen aber mit Kartoffeln und darüber habe ich 
gebratene Zwiebeln gemacht. Mmmmm 
 
 

Zutaten: 
 

Kohlrabi 
Möhren 
Zwiebeln 

Salz 
Pfeffer 
Butter 
Zitrone 

 
Kohlrabi – Möhrengemüse: 

 
Den Kohlrabi schälen wir und schneiden ihn in kleine Würfel, also nicht so klein, aber wie ein 

normaler Würfel. Die Möhren auch schälen und ebenfalls in Würfel schneiden. 
Beides in einen Gemüsetopf und mit bisschen Wasser aufgießen. Jetzt geben wir Salz, Pfeffer, 
ein Stück Butter, bisschen Süßstoff und ein Spritzer Zitrone dazu. Zwiebelringe auch mit dran 

geben und kochen lassen, bis es so ist, wie ihr es gern essen möchtet. Wenn ihr den 
Gemüsesaft jetzt noch andickt, dann könnt ihr es wunderbar als Soße verwenden, z. B. 

Kartoffeln, Leberkäse und die Gemüsesoße. 
 

Guten Appetit  
Eure Ines 
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           Zutaten:      
 

2 ganze Hähnchen 
Hähnchengewürz oder  

Salz, Pfeffer, Paprika, Ölmarinade 
Möhren 
Zwiebeln 
Rotwein 
Brühe 

 
 
 
 

Den Gänsebräter streicht ihr bisschen mit Margarine aus. Nachdem ihr die Hähnchen kalt 
abgewaschen habt, legt ihr sie in den Bräter. Aber passt auf, dass im Innenraum nicht ein 

Tütchen mit den Innereien versteckt ist und den Strick um die Flügel entfernt.  
 

Jetzt macht ihr die Marinade. In ein Schälchen mit Öl entweder das Hähnchengewürz oder 
Salz, Pfeffer, Paprika einstreuen. Das ganze vermengen. Dann die Hähnchen damit 

einstreichen. Ringsherum legt ihr kleingeschnittene Möhren und Zwiebelringe. Noch ein 
bisschen Wasser dazu und ab in den Ofen, grins, lecker.  

 
Bei 220° lasst ihr sie drin und dreht sie mal nach der Hälfte der Zeit. Ihr könnt auch schon 

bisschen Rotwein dran schütten und bisschen salzen. Macht es nicht zu lasch. 
 

Wenn die Zeit um ist, nehmt ihr die Hähnchen raus und füllt den Sud bisschen auf mit Brühe. 
Wenn der Sud bereits extrem salzig ist, dann nur Wasser. Jetzt abschmecken mit ein wenig 

Zucker und Dillspitzen und was sonst nach euren Geschmack so fehlt. 
 

Ich habe jetzt so eine Fettabschöpfkelle. Die gibt es in vielen Geschäften. Damit versuche ich 
das Fett aus der Soße zu ziehen, denn aus der Haut der Hähnchen kommt jede Menge raus. 

Wenn das erledigt ist, dicke ich die Soße noch ein wenig an. 
 

Das ist eins meiner Lieblingsessen mit selbstgemachten Klößen und selbstgemachten 
Rotkraut. Probiert es mal aus. Ihr könnt auch Salzkartoffeln dazu machen und andere 

Gemüsesorten. Oder ihr steckt die Hähnchen nochmal in den Ofen, zum knusprig werden und 
esst sie einfach so und die Soße friert ihr ein, wenn ihr mal Putenbrust zubereitet, dann habt 

ihr schon eine leckere Soße fertig. Hihi, auch eine gute Idee. Ist mir eben eingefallen. 
 
 

Guten Appetit. 
Eure Ines 
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  Zutaten: 

 
Schlangengurken 

Brühe 
Lachs 
Sahne 
Salz 

Pfeffer 
Zitrone 
Curry 
Dill 

Butter 
 
 
 
 
 

Die Gurken schälen und entkernen. Dann in Würfel schneiden. Die Butter auslassen und darin 
kurz andünsten. Eine Handvoll herausnehmen. Dann 1 Liter Wasser dazu geben und 3-4 

Teelöffel Brühe. Curry und bisschen Zitrone dazu geben und bisschen Salz. 
 Wenn ihr es jetzt abschmecken würdet, wäre es überwürzt, aber wartet mal ab, wenn der Rest 

dran ist und püriert, dann nicht mehr, also nicht erschrecken.  
 

