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Vorwort

Nach dem Tod meiner GroBmuctter fand ich im Kiichenschrank ihres Hauses in Frank-
furt am Main ein vergilbtes, zerfleddertes Heft, etwas kleiner als As, 6o Seiten dick und
mit in Siitterlin-Handschrift geschriebenen Rezepten (s. Abb. 1). Als ich dieses Rezept-
heft durchblitterte, wollte ich diese fiir mich exotisch klingenden Rezepte sofort aus-
probieren. Bucheckernwurst? Wein aus Hagebutten? Kriegsbrot? Schokolade aus Kakao-
pulver — und was ist »Ceres«? Die Rezepte hatte mein Grofvater aufgeschrieben. Er
hatte mir als Kind oft erzihlt, dass er aus dem Sudetenland stamme und auch dariiber
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Abb. 1 Originalrezeptheft Seite 16 und 17.



gesprochen, dass es nach dem Zweiten Weltkrieg im Radio Kochsendungen gegeben und
er dort Rezepte mitgeschrieben habe. Im Heft finden sich Datumsangaben von 1946 bis
1948. Aulffillig ist, dass bei den Rezepten zu Beginn des Heftes der Nahrungsmittel-
mangel der Nachkriegszeit am stirksten abzulesen ist. Der Begriff »Krieg« taucht nach
Seite 37 nicht mehr auf. Zum Ende des Heftes werden die Rezepte reichhaltiger. Sie sind
zu einer Zeit geschrieben worden, in der wieder mehr erhiltlich war.

Bei einigen Rezepten finden sich Angaben zur Herkunft, z.B. »Rezept von Frau Han-
zord«. Dieses sorgfiltig von meinem Grofivater gefiihrte Heft aus der Nachkriegszeit
hatte ich also gefunden! Er hatte diese appetitanregenden Rezepte penibel aufgeschrie-
ben, denn Kochen und Backen waren seine Leidenschaft. Damals, nach der Flucht aus
dem Sudetenland, war es ihm wohl ein Anliegen, aus den wenigen zu der Zeit erhaltli-
chen Zutaten die Speisen der alten Heimat zubereiten zu konnen, um ihr so weiter nahe
zu bleiben.

Durch meine Neugier motiviert, brachte ich mir das Lesen der Siitterlin-Handschrift
bei und fing an, die Rezepte auszuprobieren. Und dann kam die groBe Uberraschung:
Das schmeckt ja richtig gut!

Ich dachte bei dem Begriff »Nachkriegskiiche« zuerst an »Schmalhans ist Kiichen-
meister«, »Das kann doch nicht lecker sein« und » Wozu kann das heute noch gut sein?«.
Ein Vorteil dieser Rezepte ist aber, dass die Speisen gut vertriglich sind: wenig Fett und
Zucker, oft ohne Mehl, mit wenigen Eiern und Magermilch zubereitet. Die Nachkriegs-
kiiche ist eine aus der Not geborene, phantasievolle Kiiche mit vielen Nahrungsmittel-
ersatz-Ideen und Uberlegungen zum Einsparen von Fett, Zucker und Eiern. Sie entstand,
weil es nichts oder zu wenige Zutaten gab. Diese Ideen sind fiir unsere heutige Zeit
wieder sehr hilfreich. Wo es frither der Mangel war, sind es heute gesundheitliche Griinde
oder ideelle Uberzeugungen, die manch einen zum Verzicht auf verschiedene Nahrungs-
mittel bringen. Viele Menschen heutzutage, die unter Ubergewicht, Stoffwechselkrank-
heiten oder Nahrungsmittelunvertraglichkeiten wie z. B. von Laktose oder Gluten lei-
den, konnen von dieser Kiiche profitieren.

Zudem sind viele Rezepte auch noch kostengiinstig und es werden natiirliche, ur-
spriingliche Produkte verwendet.

Die Auseinandersetzung mit dem Mangel nach dem Krieg macht aufmerksam auf
unseren Uberfluss heute. Man wird wieder dankbarer fiir all das, woriiber man heute so
selbstverstdndlich in Deutschland verftigt.

Eine »Nachkriegsdidt« ist dieses Buch aber sicherlich nicht, denn eine Erndhrung
mit zu wenig Fett und Eiweif ist ungesund und eine Hungerdiit. Sie fiihrt zu Mangel-
erscheinungen und schlechter Laune. Aulerdem sind nicht alle Rezepte Kalorienspar-
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rezepte. Vieles diente einfach nur als Erinnerungshilfe an alte sudentendeutsche Rezepte;
und die Kiiche im Sudentenland war teilweise sehr iippig.

Zutaten und Zubereitung habe ich so aufgeschrieben, dass die Rezepte leicht nachzu-
bereiten sind. Mit den Rezepten meines Grof3vaters hat nun jeder die Moglichkeit, diese
traditionellen, sudetendeutschen Nachkriegskostlichkeiten selbst zu zaubern. Vielen,
deren Eltern oder GroBeltern aus dieser Gegend stammen, kommen mit dem Backen und
Kochen sicherlich Kindheitserinnerungen zuriick.

