
Rezept-Tipps 
für das ganze Jahr

SAISONAL - EINFACH - LECKER!

STADTWERKE BURG
Ihr Jerichower Landwerk

Mit zahlreichen 

Rezepten aus 

dem Jerichower 

Land und Tipps 

zum Thema 

Energiesparen



LÖWENZAHNSALAT MIT 
SÜSSEN FLADEN

ZUTATEN (für 2 Personen): 

FÜR DEN SALAT: 1 Handvoll Löwenzahn 
(Blätter, Blüten, Stiel und Wurzeln!), 3 
Zweige Zitronenmelisse, 2 TL Balsamico-

essig oder Zitronensaft, 1 TL Sonnenblu-
menöl, 1/2 TL Honig, 1 Prise Meersalz, 1/2 

Kohlrabi oder eine kleine Möhre. 

FÜR DIE FLADEN: 130g Weizenmehl, 230g 
Dinkelmehl, 40g frische Hefe, 200ml Wasser, 1 TL 

Honig, 1 Prise Salz, 1 Msp. Vanille, 2 Msp. Zimt
Nach Wahl: Etwas Mango & Kirschen

ZUBEREITUNG: 

Die Kräuter vorsichtig waschen, die Löwenzahnwurzeln säu-
bern. Alles in feine Streifen schneiden. Aus Balsamicoessig, 

Sonnenblumenöl, Honig und Salz eine Salatsoße zubereiten. 
Mit den geschnittenen Kräutern vermischen und den geraspel-
ten Kohlrabi unterheben. Nach Bedarf kann der Salat auch mit 
etwas süßer Sahne abgeschmeckt werden. Sie mildert den bit-
teren Geschmack. Hübsch dekorieren lässt er sich mit Gänse-
blümchen, die ebenfalls essbar sind. 

Für die Fladen die Hefe in etwas Wasser aufl ösen. Das Mehl 
in eine Schüssel geben, eine Mulde hineindrücken, das Hefe-
gemisch hinzugeben. Alles verrühren und diesen Vorteig 15 Mi-
nuten abgedeckt gehen lassen. Danach 4 EL Öl, 1 großen EL 
Schmand oder saure Sahne dazugeben und mit dem Teig ver-
kneten. Die Masse jetzt nicht mehr gehen lassen. Einen EL Teig 
abnehmen, leicht fl ach drücken. Mit einem Glas (Durchmesser 
ca. 8 cm) Fladen ausstechen, in der Mitte eine Mulde eindrücken 
und mit nachfolgenden Zutaten befüllen: 2 TL Schmand, 4 klei-
ne in Würfel geschnittene Mangostücke, 1 Kirsche. Schmand 
mit ein wenig Honig & Zimt verrühren, alles in die Mulde füllen, 
die Kirsche in die Mitte setzen, die Mangostücke dazu geben. 
Die Fladen auf ein gefettetes Backblech geben und bei 180 Grad 
10 bis 25 Minuten backen. (Ergibt ca. 10 Fladen)

TIPP!
Der Salat schmeckt auch super mit Apfel, Orange oder Fenchel

LÖWENZAHNSALAT MIT 

STADTWERKE BURG
Ihr Jerichower Landwerk

www.stadtwerke-burg.de
www.jerichowerlandleben.de

Liebe Hobby-Köche,  
seit vielen Jahren sind sie aus dem Stadtwerke-Burg-Alltag nicht mehr 
wegzudenken: Unsere Rezepte! Ob die Rezept-Tipps unserer Mitarbeiter in 
der  Stadtwerke-Kundenzeitschrift „wir für Sie“ oder die original Rezepte 
aus dem Jerichower Land für unseren Familienkalender 2019. Zahlreiche 
Zuschriften mit kreativen und saisonalen Rezepten haben uns in dieser Zeit 
erreicht und uns immer wieder gezeigt wie bunt und vielfältig das Jerichower 
Land ist. 

Einige Rezepte haben nun den Weg in diese kleine Broschüre gefunden. Sor-
tiert nach Jahreszeiten sollen diese 21 Rezepte für Sie als Vorlage, Inspira-
tion und Ideengeber dienen, denn: Wir suchen weiter! Für unseren Familien-
kalender 2023 möchten wir möglichst einfache, schnelle und unkomplizierte 
Rezepte sammeln, die dabei helfen können, im Alltag Energie zu sparen. 

Was kommt bei Ihnen häufi g auf den Tisch? Was schmeckt der ganzen Fami-
lie? Was ist Ihr Ruckzuck-Rezept mit möglichst wenigen, dafür aber saisona-
len Zutaten? 

