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Der Hering bevölkert in unzöhligen Mengen den Atlontik,

die Nord- und Ostsee. Als sdlwormbildender Fisdr durdr-

wondert er weite Stred(en des Meeres. Sein Ersdreinen in
groBen ,Heeren" on den Meereaküiten hot wohl bei der
Nomensgebung Pote geslonden.

Die veßdriedenen Rossen des Herings loidren ru versdlie-
d6nen Zeiten - vom Frühjohr bis zum spötwlnter - und ver-
mehren sich überous sto*. Ein Heringsweibchen legt jöhr-

liö bis zu 30 000 Eier ob. Noö Brehm hot mon unter 1m3
Wosseroberflödre gegen 1000 Hering3lorven gefongen,

Vor 1959 lingcn uniere Fischer Heringe nur mit dem Grund-

sdlleppnetz, Diese Fongmethode 3tempelte den He.ings-

long zur Soisonfisdrerei. Nur im Sommer, wenn der Hering

in die No.dsee rum Loichen zog, konnten mit dem Grund-

5drleppnetz beochtliche Fongergebnisse erzielt werden. Dcr

Hering hölt sich ober ouBerholb des Somners nidrt om

Grund, rondern le nodt den vorhondenen Weidegründ€n,



dor Wossenemperotur und noch der Johres- u.d Toge3zelt
in versdri.d€nen Tiefen ouf.

Seit 1959 longen die Flsdrer des VEB Fisdrkombinotes Soß-
nitz mit Kuttern und kurz dorouf die Fisdrer des VEB Fisdr-
kombinotes Rosto.k mit Loggern Heringe mit d€m Sdlwlmm-
lrowl. (Pelogische Fisdrerei.) Dobei messen die Fongschiffa
mit Edtogroph oder Fisdtlupe, in welöerTiefe dor Herlngs-
schwoh steht. Dos Sdrwimmnetz wird donn durch die lönge
der Leinen und durch di€ Schleppges.hwindigleit in die fest-
gestellte Tiefe gebrodtt. Der H6ringssdrworm wird nidrt mehr

"zuftilll9" 
und nur über dem Grund, sondern ,,gezi€lt" und in

versdriedenen Meeresetogen gefongen. DieDeutsdteDemo-
krotlsdte Republlk wor dds erste Lond, welches mit großen
Flsdrereifohneugen die pelogisdre Fisdt€rei betrieben hot.
Diese Fongmethode ermögliöt den e.trogrelchen gonz-
jöhrigen Heringsfong in der Nordsee.

Der Hering ist doi widltigste Fischereiobjetl der gonzen
Welt. Am Gesomtfisdrfong der Welt iit er mit rund 37% be-
teillgt. Dos sind mehr ols 60 Millionen dr. Er ist die Grund-
loge jeder fisdlwirtsdrofilidren Betötigung und wird von der
Fisöindustrie dos gonze Johr über verorbeitet,

Unter ollen Seefischen hot der Hering die größt€ Bedeutung

96wonnen. Es ist gut, zu wissen, doß er den Stoff Iür sehr
nohrhofte, wohlschmec*ende und preiswerte Speisen liefe.t.
Er ist In der Küche ein Tousendkünstler ünd oppelliert on
dos Können und on die Phontosie olle., die sidr mlt der Zu-
ber€itung von Nohrungsmitteln befossen. Füf kolte und
worme Speisen bietet er ungeohnte Verwendungshögllö-
kelten. Jede Art der Zubereitung ist ein besonderer Ledor
bissen.
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Wegen de. nohrhoflen und wlrtstoffreidlen Zusommenset-
zung !eines Fleisdle5 verdient der Hering eine Auszelchnung.

Hering5fleisdr enthöltl

sehr viel biologisö hodtwerttges Eiweiß.

Longiöhrlge Untersuchungen ergob€n für den €iweißge.
holt einen Durdlsdtnlttswert von ,|7,9%:

die Vitomine A und D in großer Konz€ntro on.

Ein Hering enthölt genousoviel Vitomin D wie ? Eßlöffel
lebertron, Der Vitomin-A-Geholt des Rogens ist zehnlnol
höher ols der des Fischfleisdtes. Rogen und Mllch woisen
beodttlidte Mengen von Vitomlnen des B-Komplexes ouf.
lm Körperfett des Herings ist oußerdem vielVitomln E fest-
stel lborl



viel hoöwertiger und wohlbelömmlldrGs Fstt, rowle le'

benrnotw.ndtge Fettsöuren, die d6t mcntchlidla O,go-

rls|hus ru. Fetweörennung btouöt, db.r t.lblt niöt bil'

d€n konn.

Fköfett eE€ugt In unterem Blut ke in e Subctqnrcn, dle

sldr on den Gefö8wönden obsetuen und die Blutgerlnnung

e.höhon. DleE.t5tehung von GeföBkonkhelten whd durdl

Fischfett nlcht begün.tlgt. De. Fettgeholt der Heringe

5drwont't j. nodr Heringslo.te und Fqng!6lt zwlsdron

5 und 2O%;

ernöhiungswlchtlgc Minotqktoffc und SPurcnelemente
(Noflüm, Kolium, Kolzlum, Mogneslum, Elsen, PhosPhor,

Jod und Fluor) in ho.monisö6. Zuommenletzung.

Der Grundsotz der Lehre der Hippokrotes lqutet:.Eu.e

Nohrungsmittel sollten Hellmittel und Eure Hellrnlttel sollten

Nqhrung.mltlel t€ln.'

Ein hotlöndlsche: Sprldtwort sogti .Horing In't lond, doktor

oon de lonL" (Zu deutsdr: 
"Wenn 

der Herlng do ist, lst der

Dottor welt.')

Selt Johrhunderten wird det Hering wegen reiner groBen

Nöhr- und Heilkröfte gesdötrt.

Jedes H€rlngrgeridrt i5t €in Bo6teln lü. lhre G€sündhelt.

i;,f,;
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Fdsdre oder grüne Hering€ bringon die noturgegebenon
Kröfte dos Meer$ Ins Hous,

In der Regel werd€n grüne Heringe lm Housholt und in d6l
GroBlüche zu einseitlg rubereit t, Dobei lossen siö gerode
ous frisöen H€ringen dle monnigioltlg.ten Leclerbigsen :u-
berelten,



RlchtlgGr Entgröten und Vorbereiten

Den Heaing unter fließendem Wosser gut wosdten, wenn
nötig, mit €inem Topfreiniger vom Sdrwonz zum Kopfende
zu scnuoDen.

Donn den KopI und den Sdtwonz obtrennen, den Eoudr
outsdrneiden, die Eingeweide herousnehmen und die Boudr-
höhle gut söubern, sowie die sdrworze Bouchhout entfernen,

Ein Schneldebrett mit Essig einreiben, do Essig die Poren des
Holz€s sdrlieBt. Dos Brett nimmt dodurch keinen Flsdr-
geruch on.

DoöHeri.g hltde.aoudrscrte noö

uht n oul dds Br€tr leg€n,

Mil ds sebollt n Hond einlqg Mol

l€lt o0l d.n Rild(on drüd€n und

vom Sd|wnr tur Kopb.it. hi. mli

d€m Hondbollen €nilong loh.e^.

D€r H.ring irt nun plott wic 6inc

D6n. den H€dng umdr€hen und

nit Douh.n und Z.igefinge. der

.eölcn Hond die Mitt.lgröte id.-

366. DiG Oröt6 rud(odlg h6rou$

rl€h€n, Doum€n und Zelgöflnge,

dd linlon Hdrd holbn b.l d6m

rud.o.tigen HG.ou!2i.hen d.r Oral-

r€n.v.^tu.ll mitdbr.iE€nd€Fl.irdr-

Dos so entstondene Heringsfilet wird nodr dem 3-S-System

vorbereitel und ist dle Bosis vieler nohrhofter Speisen und
kullnorischer Vortreff lichkelten.

Wenn derHering spredlen könnte, würde etbestlmmtsogen I

"Moöt 
dodr mol Roulode ou5 mlr.'
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H.rlngrroulqdan In 12 verchledcncn Tsnlon

Rldrtlg vo.bereltete Heringsfilets werden vom S.hwonzende
her rollmopsöhnlich outgerollt, mit Holzstöbchen zusommen-
gesteckt, in eine gelettete, feuerfeste Form eng dheinonder-
gelegt und mit heiBer Tomoten-, Popiko-, Senf-, Pelersllien-,
Dill-, Zwiebel-, Gurken-, Kopern-, Meerrettich-, sped.-, Pilz-

oder Currytunke übergo$en. Die Rouloden .ollen von der
Tunke bededt sein, lm gut vorgeholzttn Bockofen lößt mon
5ie 10-20 Minuten In de. Tunle goEiehen,

Be ig o b e: Teigworen, Solzkortoffeln, Reis, Brot; Blottsolot,
Tomotensolot oder Aofelmus bzw. F.isdrobst.

