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Als Salzhering steht uns der Hering mit
seinem hohen Ndhr- und Gesundheitswert das
ganze Jahr iiber zur Verfiigung. Salzheringe
enthalten bis zu 23,4 Prozent EiweiB, 17,4 Pro-
zent Fett, auBerdem Jod, Phosphor und die

Vitamine A, B und D.



FISCHEIWEISS ist biologisch wertvoll und enthalt
alle lebensnotwendigen Aminoséu-
ren (EiweiBbausteine).
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ISCHFETT ist hochwertig und zdhlt zu den be-
kémmlichsten Fettsorten. Es erzeugt
im Blut des Menschen keine Sub-
stanzen, die sich an den Gef&B-
wdnden absetzen, sowie die Blut-
gerinnung erhdhen. AuBerdem ent-
hélt es lebensnotwendige Fettséuren,
die der menschliche Organismus zur
Férderung  der  Fettverbrennung
braucht, aber selbst nicht bilden

kann.

JOD braucht unser Kérper sehr dringend.
Eine ausreichende Jodmenge ist die
Vorbedingung fiir die gesunde
Funktion unserer Schilddriise. Nicht
umsonst bezeichnen Arzte diese
Driise als die ,Kosmetikerin des
Kérpers”, Der Hering enthdlt z. B.
30 mal mehr Jod als das Rindfleisch.

PHOSPHOR- ist als Aufbaustoff des Knochen-

SAURE systems besonders erndhrungswich-
tig.

VITAMINE festigen unsere Gesundheit. Die
Vitamine A, B und D braucht der
Kérper besonders. 40 g Herings-
fleisch deckt den Tagesbedarf an
Vitamin D. Ein Hering enthalt
durchschnittlich soviel Vitamin D wie

ein EBlsffel Lebertran.

Ein Gericht aus richtig vorbereiteten Salzheringen
schmeckt zu jeder Tageszeit, ist gesund, appetitanregend

und sehr preiswert.



Richtige Vorbereitung
der Salzheringe

Salzheringe miissen vor dem GenuB 24 Stunden gewds-
sert werden. Dadurch wird der SalziiberschuB entzogen
und gleichzeitig die Saftigkeit wiederhergestellt.

Vor dem Wassern werden die Salzheringe gut gespiilt
und dann in eine mit Wasser gefiillte Porzellan-, Glas-
oder Steingutschiissel gelegt. Es empfiehlt sich, das
Wasser ofter zu wechseln. Danach sind Kopf, Schwanz
und die inneren Teile zu entfernen. Dann wird dem
Hering die Haut abgezogen, er wird entgrétet, und die
Innenseiten werden sauber ausgeschabt. So vorbereitete
Heringsfilets werden in zwei Halften geteilt. Die

Heringsfilets sind nun verarbeitungsfdhig.

Und so werden Salzheringsfilets
besonders lecker

Die gewdsserten Salzheringsfilets sind am schmackhaf-
testen, wenn sie 2=3 Stunden in Milch — am besten eig-
net sich Buttermilch oder entrahmte Frischmilch — gelegt
werden.

Sie werden nun sagen: ,Bei solcher Vorbereitung gehen
doch viele wertvolle Nahrstoffe verloren.”

Es gibt keine Vor- oder Zubereitung, bei der nicht ein
Teil der Inhaltsstoffe verlorengeht. Die Wissenschaft
hat festgestellt, daB der Salzhering beim Wassern keine
A- und D-Vitamine verliert. Einige EiweiBstoffe, etwas
Fett, Jodsalze und Vitamin B gehen verloren. Der Ver-
“lust ist jedoch nicht héher als 1/10 des Gesaﬁtinholtes.
Bei dem hohen N&hr- und Gesundheitswert des Salz-

herings fallt dieser Verlust kaum ins Gewicht.



Und so werden Salzheringe filetiert
1.Nach dem Wassern den Bauch des Herings auf-

schneiden. Die Eingeweide herausnehmen und die

Innenseiten sauber ausschaben.

2. Die Haut von beiden Seiten am Kopf einschneiden
und abziehen, Kopf und Schwanz abschneiden.

3.Den Hering aufklappen. Die Hauptgrdte heraus-
nehmen und die Filets mit der Messerkante sauber-
putzen. Den Hering in zwei Hdlften teilen.

