Informationen zur Sendung vom 16.01.2026
Sauerkrautpastetchen auf Kartoffelpiree

Von Ulla Scholz

Zutaten fur 4 Personen

Sauerkraut

500 g rohes Sauerkraut

100 g geréucherter Bauchspeck,
Kochschinken oder Rauchertofu
1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

5 Wacholderbeeren

1 Lorbeerblatt

Vs Teel6ffel Kimmel

1 | Gemusebriihe oder Wasser
1 - 2 TL Kartoffelstarke
Schmalz, Ol oder Butter zum Anbraten
Prise Zucker

Salz

Zubereitung

Teig
1 Rolle Blatterteig
1 Eigelb

Kartoffelplree

750 g Kartoffeln (mehlige Sorte)
Ca. 150 ml Milch

100 g Butter

Muskat

Salz

AulRerdem
150 g Feldsalat

Fir das Sauerkraut die Zwiebel und den Knoblauch in Wiirfel teilen und in Butter
anschwitzen. Je nach Wahl Speck, Schinken oder Rauchertofu nun mitbraten. Das
Sauerkraut zugeben, mit Briihe oder Wasser abldschen und mit Salz, Pfeffer, einem
Lorbeerblatt, Wacholderbeeren und Kiimmel wiirzen. Circa 25 Minuten sanft garen lassen.
Wenn das Kraut gar ist, die Kartoffelstarke in etwas Wasser anrithren und den Sud damit
abbinden. Noch einmal kurz aufkochen, dann zum AbkUhlen zur Seite stellen.

Fur die Pastetchen den Blatterteig ausrollen und in acht Stiicke teilen. Jeweils einen dicken
Klecks Sauerkraut in der Mitte platzieren, den Teig zusammenschlagen und die Rander
andriicken (siehe Video). Mit Eigelb einpinseln und bei 180 Grad Umluft circa 25 Minuten

backen.

Die Kartoffeln schéalen, halbieren, salzen und eine halbe Stunde vor dem Essen aufsetzen.
Die Milch erwdrmen. Die Kartoffeln abschutten und kurz ausdampfen lassen. Die Butter
zugeben, etwas Milch angiefRen und beides unter die Kartoffeln stampfen. Noch einmal Milch
nachgiel3en, mit Muskat wirzen und wieder stampfen. Zuletzt das Plree mit einem
Schneebesen kurz aufriihren, damit es locker wird.

Anrichten

Die Pastetchen auf Kartoffelplree servieren und mit Feldsalat garnieren.

Ulla kocht. Lecker und giinstig.

© WDR 2025 1



Informationen zur Sendung vom 16.01.2026

Sauerkrautpastetchen auf Kartoffelpiree
Von Ulla Scholz

Ullas Kiichentipps

Der Einkauf

1 Rolle Blatterteig zu 0,95 Euro; ein Bio-Ei zu 0,40 Euro; 500 g Sauerkraut zu 1,00 Euro; 100
g durchwachsener Bauchspeck zu 1,50 Euro; 1 Zwiebel zu 0,15 Euro; 1 Knoblauchzehe zu
0,05 Euro; Gewiirze wie Lorbeerblatt, Kimmel, Wacholderbeeren, Lorbeerblatt, Zucker,
Salz, Muskat und Pfeffer zu 0,20 Euro; Kartoffelstarke zu 0,05 Euro; Schmalz oder Butter
zum Anbraten zu 0,40 Euro; 750 g Kartoffeln zu 1,00 Euro; 150 ml Milch zu 0,25 Euro; 70 g
Butter zu 0,70 Euro; 150 g Feldsalat zu 1,50 Euro.

Pro Portion circa 2,03 Euro.
Mit echtem Butterblatterteig, der kein Palmdl enthélt, kostet die Portion circa 2,30
Euro.

Sauerkraut als Superfood

Frisches Sauerkraut zeichnet sich durch wertvolle Milchsaurebakterien aus. Erhitzen
behindert die Aktivitat dieser Bakterien. Deshalb etwas mehr Sauerkraut kaufen, in ein Glas
fullen und taglich roh verzehren. Wenn das rohe Sauerkraut zu sauer schmeckt, kann man
es vor dem Kochen in ein Sieb geben und kurz mit kaltem Wasser abspulen. Sauerkraut
kann man auch gut vorkochen. Gleich die doppelte Menge zubereiten und anschlie3end fir
eine weitere Mahlzeit einfrieren.

Gutes Gelingen und viel Vergniigen wiinscht Ihnen Ulla Scholz!

Ulla kocht. Lecker und giinstig. © WDR 2025 2