Gcbrotcnc He ngrroulodon nrh Pcprlko und Spcdr

Z u to te n (für 4 Personen): 4-6 g.üne Heringe, Zitronen-
soft oderWeineeslg, Solz, Edelsü& Poprito, 4--6 dünne Sped-
oder Solomlsdteiben, Mehl, Ei und Semmelmehl zum Po-
nieren, Ol zufi Broten.

Zubereitung: Rlöt lg vo.be.€itete Heringsl i lets ouf der
Fleischseite mlt etwos EdelsüS.Poprlko bestreuen, ouf ledet
Filet eine dünne Sped- oder Solomlscheibe legen. Die Filet3
vom Sdrwonzende her oulrollen, mit HoLstöb(hen zusom-
menstealen. Die Heringsrolloden in Mehl wenden, mit Ei
und Semmelmehl ponieren und in heiBem Olknusprig broun
broten.

Anstelle desSpecls können Lochssdreiben ode,Lodrisdrnittel
zum Eclegen verwendel werden,

Beigobei Gemüse-Kortoffelsolot, Brotkortoffeln ode.
Söworzbrot; Elott-, Feld., Tomoten-, Bohnen- oder Gurken.
solot.



Heringrrouloden tlrit Souerkrout

U |r to t e n (tür 4 Peßonon): 4-6 grline H€?inge, Zlt.onen-

soft od.r Weinessig, SoL, 250 g Sou€rkroul 1 Merserspltr6

Kümmel, 5Woöolderbeeren, XTorseApfcl od6. WelBweih,

Ol od6r Morgorine, Mokon.

Z u be re i tu n g i Unter dos kleingesönittene Souerl.out

w€rden einige zerdrüdte Wodrolderbeeren und ehro! Küm-
mel gegoben. Dos (rout wird mit Morgorine vorg€dünstat.

Rlötlg vorbereltete Hedngsfllob werden mll defi Sque.lrsut
belegt, vom Sdrwonrendc her oulgerollt und mit Holßtöb.

dlcn rusommengesledt,

Die Rouloden in heiEem Ol kun onbrolqn, den Aplel- oder

VeiBwein oulgie8en und olles zugede<lt 15 Mlnuten

dilniten.

Den Sud voßidrtlg obgießen, obsdtmeden und mit etwoi
Mol3on zur Tunke binden,

Die Herlngsrouloden können oudr ungefüllt ouf doi vorge.

dünstete Souorlrgut gclegt und zuged€d.t go.gedünst€t

wcrden.

Sclgobe: Sohkortoffeln, Brol;  gomisdrtes Kompott oder
Friröobst.

Gedünslet€ Hetingsfilet. mit Tohoten und Poprilosdoten

Zqtolan (rüt 4 Personen)r 4-6 grüne Herlngc, Zlt.onen-

6oft ods Weh€$ig, Soh, lt-6lomoten, 2-3 Poprikosöoten,

! lwl6b.l, Mq4crlnc, Küdcnkröuts..
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Z u be rs I t rl n g : Rlötlg voöereltots Harlngrfllet5 worde[
dqr Lönge noö ggtelh, ln Glne gqfeltetq, tcu€rteste Fonn
dle Tonqtöntöetben lcacr, doruul dle l{ertoglfllats. Zwl}
bolwü.rel dotwlsöen strsuen, olle: mlt den .u Ringen ge-
!önltten€n Popdlosdroten obd€den. Morgorln€tlöddren
outl€gqn und lm gut vorgqheiztBn Bqdofen an-25 Mlnüt€n
gorcn los:en, Den dqbol Gntrtond€nsn Sud vonld|llg ob.
gie8en, srüEen und mlt otrrvos Moison ru, Tunke blnden.
Donodr g6hockte Küöenkiöüler ln di6 Tunke gobgn.

Boigobei Solzlonofleln oder Rels; Blottlolqt, Genüs€-
rohkolt ode. Frkdtobt.

Stott Tomoten und Pqpriloschoton können ouö Möhren
und Gomüseeöson Verw€ndung llnden.

Hcrlngc in dcr Tüto

Di6se Zuber€itung lit bel un. ri€nlg b€tonnt. Dutdr dog

Einwldeln dos Fkdre! ln eln6 Porgom€nthülle können beln

8o&an |tn Ofun wsder dcr Dompf nodt Gestfimodgstoffe 6nl-

weldten. Die Nöhßtolfe bleiben bcl dles., Zubeteltungsoit

well6rtsehend .rholtsn,

Zutoten (für 4 Perron.n): /k grüne Hcrlngc, Zttronen-

loft odor Welnc!3ig, Solz, Porgomcntpdpler (&rürtpopie.),

l(üdenk.öute,, jung€s Gemfuc ode. Wu,zclwerk, t)1,

Zub..cl tung: Rlchtig voöeteltot Hodngstl leb mlt gG-

hodtcn Küöentrüute.n, Linge.o3peltem jungem Gemüse

odc. vorEedünstetem, f,glngsrdrnlftengn Wur.elwgrk bolq-
gen, zusomnenkloppen und ouf gcfettetca Pergqm€ntpoplor

r99qn,
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Dos Pergomentpopier soll überoll 5 cm überstehen, Die lon-
gen Seiten zusommennehmen und 2-3mol umfolzen. Die

2seitlichen Enden ebentolls umtolzen und nodr unten biegen.
Die ,,Heringe in der Tüte' ouf den Gri l l rost oder ein mit Ol

bestrichenes Bledr legen, in den gut vorgehelzten Ofen

sdrieben und 15 Minuten botlen lossen. Die Heringe lofort

und in de. Pergomenthül le ouftrcgen,

Voriot ionen für Fül lungen :

Ei, Semmilnehl, Tomotenmork und Küdlenlröl.|ter gut ver-
mengen.

Bücllingsfleisdr mit Morgorine oder Moyonnoise (holb r.lnd

holb) vermengen,

Feingehodte Äpfel und junge Möhren (holb und holb) mit

Zitronensoh und Weizenleim€n vefinengen.

Feingehodte Lodtssdrnitzel mit rohen Eiem verrühren.

Küchenlröuter und Morgorine oder Büt1er gut m;s<hen.

%Androvisposte und % Moyonnoise, Morgorine oder Butter

vearühren.

Edelsü8-Popriko mit Moyonnoise, Morgorine oder Butter gut

vermengen.

Zwiebelwürfel und feingehodte Poprikoschoten misdren.

Gedünstete, feingewiegte Pilze, Ei und zerdrüdte He ngs-
milch gut vermengen.

g e ig o b e: Sol2lortoffeln, rerlossene, nicht gebröunte Mor-
gorine oder Butter, Zit.onenviertel; Blott-, Tomoten- odGr
Gurlensolot oder Frischobst.

1 2



Plloht r H.ring In dcr llirc

Die rtdltlE vorbeteltoten Heringltilets de. Lönge nodr t€ll6n

und ouf der Fleisdtseite mn Senf bestreldren. Gut gewlis-

serte Solzheringsfilet! ebenfolls so teilen. Auf dos getettete

Pergohentpopier ein Filet vom lrböen He.lng mit d€r sent-

bestridrenen Seite noch obon und dorouf eln Solzhcringr-

{ilet legen.

Bei der weite,en Zub€reitung wird wie lm vorhergehendeo

Rezeot vedohaen.

Wclotohl cul Flröero*

Zutoten (för 4 P€.sonen): 6 gtüne Herlnge, Zitronen3oft

odef Wein$3|g, 5ol:, 1 mlttlerer WelBkohl, l-2 Zwlebeln,

30 g Rouöspe4, 40 g Motgo.ioe, 1 E8löffel Mehl, 1 Prlse

Kümmel. Küchenlröuter (Pete6ilie 'rnd Lieb5töckel), 1 Apfel,

% Tosse Brühe oder Weln.

Zube16itungi Sped und Zwiebeln würfeln, onsdrlvi tzer

und unter den feingerönittenen WelSkohl mischen. Etrlos

Kümmel dozugeben. ,4 To$e Btühe, Welß- oder Apfelweln

oufgie8en. Den Kohl holb gor dünsten und obrdrmeden'

Die .idrtlg vorbereiteten Heringllilets der Lönge und Broite

noch teilen.