Die Auseinandersetzung mit der kulinarischen Vergangenheit kann auch zu einem
besseren Verstindnis fiir die Kriegs- und Nachkriegsgeneration fithren oder man hat ei-
nen Ankniipfungspunkt, um mit der dlteren Generation wieder ins Gesprich zu kom-
men. Nach den Unterhaltungen mit meiner Mutter, die die Flucht aus dem Sudenten-
land als Kind erlebt hatte, und nach ausfiihrlicher Recherche konnte ich nach und nach
rekonstruieren, was mit meiner Familie damals passiert war. Immer mehr Menschen in
meinem Umfeld berichteten, dass auch jemand aus ihrer Familie nach dem Krieg fliechen
musste, und bei vielen wurde die Neugier auf die Rezepte und die eigene Vergangenheit
gewecke.

Hier ist das Ergebnis von Probekiiche und Recherchen: Rezepte und Geschichte.
Geschichte, die durch den Magen geht. Gut 100 Rezepte fiir (teilweise) leichte Kiiche.
Mit heute erhiltlichen Zutaten unkompliziert nachzubereiten. Auch interessant fiir Dia-
betiker, Vegetarier, Veganer und Menschen mit Laktose- oder Glutenunvertriglichkeit
oder alle, denen die heute iiblichen Speisen zu fett, zu sii} oder mit zu vielen chemischen
Zutaten versetzt sind.

Viel Freude beim Backen, Kochen und Geniel3en!
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Mohrenkuchen in einer Kastenform

Eine kistliche Moglichkeit, Gemiise zu essen!

K Ei, 6 €L Butter, 125 g Zucker, 1 Rum-Aroma, % Zitronen- Aroma, etwas Salz, 180 g
Weizenmehl, 1 Paket Dr. Oetker Sofenpulver Vanillin-CGreschmack, 9 g = 3 grope Teeloffel
Backpulver, 75 g geriebene Niisse oder Semmel, 175 g geriebene rohe Mihren. Man schligt Ei-
gelb u. Butter mit einem Schneebesen zu starkem Schaum u. gibt nach u. nach % des Zuckers dazu,
schlagt weiter zu einer dicken, kremartigen Masse. Darunter mischt man die Giewiirze. Unter das zu
sehr steifen Schnee geschlagenen Eiweip schliigt man nach u. nach den Rest des Zuckers. Der
Schaum wird auf den Eigelbkrem gegeben, dariiber wird das mit Sopenpulver u. Backpulver ge-
mischte Mehl gesiebt. Nusskrem u. Méhren werden auf das Mehl gegeben. Man gieBt alles vorsich-
tig (nicht rithren) unter die Eigelb-Krem u. filllt denTeig in eine gefettete, mit Papierfutter ausgelegte

_IKasTcnform (35 Minuten).
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Zutaten: 1 Ei, 6 EL Butter, 125 g Zucker, % Flischchen Rumaroma, %2 Flischchen Zi-
tronenaroma, 1 Prise Salz, 180 g Weizenmehl, 1 Pickchen Soflenpulver Vanillegeschmack,
9 g = 3 grofle TL Backpulver, 75 g geriebene Niisse oder Semmelbrosel, 175 g geriebene
rohe Mohren.

Zubereitung: Die Mohren fein reiben. Die Butter und drei Viertel des Zuckers mit ei-
nem Schneebesen schaumig rithren und das Eigelb zugeben. Darunter die Gewiirze mi-
schen. Unter das zu steifem Schnee geschlagene Eiweil nach und nach den Rest des
Zuckers geben. Den Eischnee auf die Eigelbcreme geben, darunter das mit SoBenpulver
und Backpulver gemischte Mehl sieben. Niisse oder Semmelbrosel und Mshren zugeben.
Vorsichtig mit einer Gabel (nicht riihren) unter die Eigelbcreme heben und den Teig
in eine gefettete, mit Semmelbroseln ausgestreute Kastenform fiillen. Im vorgeheizten
Backofen bei 170°C circa 1 Stunde backen (Stibchenprobe machen).

Biskuitroulade

Dies ist eine leckere Rezeptidee mit wenig Eiern.

4 Eliew, 7 dkg Zucker, 6% dkg Mehl, Zitronenschale, Marmelade, Dotter, Zucker, Mehl, Zitro-
nenschale, vermischt man in % Stunde, zum Schluss den festen Schnee dazu, gibt die Masse auf
ein gut geschmiertes Blech, biickt es langsam, noch warm mit Marmelade bestreichen, heif einrollen u.

kalt schneiden.

Zutaten: 4 Eier, 3 EL warmes Wasser, 70 g Zucker, 65 g Mehl, etwas geriebene Zitro-
nenschale, Marmelade zum Fiillen.

