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Kajjeler Griine Sance

Diese nordhessische Spezialitdit ist eine wahre Krdiuter-
bombe. Sie ldisst sich hervorragend vorbereiten, eignet
sich gut zum Mitnehmen fiir Picknicks und zum Gril-
len, am ndichsten Morgen kann man sie wie Quark
aufs Brot geben oder dippen. Klassisch besteht sie aus
7 Krdutern, die man in Hessen abgepackt oder sogar
bereits gehackt und gefroren kaufen kann. Da frische
Krdiuter allerdings unvergleichlich viel mehr Aroma
mitbringen und die Vorbereitung einfach dazugehort,
gilt unsere Empfehlung klar der frischen Alternative.

X Zutaten ¥

e ca. 150 g frische Krduter

(bevorzugt dt. Friihkartoffeln) 8 Eier

(Zubereitung: Seite 90)




Srifh) Stew

Klassisch wurde fiir Irish Stew, ein herzhafter Eintopf, der satt macht, Kalorien liefert und einfach zu kocheni

Hammelfleisch verwendet. Es hat einen vergleichsweise strengen Geschmack und wird aus diesem Grund nic
erne benutzt. Statt Hammelfleisch kann man entsprechend Lamm verwenden oder aber das Hammelfleisch na

dem Schneiden tiber Nacht in Buttermilch oder Milch einlegen.

e 750 g Hamm|
« 600 g Kartoffel
o Pfeffer « Salz e Kiimi

Zubereitung hOs24.

k) e 600 g WeifSkohl
Graupen « 3 Zwiebeln
I 50 g durchwachsener Speck

® Das Fleisch sorgfiltig von Fett befreien und in
Wiirfel von ca. 3 cm GrofSe schneiden.

® Den Kohl vom Strunk befreien und in etwa blei-
stiftdicke Streifen schneiden.

® Die Zwiebeln grob wiirfeln, den Speck in diinne

(!) Scheiben schneiden, bzw. bereits in Scheiben
geschnitten kaufen, z.B. Friihstiicksbacon.

56

® Die Kartoffeln roh schidlen und in Scheib
schneiden, Karotten und Pastinake schélen u
ebenfalls in Scheiben scheiden.

® Um eine gleichméflige Garzeit zu erreichen, w
das Fleisch vorab ca. 15 Min. gekocht. Je nach Al
des Tieres (bei Hammelfleisch) kann eine ling
Vorkochzeit notwendig sein.