JerichowerLand Kalender

Inklus i v e :
5 TerminspaltenJahresübersichtFerienplan

Kalender
2023
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Notieren Sie Zutaten und Zu-
bereitung von Ihrem Rezept und 
senden Sie uns alles zusam-
men mit einem Foto bis zum 
25.09.2022 an 
rezepte@swb-burg.de oder 
per Post an: Stadtwerke Burg 
GmbH, Niegripper Chaussee 
38a, 39288 Burg 

12 Rezepte veröffentlichen 
wir in unserem traditionellen 
Familienkalender für das 
Jahr 2023.

Wir freuen uns auf 
Ihre Zuschriften!



MÖHRENTORTE
              ZUTATEN: 

12 Scheiben Zwieback, 5 Eier, 250g Zucker, 200g gemah-
lene Haselnüsse, 250g geraspelte Möhren, 3 TL Back-

pulver, 200g Kuvertüre, Saft und Schale einer unbe-
handelten Zitrone, Marzipanmöhrchen

     ZUBEREITUNG: 

Den Zwieback zerkrümeln. Die Eier trennen und 
das Eigelb mit dem Zucker schaumig rühren. 

Nüsse, Backpulver, Möhren, Zwiebackmehl, Zitro-
nensaft und -schale unter die Eimasse rühren. 

Das Eiweiß zu Schnee schlagen und unter den Teig 
heben. Den Teig in eine gefettete Form füllen und bei 

175 bis 195 Grad für eine Stunde backen. Nach dem Aus-
kühlen mit Kuvertüre überziehen und mit Marzipanmöhrchen 

verzieren.

www.stadtwerke-burg.de
www.jerichowerlandleben.de
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EIERLIKÖR
ZUTATEN (für ca. 1,2 Liter): 

8 Eigelb, 250 gr. Puderzucker, 375 ml 
Kondensmilch, 1 Packung Vanillezucker, 
250 ml 54%-igen Rum

ZUBEREITUNG:  

Zuerst die Eidotter und den Vanillezucker 
schaumig schlagen (langsam den Puderzucker 

unterrühren und die Kondensmilch dazugeben). 
Nun nach und nach den Rum unterrühren. Das Ganze 
wird nun im Wasserbad langsam erhitzt. Das geht am 
besten, wenn man einen kleineren Topf in einen     
größeren stellt. Dabei immer wieder umrühren. 
Solange bis es schön dickfl üssig wird, aber es sollte auf keinen Fall kochen!

Noch warm in Flaschen abfüllen und diese nicht ganz voll machen, weil der Eierlikör 
beim Abkühlen noch fester wird und man oftmals noch mit Milch oder Rum auffüllen 
muss, um ihn wieder aus der Flasche zu kriegen. 

STADTWERKE BURG
Ihr Jerichower Landwerk
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ZUTATEN (für 4 Personen): 

   1 kg grünen Spargel, 1 Pkg. Kochschinken 
je eine Prise Salz und Zucker, 

1 Msp. Butter, Mehl, 1 Ei, Semmelbrösel, 
25 Gramm Butterschmalz

ZUBEREITUNG:  

Spargel zwei bis drei Minuten blanchieren. Dem Kochwasser gibt man Salz, Zucker 
und etwas Butter zu. Danach gibt man den Spargel zum Abtropfen auf ein Sieb 

oder auf ein Küchentuch. Anschließend immer 2-3 Spargelstangen mit einer Scheibe 
Schinken umwickeln. Ähnlich wie beim Schnitzel wälzt man den Spargel nachfolgend in 
Mehl, dann in verquirltem Ei und zuletzt in Paniermehl. 

In einer Pfanne erhitzt man Butterschmalz und brät den Spargel darin, 
bis die Panade goldgelb ist. 
In einer Pfanne erhitzt man Butterschmalz und brät den Spargel darin, In einer Pfanne erhitzt man Butterschmalz und brät den Spargel darin, 

Dazu passen 

frische Pell-

kartoffel und ein 

Glas Rosé!
Frühling
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GRILL-GEMÜSE MIT DIP
              ZUTATEN: 

1 Zucchini, 1 Aubergine, Kirschtomaten, 2 Stiele Orega-
no, 1 Packung Halloumi-Käse, Olivenöl, Salz, Zitro-

nenpfeffer

Für den Dip: Sauerrahm, Magerquark und Kräuter 
nach Wahl 

        ZUBEREITUNG: 

Das Gemüse und den Käse in kleine Stücke 
schneiden und zusammen mit dem klein ge-

zupften Oregano, Olivenöl und den Gewürzen in Alu-
folie geben und gut verschließen. Die Alu-Päckchen 

ca. 15 Minuten auf dem Grill garen lassen. 

