


Von der Glanzzeit der Estnischen Republik
(in den 1930er Jahren) bis zum Ende der 1950er
Jahre wurde im Land kein anstidndiges Fest
gefeiert, ohne dass man Rosolje auftischte. Im
Laufe der Zeit wurde das Modegericht vom Kar-
toffelsalat verdringt, der viel einfacher zuzu-
bereiten ist. AuBerdem enthilt Kartoffelsalat
keinen Salzhering, der ja bekanntlicherweise
nicht nach jedermanns Geschmack ist. Es wiirde
sich jedoch lohnen, das beinahe in Vergessen-
heit geratene Gericht neu zu entdecken, da gut
zubereitete Rosolje ganz auBergewdhnlich ist
und keinem heutigen Mischsalat im Geschmack
dhnelt.

Rosolje 700 g gekochte Rote Pete
(Heringssalat mit Roter Bete)

Salatdressing:
500 ml saure Sahne (dickfliissig)
Salz
% TL Senf
1 Prise Zucker

Alle Zutaten (auBer den
Eiern) in kleine Wiirfel
schneiden. Saure Sahne
und Senf zu einem Dressing
verriithren, mit Salz und Zucker
abschmecken. Die gewiirfelten
Zutaten miteinander vermischen und
das Dressing unterriithren. Ein bis zwei
Stunden ziehen lassen. Das gekochte Ei in
Streifen bzw. Scheibchen schneiden und den Salat
damit garnieren.
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Hiihnersuppe mit Kléchen

1 ganzes Huhn
Wasser

1 Zwiebel (gesdubert, ungeschdlt)
Salz

10 Pfefferkorner

5 Kartoffeln

3 Karotten

Frisch gehackte Krduter (Petersilie, Blattsellerie,
Dill, Schnittlauch)
Butter zum Braten

Klofichen:
100 ml Briihe

1Ei

%2 TL Salz

100 g saure Sahne (20 %)
150 g Weizenmehl

Das Huhn in kaltes Wasser legen und zum Kochen
bringen. Den Schaum abschopfen. Salz, Pfeffer und die
ungeschilte Zwiebel dazugeben. Bei niedriger Flamme
etwa 1-1%2 Stunden kécheln lassen, bis das Fleisch weich
ist. Das Huhn und die Zwiebel aus dem Topf nehmen.
Von der Oberfliche der Briithe eine volle Kelle Fett
abschopfen (fiir die Zubereitung der KloBchen). Die in
Scheiben geschnittenen Karotten in der Pfanne rosten.
Die Brithe wieder zum Kochen bringen. Zunéchst die
Karottenscheiben und etwa 5 Minuten spiter die in
Stiicke geschnittenen Kartoffeln in die Suppe geben.
Zubereitung der Kl6Bchen: Die leicht abgekiihlte Briihe
mit dem Ei verriihren und saure Sahne, Mehl und Salz
beimengen. Zwei Essloffel in der Brithe heil machen,
reichlich Teig auf einen Loffel nehmen und mit dem
anderen Loffel den Teig in die Briihe schieben. Die
Suppe ist fertig, wenn die KloSchen an die Oberflache
steigen. Das Hithnerfleisch in Butter braun braten, auf
einer Servierplatte anrichten oder vor dem Servieren in
die Suppe schneiden. Die gehackten Kréduter reichlich
iiber die Suppe streuen.



Einst war das beliebteste Getrank in
Estland das aus Malz oder Roggen gebraute Kwass
(kali), im Frithjahr wurde auch gern Birkensaft
getrunken. Bier (6lu) war traditionell ein Getridnk,
das zu festlichen Anlédssen getrunken wurde und
den aus Honig gewonnenen alten Rivalen, das Met
(modu), verdriangt hatte. Das Bierbrauen ist, insbe-
sondere auf den groBeren Inseln des Landes, schon
immer ein ernsthaftes und wichtiges Unterfangen
gewesen. Die Geheimrezepte der Inselbewohner
sind bis heute fiir den Festlandesten ein Ratsel
geblieben. Das in groBen Deckelkriigen servierte
Bier ist zwar mild im Geschmack, aber umso heim-
tiickischer in seiner Wirkung.