Zubereitung: Das Eigelb mit dem Wasser schaumig rithren, dann Zucker hinzugeben
und weiter sehr schaumig riihren. Dann die geriebene Zitronenschale und zum Schluss
das gesiebte Mehl unterriihren. Zuletzt den festen Eischnee vorsichtig mit einer Gabel
unterheben. Gleichmifig auf ein mit Backpapier belegtes Blech streichen und im vorge-
heizten Backofen bei 250°C etwa 5 Minuten leicht braun backen. Direkt auf ein mit
Zucker bestreutes Kiichenhandtuch stiirzen und sofort aufrollen. Nach dem Erkalten
wieder flach rollen, mit der Marmelade bestreichen und wieder aufrollen. Nach Belieben
mit Puderzucker bestreuen.
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Kochrezepte

Brotbelag

Bucheckernwurst

Diese Waurst ist ein leckerer Brotaufstrich in der Art einer Streichwurst und iiberraschend gut.
Buucheckern finder man alle paar Jahre in den sogenannten Bucheckermastjabren in grofien Mengen
ab Oktober im Wald oder in Parkanlagen. Aber Vorsicht: Sie enthalten einen Giftstoff. In grifSe-
ren Mengen rob genossen kinnen sie Bauchschmerzen verursachen. Durch Erbitzen (Darren, Risten,
Sieden) wird der Giftstoff abgebaut und sie werden leichter verdanlich. In diesem Rezept werden
die Bucheckern daber gedarrt, gerister und gesieder. Bucheckern haben einen Fettgehalt von rund
40—50% und sind reich an Mineralstoffen, Zink und Eisen. Sie haben fast 6oo kcal pro 100 g.
Die viele Arbeit hat sich also in der Hungerzeit gelobnt. Als Ersatz fiir die Bucheckern kann
man aber auch Niisse oder Sonnenblumenkerne nehmen. Den Zellophanwurstdarm erbdlt man beim
Metzger oder iiber das Internet beim Metzgereibedarfgrofhandel.

/ [6in halbes fund Bucheckernkerne mit einem halben Pfund gekochten Kartoffeln durchmahlen,

witrzen, in Zellophandarm eingefiillt oder in einem Topf im Wasserbad eine Stunde kochen.
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Zutaten: 250 g Bucheckernkerne, 250 g gekochte Kartoffeln, Majoran, Salz, Pfeffer,
Zellophandarm fiir kochbare Wiirste.

Zubereitung: Die gesammelten Bucheckern im Backofen bei 30°C darren, bis sich die
Schale leicht hellbraun verfirbt. Das Schilen der Buckeckern ist sehr mithsam. Etwas leich-
ter wird es, wenn man sie in einer fettfreien Pfanne leicht anrostet oder mit kochendem
Wasser tibergie3t. Im Wasser schwimmen die hohlen Friichte oben, das macht es auch ein
wenig leichter. Wenn man die Wassermethode verwendet, sollte man die geschilten Buch-
eckern dann noch einmal zur besseren Vertriglichkeit in einer fettfreien Pfanne leicht an-
rosten. Die geschilten Bucheckernkerne im Mixer zerkleinern und mit den gekochten
Kartoffeln zusammen stampfen. Mit reichlich Majoran, Salz und Pfeffer wiirzen. In Wurst-
darm einfiillen, gut stopfen, damit keine Lufteinschliisse entstehen und in kochendem
Wasser eine Stunde kochen. Im Kiihlschrank aufbewahrt etwa 1 Woche lang haltbar.

Brotaufstrich

Schmeckr richtig wiirzig!

5 dkg Margarine in Zwiebel anbrithen lassen, 5 gehdufte Kaffeeloffel Broseln, 6 EBloffel Milch,
Majoran, Pfeffer, Salz, Petersilie, 3 dkg gebriselte Sofe, 1 Maggiwiirfel, 1 Ei, Kiimmel.
2 Minuten am Herd rithren bis kocht.

Zutaten: 1 Zwiebel, 50 g Margarine, 5 gehdufte TL m—— iy
Semmelbrosel, 6 EL Milch, Majoran, Pfeffer,
Salz, Petersilie, Kiimmel, 30 g SoBenpulver,
1 Maggiwiirfel (z. B. Fette Briihe), 1 Ei.

Zubereitung: Die gehackte Zwiebel in
der Margarine glasig diinsten, Semmel-
brosel, SoBenpulver, den zerbroselten
Maggiwtirfel, Milch und Ei dazugeben.
Mit Majoran, Pfeffer, Salz, Petersilie
und Kiimmel abschmecken. Zwei Minu-
ten am Herd riithren, bis es kocht und dann
in ein hiibsches Topfchen fiillen. Im Kiihl-
schrank aufbewahrt etwa 1 Woche lang haltbar.