Vergessen Sie nicht, daB auch die ,Augen
mitessen”

Garnieren Sie je nach der Jahreszeit mit Radieschen,
grinem Salat, griiner Petersilie, Dill, Tomatenscheiben,
Kapern, untergelegten Weinbldttern, Zitronenscheiben,
Eischeiben und immer mit Zwiebelringen.




KALTE GERICHTE

Alle Rezepte mit Zutaten-Mengenangabe sind fiir 4 Per-
sonen berechnet.

Zu allen Rezepten sind nur richtig gewdsserte und
filetierte Salzheringe (Fett- oder Vollheringe) zu ver-
wenden. Unter 4 Salzheringsfilets z. B. sind die ent-
gréteten Halften von 2 Salzheringen zu verstehen.

Kalte Heringsschiissel

Zutaten: 4 Salzheringsfilets, 100 g Mayonnaise,
2 EBI. Joghurt oder Sauermilch, 2 Tomaten oder 2 Apfel,
1 kleine Essiggurke.

Zubereitung: Die vorbereiteten Salzheringsfilets
in eine Schale geben. Die Tomaten- und Gurkenscheiben
.oder die feingewiirfelten Apfel ringsherum legen und
die mit dem Joghurt vermengte Mayonnaise dariiber-
geben.

Beigabe: Pellkartoffeln oder Schwarzbrot.

Heringsstipp

Vorbereitete Salzheringsfilets in Wiirfel schneiden. Mit
durchpassierter Heringsmilch, Trinkmilch und mit viel
feingeschnittenen Zwiebeln und Kichenkrdutern eine
wiirzige Tunke bereiten. Die Tunke Uber die Herings-
wiirfel gieBen und gut durchziehen lassen.

Statt Heringsmilch und Trinkmilch kann man 7% Mayon-
naise und % Joghurt zur Tunke verwenden, sowie 1-2
Apfel und 1 Essiggurke wiirfeln und daruntergeben.
Beigabe: Pellkartoffeln.



Heringshdckerle

Zutaten: 6 vorbereitete Salzheringsfilets, die Milch
von 2 Heringen, 3 saure Apfel, 1 Essiggurke, 1 Zwiebel,
1 Teel. Senf, etwas Speisedl, etwas Trink- oder Butter-
milch, 1 Prise Zucker.

Zubereitung: Die Heringsmilch mit etwas Trink-
milch durch ein Sieb rithren, mit Senf und Ol vermengen,
mit Zucker abschmecken. Alle anderen Zutaten fein
hacken und alles gut vermengen. Mit gehackten Kiichen-
krédtern und gehacktem Ei tberstreuen.

Beigabe: Pellkartoffeln, Kartoffelsalat oder Schwarz-
brot.

»Sardinenheringe”

Zutaten: 6 vorbereitete Salzheringsfilets werden in
gleichmdBige Streifen geschnitten und in eine Schale
gegeben, auf deren Boden 1 Lorbeerblatt und Gewdirz-
kérner gelegt wurden. Soviel Ol dariiber geben, daB die
Filetstreifen vollstindig davon bedeckt sind. 2-3 Tage
durchziehen lassen.

Die Streifen auf Eischeiben oder halbierte, hartgekochte
Eier legen. Zum Belegen von Brétchen eignen sich die
»Sardinenheringe” ebenfalls sehr gut.

Hering als ,Caviar”

2 vorbereitete Salzheringsfilets und 1 Heringsmiich sehr
fein hacken, mit 2 EBL Speisedl, 1 Teel. Senf, etwas
Zitronensaft oder Weinessig, einer Messerspitze Pfeffer
und einem hartgekochten, feingehackten Ei abriihren.
Die Masse auf Brot streichen.

Heringe in Joghurt — Apfelmeerrettich

Zutaten: 12 Salzheringsfilets, 2 hartgekochte Eier,
1 mittlere Stange Meerrettich, 4 geriebene Apfel, 3 EBI.
Semmelmehl, etwas Salz, eine Prise Zucker, 1/2 Teel.
»EdelsiB“-Paprika, % | Joghurt oder Sauermilch.

Zubereitung: Aus geriebenen Apfeln, Semmel-
mehl, ger. Meerrettich, Joghurt und Paprika eine dick-
flissige Masse riihren und mit Salz und Zucker ab-
schmecken. Die vorbereiteten Filets einlegen und gut
durchziehen lassen.

Beigabe: Pellkartoffeln.