Estland ist ein nordisches Land, was sich nicht
selten auch in der estnischen Kiiche niederschléigt — z. B.
in den lokalen Essgewohnheiten, in den Zutaten und in
der Zubereitung. Der fiir Siidlinder ungewohnlich starke
Kontrast der Jahreszeiten spiegelt sich auch im Lebens-
rhythmus der Einheimischen wider —ein Lebensrhythmus,
der stirker von der Natur gepréagt ist, als der eines durch-
schnittlichen Mitteleuropéers. Im Herbst und im Winter
neigt der Este dazu, trdge und introvertiert zu sein, im
Sommer hingegen wirkt er deutlich lebendiger und gesel-
liger. Wie, wo und was ein Este isst, hingt meistens davon
ab, wie lang und warm die Tage sind. An dunklen und
frostigen Tagen kommen Sauerkraut und Braten, Siilze,
Blutwiirste, Eintopfe und Geschmortes auf den Tisch. Im
Sommer dagegen hat man fast den Eindruck, als wiirden
die Menschen allein von Warme und Sonnenschein leben
—dazu all die leichten und frischen Gaben, die Garten und
Wald zu bieten haben.

Im August, wenn sich die ersten Zeichen des Herbstes
ankiindigen, werden die Esten nach einer sorglos ver-
brachten Sommerzeit von einem plotzlichen Stimmungs-
wandel ergriffen. Bis in die spdten Abendstunden stromen
aus den Kiichen die kostlichsten Diifte, und die Keller und
Speicher werden mit Konfitiiren, Eingemachtem und Ein-
gelegtem aufgefiillt. Im Spatsommer steht — oft mehrere
Autostunden von zu Hause entfernt — das obligatorische
Beeren- und Pilzsammeln an, das mit vollen Koérben und
einer frohlichen Heimfahrt endet.

Heutzutage hat das Sammeln und Lagern von Gaben
der Natur wohl eher nostalgischen Charakter, obgleich
der Instinkt, fiir den Winter vorzusorgen und die Vorrats-
kammer zu fiillen, noch immer vorhanden ist.



Denjenigen Esten, die wihrend der letzten paar
Generationen in die Stddte umgezogen sind, ist die Kiiche
ihrer Vorfahren, die gegen Ende des 19. Jahrhunderts
hauptsédchlich auf dem Lande lebten, eher fremd geblie-
ben. Die regionalen Unterschiede, die vor hundert Jahren
noch stark ausgeprigt waren, sind heute kaum noch zu
erkennen. Die auf kargem und steinigem Boden lebenden
Insel- und Kiistenbewohner afBen meistens Kartoffeln
und als Beilage zum Brot gesalzenen, getrockneten oder
gerducherten Fisch. Die Bauern im Binnenland ziichteten
Vieh, doch iiber den Winter hinweg wurden nur Milch-
kiihe und Zuchttiere gehalten. Fiir Hammel war Schlacht-
tag an Michaelis (29. September). Am Martinstag (10.
November) wurde eine Gans aufgetischt, am Katharinen-
tag (25. November) ein Hiahnchen gegessen. Vor Weih-
nachten wurde ein Mastschwein geschlachtet. Nachdem
die Festspeisen zubereitet waren, musste das gesalzene
Fleisch und der Speck bis zum néachsten Herbst reichen.

Abgeschmeckt wurde vorwiegend mit Salz, nur stid-
tische Handwerker und wohlhabende GroBgrundbesitzer
konnten sich teure Gewiirze leisten. Anstelle von Zucker
wurde iliberwiegend Honig verwendet, der sowohl als
Heilmittel als auch als Lebensmittel angesehen wurde.

Wihrend der Woche aB eine Bauernfamilie gewdhn-
lich Graupenbrei mit Sauermilch oder gekochte Pellkar-
toffeln mit Quark und gesalzenen Stromlingen. An Fest-
tagen kamen Butter, Fleisch oder Riithrei auf den Tisch.
Auf wohlhabenderen Bauernhofen, wo das Geld ein wenig
lockerer saf3, aBen die Knechte und Dienstméidchen mit
dem Bauern und seiner Frau am selben Tisch. Bei einem
geizigen Bauern dagegen bekamen sie nur Kartoffeln,
Brot, Mehlsuppe und gesalzene Stromlinge, gelegentlich
auch Brei.

Gebratene Stromlinge

0,5 kg gesduberte (ausgenommene) frische Stromlinge
bzw. Stromlingsfilets

1Ei

1 EL Milch

100 g Roggen- oder Weizenmehl

Y% TL Salz

Ol zum Braten

Stromlingsfilets sind sehr diinn und kénnen beim Braten
trocken werden. Um dieses zu vermeiden, sollte man das
ganze Filet vor dem Panieren einmal zusammenlegen
oder zwei Fischfilets (Innenseite an Innenseite) zusam-
mendriicken. Es konnen auch verschiedene Fiillungen
verwendet werden, z. B. gehackter Dill oder Schnittlauch.