Währenddessen aus Sauerrahm, Magerquark und klein ge-
schnittenen Kräutern einen Dip zubereiten. Dazu schmeckt frisches Baguette. 

www.stadtwerke-burg.de
www.jerichowerlandleben.de

www.stadtwerke-burg.de
www.jerichowerlandleben.de

TOMATENBUTTER
ZUTATEN: 

1 Stk. weiche Butter, ½ Tube Tomatenmark, etwas 
klein geschnittenes Basilikum, 1 kleines Glas ge-
trocknete Tomaten in Öl, 1 Prise Salz und Pfeffer, 
etwas Zucker 

ZUBEREITUNG: 

Die getrockneten Tomaten auf Küchenkrepp 
ausbreiten, gut trocken tupfen und anschlie-

ßend in kleine Stücke schneiden. Die Butter mit 
dem Tomatenmark, dem Basilikum, Salz, Pfeffer 
und etwas Zucker pürieren. Abschließend die getrock-
neten Tomaten unterheben. 
Dazu schmeckt frisches Baguette oder Ciabatta. 

STADTWERKE BURG
Ihr Jerichower Landwerk

RHABARBERKUCHEN
ZUTATEN (für 1 Springform): 

1 kg Rhabarber, 2 Eier, 120g Butter, 200g Mehl, 
2 TL Backpulver, 100g Zucker, Vanillepudding-
pulver, 500 ml Milch
Zusätzlich für die Streusel: 150g Butter, 150g 
Zucker, 300g Mehl

ZUBEREITUNG:  

Eier, Butter, Mehl, Backpulver und Zucker zu 
einem  Teig verrühren und in eine Springform 

geben. Vanillepudding kochen und darüber geben. Den 
Rhabarber schälen, in kleine Stücke schneiden und auf 
den Pudding geben. 

Zum Schluss aus 150g Butter, 150g Zucker und 300g Mehl Streusel herstellen und über 
den Kuchen geben. Bei 180 Grad ca. 30 bis 35 Minuten backen. 

STADTWERKE BURG
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LAUWARMER NUDELSALAT
ZUTATEN (für 4 Personen): 

Kleine Nudeln, z.B. Farfalle, 200g Cocktail-Tomaten, 2 Packungen Mini-Mozzarella-
Kugeln, 1 kleine Dose Tomatenmark, 3 EL Italienische Kräutermischung, 3 EL Olivenöl, 
Pinienkerne, Salz und Pfeffer, ein paar Basilikumblätter zum Verzieren

ZUBEREITUNG:  

Nudeln nach Packungsanleitung kochen. Während-
dessen das Tomatenmark in eine große Schüssel 

geben und mit etwas Wasser zu einer Soße anrühren. 
Italienische Kräutermischung und das Olivenöl 

unterheben und alles kräftig verrühren.

Die Nudeln abgießen und noch warm in die vor-
bereitete Soße geben. Cocktail-Tomaten und 
Mozzarella-Kugeln halbieren und unterheben. 
Die Pinienkerne in einer kleinen Pfanne leicht 
anrösten und unter den Salat heben. Mit Salz 
und Pfeffer abschmecken, mit dem Basilkum 

verzieren und noch warm servieren.

Sommer
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MILCHMÄDCHEN-EIS
MIT MÜSLI-KEKSEN

ZUTATEN: 

FÜR DAS EIS: 500ml süße Sahne, 285g 
Milchmädchen (gezuckerte Kondens-

milch), dazu - je nach Geschmack - 200g 
Minz-Schokolade, Vanillestangen oder 

Früchte nach Wahl 

FÜR DIE KEKSE: 500g Müsli (Schoko-Minz-
Müsli passt perfekt zu Minz-Eis!), 250g Butter, 

150g Rohrzucker, 3 Eier, 3 EL Mehl, 2 TL Backpulver

ZUBEREITUNG: 

Die gezuckerte Kondensmilch in eine Schüssel geben und die jeweilige Geschmacks-
richtung unterrühren. Die Sahne aufschlagen und vorsichtig unter die Milchmäd-

chenmasse heben. Die Masse in fl ache Gefrierbehälter geben und circa 5-6 Stunden 
ins Eisfach legen. Während des Gefrierens jede Stunde zwei- bis dreimal umrühren, 
damit sich keine zu großen Kristalle bilden. Fertig!

Für die Müsli-Kekse die Butter schmelzen und nach dem Erkalten mit dem Müsli ver-
mengen. Eier, Mehl, Backpluver und Zucker untermengen und alles zusammen gut 
durchrühren. Am besten mit 2 Löffeln kleine Haufen auf ein Backblech setzen. Den 
Ofen auf 170 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen. Backzeit: 20 min. 