Schwedisches Friihstiick

Zutaten: 6 vorbereitete Salzheringsfilets, 2 hartge-
kochte Eier, 2 Zwiebeln, 2 EBl. gehackte Kiichenkrduter
(Petersilie, Dill und dgl.) 2 EBI. Kapern oder Essiggur-
ken, 60 g Margarine, 20 g Butter.

Zubereitung: Die Salzheringsfilets in fingerdicke
Stiicke schrdg schneiden und in eine Schiissel legen. —
Die gehackten Eier, Kapern oder Essiggurken dariiber-
streuen. Die gehackten Zwiebeln in der Margarine gold-
gelb braten und dariibergeben. Zuletzt die zerlassene
Butter dariber.

Beigabe: Pellkartoffeln oder Schwarzbrot.

NI = i J 1 BPS-propeny | - . o
Delikate Dill- und Thymianheringe

.Norwegische Art“

Zutaten: 6 Salzheringsfilets, 2 Zwiebeln, 1/g | Essig
(5%), 100 g Zucker, 2/;p | Wasser, 2 EBI. gehackten Dill
oder 1 EBIl. getrockneten Dill, 1 Messerspitze getrock-
neten Thymian.

Zubereitung: Die vorbereiteten Salzheringsfilets
gut abtropfen lassen, schrdg in fingerbreite Streifen
schneiden und in eine Schale legen, daB sie wie ganze
Filets aussehen. Essig, Zucker, Wasser vermischen, Dill
und Thymian beifligen und alles zusammen aufkochen.
Uber die Heringe werden Zwiebelringe gelegt. Die er-
kaltete Marinade wird dariibergegossen. Alles einige
Stunden durchziehen lassen.

Beigabe: Pellkartoffeln.

Gefiillte Heringsrolichen ,Norwegische Art

Zutaten: 8 Salzheringsfilets, 100 g Mayonnaise,
2 mittlere Apfel, 100 g gekochte Kartoffeln, 1 EBI. Ka-
pern oder Essiggurken, 1 EBl. geriebenen Sellerie,
Gurken-, Tomaten- oder Zwiebelscheiben.

Zubereitung: Unter die Mayonnaise werden die
feingeschnittenen Apfel, die in Streifen geschnittenen
Kartoffeln, die Kapern und der geriebene Sellerie ge-
mengt.

Die vorbereiteten Salzheringsfilets werden locker gerollt,
mit vorgenannter Masse gefiillt und auf Gurken- und
Tomaten- oder Gurken- und Zwiebelscheiben gestellt.
Sie konnen sowohl griine, als auch saure Gurken ver-
wenden.



Marinierte Salzheringe ,Hausfrauenart”

Zutaten: 8 Salzheringsfilets, 4 mittlere Zwiebeln,
1 mittlere Mohre, 1 Apfel, 2 Lorbeerblatter, einige Ge-
wiirz- und Pfefferkérner, 1 Teel. Senfkdrner, 1 Tasse
Kondensmilch oder saure Sahne, etwas Weinessig, die
Milch von 2 Heringen.

Zubereitung: Die vorbereiteten Salzheringsfilets
werden mit Zwiebelringen, halbweich gekochten Mé&h-
renscheiben, dem gewiirfelten Apfel und den Gewiirzen
in einen Steintopf geschichtet. — Die Heringsmilch durch
ein Sieb streichen, mit der Kondensmilch oder der sauren
Sahne und etwas Weinessig zu einer Tunke verquirlen
und Uber die mit den Zutaten geschichteten Filets gieBen.
2-3 Tage durchziehen lassen.

und W

autrouladen

Zutaten zur Fillung fir Rotkrautrouladen: 50 g
Meerrettich, 100 g Mayonnaise, 1 Teel. Kapern, 2 Teel.
Kiichenkrguter, 2 Essiggurken, 1 gewiirfelter Apfel, 4-5
mittlere Salzheringsfilets.

Zutaten zur Fillung fir WeiBkrautrouladen: 150 g
gehackte Zwiebeln, 75 g Mayonnaise, 1 Teel. Kapern,
2 Teel. Kiichenkréuter, 2—3 Essigkurken, 4-5 Salzherings-

filets.

Alle Zutaten jeweils gut abriihren, Die Rot- und Wei3-
krautbldtter werden abgebriiht (blanchiert), abgefrischt
und abgetrocknet. Mit der Fillung werden sie nicht zu
dick bestrichen und zu Rouladen gerollt. (Die Seiten vor
dem Rollen einschlagen.) Mit Zwirn umwickeln. In einer
milden Essigmarinade 1-2 Std. marinieren und in einer
flachen Schale — die roten und weiBen Rouladen ab-
wechselnd — anrichten. Mit Speisedl libergieBen.