In eine gelettete, feuerteste Form dle Höltte des Wel8kohls

geben und mlt dem Mehl bestöuben. Dorouf die Herlngr

stüde legen, Apfelwürfel dozwischenstteuen, olles mlt dem

1 3



re3tlldren Welokohl obdcdren, Morgorloeflöddren oufleger
und lm gut vorgehelrten Eddrohr 25 Mlnuten boden. Mlt
gehoclten Küdrenlrüsten best eut oufi.ogen,

Belgobe: Sqltksnoff€ln, gebntene Zwiebeldnge oder
Brot; Frl3dDbtt oder g.nlrdrter Kompott,

Zwlebelhcdnge |nh Joghürt oder sdu.rnriLdl

Z u t o t e n (für 4 Personen) t l tg gritne Herlnge, Zilronenrort
oder Weinesslg, 2-3 Zwlebeln, /()9 Morgqrlns, l Lorb€er-
blotl 5 Nelten, 2 E8löffel geho&ter Dill ode. Petoisille, r/3 |
Joghu.t oder Souemllch.

Zube.eltu n g! Rldrt lgvorbereltet€Heringsfi let!derLönge

nqdr tell€n, Dle Zwiebeln In Sdrelben 3drneidsn und mlt
Morgorlne und elwqs Wo3se. oder Brühe dünstgn. Die
He,ln$tileE ouf dle g.dtin3teten Zwiebelsdelben legen,
mlt rtwos Solr, dem lelngestoBenen Loöeerblott, d€n Kü-
öenk.öutem und den Ncllen best.eueh.

.,oghurt nlt 2 E8löfiet Zlüonensoft ml3dren und so vlel übor
dle FlleE gle8en, doB diose zur Hölfte bede*t sind. Den
Dedel ouflegen und olles lG-15 Mlnuten dünlten lo$en.

Be|gober Ko,toffelb,ei, Sohko.toffuln, Broti Blott- odet
Tomotensolot brw. Gemü5e entsprcdend de, Joh,e3uait

1 4



GefÜlltc Brothering€

Rldrtig vorbercitete Herlngslilels out der Fl€isdr3elte mit

ei.er der noöstohend gehonnten Füllmossen b$tteidren,

in Eesiebtern Semrnelmehl wenden und in helßem Ol knusp-

dg broun b.oten.

Belgqber Kortotfel5olot Kottolfolbrol mit gebtöunten

Zwlobeln; Brot und K.öltsr-Ouork'MoYonnolse, Mokkoroni

sololi Blotl-, Tonoten- odor Eohnensolot.

Fül lungen:

Angebrolone Sdtlnken- und Zwlebelwüttol mit Tomotenmo.k

odar Senf vormisöt.

Gehodte Petersllie. Ei und Tonolenmork'

Geriebener Mecrrettich und Morgotlne.

Geriebene Apfel und gedünitetq, feingehodte Zwlebeln.

Heringsrogen, H6rihg.milö, leingehockte Zwiebeln, Pet...

silie, evtl. einige Pllze, Semmelmehl, Mildr.

Heringskuclren ouI schwedis.lte Art

Zutoten (für 4 Personen): t lg grüne Hedngs, Zit tonen-

soft od6r Weineslig, 5oo g rohe Kortoffeln, 2 Elet, 1-2Zwie'

beln, 3-4E8|öffel Semmelrnehl, 3og Rouösped, M'ßtot, Ol.

Z u b e r e I t u n g : Dle.idrtig vorbereltet6n He.iogstilet3 dutdl

den Fleisdrwolf drehen, mit den ge,lebenen Kottoffeln, den

1 5



Eern, den gehodten Zwlebeln, dcm Scinmelmehl und d.n
ongebrotenen Spe*würfeln ver|nengen

Die Mosse mit ctwos Solz und elner Spur Muskot würzen.
Als dünne Kuden in helßem Ol broten.

B e I g o b e : Solzkortofteln, Krdutertunke; soure Gurlen oder
kslggemüse, F,lsöobst

Roscn und Mildr von erünen Herinqen loslsr ric|r :u

rehr nohrhoften unl löstli€fi nrundenden Sa.'idlitären

Bo{rlatlon aur nogen ürd Mildr

Z u t o t € n (für 4 Psrsonen) | Rogen und Milö von 12 kleinen
ode. 6 bls I gro8en grünen Hering€n, ? getochte Ko,toftel,
5Og Rouchspcd, Solz, 1 El, Kildenk.öutcr, etwos Curry, Pfef-
fe. oder Pop,iko nodr Gesdrmo4, 01,

Zubereltüngr Rogen und Mildr gut wo3dton, ous den
Höuten st.elöen brw. söoben und die Höute entfernen.
Dic Kortoffel relben, den Sped< würfeln, dos Ei schtogen,
olles gut vermengsn. Mlt Solz und Gewürz obsd,rme&en.
Dle Mo55e löffelwelso in die Brotpfonne legen und bei mitt-
lcrer Hike mit Ol broten.

Dos Getid* konn worm oder kolt ols Brotbelog gegessen
werden.

B e i g o be : Kortoffelbrel, gebröunte Zwlebeln, Kortoffel-
solot, Brot; Gemüse entspreöend der Johreszeit.



Rogen und Milch irn Ofen gebcclen

Zutoten (für 4 Personen)r l  Tosse Rogen, I  Tosse Mildr

von grünen Heringen, Solz, Dill oder Petersllie, 1-2 Eier,
r/r0 | Mildr, % Teelöffel Mehl, etwos Solz, Muskot.

Z u b e r e I t u n g : Rogen und Mildr gut woschen, obtropfen
lossen und in eine gefettete, teuorfeste Fo.ih leg€n, Mit

wenlg Solz und Pfefre. und viel gehodten Küdrenkröutern

bestreuen,

Eier, Mildr und Mehl gut sdrlogen, mit Solz und einer Spur
Muskot wünen. Dle Eierrnildl übel dos Gerlcht gießen. lm
gut vo.geheizten Bodofen 20-25 Minuten bocken.

Der Eiermildr können 4-5 feingehodte Anchovisfilek oder
Androvisposte ou! der Tube (3 cm) untergemengt werden.

Beigobe: Wie beim vorhergehond€n Rezepl.

Herlngrnildt trlit Androvis out Rörtbrot

Z u t o t e n (für 4 Personen): Die Mildr von 4 grünen Horin.
gen, Sok, 60g Morgorine, 4 gestrichene Eßlöffel gesiebtes

Semmelmehl, 3-4 Anchovis, eh^/os Zitronenschole, Ingwer,

Milch, Kondensmilch oder Moyonnoise, Küdrenkröute., Röst-
brot,

Zube re i l ung :  D le  He r i ngsm i l d t  i n  l e i d r t  geso l zenem,

heiBem Wosser fost gor ziehen, ouf einem Sieb obtropfen

lossen und in kleine Stüde schneiden, Mit Morgorine, dem

Semmelmehl und den feingehodt€n Androvisfllets od€r

1 7



Androvisposle (3cm) k!rz onschwitten, Mit etwos Ing\eerund

wenig obgetiebener Zltronenschole wünen und mil etwos

Milch, Kondensmildr oder Moyonnoise vermengen. Die Mosse

ouf Röstbrote streichen. Mit feingehockten Küchenkröutern

bestreuen.

Gcboclene Heringcmilcfi

G{t gewosdrene Heringsmilö wird 2 Stunden in Trink- oder

Buttermilö gelegt, obgetrocknel, in Mehl gewendet, in Ei

und Semmelmehl ponied und in heißem 0l geboden,

Die gebod<ene Heringsmildl konn worm oder kolt ol5 Erot-

belog gegessen werden.

Belgobe: Kortoffelbrei mit b.ounen Zwiebeln, Kortoffel '

solot; Blott- oder Feldsolot, Souerkrout'Specksolot.

Kroftbrühe mit Hering3nilch düf hollöndig.he Arl

In einem Topl werden in 50g Morgorlne 1% E0löffel Mehl

gebröunt. Mit l yr I guter Fleischbrühe oufgießon und long-

som durchkochen lossen. In der Zwisdlenzeit die Milch von

6 grünen Heringen in leicht gesolzenem und mit etwoi E5sig

gesöuertem Wosser gorziehen lossen, obspülen und ob-

tropfen lo3sen.

1 8



Die Mildr In fingerbreite Stüde s.hneiden und ouf Teller

verteilen. Auf ieden Teller 2 Teelöffel feingehod<ten Dill,

Pete.silie oder Fenchelkrout geben. Die heiße SuPpe dor-

übergießen.

I e i g o b e : Sdtworz- oder Welßbrot; Oemüserohkost.

Heringrmlldr ouf Rö.tbrot

Die gut gewosdrene und obgetrod(nete Mildr von lrisdren

Heringen in Morgorine oder 0l bei mittlere. Hilze stocken

lossen. Aul Röstbrot on.idrt€n und etwos z€rlossene Butter,

die mit Pfeffer oder Curry gewüttt ist, dorübergießen.