STADTWERKE BURG
Ihr Jerichower Landwerk
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IPANEMA 
ZUTATEN: 

4 unbehandelte Limetten, 8 TL Rohrzucker, 8 cl Maracuja-Nektar, 12 EL Crushed Ice, 
400 ml Ginger Ale, 4 Zweige Minze, optional: 2 Maracuja, 4cl weißer Rum

ZUBEREITUNG:

Die Limetten achteln und zusammen mit dem Zucker und optional, dem Maracuja-
Mark in ein stabiles Glas geben. Mit einem Stößel kräftig ausdrücken. Maracuja-

Nektar zugießen und mit einem Barlöffel alles gut umrühren. Crushed Ice dazugeben, 
nochmals gut umrühren und mit Ginger Ale auffüllen. Optional den weißen Rum dazu-
geben. Mit etwas Minze garnieren und genießen.

4 unbehandelte Limetten, 8 TL Rohrzucker, 8 cl Maracuja-Nektar, 12 EL Crushed Ice, 4 unbehandelte Limetten, 8 TL Rohrzucker, 8 cl Maracuja-Nektar, 12 EL Crushed Ice, 4 unbehandelte Limetten, 8 TL Rohrzucker, 8 cl Maracuja-Nektar, 12 EL Crushed Ice, 
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ZUCCHINI-MANDEL-KUCHEN

ZUTATEN (für 1 Springform): 

400g Zucchini, 125g Butter, 300g Zucker, 3 Eier, 300g Mehl, 1 TL Natron, ½ TL Backpul-
ver, 50g gemahlene Mandeln, 1 Tl Zimt, 1 Prise Salz

ZUBEREITUNG: 

Zucchini waschen und fein raspeln. Butter 
schaumig rühren, Zucker und Eier nach 

und nach unterrühren. Mehl, Natron, Back-
pulver, Mandeln, Zimt und Salz mischen 

und hinzufügen. Zuletzt die Zucchini-
Raspel unterheben.  Alles gut verrüh-
ren und in eine Kastenform füllen. 

Backzeit: ca. 90 Minuten bei 175 
Grad Ober- und Unterhitze

Nach ca. 10-15 Minuten Backzeit den 
Kuchen der Länge nach in der Mitte 

einschneiden. 
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SECHS-SALAT
ZUTATEN (für ca. 8 Personen): 

6 Pellkartoffeln, 6 hartgekochte Eier, 6 kleine 
Zwiebeln, 6 süßsaure Gurken, 2 
kleine Gläser Seelachsschnitzel, 
1 bis 2 große Äpfel

ZUBEREITUNG:

Alle  Zutaten zerkleinern und 
und in einer großen Schüssel 

vermengen. Den Salat anschlie-
ßend ein bis zwei Tage im Kühl-
schrank gut durchziehen lassen -FERTIG!

KARTOFFELSALAT TEX-MEX
ZUTATEN (für 4 Personen): 

1,2 kg neue, festkochende Kartoffeln, 1 Dose 
Kidneybohnen, 1 Dose Mais, 8 EL Obstessig 
(z.B. Himbeer- oder Apfelessig), Salz und 
Pfeffer, 1 EL Zucker, Cayennepfeffer, 6 EL 
Öl, glatte Petersilie 

ZUBEREITUNG:  

Die Kartoffeln mit Schale in kochendem Was-
ser ca. 20 Minuten garen. Bohnen und Mais 

in einem Sieb mit Wasser abspülen und abtropfen 
lassen. Für die Vinaigrette Essig, Salz, Pfeffer und 1 EL 
Zucker verrühren. Öl darunterschlagen. Petersilie waschen, 
trocken schütteln, Blättchen abzupfen und fein hacken. 

Die Kartoffeln abgießen, abschrecken und etwas abkühlen lassen.
Kartoffeln pellen, in Scheiben schneiden und in die Vinaigrette geben.
Bohnen, Mais und Petersilie vorsichtig unterheben.
Mit Cayennepfeffer scharf abschmecken und genießen!

STADTWERKE BURG
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ZUBEREITUNG:  
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bstZUBEREITUNG:  
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Zucker verrühren. Öl darunterschlagen. Petersilie waschen, 
trocken schütteln, Blättchen abzupfen und fein hacken. 
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trocken schütteln, Blättchen abzupfen und fein hacken. 

Die Kartoffeln abgießen, abschrecken und etwas abkühlen lassen.Her
bst

Die Kartoffeln abgießen, abschrecken und etwas abkühlen lassen.
Kartoffeln pellen, in Scheiben schneiden und in die Vinaigrette geben.Her

bst
Kartoffeln pellen, in Scheiben schneiden und in die Vinaigrette geben.
Bohnen, Mais und Petersilie vorsichtig unterheben.Her

bst
Bohnen, Mais und Petersilie vorsichtig unterheben.
Mit Cayennepfeffer scharf abschmecken und genießen!Her
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Mit Cayennepfeffer scharf abschmecken und genießen!