Das Ei schlagen und mit Milch und Salz verriihren. Die
Stromlinge in Ei und Mehl wenden und in Ol goldbraun
braten. Gebratene Stromlinge schmecken sowohl warm als
auch kalt und werden auch mit einer Marinade serviert:

300 ml Wasser

1 EL Essig (30%)

(alternativ 5 EL Zitronensaft oder Weiffweinessig)
1 TL Zucker

Y% TL Salz

5 Pfefferkorner

5 Korner Gewiirzpfeffer

(5 Nelken)
1 Karotte
2 kleine rote Zwiebeln

Wasser mit Salz und Zucker zum Kochen bringen,
Karotten- und Zwiebelringe hinzugeben und halbweich
kochen. Gewiirze und Essig hinzugeben. Abkiihlen lassen.
Die Marinade tiber die gebratenen Strémlinge geben.
24 Stunden kalt stellen.




Neben der einfachen Bauernkost wurde in
Estland auch die feine und reichhaltige Landkiiche

Das Café Energia in Tallinn Ende

der 1950er Jahre.
hochgehalten. Die adeligen ortlichen GroBgrund-

besitzer, die zum Ende des 18. Jahrhunderts mit
Schnapsbrennen ein Vermogen gemacht hatten,
schitzten gute franzoésische und deutsche Weine,
exotische Friichte und andere auBerordentliche
Speisen, z. B. auf Eis verpackte frische Austern aus

dem Atlantik.

Das erste estnischsprachige Kochbuch wurde aus dem
Schwedischen iibersetzt, damit die einheimischen Koche
und Kiichenbediensteten es benutzen konnten. Das Buch

wurde 1871 herausgegeben und bot Alltagsmeniis fiir das
ganze Jahr.
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Der Anbau von Kartoffeln verbreitete sich im Laufe
des 19. Jahrhunderts. Schon in den 1740er Jahren fand die Kartoffel ihren Weg

in die Kiichen der estnischen Gutshduser. Um 1900 war die Kartoffel ein alltagli-
ches Nahrungsmittel, das die Riibe verdridngte und mit dem Graupenbrei konkur-
rierte. Sie setzte sich so erfolgreich durch, dass sie zu Anfang des 20. Jahrhunderts
zu einer der wichtigsten Kulturpflanzen wurde. Gewiirze und neue Gerichte wie
GrieB3- und Reisbrei waren bald nicht mehr nur in den Kiichen der Gutshaus- und
Stadtbewohner zu finden, sondern auch auf den Tischen vermégender Bauern.

Der Kaffee hielt bereits gegen Ende des 17. Jahrhun-
derts Einzug in Estland. Wie bei der Kartoffel dauerte es relativ lange, bis sich die

Esten an das Getrink gewohnt hatten. Ende des 19. Jahrhunderts gab es in Tallinn
bereits etliche Cafés mit mitteleuropdischem Standard. Die Gewohnheit, Kaffee zu
trinken verbreitete sich auch unter der Landbevolkerung. Auf dem Lande trank
man selbstgerdsteten und von Hand gemahlenen Kaffee an Sonn- und Festtagen

und wenn man Besuch bekam. Wihrend der Woche geniigte die einfache Variante
aus gerostetem Getreide und Zichorie.



Selbstverstindlich haben sich im Laufe des Jahrhun-
derts — bedingt durch die gesellschaftlichen Verhéltnisse —
die alltdglichen Speisegewohnheiten der Esten gewandelt.

Eine besonders nachhaltig im Gedichtnis des est-
nischen Volkes verankerte Periode sind die 1930er Jahre,
die von Stabilitit und Wohlstand wiahrend der Estnischen
Republik sowie von steigendem Nationalbewusstsein
gepriagt waren. Fortschrittlich gesinntere Frauen, die
meist eine Hauswirtschaftsschule absolviert hatten, gaben
sich nicht linger mit der traditionellen Bauernkiiche
zufrieden. Mit Begeisterung probierte man europiische
Fleischgerichte, Backwaren und SiiBBspeisen aus, die von
Frauenzeitschriften und Kochbiichern empfohlen wurden.
Eine noch raschere Entwicklung fand in den Stddten statt,
wo die Auswahl in den Lebensmittelliden grofer war und
man leichter Informationen iiber den Rest der Welt bekam.
Ein Stadtbiirger pflegte seine Giste auch auswérts zu ver-
kostigen. Die besseren Restaurants in der Hauptstadt und
in den Kiistenkurorten brauchten den Vergleich mit Res-
taurants in anderen Ladndern Europas nicht zu scheuen.