Hering:crene

Z u tote n (für 4 Personen): 500 g grüne Heringe, 3 hortge-

lodrte Eier, 10Og Moyonnolse, 'l Eßlöffel Tomoten- oder

Poprikomork.

Zube re i t ung :  D ie  g rünen  He r i nge  düns ten  und  m i t  den

hortgekodrten Eiern durdr den Fleisdrwolf drehen. Alles mit

Moyonnoise und lomoten- oder Poprikomork vermengen

und obschmeden, Als Brotoufstridr verwenden.

1 9



,i.:t.i, t

Der Solzhering und die Dresdner Gemäldesolerie

Sie werden frogen, wos der Sol2hering mit der Dresdner
Gemöldegolerie zu tun hot, Dos sol len Sie gleich erfohren.
Unter den in den Moitogen des Johres 1945 von der Sowjet-
ormee vor der Vernichtung geretteten Gemölden, welche
1955ouf Beschluß der Sowjetregierung der Deutschen Demo-
krotisdten Republik übergeben wurden, befindet sich dos
Gemö lde :

,,Sti l leben mit dem Lobgedicht ouf den Hering".

Der Niederlönder Joseph de Broy hot es 1656 gemolt,  In
der Mitte des Sti l lebens ist dds

,,Lof von den Pekelhoringh"

gesdrdeben. Einige übersetzte Strophen ous diesem Loblled
aogen ol les übe. den Wert des Solzherings. Besse. und schö"
ner konn es nlcht gesogt werden,



toF
yAN DEN PnruluAnrNGH

Ein Pökelhering blonk,

schwerleibig, dicl und long

dos Ho!pt ist obge5drlogen,

ritsd|.roGdr sind Boudr und Rüden

ihm souber oufgesdrnitlen,

die Hout donn obgetrogen.

Gröt '  und Gedörm herousgegroben,
Roh sorgföltig gebroten,

oudr Zwiebeln nidtt vergessen,

und eh' des Abends spöt

die Sonn' zu Bette geht,

mit Hunger oufgegessen.

Und dotu donn ein stüd

wie'n Brötchen, 9roß und dick,

vom Roggenbrot gekloben,

ist gute Medizin.

Selbst Theriok' nicht verdient,

doß gleich köstlich mon ihn lobe.

Seid ihr verdöst und foul,
göhnt und sperrt oul dos Mour,

moöt Hering euch munter und keck.

Er tro&net Kolorrhe weg,

die eudr dos Hirn erhitzen

und in Brust und Zöhnen sitzen.

Wos dünkt euch: es konn nidrt ols Wunde, gelten,

doß jemond, der mit Lust den Pökelhering verzehrt,

weit besse. ist zu po8, ols der mit oulgewöhlten

und sdrödlidren Lederbissen

den Dorm gefrößig besdrwert.



Ridüige Vorbereitung der Solzheringe

Solzheringe mü$en vor dem Genuß in der Regol 24 Stun-

den gewössert w€rden. Bei mlldgesolzenen Atlontikh€ringen
genügen 8-10 Stunden.

Die Solzhednge werden gut obg$pült und in eine mitWosser

gefüllte Ponellon-, Glos-, Steingut- oder Kunslstoffsdrüssel

gelegt. Dos Wosser mehrlnols wedlseln.

Beim Wör3ern wird der Solzübersöuß entzogen und die

ursprihglidre Softigkeit und Fülle wiederhergestellt.

Die gewösse.ten Solzheringe werden liletiert und zur Ge-

sdrmod<sverleinerung 2-3 Stunden In Mildr - om besten

elgnen sidr Euttermil(h ode. entrohmte Frisdrmildr - gelegt.

So werden Solzherlnge liletiert:

Nodr dcm WöserÖ d€n Eouö d63

Hei.sr oulidn€id.n. Di. Einge-

w.id€ h.rouin.hm.n und di6 ln-

nen.oiteh 3osb.r o!$drob.o,

Di€ Hoot von bciden S€it€n .m

Xopf Glnrö.eide. u.d obri.h.n,

Kopl qnd $'wont obtd'n.ld.n.

D.n H.ri.s ooltlopp.n. Di. Houpr-

arüt. h.rou3n.hmcn und di. fil.t3

nit d.. M!.r.rlona. .oob.. pqttcn,

Dn. H.dng in rmi Hä|ft.n t6il.n.
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lltting.prddlng

Z u to to n (für 4 Per3onen): 4 große oder 6-8 tleine Sqlz-
he.inge, 'l25-1509 Semmelmehl, 2mg leingehodter B.oten:
fleisö oder Jogdwlrst, I groß€ Zwiebel, 4 Eier, I Teelöffal
Kopern, Küdronkröuter, 6 E8löffel Mildl oder Kondensmildr,
Morgorine.

Zubereitung: Dlo gewösserten und f i let ieden Solzhe-
ringe und den Broten fein wiegen, die in Morgorlne onge-
dünsteten Zwiebelwürfel, di€ Eier, feingehodtc Kopcrn und
Küdrenkröuter sowie die Mildr dozugeben. Alles mlt dem
Sdrneebesen schoumig schlogen. Soviel Semmelmehl dor-
untermengen, bis eine loctere Bindung erreicht i5t. Die Pud-
dingmosse in eln€ gut gelettete und mit Semmelmehl ous-
gestreute Form füllen, die Oberflödre glotGtreldlen und mit
elner Misöung ous % Ei ünd t EBIöffel Mildr bestreidren,
lm gut vorgehelzten Eockofen 30-40 Minuten boden. Der
Pudding wird donodl gestüEt und mit Petorsllie gorniert
oufgekogen.

Beigobe: Pi lz., .KröuteF, Sped- odeJ lornotentunke, Reis
oder Solzlo.toffeln,

Kohlpudding nh Hcrlng

Zutot€n (fü. 4 Personen)l 1 mltt lerer WeiEkohl, 8 Bröt"
dren, 3 groBe oder 5 kleine Solzheringe, l Specksdreibe,
2zwiebeln,80g Morgorine, 2 Eier, 5olz, Pfeffer, Mojoron.

Zu be.e i t  u n g: Die Brötahen einweiöen und ousdrücten,
Die felngehockten Zwiebein mit Morgorine onsdlwitzen. Gut
gewösserte Sokheringe filetieren und dr.rrdr don Flelschwolf
drehen. Vorher eine Spedsdreibe durdrdrehen. Die gesdrlo.
genen Eier dozugeben. Alles gut durdtkneton. Mlt wenlg
Pfeffer und Mojoron obschmeden.



Die Wel0kohlblötter holbgor dömpfen, ouskühlen lo5sen,
kleinsdneiden und leidlt solzen.

In eine gefettete und mit Semmelmehl ousgeskelte Form
sdiöt,^reise den Kohl und die Puddingmosse einfüllen, Mit
Kohlblöttern obdecken und den Decleloutlegen. Die Form in
ein Wosse.bod stellen. Dos Wosser soll bls zur holben Höhe
der Form reidren. Zwisdren Topf und Declel wird ein Kodr-
löffel gesöoben, dqmit ein Spolt offenbteibt. So wird der
Kohlpudding co. 5OMinuten gekocht. Bleibt eine Strictoodel,
mit der moD bis zur Hölfte der Mosse stiöt, soubel so ist
der Pr.rdding gor und konn geitü..t weden.

8e l9 o b e: Solzkortofteln oder Brot, Kopem- oder Kröuter.
tunke; gembdrtes Kompott oder F.isdlobst.

Glq$nei.ter-H.rlng (norwegtrchec Odglnolr:zcfi)

Zu tote n (für 4 Perionen): 8 Solzheringe, r/" | 5 %igen
Weinessig, /rlWosser, 2009 Zuder, 4 Zwiebeln, l Stonge
Meerrettich, 1 Möhre, 8 Lorbeerblötter, 2 Eßlöffel Senfkörner,
etwo3 gonren Ingwej,

Zu bereitun g: Diegutgewösse.t€nSolzhedngeentgröten
und dle Filet5 in 3cm breite Que.streifen sdrneiden, Diese
Strelten sdrldrtweise in elne Glosschüssel legen. Dobei die
Gewüze zwisdren dle Sdridten verteilen.

Den Zucker mlt Essig und Wosser zusommen kurz oufkodien
und e.koltet über die eingoschidrleten Herlngsstüde gle8en.
Einen possenden Telle, ouflegen, domit die Morinode dos
Einleggut bededd. Alles }-4loge duröziehen lossen und
kühl oufbewohren.

Beigobe: Söworzb,ot oder Pel lkortoffeln, Kopfsolot,
Souerkrout Speckrolot oder Apfel.
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. Fettheringrrölldpn *Sovqrin'

Zutoten (für 4 Personen): 3-4 Fettheringe, 100g Moyon-

noise, Curry noch Gesdrmo*, Kümmel, 2 Aptel oder 1 Solot-
gurke, 4 Eßlöffel Quork, Edelsüß-Popriko, Korservenkirschen,

Solotblätte., Zitronensolt.

