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Fruchtiger Sauerkrautsalat  
1 Becher saure Sahne, 1 Teelöffel Honig, Salz, Pfeffer, 500gr Sauerkraut, roh, 2 Äpfel (oder 1 
Apfel, 1 Orange), 1 Zwiebel, 1 kl. Büchse Ananas in Stücken, 2 EL Rosinen  
 

Sahne mit Honig verrühren und mit Salz + Pfeffer würzen. Sauerkraut grob zerkleinern und mit 
einer Gabel auflockern. Äpfel waschen, entkernen und in feine Würfel schneiden oder raspeln. 
Zwiebel in dünne Ringe schneiden. Alle Zutaten in eine Schüssel geben und mit dem Dressing 
mischen. ca. eine Stunde durchziehen lassen.  
 
Grünkern - Sauerkraut – Auflauf  
250 g Grünkern, ½ L Gemüsebrühe, 500 g Sauerkraut, 300 g Äpfel, 200 g Zwiebeln, 2 EL Öl, 1 
TL Kümmel, gemahlen, 100 g Reibekäse, 1 Becher süße Sahne  
 

Den Grünkern in der Gemüsebrühe bissfest kochen. Zwiebel und Äpfel würfeln und in dem 
Sonnenblumenöl andünsten. Sauerkraut zugeben und mitdünsten. Mit Kümmel würzen und den 
gekochten Grünkern untermischen. Die Masse in eine Auflaufform füllen und mit der Sahne begießen. 
Den geriebenen Käse darüber streuen und überbacken. 
  
Sauerkrautpuffer mit Bataviasalat 
½ Paket Sauerkraut, 1 Zwiebel, 100g Bergkäse, 20g Kürbiskerne, 150ml Milch, 2 Eier, 150g 
Mehl, Salz und Pfeffer, 1 Schalotte, 3 EL Weißweinessig, 2 EL Öl + 2 EL Kürbiskernöl, Salz, 
Pfeffer + 1 Prise Zucker, 1 Blattsalat, Öl zum Braten  
  

Sauerkraut gut ausdrücken und grob hacken. Zwiebel schälen + in kl. Würfel schneiden. Den 
Bergkäse reiben. Die Kürbiskerne grob hacken. Milch, Eier und Mehl gut verrühren. Sauerkraut, 
Zwiebel, Bergkäse und Kürbiskernen unterrühren. Mit Salz und Pfeffer würzen. Die Puffermasse 15 
Min. quellen lassen. In der Zwischenzeit für den Salat:  
Schalotte in dünne Ringe schneiden. Mit Essig verrühren und beide Öle: Öl + Kürbiskernöl 
tropfenweise unterrühren. Mit Salz, Pfeffer + 1 Prise Zucker würzen. Die Salatblätter gut waschen, 
trocken schleudern und in kleine Stücke zupfen. Öl zum Braten in einer Pfanne erhitzen und darin 
nacheinander 12 kleine goldbraune Puffer backen. Die fertigen Puffer im Backofen bei 120 Grad warm 
halten. Salat mit der Vinaigrette mischen und zu den Puffern servieren.  
 
Süßkartoffel-Sauerkraut-Auflauf  
500g Bataten, 1 dicke Zwiebel; 2 kl. Birnen/od. Äpfel, 500g Sauerkraut, 4 EL Öl, Pfeffer, Salz, 
Paprikapulver, Oregano, Majoran, Kreuzkümmelpulver, 75g Doppelrahmfrischkäse, 30 g 
Hartkäse, 75 g Semmelbrösel, 1 Blätterteig 
 

Bataten gewürfelt im Öl bei starker Hitze anbraten; nach fünf Minuten Zwiebel- und Birnenwürfel 
hinzufügen. Kräftig mit Gewürzen würzen. Das gut abgetropfte Sauerkraut unterrühren und 
nochmals für fünf Minuten braten. Frischkäse und Hartkäse vermengen und unter das 
Süßkartoffel-Sauerkraut-Gemisch heben. Warmhalten. Teig zu Backblechgröße auf einem 
Backpapier ausrollen und mit Paniermehl oder Semmelbröseln bestreuen. Süßkartoffel-
Sauerkraut-Masse daraufgeben, und eine Rolle formen. Mit etwas Milch einpinseln und im 
vorgeheizten Ofen bei 200 °C Ober-/Unterhitze oder 180 °C Umluft schön knusprig backen.  
 
Orangen-Kokos-Creme 
100g Kokosraspel, 2 Orangen, 500g Frischkäse, 50g Zucker (evtl. 2-3 EL.Milch), 1 Prise weißer 
Pfeffer aus der Mühle, 30 g Zartbitterschokolade  
 

Kokosraspel in einer Pfanne ohne Fett anrösten, dabei häufig rühren und darauf achten, dass die 
Raspel nur hellbraun werden und nicht anbrennen. Die Kokosraspel aus der Pfanne nehmen und 
abkühlen lassen. 1 der beiden Orangen auspressen. Frischkäse mit Zucker und dem Orangensaft glatt 
rühren evtl. etwas Milch untermischen. Mit Pfeffer würzen. Kaltstellen. Zartbitterschokolade grob 
raspeln. Die zweite Orange so schälen, dass auch die weiße Haut entfernt wird. Die Fruchtfilets mit 
einem Messer zwischen den Trennwänden herauslösen, in Stückchen schneiden. Etwa 3 EL der 
Orangenstücke zurückbehalten, den Rest unter die Creme mischen.  Von den Kokosraspeln ebenfalls 
2 EL abnehmen + den Rest untermischen. Die gut gekühlte Orangencreme in Kelche füllen. Mit 
Orangenstückchen, Kokosraspeln und Schokoladenraspeln garniert servieren. 