Herbst
Kartoffeln pellen, in Scheiben schneiden und in die Vinaigrette geben.

GEHACKTESSTIPPE

ZUTATEN (für 2 Personen): 

500g Gehacktes, 1 Zwiebel, 1 TL Salz, 1 TL Pfeffer, 
2-4 EL Mehl, Wasser, Margarine 

ZUBEREITUNG:  

Fett in einer Pfanne erhitzen, Hack unterrühren 
und anbraten, bis es sich in kleine Krümel zer-

teilt. Mit Salz und Pfeffer würzen und kross an-
braten. Kurz vor Ende des Bratvorgangs gewürfelte 
Zwiebeln und bei Bedarf Paprikapulver dazu geben. 

Aus dem Mehl, der Margarine und etwas Wasser 
eine Mehlschwitze bereiten und dem Hack zufügen. 

Mit heißem Wasser ablöschen und großzügig auffüllen, 
bis alles gut bedeckt ist. Beilage: Pellkartoffeln und alle 

Arten von eingelegtem Gemüse (Senfgurken, Paprika ...)
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ROTE-BETE-CARPACCIO

ZUTATEN (für 2 Personen): 

5 Rüben Rote Bete (mittelgroß), 1 EL dunkler Balsamico-Essig, 20g feingewürfelter 
frischer Ingwer, schwarzer Pfeffer aus der Mühle, 2 EL Gemüsebrühe, 2 große oder 4 
kleine rote Zwiebeln. 

FÜR DAS DRESSING: 4 TL Olivenöl, 3 TL Balsamico-Essig (dunkel), Salz und Pfeffer 
nach Belieben, 2 TL Ahornsirup, 2 TL Meerrettich aus dem Glas. 

ZUBEREITUNG:  

Die Rote Bete mit allen Zutaten (außer Zwiebeln!) 
im Ganzen kochen (nach Belieben gar oder etwas 

bissfester). Nach dem Abkülen die rote Bete in dünne 
Scheiben schneiden und kreisförmig auf einem Tel-
ler anrichten. Dann die Zwiebeln in feine Scheiben 
schneiden und auf der roten Bete verteilen. Zum 
Schluss mit dem angemischten Dressing beträu-
feln und mit Frischhaltefolie abgedeckt mindestens 
2 Stunden ziehen lassen.  

Das Ganze kann dann wahlweise mit ein paar Par-
mesanhobeln oder Ziegenfrischkäse sowie mit etwas 

Rucola geschmacklich und optisch aufgewertet werden.    



WINTERPUNSCH
ZUTATEN (für ca. 4 Personen): 

4 Gewürznelken, eine Orange, 125ml Orangensaft, 
80ml Rum, 4 EL weißen Kandiszucker, 1,5l Weiß-
wein

ZUBEREITUNG:

Die Orange heiß abwaschen, in Scheiben 
schneiden und je eine Scheibe in ein Tee-

glas geben. Gewürznelken, Rum, Kandiszu-
cker, Weißwein und Orangensaft in einen großen 
Topf geben und 5 bis 10 Minuten erhitzen - nicht 
kochen! Das ganze in die Teegläser füllen und ge-
nießen. Für die alkoholfreie Variante Traubensaft statt 
Wein verwenden. 

PAELLA MIT MEERESFRÜCHTEN & 
HÄHNCHENBRUST
ZUTATEN (für 6 Personen): 

1kg halbierte und gekochte Grünschalenmuscheln; ca.
300ml Weißwein; 1 mittelgroße rote gehackte Zwiebel; ca. 
125ml Olivenöl; 2 kleine gewürfelte Hähnchenbrustfi lets; ½ 
kg große Garnelen, roh, entdarmt und bestenfalls geschält; 
300g in Ringe geschnittener Tintenfi sch; 200g weißer, 
gewürfelter Fisch; 1 kleine rote Zwiebel zusätzlich, fein-
gehackt; 4 zerdrückte Knoblauchzehen; 1 mittlere rote fein-
gehackte Paprika; 2 geschälte und zerkleinerte Tomaten; 
200 g gefrorene Erbsen; 1 kleine Chilischote oder Peperoni, 
längs aufgeschnitten; Salz; frisch gemahlener Pfeffer. 

ZUBEREITUNG: 

Etwas Öl in die Pfanne geben, die gehackte mittelgroße Zwiebel darin anschwitzen, die Muscheln 
hinzugeben, kurz schwenken und mit dem Weißwein ablöschen. Richtig aufkochen und für 5 

Minuten kochen lassen. Die Muscheln aus dem Sud nehmen und beides zur Seite stellen.