Z u b e r e i t u n g : Die Moyonnoise mit Curry nodr Geschmod<
vermengen. Eine Messerspitze feingehoclten Kümmel dozu-
goben, Den Quod< durdr ein Sieb st.eidren, mit etwos Edel-
süß.Popriko würzen, mit Kirsdrsott förben und obschmec*en.
Gut gewösserte Solzheringsfilets rollmopsöhnlich oufrollen,
mit Holzspeilchen zusommenstecken.'

Dle Currymoyonnoise ouf die Solotblötter vertellen. Dorouf
mit Zitronensolt betröuf elte Aplelsdreiben oder Solotgurken-

söeiben legen und le I Fettheringsröllchen stellen. Den

Quork oul die Röllchen spritzen und ie mit 1 Kirsöe oder
1 Moroskinokirsdre verrleren.

Be lgo  be r  We ißb ro t .

Fclne Heringrbisen |nit lomaton

Zutoten (für 4 Personen): 4 SoLhcringe, 5009 Tomoten,

lzr I Souerrnilch, 2 EBIöffel verdünnten Weinessig, 1 Eßlöfiel
ge ebenen Meerrettid!, Schnittloüch oder Küdrenkröuter.

Zubereitung: Die gewösserten und f i let ierten Solzhe-

dnge in 3cm große Bissen schneiden und obwedlselnd mit
Tomotenldreiben in einer Sdrüssel onrichten. Aus Souer-
mllch, Essig und Meerrettidr eine Tunle bereiten. Diese über

dle Heringsbissen und die Tomotensdreiben gie8en. Dos

Geridrt mit viel feingehodtem Sdrnittloudl oder Kü(hen-
kröuteln bestreuen.

Be ioo  be :  Sd rwo rzb ro t .
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Heringdiletr cul SellofanoyonndL€

Z u t o t e n (für 4 Personen): 4 Solzheringe, 200 g soure Sel-
- leriesdteiben und 100 g rohen Sellerie, 1 Apfel oder 2 Tee-

löffel Apfelmus, ldog Moyonnoise, 1Eßlöffel soure Milch.

Z u b e r e it ! n g I Die soufen Selleriesdteiben in feine Strei-
len schneiden, Den Apfel und den rohen Sellerie fein ros-
peln. Al les gleich mit der Souermilch unter die Moyonnoise
mengen,

Die Selleriemoyonnoise in einer f lodren Sdrole onrichten,
Dorouf die gut gewösserten Heringsfilets legen, lm Sommer
mit Tomoten., im Winter mit Eisdreiben oornieren.

B e i g o b e : Sdrworzbrot,

H.rlng.filets ouf Pdprikomcyonnoire

Zutoten ( lür 4 Personen)r 4 Solzherihge, 4-6 Popriko-
sdroten, 100 g Moyonnoise,

Zubereitung: Die Poprikosöoten (möglichst rote und
grüne) in dtinne Ringe sdheiden. Konserven-, Feinfrost- oder
Gemüsepopriko ve.wenden (letzteren holbgordünsten). Mit
Moyonnoise vermengen, Auf diese. Poprikomoyonnoise die
He,lngililet3 onridtten. Mit Poprikoschotenringen gornieren.

Beigo be: Schworzbrot.

30



Heringsloviar

Zutoten (für 4 Personen)r Rogen von 3-4 Sokheringen
(Vollheringen), l Teelöffel senf, 3 Teelöflel Ol, 1 Teelöffel

Weinessig, 1 kleine Zwiebel, 1 Messerspitze obgeriebene

Zitronensdrole, 1 Prise Pfeffer,

Z u b e re i t  u ng: Den gut gewösserten Rogen von den um-
gebenden Höutdren befreien und mit ollen Zutoten ver-

mengen. Stott Pfeffef konn oudt Popriko zum Absdrmeden

verwendel werden.

Heringskovior ist ein vorzüglidrer Brotbelog.

H6ringrtnildEoBe

Z u t o t e n (für 4 Personen): Mildr von 4 Solzheringen (Voll-

heringen), 8 Eßlöffel Mildr, 5 Eßlöffel solermil.h (oder E EB-
löffel Milch, 50 g Moyonnoise und 2 Eßlöffel Soue.mildl),
2 mittßre Apfel, 1 Eßlöffel feingehodte soure Gurle oder
Essiggemüse, l kleine Zwiebel, l Prise ffef{er.

Z u b e r e i t u n g I Die Heringsmilö woschen, ous den Höuten
schoben und der Milch hinzufügen. Apfel und die Zwiebel
in kleine Würtel schneid€n, mit der feingehockten Gurke
und der Soße vermengen. Mit Pfeffer oder Popriko ob-
sdtmed(en.

Die soße wird zu Pellkortoffeln oder zu oekoötem koltem
Rindfleisdr gereicht.
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*tti).+.ü,r.',n f.':t".i.*r,

AlsTofelhering, Delikoteßhering, Rollmops und Brothering
begegnen wir unserem Tousendlünstler in jeder Fischver-
koufsstelle. In Verbindung mit Sdtworzbrot, (ortoffelbrei,

Kortoffelsolot oder Brotlortoffeln und dem Gemüse der
lohresreit oder Frischkostsoloten sind diese tischlertigen
Erzeugnisse unserer Fischinduskie wohre Schnellgeriöte.
Bedienen Sie sich dieser Helfer, wenn Sie einmol jn Zeitnot
sind.

lm Housholt und in der Großküdre werden Heringe ols wil l -
kommener Vorrot oft selbst eingelegt. Richtiges Einlegen der
Heringe wurde im Heft 3 (Grüne Heringe) dieser Sdrriften-
reihe ousführlidr besdrrieben, Desholb sei hier noch von der
Verfeinerung der Heringe in Souer die Rede.

Rollmöpse und Heringsfi lets in Moyonnoise sind bekonnte
Feinmorinoden. Eine besondere Note erholten diese souren
Sodren, wenn sie in pikonten oderfrudlt ig-süßen Mix-Moyon-
noisen serviert wetden,

32



Spcziol.Morinode
zu Toielheringen, Deliloteßheingen und Rollnöpren

Zutote n | 2 EBIöfiel Zucke., 6 Eßlöffel louwormes Wosser,
g/olso/oigen Welnessig oder r/io I loToigen Weinessig und
r/16lWosser, 2 Eßlöffel Speiseö|, 6 Eßlöffel Rohrein, 3Eß-
lötfel Tomotencotöup oder 'l Dose Poprikomork, 2 E8löffel
gonz feingehod{te Zwiebeln oder Po[ee.

Z u b e re it u n g: Alle Zutoten in eine Sdrüslel geben, gut

misdren und diese Morinode über 6-8 Tofelheringe, Roll-

möpse oder 10-12 DelikoteBheringe gle8cn. 1-2 Togc

durahziehen lossen.

Be lgobe r  Sd twq rzb ro t .

5.nfro8.

4 EBIöffel Senf, 2 Eßlötfel Speiseö|, 2 Eßlöffel 5%lgen Weln-

essig, 1 l€elöffel Zu*er. Alles gut misöen,

Welmo6c

Zütoten: , l lWeiß- oder Ap{elwein, den Sott elnrr hol-

ben Zltrone, 2 Lorbeerblötter, 12 Gewüdkörner, r[6 | milden

Wein- od€r Kröuteressig, 1-2 Teelöffol Zuck6r.

Alle Zutot€n misdren.
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Soure Heringe mit voricfiiodonen Mix-Moyonnci:en

Tofelheringe in 3 cm breile stücte sdrnelden, Rollmöpse (je

noch Größe) in 2-3 Sdreiben sdrneiden oder ous Tofelhe-

ringen, die der Ldnge nodr geteilt wurden, selbst kleine

Röllchen mochen, ln einer llothen Sdtole onridrten, Alles

mit Mlx-Moyonnolse der jeweils gewünsdrten Gesdrmocks-

ridrtung übergieBen.

Moe?.attiai.Mix-M.tyonnobe

100g Moyonnoise je nodr Gesdrmod mit 2-3 Teelöftel ge-

riebenem M€efiettidl und l Teelöftel Apfelmus oder 1 Eß-
löffel feingeriebenem Apfel vermengen. Mit Zitronensott und
1 Prise Zuder obsdrmeden.