Der Zweite Weltkrieg machte der Glanzzeit der
Estnischen Republik ein jihes Ende. Mit dem Kriegsende
mussten sich die Esten nicht nur einer fremden Macht
unterwerfen, sondern auch die SchlieBung der Grenzen
hinnehmen. Die beiden folgenden Generationen mussten
sich auf eine fremdartige Speisenkultur einlassen, sich
mit einer begrenzten Auswahl an Lebensmitteln begniigen
sowie drastische Lieferengpisse hinnehmen. Es herrschte
zwar keine Hungersnot, die alltigliche Kost war jedoch
ziemlich einseitig und die Wahl der Zutaten wurde — vor
allem gegen Ende der Sowjetzeit in den achtziger Jahren —
vom aktuellen Warenangebot bestimmt. Zu dieser Zeit war
jegliche Form von Meniiplanung vergebliche Miihe — auf
den Tisch kam, was man bekommen konnte. Die Laden-
regale wurden immer leerer, und bestimmte Lebensmit-
tel wurden nur an Arbeitsplitzen verkauft: Beim Kauf von
200 g Wiener Wiirstchen musste man 5-6 weitere, mehr
oder weniger nutzlose Artikel ,im Pack“ dazu erwerben.
Kochbiicher mit der Aufschrift ,100 Gerichte aus Koch-
wurst® oder ,Breigerichte” spiegelten die damalige Situ-
ation gut wider.

Die staatliche Unabhéangigkeit erlangte Estland
knapp zehn Jahre vor dem Jahrtausendwechsel zuriick.
Mit der Freiheit lernten die Esten eine Fiille neuer
Speisen, hunderte neuer Geschmécker und Dutzende
bisher unbekannter L.ebensmittel kennen. Die Menschen
fiihlten sich wie Kinder aus einem abgelegenen Dorf, die
unerwartet die Erlaubnis bekommen, im besten SiiBwa-
rengeschéift der Hauptstadt die dort ausgelegten Lecke-
reien nicht nur zu bestaunen, sondern auch zu kosten.
Heutzutage sind all die Neuheiten zu einer Alltéglichkeit
geworden.

Schweinebraten

2 kg Schweineriickenstiick mit Schwarte
Salz

Pfeffer

Den Ofen auf 250 °C vorheizen. Das Fleisch kraftig mit Salz
und Pfeffer einreiben und (mit der Schwarte nach unten) in
eine Backform mit hohem Rand legen, die nicht viel groer
sein soll als das Fleischstiick selbst. Kochendes Wasser in die
Backform giefen (etwa 2 cm). Die Backform ca. 10 Minuten
direkt auf den heiBen Ofenboden stellen. Danach die Form
aus dem Ofen nehmen und die Schwarte nach oben wenden.
Die weich gewordene Schwarte und die darunterliegende
Speckschicht mit einem grofen Messer etwa 2 Zentimeter
tief einritzen (quadratférmig). In die Ritzen Salz streuen.
Auf mittlerer Ebene etwa 30 Minuten im Ofen backen, bei
Bedarf ein wenig siedendes Wasser in die Form geben. Die
Ofentemperatur auf 160 °C reduzieren und das Fleisch mit
dem ausgetretenen Fleischsaft tibergiefen. Das Fleisch wei-
tere 1,5 Stunden braten. Wenn es eine Innentemperatur von
mindestens 72 °C erreicht hat, ist es gar. Der Ofenbraten
wird traditionell mit Kartoffeln, gediinstetem Sauerkraut,
Preiselbeermus, marinierten Kiirbissen und mit Sof3e aus
Bratenbriihe serviert.

Eine knusprigere Kruste und einen besonders guten
Geschmack bekommt der Braten, wenn er in einem Holzofen
(also in einem mit Holz beheizten Herd) zubereitet wird.

Ty




»Jitku leiba!“
(Moge das Brot reichen!)

Die Gerichte der Esten sind immer einfach
gewesen, was vielleicht auch der Grund ist,
warum die Sitte, einander ,Guten Appetit*
zu wiinschen, nie richtig Fu3 gefasst '
hat. Stattdessen sagt man auf

Estnisch ,Jédtku leiba!”

(wortlich: Moge das Brot

reichen!). Von einigen

Hungersperioden abge-

sehen hat es immer

genug Brot in Estlang

gegeben, vor allem

Roggenbrot aus

Sauerteig. Sogar

diejenigen, 4

die mehrere

Jahrzehnte

im Ausland

gelebt haben,

vergessen den
speziellen
Geschmack

des Roggen-
brots nicht.

