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Zucchini. Zitrone und Artischocke -
So schmeckt das Herzogtum Lauenburg

Neues Kochbuch mit Rezepten von Initiativen und Personen der Region — Idee entstand beim Forum Kultur und Umwelt

VON JUANA ZIMMERMANN

SCHAALSEE-REGION. Buttrig-
rostig, mild und vollmundig
schmeckt das Knackebrot, das
bei Sabine Egelhaaf auf dem
Tisch in der Veranda stehen.
Dazu bietet die Kiinstlerin
selbstgemachten  siiisauren
Mistelsaft an. Hier in Mustin
lebt sie mit ihrem Mann Chris-
tian Egelhaaf. Das Knacke-
brot-Rezept stammt aus dem
Kochbuch ,So schmeckt die
Region",

Gemeinsam mit der See-
dorferin Babette Doneck initi-
ierten, konzipierten und ge-
stalteten sie das regionale Re-
zeptbuch, Knapp ein Jahr
arbeiteten sie daran.

Briicke zwischen
Kultur und Umwelt

Doch es ist mehr als ein Koch-
buch. Zusatzlich stellen sich
Initiativen und Personen vor,
die sich im Herzogtum Lauen-
burg und dem Schaalseeraum
fiir eine nachhaltige Entwick-
lung engagieren. Jeder Akteur
steuert ein Rezept bei. Krite-
rium: regional, originell, foto-
gen, unkompliziert, bezahlbar.

Die Idee zum Kochbuch tru-
gen Egelhaafs, die seit Jahren
im Forum fiir Kultur und Um-
welt Herzogtum Lauenburg
ehrenamtlich aktiv sind, schon
lange mit sich herum. Eine Be-
kannte aus Berlin hatte sie da-
rauf gebracht.

Das Forum Kultur und Um-
welt mochte einen Beitrag da-
zu leisten, gegenwartigen He-
rausforderungen mit Lésun-
gen ,von unten” zu begegnen,
Das Kochbuch ist eine davon.
«Essen verbindet — das Koch-
buch ist unser Werkzeug, um
Menschen und Initiativen zu
vernetzen", sagt Sabine Egel-
haaf. !
Nachdem das Forum fiir
Kultur und Umwelt 2022 in
Ratzeburg den Markt ,So
schmeckt die Region” und
2023 das ,KochKunstFest" or-
ganisiert hatte, stand fir die
Egelhaafs der Entschluss end-
glltig fest, ein Kochbuch zu
veroffentlichen, Beim ,Koch-
KunstFest" hatten sie die Gra-
fikerin Babette Doneck ken-
nengelernt, die als Mitglied
der Solawi (Solidarische Land-
wirtschaft) Jord dabei war.
ZweiKiinstler und eine Grafik-
designerin-—ein gutes Team fiir
ein zu gestaltendes Kochbuch.

Sie fragten bei den Initiati-
ven und Personen des Markts
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und des Festes an, ob sie Lust
hatten, einen Beitrag beizu-
steuern. Alle hatten. Und so
kamen 55 regionale Rezepte
von 44 Beteiligten zusammen.

" Die Rezepte reichen von Eier-

pfanne bis Zanderen papilotte.

Lauenburgische
Kulinarik

Undwasistkulinarischnunbe-
sonders an der Schaalsee-Re-
gion? ,Ehrlich gesagt eher das
Gegenteil von  besonders’:
Vieles ist verarmt, viele Betrie-
be haben aufgehort”, antwor-
tet Sabine Egelhaaf und ver-
weist auf die weniger werden-

Paprika, Radieschen und Blattgriin kommen bei Christian Egelhaaf frisch aufs Brett.

de Gastronomie um den
Schaalsee.

Mit dem Buch will das Trio
zeigen, wie vielfdltig lauen-
burgische Kiiche sein kann:

Die Rezepte fiir

das Knacke-

| brot, den Rat-
zeburger Lo6-

¢ wenpudding,

_ die Springerle
und den Quit-
ten-Mispelsef
sind alle im
neuen Koch-
buch zu finden.
FOTO: JUANA ZIM-
MERMANN

+Es konzentriert sich eben
nicht auf Rote Beete", betont
Christian Egelhaaf. Deshalb
wahlten sie fir das Titelbild
auch neben Zucchini, dicken
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Bohnen, Lauchzwiebeln und
Kohlrabi eine Artischocke.
«Selbst die Zitronen fiir unsere
Zitronenbutter stammen vom
eigenen Baum im Keller, mit
Pflanzenlampe tiiberwintert”,
erzdhlt Babette Doneck.

Fiir die drei ist die Heraus-
gabe des Buches ein politi-
scher Akt: ,Ernahrung ist ein
riesiger Hebel fiir Verdnde-
rung. Ohne Nachfrage @ndert
sich nichts”, sagt die 69-jahri-
ge Sabine Egelhaaf. Sie beob-
achte einen Graben zwischen
konventioneller und okologi-
scher Landwirtschaft: ,Es geht
darum, ins Gesprdch zu kom-
men."

Ein Rezeptbeispiel aus dem Buch: Linsen Curry

Zutaten fiir 2 Personen

1Tasse Hiilsenfriichte (hier Belu-
galinsen)

2 Tassen Wasser

1kleiner Kiirbis

2 rote Zwiebeln

4-5 Mohren

Chiliflocken, Kardamom (alterna-
tiv schwarze Senfkérner oder
Kreuzkiimmel) als ganze Gewiir-
ze oder gemahlen .

Eine Tasse Linsen und 2 Tassen
Wasser kurz aufkochen und dann
nicht sprudelnd 20-30 Minuten .

‘weichen. Das Wasser

weiterktcheln lassen.
Alternativ Kichererb-
sen am Vorabend in
kaltem Wasser ein-

abgieBen, die Kicher-
erbsen absplilen und
mit frischem Wasser
ca. 1Stunde kochen (im Schnell-
kochtopf ca. 20 Minuten). (Von
den Kichererbsen gerne die dop-
pelte Menge nehmen und die Half-
te auf Vorrat einfrieren.)

Einen Topf mit 3 EL Ol auf den Herd

stellen, Kreuzklimmel,
Schwarze Senfkorner,
Fenchelsamen, Chili-
flocken, Kardamom als
ganze Gewiirze hinein-
geben Deckel auflegen
und warten bis die Ge-
wirze aufpoppen. Hit-
ze reduzieren, die kleingeschnitten
Zwiebeln, Kiirbis und Méhren dazu-
geben und mit Chiliflocken und
einer Tasse Kokosmilch (oder Was-
ser) gar kochen.

Wenn du gemahlene Gewiirze

oder Gewlrzmischungen (Currys,
Masalas) benutzt, diese erst mit
dem Gemiise hineingeben. Mit den
Linsen mischen und anrichten - im
Winter mit etwas Ziegenfrischka-
se, im Sommer gerne mit Joghurt
und Minze. Es lassen sich auch gut
andere Gemiise variieren. Statt
Klrbis sorgen StBkartoffel, Zuc-
chini, Brokkoli, Fenchel oder auch
Spinat und Tomaten fiir Abwechs-
lung —und natlrlich spricht auch -
nichts gegen eine Fisch- oder
Fleischbeilage.
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