Nun das Öl in der großen Pfanne erhitzen. Der Boden sollte knapp bedeckt sein. Im erhitzten Öl 
zuerst das Hähnchenfi let für ca. 5 Minuten braten und herausnehmen. Dann die Garnelen, den 
weißen Fisch und den Tintenfi sch für 2 bis 3 Minuten braten, herausnehmen und zur Seite stellen.

Erneut etwas Öl in die Pfanne geben. Die kleine rote Zwiebel, Erbsen, Paprika, Knoblauch, Tomate 
und die Chilischote oder Peperoni dazugeben und ca. 5 Minuten anbraten. Salz, Pfeffer und den 
Sud der Muscheln hinzugeben, den Reis unterrühren. 

Safran oder Kurkuma mit ca. 250 ml der Hühnerbrühe mischen. Die Brühe soll schön gelb 
oder gelb-rot aussehen. Die angemischte Brühe mit der restlichen Hühnerbrühe zu einem 

großen Teil unter die Reismischung geben. Gut verrühren und langsam zum Kochen bringen. Un-
bedeckt für ca. 20 Minuten auf niedriger Hitze leicht köcheln lassen und möglichst wenig rühren. 
Sollte die Flüssigkeit schon verkocht sein, bitte unbedingt die restliche Brühe nachgießen.

Hähnchenbrust, Garnelen, Tintenfi sch und den weißen Fisch auf die Reismischung legen und mit 
einem Holzlöffel vorsichtig in die Reismischung drücken. Die Pfanne abdecken und noch einmal 
ca. 20 Minuten bei niedriger Hitze köcheln lassen, bis der Reis und die Meeresfrüchte gar sind. 
Hier unbedingt auf eine  möglichst gleichmäßige Wärmeverteilung achten. Sollte der Reis noch 
nicht gar sein, noch etwas zusätzliche Hühnerbrühe nachgießen und die Paella einige Minuten 
weitergaren. Ist der Reis weich, werden die Muscheln in der Paella verteilt und noch 2 bis 3 Minu-
ten mit erhitzt. Anschließend die in 6 Stücke geschnittene Zitrone auf der Paella verteilen und die 
Paella in der Pfanne servieren. Guten Appetit!
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Dazu noch 500 Gramm Reis (Paellareis oder Risottoreis); ½ TL Safran oder 1 TL Kurkuma; 750 ml 
Hühnerbrühe erhitzt (eher etwas mehr), 1 in 6 Stücke geschnittene Zitrone. Außerdem benötigen 
Sie eine große Pfanne (Paellapfanne, alternativ eine große Bratpfanne oder einen Gänsebräter) 
sowie eine zweite Pfanne für die Muscheln.
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GRAUPENSUPPE

ZUTATEN (für 4 Personen): 

1 kg Ochsenschwanz oder Rindfl eisch zum Kochen, 1 Markknochen, 1-2 Zwiebeln, 300g 
Graupen (mittel), Salz und Pfeffer, 1 Bund Suppengrün und Liebstöckel (frisch oder 
eingefroren), 5 festkochende Kartoffeln

ZUBEREITUNG:  

Das Rindfl eisch oder den Ochsenschwanz im Koch-
topf mit Salz, Pfeffer und Zwiebel aufsetzen und 

ca.eine Stunde köcheln lassen. Zwischenzeitlich die 
Graupen quellen lassen. Kartoffeln schälen und 
würfeln und ca. 20 Minuten separat kochen. Mit kal-
tem Wasser abschrecken und abgießen. Die Brühe 
sieben und mit dem kleingeschnittenen Fleisch, 
Suppengrün und Liebstöckel zum Kochen bringen. 
Dann die Wärmezufuhr stoppen und abkühlen 
lassen. 

Die sehr gut gespülten Graupen und Kartoffeln in die 
Brühe geben. Achtung: Graupen quellen noch nach! 

Beim Aufwärmen darauf achten, dass die Suppe nicht 
kocht, sonst wird sie trüb. Liebstöckel (auch Maggikraut 

genannt)  ist eine wichtige Zutat - sie verleiht der Brühe ihren 
hervorragenden Geschmack!