Jetzt pürieren und 5 min köcheln lassen. Jetzt mit Mehl andicken, aber nur bei Bedarf. In der 
Zwischenzeit den Dill hackseln und den Lachs in Würfel schneiden. Den Herd ausschalten 
und den Dill, Lachs und Sahne nach Geschmack dran geben, müsst ihr nicht, ist trotzdem 

lecker. Ich meine die Sahne, hihi.  
 

Fertig. Jetzt könnt ihr servieren und die beiseite gestellten Gurkenstücke in die Suppe geben. 
Die Suppe ist soooooo lecker und ihr könnt sie auch so kalt wegnaschen. Ich esse das lieber 

mit Gehackten oder versuche mal Tunfisch oder was anderes, was ihr gern esst. 
 
 

Guten Appetit 
Eure Ines 
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 Zutaten: 
 

Tomaten 
Gurke 

Zwiebeln 
Tunfisch 

Mais 
Kidneybohnen 

Kräuter 
Eisbergsalat 

 
 

 
 

Gurke – Tomaten – Salat 
 

Die Tomaten abwaschen und vierteln und den Strunk herausschneiden. Die Viertel nochmal 
teilen. Diese könnt ihr schon mal in die Schüssel geben. Dann schält ihr die Gurken und 

raspelt sie klein, aber in kleine Würmchen. Jetzt gebt ihr noch kleingeschnittene Zwiebeln 
dabei, soviel wie ihr gern möchtet. Diesen Salat würze ich immer ganz klassisch mit Essig, 

Salz, Pfeffer, Zucker, Öl. Zum Schluss gebt ihr noch eure Lieblingskräuter dran oder lasst sie 
weg. 

 
Eisbergsalat – Mais – Kidneybohnen 

 
Den Eisbergasalat waschen und klein rupfen. Den Strunk wegschmeißen. Dann den Mais und 

die Kidneybohnen abtropfen lassen und dazu geben. Diesen Salat würze ich gern mit den 
fertigen Salatdressingpulver.  Entweder ihr nehmt die Paprikakräuter oder Gartenkräuter, das 

ist egal. Dann noch Dillspitzen dazu und fertig. Lecker, hihi. 
 

Tunfischsalat 
 

Den Salat mache ich immer nach Lust und Laune. Erst lasst ihr den Saft/Öl aus den 
Tunfischdosen abtropfen. Dann gebt ihr ihn in eine Schüssel. Manchmal mache ich Gurken 
und Champignons dran oder auch mal Mais, dann wieder Reis oder Nudeln, also immer das 

was ich gerade im Haus habe. Den könnt ihr dann mit Essig und Salz würzen und zum 
Schluss Schnittlauchröllchen. Diesen Salat mache ich mir immer so für die Arbeit zum 

Frühstück, grins, die Anderen natürlich auch. Ich brauche ja immer was zum Wegnaschen. 
 

Guten Appetit 
Eure Ines  
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  Zutaten: 
 
  Blumenkohl 

Saure Gurken 
Salz 

Pfeffer 
Eier 

Kräuter 
Salatcreme light 

 
 
 
 
 

Den Blumenkohl waschen, dann die Röschen abtrennen und in Salzwasser legen. Wenn das 
Wasser kocht, dann sofort abdrehen und noch 2 min ziehen lassen. Jetzt abgießen und 

abkühlen lassen.  
 

Die sauren Gurken klein schneiden. Die Eier hart kochen und ebenfalls klein schneiden.  
Die Kräuter waschen, zerkleinern und an den Salat geben. Dann die Röschen dabei geben und 

die Salatcreme, Salz, Pfeffer, ein Löffel Senf . 
 

Jetzt ordentlich rühren. 
 

Den könnt ihr so vielfältig machen. Es passen auch Zwiebeln dran oder anstatt der Salatcreme 
könnt ihr auch Sahne nehmen und mit Salz und Pfeffer würzen oder Fleischsalat. Bestimmt 

schmeckt das auch mit anderen Salatdressings. Probiert doch mal.  
 

Diesen Salat nehme ich gern mit auf Arbeit für zwischendurch zum Naschen. Da freue ich 
mich immer, da ich ja kein Brot esse. 

 
Guten Appetit 

Eure Ines  
 

 