Poprild.Mix-Mdyonndile

Unter 100 g Moyonnoise 1 feingesdlnittene Poprikosdrote
und 2Messerspitzen Edelsüß-Popriko (oder l Eßlöffel Popriko-
mork und 2 Mosserspitzen Edelsüß-Popriko) mengen. Mit
1-2 leelöffel Rotwein konn die Mix-Movonnoise verfeined

Senf-Mix-Moyonnoi:e

Unter 10Og Moyonnoise 1 Eßlöffel Senf, l Teelöffel gehockte
Kopern, l Teelötfel Zu*er mengen. Mit etwos Zitronensott

oder WeiBwein obschmeden.

Curry-Tomdten-Mdyonnoise

Unter 10O g Moyonnoise 1 EBIöffel Tomotenmork, l gestri-

drenen Teelöff.l Curry, 2 Teelöffel Apfelmus mengen.
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Frud*-Mix-Moyonnaie

Unt6. 10Og Moyonnoise l gehöuften Eßlöffel gonz teinge'

sdrnittene Konselen-. Feinfrost- oder frische Früchte, wie

Anonos, geschölte Pfirsithe, Aprikosen, Birnen, Apfel oder

Mondorinenscheiben, mengen. Mit Zitronenso{t und etwoi

soft der verwendeten Früchte obsdrmeden.

Sdldt von Brothotingen

Z utote n (für 4 Personen): 2-3 Brotheringe, % Glos Misdl-

gemüse (oder die entsprechende Menge gedömpftes lnd

obgetühlte5 Frisdr- oder Feinlrostgemüse), 1009 Moyon-

noise, 2 Eßlöffel Joghurt oder Souermildr, Zitronensoft oder

Weines5ig, Worcestersoße, Solz.

Zubereitungr Die Brotheringe entgröten und zerl leinem.

Mit dem Gemüse und der Joghurt-Moyonnoise in eine Sdrole
geben, Alles vorsichtig vermengen, Mit einigenTroplen Wor-

cestersoße und einer Prise Solz sowie elwos Zitron€nsoft

obsdrmeclen,

Be igobe r  Sd rwo rzb ro t ,

i",n;



Br;il'hA"vn {Ja t'tn4 {,or'r'hrh*.Aa,r,

Dle silbernen Heringe verwondelt dos heiße Röucherfeuer

zu goldgelben Bückl ingen,

Besonders vorbereitete Solzheringe werden in koltem Rouch

ru Lodriheringen veredelt,

Belde Verfohren, die Heiß- und die Koltröudrerung, hoben

die Heringe holtbor gemocht und vetleihen ihnen ein köst-

liches, vollherbes Aromo.

Wer die lolgenden Speziol-Rezepte tür Bücklinge und Lochs-

heringe probiert, ohnt etst, wieviel verborgene Reize und

Möolidrfteiten nodr in ihnen steden,
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Der Trid< rnit den Büclling

Den Eildling oul .in Elotr Popi.r

l.scn, den l(opf lnd dle sö*on!

llo$€ ..denon- Mil der Gob€l

di6 Hout ..tlons d.m Rüden out

Dcn Aoddihg voB Roden her in

rw€i Hö|ft.n ou3ei.ond6*lopp.n.

Mn dd Gob.l die Miltclsröte he..

lnn!.ei.ö endeoen (Milch und Ro-

9€. ouf ,.d.n Foll nit .!.n). MIt der

Gob€l 9.9.n d.n Said! di.Aouö-

lröten sotusog..,obhorlen'.

Soubcr lnd dppctitli.h lielr hun

do. Eild.llngsrl.i3dr vör lh.cr Er

tonn gl.idr oo3d.r Host - od€r ols

Fll.t voo dor H.ut obg.nommen -

Der Lochshering wird wie der Solzhering entgrötet (s. S. 8).



Gebrotene Bü*linge

Zutotqn (f t i .4Personsn)r 4 gtoBe Bildl inge, 2 EBIöttel

folngehoate Pik , I Eßlötfel Zwl6belwü.tel, l E8lötfel 9e.
hodte Küöenkröuter. - Anstelle von Pilzen konn die glelche

Mengs Tomotenvrürlel Verwendung llnden,

Z!b€roltung r Den Trick mlt dem Büdllng onwenden.

Die Filets ober on de, Hqut lossen. Pilte und Zwlebelin Ol

leiöt rösten, dle Küdrenkröut€i dotuntennengen, diese Füllo

in die Höhlung de, Büdlinge geben und wleder zusommen-

kloppen.

Die gefülhen Büctlinge lo eine gefettete, feuerfesto Form

geb€n, einige Morgorineflöckchen ouflegen und irn gut voF

geheizten Olen 12 Minuten broten.

B e i g o b o r Blottsolot und Schworzbrot oder Souerkrout und
(ortolleln.

Bü<llingseierkudren

Zutoten ( lür4 Personen): 3-4 Büdlinge,2 Eier,4Eßlöffel

Mildr, 2 E6löffel Mehl, Solz, Morgorine oder 01, Sdrnittlouch.

Zu b e re i tu n g: Die von Hout | lnd Gröten befreiten Büd-

lingsfilets in der Pfonne onbroten und wenden.

Aus Eiern, Milch, Mehl und etwos Solz einen Eier*udlehteig

bereiten. Dovon die benötigte Menge über die Filets gie-

ßen. zu einer dünnen Söicht ousloufen lossen und ouf bei-

den Seiten goldgelb boden. Die Eierkudren mit gehodtem

Sdrnittloudr bestreuen, zusommenrollen, ouf einer vorge-

wörmten Plotte onridrten und sofort sewieren,

8.ei g o b e: Blottsolot oder gemisdrter Solot.



,,Büddlng.gedid*" in Rogout-F&mdcq übcrboclon
(yörrilglide., warmca Vo.gc.icht)

Zutoten (Iür 4 Pe,sonen)r 2-3 BüA[nge, t Zwl€bsl, 3Og

Roudfsped, 4Ele., H EBIöflel Milö,Soh' Morlot, Mor.

go.lne, Reib- gdet Sdtmcl*öse.

Zubereitüng: Von Hout und G.öten bslteltes 8ücl l lngs.

fletsö re*lolnern. Mit Sped. und Zwlebelwlideln zueonmen

onbrolen. Eler und Milö mit dedr Sdtneebesen c(hlogen,

mit Solz und eine, spu. Muslot wlinen, über dos Büdllngs-

tlelsdl gießen, voßlchtig vormengon und in get€ttetc Rqgout-

förhdten füllen. Mit Reibköse oder elnlgen Schmelzköse-

stüddren und Morgorinellöddren belegen, lm gut vorge-

heizten Ofen ode, unter derGdllhoube solongo übe.bod.n,

bis die Eiermilch gertodt lst und der Köse zu 3dtmslzen

beginnt.

Bü&lingrplonne

Zutot€n (für 4 Personen): rF6 Bücl l ing€, 3Oo g oltbot '

kene Brötdren, ya I Milch,80g Morgorlne, 2 Elgelb, 2 EiweiB

zu Sdrnee, Solz, EdelsüB-Poprlko, 1 Zwiebel, Scnmelbtöse|.

Zubereltung: Die Btötdren in Stt id(e sönelden und in

Milö einweidren. Von Hout und gröten befreites Bücklings'

f leisdr rerlleinern. Die Zwiebel feinhoden. 50 g Mo.gorine

sdEumig rühren, Eig;lb, Sqtz und etwos EdelsüB-Poprlko,

die eingeweidrten Brötchen und dqs z€ikleinerte 8üdlings'

fleisö dozugeben. Den Eisdhee voßi.htig unte.ziehen.

Die Mosse in eine gut gefettete, Ieue este Fo,m tüllen,

Semmelbrösel dorübe.st,euen, Mo.gorlnef löddren ouflegen

und im gut vorgeheitten Ofen 3O-rO Minuten boden.

Beigobe: Blottsolot, Feldsolot, Tomotensolol oder Souer-

gerhüse.



Reit$lot mlt Bücklingrfleirdl

Z u t o t e n (Iür 4 Personen): 2 Bticklinge, 4-6 E8löffel körnig
gekodrten Reis (Rest), 1 Teelöflel Kopeh, 1 soure Gurke,
l Apfel, l00g Moyonnoise, Cury nodr Gesdrmod.

Z u b e r e i t u n g : Von Hout und Gröten befreites Bücklings-
lleisdt zerkleinern, Kopern, Gurke und Äpfel feinhoclen.
Alles in eine Schole geben, Die Moyonnoise mit Curry gut
obsdrmeden und mit den ondercn Zutoten vor5ichtio ver
mengen. Mit Eisdr€iben gomieren.

B e ig o b e: Brot, Blott- ode. Tomotensotot.

Eintopf mit Locürheringrwüleln

Z u to t e n (für 4 Pe.sonen): 750g grüne Bohnen. 750 g Kor-
toffeln, 5009 Tornoten, 2 Zwiebeln, 100g fettes Rouchfleisch,
mogerer Spect odea gut geröudlerte fette Wurst, 2 Lochs-
hering€, Pfeffer, Küchenkröuter, Morgorine.