Winter
1 kg Ochsenschwanz oder Rindfl eisch zum Kochen, 1 Markknochen, 1-2 Zwiebeln, 300g 

Winter
1 kg Ochsenschwanz oder Rindfl eisch zum Kochen, 1 Markknochen, 1-2 Zwiebeln, 300g 
Graupen (mittel), Salz und Pfeffer, 1 Bund Suppengrün und Liebstöckel (frisch oder 

Winter
Graupen (mittel), Salz und Pfeffer, 1 Bund Suppengrün und Liebstöckel (frisch oder 

as Rindfl eisch oder den Ochsenschwanz im Koch-

Winteras Rindfl eisch oder den Ochsenschwanz im Koch-
topf mit Salz, Pfeffer und Zwiebel aufsetzen und 

Wintertopf mit Salz, Pfeffer und Zwiebel aufsetzen und 
ca.eine Stunde köcheln lassen. Zwischenzeitlich die 

Winterca.eine Stunde köcheln lassen. Zwischenzeitlich die 
Graupen quellen lassen. Kartoffeln schälen und 

WinterGraupen quellen lassen. Kartoffeln schälen und 
würfeln und ca. 20 Minuten separat kochen. Mit kal-

Winter
würfeln und ca. 20 Minuten separat kochen. Mit kal-
tem Wasser abschrecken und abgießen. Die Brühe 
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tem Wasser abschrecken und abgießen. Die Brühe 
sieben und mit dem kleingeschnittenen Fleisch, 

Winter
sieben und mit dem kleingeschnittenen Fleisch, 
Suppengrün und Liebstöckel zum Kochen bringen. 

Winter
Suppengrün und Liebstöckel zum Kochen bringen. 



GESPICKTER REHBRATEN

ZUTATEN (für 6 Personen): 

ca. 3 kg Rehkeule (mit Knochen), 4 Möhren, 1 
Porree, ½ Sellerieknolle, 1 bis 3 Zwiebeln, 2 
Knoblauchzehen, ca. 10 Wacholderbeeren, ½ 
Becher saure Sahne, 0,75 l trockenen Rotwein, 
Speck, Brühe, Salz, Pfeffer, Petersilie, Fett

Deckel auf den Bräter und das ganze ca. 2-2,5h bei 180 °C im Ofen schmoren lassen. 

ZUBEREITUNG (AM FOLGETAG!): 

Den Rehbraten 30-40 Minuten bei ca. 200°C im Ofen erhitzen. Rehkeule herausneh-
men, die Soße durchsieben und passieren, im Anschluss das Gemüse wieder hinzu-
geben. Die Soße andicken und ein letztes Mal mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die 
saure Sahne hinzugeben und verrühren. Dazu passen Rosmarinkartoffeln und Rotkohl. 

STADTWERKE BURG
Ihr Jerichower Landwerk

www.stadtwerke-burg.de
www.jerichowerlandleben.de

ZUBEREITUNG (AM VORABEND!): 

Rehkeule waschen, mit Salz einreiben, mit 
Pfeffer würzen und mit Speckstücken be-

spicken. Einen großen Bräter mit Fett einreiben und 
diesen im 220°C heißen Ofen 15-20 Minuten erwär-
men. Die Rehkeule in den Bräter legen, das Gemüse 
putzen, kleinschneiden und hinzugeben. Mit Wein 
übergießen und mit der gekörnten Brühe würzen. 
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Deckel auf den Bräter und das ganze ca. 2-2,5h bei 180 °C im Ofen schmoren lassen. 

putzen, kleinschneiden und hinzugeben. Mit Wein 
übergießen und mit der gekörnten Brühe würzen. 

Deckel auf den Bräter und das ganze ca. 2-2,5h bei 180 °C im Ofen schmoren lassen. 

TIPPS ZUM ENERGIESPAREN BEIM KOCHEN

1. DER RICHTIGE TOPF  
Verwenden Sie für jedes Gericht immer den kleinstmöglichen Topf, da sich kleinere 
Töpfe schneller erhitzen, womit Sie Zeit und Energie sparen. 

2. DER PASSENDE DECKEL 
Kochen Sie immer mit Deckel - 1,5 Liter Wasser werden so dreimal schneller zum 
Kochen gebracht als ohne. 

3. SO VIEL WASSER WIE NÖTIG
Verwenden Sie zum Kochen stets nur so viel Wasser wie nötig. Das spart wertvolles 
Trinkwasser und Energie.

4. BACKOFEN NICHT VORHEIZEN
Für viele Gerichte ist es nicht notwendig den Backofen vorzuheizen. Schalten Sie den 
Backofen dazu auf Heißluft können Sie weitere Energie sparen - die Heißluft verteilt 
sich im Ofen nämlich viel gleichmäßiger und so können die Temperatur um ca. 20 Grad 
niedriger einstellen als im Rezept angegeben. 

5. GESCHICKT KOMBINIEREN
Durch gleichzeitiges Garen von Gemüse, Beilagen und Fleisch wird die Energie im 
Backofen optimal genutzt. Öffnen Sie die Backofentür dafür nicht öfter als nötig. 