Diese Rouladen schmecken als Beilage zu einem Braten,
als Vorspeise oder zum Abendbrot mit Bratkartoffeln
besonders delikat.



WARME GERICHTE

Salzheringe auf dem Apfelbett

Zutaten : 8 Salzheringsfilets, 4 groBe sduerliche, ger.
Apfel, 2 groBe, feingehackte gebréunte Zwiebeln, 2 EBL
Margarine, '/jo | Trinkmilch, Kondensmilch oder Sahne,
Semmelmehl.

Zubereitung: Die Apfel reiben und in eine-gut
gefettete feuerfeste Form.geben. Darauf gibt man die
gebréunten Zwiebeln und die vorbereiteten Salzherings-
filets. Einige Margarinefldckchen auflegen, alles mit
Semmelmehl bestreuen und die Milch dariibergieBen. Im

gut vorgeheizten Ofen zirka 20 Minuten lberbacken.

Beigabe: Salzkartoffeln.

Salzheringsfilets mit Eiern und Kartoffeln

In eine gut gefettete, feuerfeste Form werden gekochte
Kartoffelscheiben, Scheiben von hartgekochten Eiern und
Streifen von vorbereiteten Salzheringsfilets und gebrate-
ner Heringsmilch gelegt. Die oberste Schicht sind Kar-
toffelscheiben. Mit etwas Milch lbergieBen, mit Reib-

kése bestreuen und alles iiberbacken.
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Salzheringsfilets im Schlafrock

Vorbereitete Salzheringsfilets werden in Bierteig getaucht
und in sehr heiBem Ol schwimmend gebacken.

Um Heringsfilets fiir 4-5 Personen im Schlafrock zu
backen, brauchen Sie folgende Zutaten fiir den Bierteig:
125 g Mehl Type 630, 20 g Ol, den Schnee von einem
EiweiB, 1/10=?/10 | helles Bier, 1 Prise Zucker, 1 Prise Salz.
Alles mit dem Schneebesen schlagen. Der Teig muB so
dick sein, daB er vom Filet gerade noch abtropft.

Heringskuchen

Vorbereitete Salzheringsfilets durch die feine Loch-
scheibe des Fleischwolfes geben. Vorher etwas Rauch-
speck durchdrehen, damit das Heringsfleisch nicht an der
Maschine haftet. Mit Semmelmehl vermischen, etwas
Kondensmilch oder Sahne zugeben und wie Kartoffel-
puffer in Schweinefett ausbacken.

Auf 1 Teil Salzheringsfilet 1 Teil Semmelmehl verwen-
den.

Bergische Salzheringe

Zutaten: 6 Salzheringsfilets, 3 mittlere, gekochte
Mbohren, 2 Stangen Porree, 1 Tasse Milch, Kondensmilch
oder saure Sahne, 2 EBl. Margarine, Semmelmehl.
Zubereitung: Die vorbereiteten Salzheringsfilets in
2 cm breite Stlicke schneiden und in eine gut gefettete
feuerfeste Form legen. Die gekochten Mdéhren in Schei-
ben schneiden und mit dem feingeschnittenen Porree auf
die Filets geben, Margarinefléckchen auflegen und Sem-
melmehl dariiberstreuen. Im gut vorgeheizten Ofen
20 Minuten tberbacken.

Beigabe: Pell- oder Salzkartoffeln.

Heringskartoffeln

Zutaten: 1 kg Pellkartoffeln, 8-10 Salzheringsfilets,
60 g Margarine, 2 Zwiebeln, 3 EBl. Mehl, 1/, | Milch, 1/, |
Briihe, 1 Teel. Tomatenmark.

Zubereitung: Die vorbereiteten Salzheringsfilets
werden in Wiirfel, die gepellten Kartoffeln in Scheiben
geschnitten. Von den anderen Zutaten wird eine helle
Mehlschwitze bereitet, welche uber die ,Heringskar-
toffeln” gegeben wird. Alles bei kleiner Flamme durch-
ziehen — aber nicht kochen — lassen.