Z u b e . e i t u n g r Dos Rouchfleisch in Würfel schneiden und
mit Zwiebelwürfeln rusommen onbroten, obgezogene Tomo,
tensdreiben dozugeben und mitGemüsebrühe oulfül len. Die
in Schelben gesönittenen Kortoffeln und die lleinges<hnit-
tenen Eohnen dorin goren. Zuletzt soube. entg.ötete Lochs-
heringsfilets in Wü.fel sdlneiden, dem Eintopf zusetzen und
kurz riehen lo5sen.

B c ig o b e: Sdrworzbrot, gemlsdltes Kompott oder Frischobst.
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lolsnaaaan |nlt Loörha.lng

Zutaten (fü. 4 Personen): 2 Loöshertnge, 50g Roudr-
sped, 1-2 Zwiebeln oder Po.ree, S'OO 9 getochte Ko.toffeln,
1-2 Eler, 3 Eßlöffel Mlldr, Solz, Mojoron, Kümmel, Küchen-
k,öuter,

Zubereit trng: Die Lodtsheringe von Hout und Grötsn
befreien und dio Filets in dünn€ Streifen :dnelden. Specl
und Zwiebeln würfeln, zusommen onb,oten; die Kortofia!
sdeiben, etwo3 Kümmel und Moioron dozugeben und gleldt-
möBlg broten. Di€ Lodlsherlngswürfel dorunterm.nEen. Mllch
und Eier verqulden, mlt wenlg Solz obschft€clen, übe, dos
Gerlcht gleBen und unto, Umwenden gerin||en lossen. Zu-
lotzt mit vlel gehodten Klidentröutcrn t!€5treuen.

Be i g o be: F.irdlostsoloto oder Frirchobst

Lodrhorlngc In r<lrrrdhchrr Morlncdo

Z u t o t e n (für 4 Pe6onen): 2 gro8e lodrsheringe, 2 EßlöItel
5%igen Weinessig, 6 E8löflel Speiscö|, 2 E8lötfcl Senr,2To.-
löff€l Zud6r, Dill und Sdhittloudr oder gohoclt Kop€rn.

Zubereitung! Dle Lodrsheringe von Hout und Grötrn
befreien, (Lochsheringe werden wio Sol.h€dng€ entgrötet.)
Dle Filets in 2 crn brelte Streifen sdneiden und in Filet-
lorm in eine flodre Schole legen, Die ous Weinessig, Speise-
ö1, Senf und Zuder be.Eitete Morinode über die lodrshc-
.ingsfilet3 vertellen. Mit Dill und Sönittloldr oder gehockten
Kopern bestreuen. Aller einige Stunden dordrzighen lo3sen.
Vor dem Auttrogen mit Zit.onenroft obsdrmeden und rnit
feingeroipelte. Möhren unrkrönren. Dle Möhren lönnen
oudr mlt g€rospelten Apfeln vermengt werdgn.

Auö Bückl ingsfl let3 könn€n mlt schwedirdte. Mo,l-
node libsrgossen und ouf dieselbe Art ongerldtet werd€n,
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Vr,a/A,/,;,tu"lt*m,|

,Wer Freundq In relnam Hous empföngt, mu8 tür ihr Wohl-
bohogen !o,gen, solcnge sle unter seinem Dodre weilen '

O!. .?byrologl. d.. Octdrtnad.t' Yo. g.lllot-Sovorlh)

Oft enpfongen wir ob€r elnen überrosdenden Besuch 
"Er

wlll lm Vorbellohren nut guten Tog sogen,' Donn wird er-

dhlt und dobcl lommt de. Appetlt.

Dlr Gottr brlngt vo,n Sportplotz oder vom Skot Freunde

mit nodr HoGa. Freundinnen oder Frgunde unserer Kinder

touchen plötzlldr ouf. Hundsrt Möglldrleiten der übeno-
gdrenden Bessdrer glbt e!. Wer könnt€ nidrt 99 Strophen

dovon lingen?

Dcr Herlng Eßt unr nlcht lm Stlö. Als Firölons€rye In vet

rdrledsnsn Tualrgn, In 0l oder lnlt Gemüte eiogelegl hllft

cr our monöer Vcrlcaenhsll. Dot würdgo Arorno und dlc
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hodrwertige Zusonm€ntlellung gorontleren yvohre Leder.
bllsan, In Hondunü,ah€n lönnen domlt pilonte Brötdten
ongerlötet werden. MIt El., Tonotsn- oder Gu*ensöeiben.
Popdkqgöoten- odelZf,debol,inger und Küdienl.tiute,n 9or-
nlert, €tfreut dlegr nqhrhofto lmbl0 Auge und Gournen
zugleldr.

Belm Complng und Wondem b.oudten wlr ouf dle Fisdr-
t€inlo3t nidtt ru verridten, PlotrsDorond urd l€iöt lossen slch
Flsökonserven lm Rudsocl veßtou€n. Sio loden uns on je.

den Ort ru elnem hodwG.tigen E3s6n €in.

Flsd|.Volltonscrv3n tönnen ohnc Kühls<hront monotelong
oulbswoh.t werden.

Mit Nudel|t, Kortof{elsolql Rek odc. B.ot geben Fkdrkod-
seNen eln ddrtlges Blitrgeddt. Dl. Kons€Ne broucht nur
in det Doae etwot ongewörnt ru t'erd6n.

Mokkdroni5olot rnit Ficdr-Voll!oneerven

Vom Mittogessen übrlggebliebene Mokkoronl in tl€in€ 5tüdo
gdrneidcn, Den Inholt elner Fisdrkonserve (Bütllings- oder
Herlngsfllet In Ol, Herlngsfilet In Tomoten-; Wein- oder Senf-
tunle) mit elner Gobel rerd.ücken und den Mokloronistück-
dren rulügen, Alles mit 1 - 2 EB|öffeln Moyonnoise .und

l-2 E8Iöfleln (onservenerbsen vermengen.

Mlt El5ö€lben und Küöenk.öutern gornioren.
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Rolrroh rrlt Ftrdrlonrcrvon

Aus 3-4 Eßlö{feln körnig gekodrtem Rels (R$t) und dem In.

holt einer Dose Heringsfilet in Cur.y- oder Tomotentunke

können Sie in wenig€h Minuten einen sdtmockhoften Solot

be,elten. Mit 1-2 T€elöffeln Moyonnoisa wlrd der Solot ver-

leine.t. "

FelnrdrnreclcAror

Z u t o t e n (tür 8 Peßonen) i 'l g.oßes Kostenweißbrot,3 Dosen

versdriedone Volllonserven, 2 hortgekodrte Eiet Rodieschen,

|(ilöenlröuter, 3Teelöltel Moyonnolse.

Zubereitung: Vom Kostenbrot die horte Kruste ob.

schneiden. DosWeiBbtot donn der Lönge noch lortenbodon.

öhnlich in 4 glcldrmößige Sdreiben sdrneiden. Jeweils ous

dcrn Inholt einer Dose Fisdrvolllonserven eine Füllung unter

Zugobe von elnem Teelöffel Moyonnoise bereiten. Jed6

Füllung gleiömößig oul eine Sdteibe streichen und die

Söoib.n voßidrtig oufeinonderlegen. Mit der vierten

Söeibe obd€clen. Dieses Sdrichtbrot lühl stellen, durdr-

zlehen logsen und in ETeil€ sdrneid€n.

Dos Feinschmederbrot mit EisdEiben, Rodieschen und

Küdrcnkröutern gornieren.

Beigobe: Feingeschnittener Blottsolot, Endivien- oder

Chicoröesolot, Souerl.out-Spedlolot.

44



Krliut r.pogh.tt lnh Fl.ölont w.n

Z u to te n (fü.4 Personen)r 2 Dosen gückl ingsti let in Oloder

Hedngsfilet in lomotentunke, 500 g SPoghetti oder Moklo'

roni, 2og Eutter, 2-3 Eßlöffel f€lngehodte (üdrenkröuter

(Petersilie, Dill u. dgl.), einige Tropfen Worcesletso8e, Solz.

Z u be re i tu n g: Auf übl idle Wei3e zubereitete Spoghett i

uod die Küdenkröute. in eine vorgewör$te SchÜssel füllen'

€twos ze ossene Eutter dorübergießen und olles gut durdl'

5drwenken. Mit wenig Solz undWotcestersoBe obsdrmeden.

Die Fi5övolllonserven gleidr in den Dosen etwö,men und

ouf den Krduterspoghetti onrldlten. Eh^los Reibköse ver-

fein€rt dos Ge.iöt.