SMOOTHIE „EVERGREEN“

ZUTATEN (für 2 Personen): 

1 Handvoll Spinat, 1 Birne mit Schale, 1 Banane ge-
schält, ½ Avocado geschält und entkernt, Saft von 
einer Orange, 1 Daumenkuppe Ingwer, 200 ml 
Wasser

ZUBEREITUNG:  

Die Zutaten waschen, ggf. schälen und klein 
schneiden. Zuerst die weichen Zutaten wie Ba-

nane, Avocado und Birne in den Mixbehälter geben. 
Anschließend die restlichen Zutaten hinzufügen. Mit 
einem leistungsstarken Mixer etwa 1 Minute mixen, bis der 
Smoothie eine einheitliche, cremige Konsistenz hat.

PFLAUMENKNÖDEL

ZUTATEN (für 4 Personen): 

250g Mehl. 1 Ei, 1 Prise Salz, 1 Löffel Margarine, 1 Messerspitze Backpulver, 2 Teelöffel 
Zucker, Pfl aumen oder anderes Obst (frisch, eingefroren oder aus 

dem Glas), Würfelzucker

ZUBEREITUNG: 

Die Früchte aufschneiden und ggf. entkernen. 
Dann mit je einem Stück Würfelzucker füllen. 

Alle anderen Zutaten mit dem Mixer verrühren.
Achtung: Der Teig lässt sich nur schwer vom Löffel 
lösen. Dann die Teigmasse mit etwas Mehl bestäu-
ben und löffelweise den Teig abstechen. Die Hände 
mit Mehl bestäuben und in den fl ach geformten 
Teig eine aufgeschnittene Pfl aume füllen. Den Teig 

nun um die Pfl aume formen, der Teigmantel darf 
keine Löcher aufweisen! Dann in siedendem Wasser 

garziehen lassen. Mit brauner Butter, Zimt und Zucker 
servieren und sofort verzehren. 

Winter
250g Mehl. 1 Ei, 1 Prise Salz, 1 Löffel Margarine, 1 Messerspitze Backpulver, 2 Teelöffel 

Winter
250g Mehl. 1 Ei, 1 Prise Salz, 1 Löffel Margarine, 1 Messerspitze Backpulver, 2 Teelöffel 

Zucker, Pfl aumen oder anderes Obst (frisch, eingefroren oder aus 
Winter

Zucker, Pfl aumen oder anderes Obst (frisch, eingefroren oder aus 

ie Früchte aufschneiden und ggf. entkernen. 

Winterie Früchte aufschneiden und ggf. entkernen. 
Dann mit je einem Stück Würfelzucker füllen. 

WinterDann mit je einem Stück Würfelzucker füllen. 
Alle anderen Zutaten mit dem Mixer verrühren.

WinterAlle anderen Zutaten mit dem Mixer verrühren.
Achtung: Der Teig lässt sich nur schwer vom Löffel 

WinterAchtung: Der Teig lässt sich nur schwer vom Löffel 
lösen. Dann die Teigmasse mit etwas Mehl bestäu-

Winter
lösen. Dann die Teigmasse mit etwas Mehl bestäu-
ben und löffelweise den Teig abstechen. Die Hände 

Winter
ben und löffelweise den Teig abstechen. Die Hände 
mit Mehl bestäuben und in den fl ach geformten 

Winter
mit Mehl bestäuben und in den fl ach geformten 
Teig eine aufgeschnittene Pfl aume füllen. Den Teig 

Winter
Teig eine aufgeschnittene Pfl aume füllen. Den Teig 

garziehen lassen. Mit brauner Butter, Zimt und Zucker 
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Wir suchen Ihr Rezept!

Für unseren Familienkalender 2023 suchen wir Ihre Rezepte aus der Familien-
küche! Welches Lieblingsrezept ist ruck-zuck zubereitet, schmeckt allen und 
gehört einfach immer wieder bei Ihnen auf den Tisch? Senden Sie uns Ihr Re-
zept zusammen mit einem Foto bis zum 25. September an rezepte@swb-burg.
de oder per Post an Stadtwerke Burg GmbH, Niegripper Chaussee 38a, 39288 
Burg. 

Unter allen Einsendungen wählen wir 
dann 12 Rezepte aus und veröffent-
lichen diese in unserem
Jerichower Land Kalender 2023. 

Unter allen Einsendungen wählen wir 
dann 12 Rezepte aus und veröffent-

Jerichower Land Kalender 2023. JerichowerLand Kalender

Inklus i v e :
5 TerminspaltenJahresübersichtFerienplan

Kalender
2023

STADT
WERKE
BURG

Ihr Jerichower Landwerk

?
Jetzt m� machen!


