07
08

19

20

21

21

23

25

27

Vorwort

Einleitung

Friithjahr

Frithjahr

Olivendl verursacht

Ubelkeit

Gemiise & Kriurter
Mangold-Tomaten-
Quiche

Buntes Gemiise-
ragout

Getreide
Haferrisotto
Hirsebrei

Eine Auswahl
heimischer Kriuter

Kriuter- &
Friihlingssalate
Ginsebliimchensalat
Wildkriutersalat
Gierschsalar mic
Radieschen
Barlauchpesto
Vogelmierequark

Der Kénig der Fische

Fisch

Matjes Hausfranenart
Raucheraal
Weifisch und
Rotauge

Barbe

Brasse

Hecht

Eingelegte
Weserfische

Forelle mit Birlauch
Gebackene Forelle
Lachssteak

Suppe
Sauerampfersuppe
Wildkriutersuppe
Brennnesselsuppe
Rhabarbersuppe

Ginsebliimchen-
suppe

28

30

31

32

33

34

35

35

36

37

Frithjahrsbriuche in
der Region

Die Kub des kleinen

Mannes

Ziege & Schaf
Kisespeise

Zickenbraten

Zucker -
Der siiffe Wahn

Holunder
Holunderbliitengelee
Holunderkiichle

Von Bohnen, Schoten
und Blittern

Gelee & Bowle
Lowenzahngelee
Waldmeisterbowle

Likore & Sekt
Fliederseke
Pfefferminzlikor
Vanilleliksr

Fliissig-Brot und

Manrerbrause

Der Duft des Erfolges

41

42

43

46

47

Sommer

Urzeittiere im Solling

Rindfleisch

... auf Mackes Art
Gegriﬂtcs Steak
Einropfvorn
Hohenvich

Urzeirtiere auf den
Solling-Wiesen

Rindfleisch

... auf Mackes Art
Gegrilltes Steak mit
Barbecue Gemiise

Eintopf vom
Héhenvich

Gemiise
Erbsen und
GrieRkloRe
Nachlese oder
Blindhuhn

Buchweizen
Grundrezept
Buchweizenpfann-
kuchen
Buchweizen-

G rutzsuppe
Buchweizen

47

48

49

50

51

Von Schiitzen und
Kénigen

Streuobstwiesen

Das Vieruhrbrot
Zum Fest gabs
Kuchen

Kuchen
Rhabarberkuchen
Apfelkuchen
Zwetschgenkuchen
Eisenkuchen

Dessert
Weincreme
Vanillepudding
Griefmehlpudding
Eiscreme

Rorte Griitze
Welfenspeise

Heidelbeere
Heidelbeertortchen
Gelee

Apfel Gelee
Johannisbeer Gelee



92 Anhang
Verzeichnis der
Text- und Bildgeber

Bezugsquellen —

regionaler Anbieter

Quellenhinweise

Soweit nicht anders angegeben, gelten alle Rezepte
fiir 4 Personen
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