B e ig o b€ i Blott- oder sonstige Frlichkostsolote.

l{eopolitonirdrc Moklcronl mit Fi.düont wen
(Porto q.ciütto)

Zutoten (f i l r  4 Personen): 2 Dosen Herlngsfi let in To

motentunke, 5oo g Mokko.oni, 2 EBIöffel Reibköse, Solz

Z u b e r e i t u n g I Die Moltkoroni ouf üblidte Art zubereiten.

Den Inholt von 2 Dosen Heringslilet in Tomotentunke in elne

Sdrole 5d1ütten, mit eine, Gobel zerdrüden, die Soße mit

etwos Tomotensoße oder verdünntem Tomote.cotdlup ver_

löngern und mit dem Fisömus gut vermengen. Mokkoroni-

und Fisömus obwechselnd in eine gut gefettete Fotm

sdridrt€n (Mokkoroni bilden die l€tzte Schidrt), Reibköse

dorübertreuen. lm gut vorgehoizten Ofen so longe ilber'

boden. bis de. Köse schmilzt.

I e ig o be i Elott- oder Feldsolot'



W";,r*{.wrloo a.wt {ry+d-{+ar,

Die Sprotte ist leir Heiner Hering, sondeh ein geschötzter
Verwondler desselben.

Gleidr nodr dem Fong werden die Sprotten on Bord mit
einer wqhldosierten Misöung von Gewürren, Xröutern, Solz
und ondercn notürlidten Würz- und Forbstoffen tropisdter,
orientollsdter und heimisdrer Herkunfl in bereitoestellte
Fölser gesdtidrtet.

Nodr derAnlondung reifen dte Sprotten bei lühler Logerung
und sorgföltiger Pflege in 6-3Wochen zu den Ancfiovis heron.

Anc hovis-köstl lche, kletneWürlf isdreoussprotteh_und
Androvisposte regen den Appetit on und lossen die Ver-
douungssöfte flieBen. Sie verfeinern viele Speisen und
geben den letzten obgerundelen Wohlgeschmod, der eine
gepllegt€ Küdte ver.öt.
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Anchovir und Anöoültpqrt vaflandet mon:

ol5 Belog von Würzbissen und B.ötöen,

mit sohno, Moyonnoise oder Butter v€amengt ol5 Brot.

oüfut.idr,

ols Würre Iür Eierspeisen,

mit Eigelb vermischt, zu gefüllt€n Eie.n,

ols Oornitur zum rheinisdten, Helgolönder, Hol3teine.

und Wiener S.hnitzel,

ols würzendes Beiwerk tur Rindertoulode, Fischroulode,

zu. Boulette und zum Fisdtpudding,

zu Vorspeisen, Soßen und Soloten,

ols Mixgericht mit Eiern im "Jenoer 
Eierkodt',

zur Gesdrmocksvetfeinerung von Leber' und Blutwußt.

Dos Wüaren der Mohheiten wot immer die kultivierteste

Stufe der Ernöhruhg,

Gute Köche vetdonken ihren Ruf der intelligenten VeNen-

dung von Würtmitteln Gesöickt qewürrt€ Noh.ung wlrd

mit grö3e.e. Lust gogessen, bekomml bos3er und wird

gründllchet ousgenützt.
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Dcr Trlcl nit dcn Androvlr -

odcr wie An.|tovlr rchnclt liloticrt wcrdcn

Dl. G.wür:€ ob3üeid€n. Mit6i@m

.drorf.n, !dmol.n M.$erd€n Kopt
6btr.nn.n, die Bduölo.t. ob-

Von de. Aoudr5ait€ our (vom

Sdwon2.nde besinn€nd) dos ober€
Fll.t von d€r Mitelgröt. lös.n,

ohn. di€ Ril<lenholt ru durd-

rdrn.id... D€n Sönitt gt€tdlm60i9

d0.ö21.h.n, um Fl.i3drverlGt6 2rl

ve,meid.n und oin. glotte $hitt-

Donn d.n Fisö oultloppen, durdr

S.h.ögsdtnltl di. söwor€ Inmn-

hoqt und die seite.grören dn Filat

Ol.s. Fil€thöftte obtrcnnen. dle otu

de,€ Fllethliltte von d6r Mittelgröte,

dor Inne.houl und den 9ou('|g.ö-

Ber beidsn Filots di. Holt oh Kopl,

€nd€ lodeh lnd vom Filet obrl.,

h.n. Di€ FileB nitd.n M$ser.b-

3l.ldren. Vi.llod! l6Dt hon oudr
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Ubeöodcnc And|ovhed|ntrbn

Zutotenl Weißbrot Morgorln€ oder 6utter, Relbköse,
feingehodcte Zwiebeln, gehockte Androvlsfilets, Tomoten
oder Tomqtonmoft.

Z u b e re i t ! n g : Mit Butte. bestridcnc WeiBbrcbödben
mit Reiblöse bestreuen. Anöovls mit wenlg Zwiebel mischen
und ouf den Rond jeder Erouöelbe vedoilen. In die Mitte
eine Tomotensdleibe od€r einen Teelöffol tomqtenmo*
g6ben, Die WeiBbrotsdreiben ouf dem G,ill oder im Ofen
überboden.

Knöd<cbrot nlt Anchoyfu urd gehoclton El*n

Knödebrotscheiben werden von der linken zur redten Ecke
mlt Androvisfilets belegt, oder er wird eln Strelfen Andtovi3-
poste gleidr ous der Tube gesprikt. Auf einer Selto ho.tge-
kodrtes, gehocltes EiweiB und cuf der ondcren Selfe eben-
solöes Eigelb streuen. Domit dos gehorkte Ei ouf dem
Knödebrot bleibt, wird etwo3 Moyonnois€ dorunte.gerogen,
Mit Dillöstdren oder Petersilie go.nieren,

Coddoilitnblo |ntt An hovb (Mint tsrrqndwlche)

Aus nidlt zu dicken Schworz- und WeiSbrotschelben werden
kleine Formen ousgestodren oder gleldrmößige, ll€ine Stilde
g€sdrnitten. Auf dos dunkle Söeibdren Andovi3butterstrci-
öen, mit dem hellen Sdreibden obdecled. Eventuell otwo.
Dlll dozwischengeben. Mit lleinen Hohstäbdlen oder rnlt
in Stilde gesdtnittenen, forblg€n Kußbtofftrlnkholmen
(sdrröge Sdrnittflöde wegen de. Spike) ouhpieB€n. Auf
einem Teller onrichten und zum Codtoil reldren,



Anah@iroog. ol. Vortpalta

Z u to t€ n: 4 Androvis, 1 kleiae Zwlebel oder 1 Eßlöf{el ge-

hod(ter 5önlttloudr, 1 rohes Elgelb.

Zu b e re i tu n g: Die leingeho&te Zwlebel oder den Sdlnit l-

louö in Ringfo.m ouf einen Abondbrotteller legen. Außen-

herum dle ontgröteten und gehodten Androvls, onordnen.

In dle Mitte vorsidrtig dos unveßehde Elgelb geben. Bel

Tisdr wird olles vermengt und mlt grot gegessen,

Do3 Anöovisouge lonn ouö gcbrolen werden. Es wird ge-

tnl3drt, mlt Ul oder Morgorlne leidrt gebrot€n und sofod

veEehat,

Mon ordnet e5 ouch lln "lenoer Elerloch' on und lö8t es im

Wosserbod stoden.

Gebr.t i. Andovla

Ausgenommenc und g.löpfte Androvis in Weizenmehl

wenden, In Ei und gesiebtem Senmelmehl oder geriebenen

Zwicbod ponicrcn. In heißem Ul knusprig broun broten.

Zum 8ie, ode. zum Codrtoil reldren.



tit 6t frotrnrl"e dzrfra<,*,lw{ !

Dos 7. Heft ou3 der Sdr.lfton.eihe 
"Dcr 

llp des Fidrtoös,
gshtdomlt in 0116Tellc unsoerRepublik und in viele Stooten.
Mlt vorliegenden Rezepten will iö den Stein iß Rolten
b.lngen". Er soll eine. obwcdrslungsreldrcn FkdEuberoltung
den Weg ebnen und Vorurteile gegen Herlngrg€ddttq b€-
rcltlgcd h€lfen.
ldl opp€lller€ on lhren Elnfollsreldrtum, W€r dcnkt elch rio
neuos Hcringsrgzept ou!?
Glt s Gellngoh und gut.n App€tit zu ollen Fisdgerldten
wünsöt
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8ishe. 3ind orsöieneni

H.ft | t ,Költlichca vom Solzhedng'

Heft 2: .So voöereltet 3drme*t Flsch bes3cr"

H.ft 3: .Grüne Heringe'

H.ft 4: ,Mokrelen'

Heft 5 : .SllSwosserfi söe'

Heft 6: ,Flsd gerode lm Sornmer'
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