Gewiirze

Estnische Speisen
gelten allgemein als relativ gewiirzarm. Dennoch baute man im Mittelalter in estni-
schen Girten u. a. Petersilie, Zwiebeln, Knoblauch, Gartendill, Salbei, Meerrettich
und Schlafmohn an. Das begehrteste Gewiirz aber war Salz, das hauptsichlich aus
Frankreich, Portugal und Deutschland nach Estland kam. Durch den Handel der
Hanse gelangten orientalische Gewiirze und getrocknete Friichte nach Tallinn, z. B.
Ingwer, Pfeffer, Gewiirznelke, Safran, Zimt, Kardamom, Anis und Oliven — die Liste ist
lang. Damals herrschte die Meinung, dass Gewiirze nicht nur Geschmackserlebnisse,
sondern auch Schutz vor Krankheiten bieten sollen, z. B. vor der Pest.




'  Mit Brot
’erbundene
Gebriuche
und
Aberglauben

Ehre das Brot, denn es ist
dlter als du.

" Der Brotlaib lag auf dem Tisch in der Nihe
des Hausherrn, weil er es war, der das Brot
unter den Familienmitgliedern austeilte.

Kama

Kama ist neben Schwarzbrot ein weiteres Nahrungs-
mittel, nach dem sich im Ausland lebende Esten
sehnen. In der Regel aber steht es in ihrem Kiichen-
schrank, und bei Gelegenheit bieten sie ihren Gisten
gern eine Kostprobe an. Kama ist ein aus gerdsteten
Getreidekornern (Weizen, Roggen, Hafer, Gerste) und
Hiilsenfriichten (Erbsen, Bohnen) gemahlenes Mehl.
In Sauermilch eingeriihrt ist es ein beliebtes Sommer-
gericht, das frither vor allem zur Heuernte mitgenom-
men wurde, heutzutage dagegen an heilen Tagen als
leichte Zwischenmahlzeit verzehrt wird. Estnische
Spitzenkdche verwenden Kama bei der Zubereitung
feiner Happchen und Desserts, welche auch bei staat-
lichen Empféangen angeboten werden.

0,2 | Sauermilch oder Kefir (oder Naturjoghurt)
2-3 EL Kama-Mehl

2 TL Zucker oder Honig

(frische oder tiefgefrorene Wildbeeren)

Die Beeren in Zucker oder Honig wélzen und mit einer
Gabel leicht zerdriicken. Sauermilch und Kama-Mehl
dazu geben und alles miteinander verriithren.




Marinierter Kiirbis

2 kg gesdiuberter Kiirbis (in Wiirfeln)
1l Wasser

5 EL Essig (30 %)

0,5 kg Zucker

8 Gewiirznelken

8 Korner Gewiirzpfeffer

1 Zimitstange

Den Zucker in kochendem Wasser auflésen. Die Gewiirze
im Gazebeutel dazugeben und bei niedriger Hitze etwa 5
Minuten kocheln lassen. Die Gewiirze herausnehmen, den
Essig und den Kiirbis dazugeben. Anfangs scheint die Fliis-
sigkeit zu knapp bemessen zu sein, doch der Kiirbis gibt
viel Saft ab. Einige Minuten kochen lassen und dabei hin
und wieder die unteren Kiirbisstiicke mit einem Schaum-
l6ffel nach oben heben, damit die Stiicke einheitlich weich
werden. Der Kiirbis ist gar, wenn er gerade weich ist, aber
noch leichten Biss hat. Die Kiirbiswiirfel ins erhitzte Ein-
machglas fiillen, mit Marinade iibergieen und das Glas
verschliefen.

Wenn der Kiirbis nur fiir kiirzere Zeit eingelegt werden
soll, bietet sich eine Marinade mit milderem Geschmack
an. Dafiir den Zucker- und Essiggehalt im Rezept um die
Halfte reduzieren.

Do Pote”,

Nach den

nunmehr 20 Jahren,

die seit der Erlangung der
Unabhiéngigkeit vergangen

sind, steht eines fest: Die estnische
Kiiche hat den Rausch der Freiheit

und die Euphorie iiber all das, was ey

wiahrend eines halben Jahrhunderts
hinter geschlossenen Grenzen unerreich-
bar geblieben war, sowie die anschlie-
Bende Erniichterung gut iiberstanden.
Heute konnen wir mit Freude feststellen,
dass sich die estnische Kiiche wiederge-
funden hat, nicht zuletzt, weil sie sich
auf die Erfahrungen der vorangehenden
Generationen stiitzen konnte.

Johannes Haimaopa, 2013

Neben dem Trend zu internationalen Speisen und
Geschmacksrichtungen liasst sich beobachten, dass sich
die estnischen Profikoche aktiv bemiihen, eine nationale
Gourmetkiiche zu entwickeln.