Beigabe: Griine Bohnen, Sauerkraut oder Gemise-
salate.
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lienische Art'

Zutaten: 200 g Salzheringsfilets, 200 g Bratenreste,
Pékelfleisch oder Wurst, 200 g Gemiise oder Obst (Essig-
gurken, Sellerie, Apfel), 200 g Mayonnaise, 200 g ge-
kochte Kartoffeln.

Gewiirze: 1 Teel. Kapern, 1 Prise Pfeffer, 1 Prise Zucker,
1 Teel. gehackte Kiichenkrduter.

Zubereitung: Alle Zutaten in 5 mm breite Streifen
schneiden, mit den Gewiirzen abschmecken und die
Mayonnaise leicht daruntermengen.

Es kdnnen noch einige feingeschnittene Nisse dazuge-
geben werden.

Einige Stunden durchziehen lassen.

Zutaten: Je nach GréBe 2-4 Salzheringsfilets,
2 Apfel, 200 g gekochte Kartoffeln, 300 g rote Bete,
2 EBI. feingehackte Zwiebeln, 6 EBl. 5%igen Weinessig,
2 EBIl. Zucker, 1 Messerspitze Pfeffer, 2 Flaschchen
Kaffeesahne oder 1 Tasse Kondensmilch oder 1 Tasse
Sahne.

Zum Garnieren: 1 Ei, griine Petersilie.

Zubereitung: Die vorbereiteten Salzheringsfilets,
die rote Bete und die Kartoffeln in Wirfel schneiden
und die Apfel fein hacken, den Zucker in Essig l&sen.
Alles mit 2 Gabeln vorsichtig mischen und abschmecken.
Die Kondensmilch, Kaffeesahne oder die geschlagene
Sahne darunterziehen, mit Eischeiben und Petersilie gar-
nieren.
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Russischer Heringssalat

Zutaten: 4-6 Salzheringsfilets, 3 Rogen vom Salz-
hering, 100 g gekochte Kartoffeln, 200 g gekochtes
Rauchfleisch, Pékelfleisch oder Schinken, 1 mittlere
Mohre, 2 EBI. griine Konservenbohnen, 2 EBI. gekochte
weiBe Bohnenkerne, 2 Gewiirzgurken, 2 Teel. gehackte
Kapern, 2 cm Anchovispaste aus der Tube, 2 Eier, 1 EBL
gehackte Kiichenkréuter, evtl. eingelegte Pilze, 1 Prise
Pfeffer, 200 g Mayonnaise.

Zubereitung: Die vorbereiteten Salzheringsfilets,
den Rogen, das Fleisch, die Kartoffeln, Gemiise und
Gurkenwiirfel, die Bohnenkerne, die gehackten Kapern
und die Anchovispaste dazugeben, wiirzen und die
Mayonnaise leicht unterziehen.

Den Salat mit feingehacktem EiweiB und -gelb sowie den
Kiichenkréutern bestreuen. Evtl. mit eingelegten Pilzen
garnieren,

Russischer Heringssalat mit roter Bete
Zutaten: 6 vorbereitete Salzheringsfilets, 3 mittlere
gekochte Kartoffeln, 3 mittlere gekochte rote Riben,
2 saure Gurken, 1 Teel. gehackte Kapern, 1 mittlere ge-
riebene Zwiebel, 150 g Mayonnaise.

Zubereitung: Alle Zutaten, sofern nicht anders an-
gegeben, in Streifen schneiden, Kapern und Zwiebeln
dazugeben und die Mayonnaise leicht unterziehen. Gut
durchziehen lassen.

Polnischer Heringssalat

Zutaten: 4-6 Salzheringsfilets, 3 mittlere gekochte
Kartoffeln, 1 Salzgurke, 1 saure griine Tomate, 1 Méhre,
1/ Selleriecknolle, 1 Petersilienwurzel (Wurzelgemiise
halbweich kochen), 1 Teel. gehackte Kapern, 1 EBIL. ge-
hackte Kiichenkréuter, 100 g Linsen (nicht zu weich
kochen), 150 g Mayonnaise.

Zum Garnieren: 2 Eier und griine Petersilie.