Auch wenn die estnischen Speisen im Laufe der
Zeit stark von der deutschen und russischen Kiiche beein-
flusst wurde — viele beliebte Gerichte haben Einfluss von
beiden Seiten bekommen — so orientiert man sich heutzu-
tage eher an den nordischen Lindern und schliet sich
den Ideen der Neuen Nordischen Kiiche an: Die Speisen
sollen Klarheit, Frische und Einfachheit zum Ausdruck
bringen und den Wechsel der Jahreszeiten widerspiegeln.
Es sollen Nahrungsrohstoffe eingesetzt werden, die fiir
das einheimische Klima und die Landschaft charakteris-
tisch sind, wobei Erdgebundenes auch mit fremden Ein-
fliissen bereichert werden kann. Ein Gericht soll nicht nur
gut schmecken, sondern auch zu Gesundheit und Wohlbe-
finden beitragen.

Ein Beispiel aus der Gourmet-Kollektion ,,Herbstliche Bldtter”
von Peeter Pihel.



Eine groBe Herausforderung fiir Estlands Profikéche
stellt die Teilnahme am internationalen Kochwettbewerb
Bocuse d’Or dar, unter Kochen auch als Koch-Olympiade
bekannt.

Im Januar 2014 ist Estland zum ersten Mal das offizi-
elle Partnerland der Internationalen Griinen Woche 2014
in Berlin, der weltgro3ten Messe fiir Ernahrung, Landwirt-
schaft und Gartenbau. Aus diesem Anlass steht Estland die
Aufgabe zu, die Eroffnungszeremonie der Messe und ein
Kulturprogramm fiir etwa 5000 Menschen zu gestalten. Das
Menii fiir den Empfang nach der Eroffnung wird von der
Vereinigung der Estnischen Chefkoche (Eesti Peakokkade
Uhendus) zusammengestellt.

Die professionellen Speisenzubereiter messen sich
auch innerhalb Estlands miteinander. Jedes Jahr wird das
beste Kochbuch, der beste Koch, der beste Bicker usw.
gewihlt. Dariiber hinaus werden die 50 besten Restaurants
ermittelt — dazu zu gehoren ist eine grofle Auszeichnung.

Restaurant
Alexander auf
der Insel Muhu.

Auch fiir Lebensmittelproduzenten werden Wett-
bewerbe veranstaltet, bei denen die Sieger mit dem Label
sTunnustatud Eesti maitse“ (Anerkannter estnischer
Geschmack) und , Eesti parim toiduaine“ (Bestes Lebens-
mittel Estlands) ausgezeichnet werden.

Das Interesse fiir das Thema Speisen ist enorm
gestiegen. In Estland sind im Laufe der Jahre hunderte
von Kochbiichern erschienen. Gleichzeitig werden Koch-
und Backzeitschriften herausgegeben. Eine wichtige Rolle
spielen auch Kochportale wie Nami-Nami und Toidutare
sowie rund hundert aktive Hobbykdche und Kochblog-
ger, die bereits allgemeine Anerkennung genieen. Einige
von ihnen leben zeitweise oder dauerhaft im Ausland und
tauschen sich mit anderen am Thema interessierten Esten
auf ihren Blog- und Fotoseiten iiber die regionalen Beson-
derheiten bei der Speisenzubereitung aus. Auf der Webseite
www.nami-nami.blogspot.com werden bereits seit Jahren
estnische Speisen auf Englisch vorgestellt.

Trotz ihres hohen Preises gewinnen Bio-
Lebensmittel immer mehr an Beliebtheit. Viele
Esten haben ein Sommerhaus mit Obstgarten oder
ein kleines Landhaus, das von einem Nutzgarten
umgeben ist. Da es ihnen die Vernunft verbietet, im
eigenen Garten Chemikalien einzusetzen, konnen sie
jede Menge 0kologisch angebauter Produkte ernten,
auf die sie auch ohne Bio-Zertifikat vertrauen
konnen.

Die Kontakte moderner Restaurants zu
regionalen Klein- und Bioerzeugern werden immer
intensiver. Im Idealfall kimen die Lebensmittel ,,vom
regionalen Erzeuger direkt auf den Restauranttisch®.
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Die Meister bei der Arbeit: Roman Zastserinski und sein Team.



GrieBschaum

11 Wasser g
125 g Grief ]
Zucker nach Geschmack ’
100 g (gefrorene) Beeren (Moosbeeren, Heidelbeeren,
Schwarze oder Rote Johannisbeeren)

Das Wasser zum Kochen bringen, den Grie3 unter stin-
digem Riihren einrieseln lassen, Zucker dazugeben. Bei
niedriger Temperatur 10 Minuten kocheln lassen. Die
Beeren zerdriicken und in den kochenden Brei rithren. Den
Brei abkiihlen lassen und anschlieBend mit einem Mixer zu
dichtem Schaum schlagen. In Dessertglaser geben und kalt
stellen. Mit Milch servieren.

Bei Zubereitung mit Saft folgende Zutaten
verwenden:

0,2 l unverdiinnter Saft (z. B. Moosbeeren- oder i F
Schwarzer Johannisbeerensaft)

0,8 | Wasser

125 g Gries

Zucker nach Geschmack

Den Saft gleich am Anfang ins Wasser geben und
zum Kochen bringen.

Eine besondere Delikatesse ist auch der
Rhabarber-Grie3schaum:

250 gr Rhabarber, in Stiicke geschnitten
0,9 | Wasser

125 g Gries

160 gr Zucker

Die Rhabarberstiicke gleich am Anfang ins Wasser geben
und zum Kochen bringen.

b,

i

Die estnische Lebensmittelindustrie hat damit
begonnen Nostalgieartikel herzustellen — Eisprodukte,
schokotliberzogene Quarkriegel (kohuke), Wiirste und
Wiener Wiirstchen nach konservierungsmittelfreien
Rezepten aus der Sowjetzeit. Die Fleischindustrie
kommt Kundenwiinschen entgegen und vermindert in
ihren Produkten den Anteil von Salz, synthetischen
Farbstoffen, Konservierungsstoffen und Geschmacks-
verstirkern. Nach einer Kampagne gegen Trans-
Fettsduren in Lebensmitteln, die von Evelin Ilves, der
Gattin des amtierenden estnischen Prisidenten ins
Leben gerufen wurde, hat die SiiBwarenfabrik Kalev
die Verwendung von Transfetten in ihren Produkten
eingestellt. Aulerdem versucht Kalev im Bereich des
Moglichen den Zuckergehalt zu senken und die Verwen-
dung von synthetischen Farbstoffen zu reduzieren.

Quarkriegel (kohuke) —
die Quarkleckerei aus
der Sowjetzeit wird
heute noch hergestellt.

Das dunkle Sauerteig-Roggenbrot ist seit etwa
tausend Jahren ein wichtiger Bestandteil der estnischen
Kultur bzw. Identitdt. Uber lange Zeit ist es auch ein
Hauptnahrungsmittel gewesen. Abgesehen vom Brei
wurden alle anderen Nahrungsmittel als Beilage zum
Brot (leivakorvane) angesehen und nicht umgekehrt.
Noch vor hundert Jahren wurde bei einem estnischen
Bauern mehr als die Hilfte des Tagesbedarfs an Energie
und der Hauptteil des lebensnotwendigen Néhrstoff-
bedarfs durch Brot abgedeckt. Kein Wunder also, dass
in Estland schon immer der Spruch galt: ,Die Arbeit
fiirchtet sich vor Mdnnern, die Brot gegessen haben.*

In alten Zeiten machte jede Bauernfamilie ihr Brot
selbst. Wenn gebacken wurde, dann gleich in grofen
Mengen, weil ein Sauerteig-Roggenbrot iiber lidngere
Zeit hinweg weich blieb. Heutzutage finden sich in den
Liden und Supermérkten iiber hundert Sorten Weil3-
und Schwarzbrot, wobei das Angebot an Weibroten
aus weilem Weizenmehl bedauerlicherweise lange die
Oberhand behielt. Die Vorliebe der Esten fiir Weibrot
stammt aus Zeiten, in denen das Bauernvolk mit Roggen-
brot vorliebnehmen musste, Gutsbesitzer und Stadtbiirger
hingegen sich Weilbrot schmecken lieen. Dank gesund-
heitlicher Aufkldrung legt man in unserem Jahrtausend
jedoch mehr Wert auf die gestinderen Produkte aus Voll-
kornweizen- und Roggenmehl. Es ist erfreulich, dass die
Zahl der Menschen, die ihr Roggenbrot zu Hause selbst
backen, stdndig zunimmt.