Zubereitung: Die vorbereiteten Salzheringsfilets in
Streifen, die Kartoffeln, das Gemiise und die Gurke in
Scheiben schneiden, Kapern, Kiichenkréuter und gekochte
Linsen dazugeben, die Mayonnaise unterziehen und
alles abschmecken. Gut durchziehen lassen, mit Eischei-
ben und griiner Petersilie garnieren. 3
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Norwegischer Heringssalat

Zutaten: 4 groBe oder 6 mittlere Salzheringsfilets,
1 groBe Zwiebel, 1 Stange Porre, 125 g Méhren, 125 g
Blumenkohl in kleinen Réschen, 2 Essiggurken, 1/2 Selle-
rieknolle, 1 groBer Apfel, /3 | 5%igen Weinessig, 100 g
Zucker, 8 EBl. Wasser, 1 Teel. Pfefferkérner, (schwarz und

weiB gemischt).

Zubereitung: Die vorbereiteten Salzheringsfilets
in Wirfel schneiden. Sellerie, Apfel und Gurken, Zwie-
beln und M&hren ganz klein hacken und in eine Schis-
sel geben. (Gemiise roh verwenden.) Aus Essig, Wasser,
Zucker und den Pfefferkérnern eine Marinade bereiten,
kurz aufkochen und halbwarm Ulber die gehackten Zu-

taten gieBen. Einige Stunden durchziehen lassen.

Heringssalat kubanische Art

Zutaten: 4 Salzheringsfilets, 100 g Poprikcls;hoten,
100 g Tomaten, 1 mittlere Zwiebel, 150 g Mayonnaise,

2 cm Anchovispaste aus der Tube.

Zubereitung: Alle Zutaten in Streifen schneiden,

die Anchovispaste und die Mayonnaise unterziehen.

Holldéndischer Heringssalat

Zutaten : 8 Salzheringsfilets, 100 g rote Bete, 250 g
saure Apfel, 100 g gekochten Knollensellerie, 250 g nicht
zu roh gebratenes Roastbeef, 400 g Pellkartoffeln,
1 mittlere Zwiebel, 1 Teel. Senf, 1 Prise Pfeffer, Wein-
essig, Mayonnaise nach Belieben.

Zum Garnieren: Gurkenscheiben, Petersilie.
Zubereitung: Die vorbereiteten Salzheringsfilets
und die anderen Zutaten in Streifen schneiden, die Zwie-
bel fein wiirfeln, Mayonnaise unterziehen, alles herzhaft
mit Senf, Pfeffer und Weinessig abschmecken. Mit Gur-
kenscheiben; Roastbeefstreifchen. Eischeiben und Peter-

silie garnieren.
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Die gewdsserte Heringsmilch mit Weinessig durch ein
Sieb streichen, mit etwas Senf und Ol glattriihren, mit
Zitronensaft, gehackten Kapern und Zucker abschmecken.
Durch Einriihren von Joghurt oder etwas Quark wird die
SoBe aufgewertet. Zu Pellkartoffeln reichen oder iiber
vorbereitete Salzheringsfilets gieBen und alles gut
durchziehen lassen.

L " R
Heringssobe

Zutaten: 2 Salzheringsfilets, 2 mittlere Zwiebeln,
50 g Schweinefett, 1 Teel. gehackte Kapern, 2 EBl. Mehl,
Weinessig oder WeiBwein, etwas abgeriebene Zitrenen-
schale, 2 Teel. Kiichenkrguter, Muskat.

Zubereitung: Die vorbereiteten Salzheringsfilets
sehr fein hacken. Im zerlassenen Schweinefett die ge-
hackten Zwiebeln und das Mehl gelb résten, mit Briihe
auffillen, mit den feingehackten Heringsfilets, etwas
Weinessig oder WeiBwein, den Kapern und der abge-
riebenen Zitronenschale zu einer pikanten SoBe ver-
kochen. Die Kiichenkrduter zuletzt zugeben, nicht mit-
kochen! Mit einer Spur Muskat wiirzen.

HeringskremsoBe

Zutaten: 4 Stick Milch vom Salzhering (gewdssert),
2 EBl. Margarine, 2 EBIL. Mehl, 1/2 | Milch, 2 Teel. ge-
hackte Kichenkréuter.

Zubereitung: Aus der Margarine, dem Mehl und
der Milch eine helle SoBe bereiten. Nach dem Auf-
kochen, die durch ein Sieb gestrichene Heringsmilch da-
zugeben, alles abschmecken, zuletzt die Kiichenkrduter
dazugeben und warm zu Pellkartoffeln, Heringskuchen
oder sonstigen warmen Heringsgerichten reichen.

Gutes Gelingen und
guten Appetit wiinscht

ROSTOCK/MARIENEHE
Postfach 20