Bei den Milch- und Molkereiprodukten ist der
Glaube der Verbraucher an die hohere Qualitidt der ein-
heimischen Produkte nach wie vor ungebrochen. Zu den
neuesten Verkaufsschlagern zdhlen nicht-pasteurisierte
Vorzugsmilch und an speziellen Automaten angebotene
Bio-Milch. Ebenso beliebt ist Kefir mit probiotischen
Stoffen und Sauermilchgetrinke mit Beeren. Joghurts
mit den verschiedensten Beeren- und Fruchtzuga-
ben enthalten Probiotika. Thre Haltbarkeit wird durch
Erhitzen nicht verldngert. Reduktion des Zuckergehalts,
Erhohung der natiirlichen Bestandteile sowie das Clean
Label, das fiir einen minimalen Gehalt oder das vollige
Fehlen von kiinstlichen Zusatzstoffen steht, gehoren zu
den neuesten Trends. Weiterer Beliebtheit erfreuen sich
traditioneller Quark, Hiittenkdse sowie verschiedene
Arten von Quarkspeisen.



Hartkéise, wie man ihn aus Frankreich, der
Schweiz oder Holland kennt, hat das Stammvolk der Esten
nie hergestellt. Zwar machten die an der estnischen West-
kiiste lebenden Kiistenschweden im Mittelalter Kdse und
bezahlten mit diesem ihre Abgaben. Auch wurde in den an
Russland grenzenden Gebieten im Siidosten Estlands ein
relativ harter Hiittenkdse mit Kiimmel (estn. soir) gefer-
tigt. Die Gewohnheit, halbfesten gelagerten Kise zu essen,
etablierte sich in Estland jedoch erst durch die Gutsherren
und reichen Stadtbewohner deutscher Herkunft.

Die Weihnachtsgerichte, die in alten Zeiten eher Das neue Jahr beginnt fiir den Esten in der Regel Die Traditionen, zur Fastnacht Erbsensuppe
diirftig ausfielen, wurden bis zum Ende der 1930er Jahre mit einem Vollegefiihl vom vielen Essen, einem schlechten und Eisbein und am Martinstag eine Gans zu
immer tippiger und haben sich seither nicht wesentlich Gewissen, und héufig auch mit dem strengen Vorsatz, die essen, haben sich eher in der Landbevolkerung
verdndert. Auch wenn der Geldbeutel noch so schmal ist angefutterten Pfunde in wenigen Wochen wieder abzubauen. erhalten. Jemand, der seit mehreren Generatio-
und die Anspriiche an die Figur noch so hoch sind, zum Letzteres gerit aber schon bald in Vergessenheit und wird nen in der Stadt lebt, begniigt sich damit, dass er
holden Weihnachtsfest miissen Siilze, Schweine- oder Géan- mit groBBer Wahrscheinlichkeit erst im darauf folgenden Jahr eine im néchstgelegenen Café gekaufte Schachtel
sebraten, Ofenkartoffeln, Sauerkraut und Blutwurst sowie wieder aktuell. Weihnachten ist die einzige Zeit, zu der man mit Sahnehiitchen dekorierter Fastnachtsteilchen
Apfel, Mandarinen, Schokolade, Niisse und Pfefferkuchen einem Esten statt ,Jdtku leiba!“ (wortlich: ,Moge das Brot nach Hause bringt.

auf den Tisch. Und wenn es in einer Familie mit Kindern reichen!“) ,,Head isu!“ (,Guten Appetit!“) wiinschen sollte.

mal vorkommt, dass die Speisen fertig gekauft werden, so
werden die Pfefferkuchen doch immer noch mit Freude
selbst gebacken.

Ostern verbindet man in Estland mit dem Friih-
lingsbeginn: Man fdrbt Eier und verschenkt sie gern
an Freunde. Die Fleiligeren unter den Osterfreunden
bereiten Pas‘cha zu, eine traditionelle russische Siif3-
speise, die nur zu Ostern gereicht wird.




Bratipfel

8 (siiuerliche) Apfel

50 g Rosinen, zerkleinerte Haselniisse und/oder
Mandeln

1 EL Zucker (oder 2 EL brauner Zucker)

2 TL Zimt

Butter

Den Ofen auf 200 °C vorheizen. Die Apfel gut waschen.
Die Kerngehduse (z. B. mit einem Apfelausstecher) so
entfernen, dass der Boden der Apfel unversehrt bleibt.
Rosinen, Niisse, Zucker und Zimt gut miteinander ver-
mischen. Die vorbereiteten Apfel nebeneinander auf ein
mit Butter eingefettetes Backblech legen. Die Apfel mit
der Rosinen-Nuss-Mischung fiillen. Je nach Apfelsorte
25-40 Minuten backen, bis die Apfel weich sind. Mit
VanillesoBe oder Vanilleeis servieren.

Text: Maire Suitsu, Estnisches Institut
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Sprachredaktion: Bernd Liiecke
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Katrin Tombak, Familienalbum.
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