Schweinefleisch mit Genmiise
und Mi-Nudeln

Lecker und wirzig
Ein asiatisches Gericht, zubereitet im Wok. Aus Ermangelung
von Reis mit chinesischen Mi-Nudeln zubereitet.

An Gemluse gebe ich in das Gericht, was der Kuhlschrank so
hergibt.

Brechbohnen und Rosenkohl gare ich als erstes, da sie zum
einen am langsten zum Garen benotigen, zum anderen konnen
ungegarte Brechbohnen Gesundheitsschaden hervorrufen, da sie
ungegart leicht giftig sind.

Die Sauce bilde ich aus Fisch-Sauce und Schwarzer-Bohnen-
Sauce.

Das Ganze ergibt ein sehr schmackhaftes, wirziges Gericht.

Mein Rat: Eigentlich sollte man ein asiatisches Gericht in
Schalen mit Stabchen anrichten und servieren. Da es aber auch
ein Pasta-Gericht ist, kann man es auch in tiefen Nudel-
Tellern anrichten.
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Zutaten fiir 2 Personen:

= 2 Schweineschnitzel (a etwa 200 g)
= 2 Schalotten

= 4 Knoblauchzehen

- etwas frischer Ingwer

=2 rote Chili-Schoten

= 1 Zucchini

= 6 Brechbohnen

= 16 Rosenkohl-Roschen

=2 EL Fisch-Sauce

= 2 EL Schwarze-Bohnen-Sauce
= 01

= 150 g Mi-Nudeln

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 10 Min. | Garzeit 10 Min.

Knoblauchzehen und Ingwer schalen und kleinschneiden. Chili-
Schoten putzen und quer in Ringe schneiden. Ubriges Gemiise
putzen, eventuell schalen und grob zerkleinern. Schnitzel in
kurze Streifen schneiden.

Nudeln nach Anleitung zubereiten.

Wahrenddessen 01 in einem Wok erhitzen. Zuerst Brechbohnen und
Rosenkohl-R0schen einige Minuten pfannenridhren. Dann
Schalotten, Knoblauch, Ingwer und Chili-Schoten hinzugeben und
ebenfalls einige Minuten pfannenridhren. Schlieflich Schnitzel
und Zucchini hinzugeben und ebenfalls nochmals einige Minuten
pfannenriuhren. Fisch-Sauce und Schwarze-Bohnen-Sauce
hinzugeben. Mit einem Schuss Wasser abldschen. Nudeln
dazugeben, alles verruhren und noch kurz kocheln lassen. Sauce
abschmecken.

Gericht in zwei tiefe Nudel-Teller oder in Schalen mit
Stabchen geben und servieren.



Krustenbraten 1in Kaffee-
Schoko-Chili-Sauce mit Gemiise

Leckerer Braten, schwere, schmackhafte Sauce und Gemuse

FiUr die Zubereitung der Kruste eines Krustenbraten gibt es
klassische Rezepte und solche, die als Geheimtipp rangieren
und nur unter der Hand weitervermittelt werden. Die Kruste
soll richtig ,aufploppen” und sehr kross sein. Man kann die
Kruste vorher in heilBem Wasser stehen lassen, kann es in einem
Topf oder einer Pfanne auf dem Herd versuchen. Oder doch im
Backofen oder unter dem Grill des Backofens.

Ich wahle keine dieser Zubereitungsarten, sondern gare den
Braten mit der Kruste einfach in der Sauce. Die Kruste ist beil
dieser Zubereitung auch sehr schmackhaft.

Bei der Sauce greife ich auf ungewohnte Zutaten zurudck. Ich
will eine dunkle Bratensauce zubereiten. Kaffee bietet sich
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hier an. Und dazu passt dann dunkle Schokolade. Und auch
Scharfe. Ich verwende dazu chinesische Toban Djan, also
chinesische Chili-Bohnen-Sauce, die die Sauce samig und scharf
macht.

Als Beilage wahle ich verschiedenes Gemuse, das etwas neutral
daherkommt und die kraftigen Aromen ausgleicht.

Der Braten lasst sich aufgrund der verwendeten Zutaten Kaffee,
Schokolade und Chili fur die Sauce regional schlecht
einordnen. Die Beilagen sind jedoch eher italienisch gewahlt.
Einige wenige Stucke von jeder Gemusesorte, nur in Wasser
gegart.

Zutaten fiir 2 Personen:

= 500 g Krustenbraten

= 2 Kartoffeln

=1 Wurzel

= 1/2 Stange Lauch

= 2 groBe Brokkolirdschen
= 8-10 Brechbohnen

=1 Schalotte

= 2 Knoblauchzehen

= 1 Lauchzwiebel

=1 Tasse Kaffee

» 25 g Bitterschokolade (85 % Kakao)
=2 TL Chili-Bohnen-Sauce

= Salz
» schwarzer Pfeffer
- 01
Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 10 Min. | Garzeit 60 Min.

Gemuse putzen, eventuell schalen und in grobe Stucke
zerteilen.

Schalotte und Knoblauch schalen wund kleinschneiden.
Lauchzwiebel putzen und in Ringe schneiden.



Braten auf beiden Seiten salzen und pfeffern.

Ol in einem Topf erhitzen und Braten auf beiden Seiten kraftig
anbraten. Herausnehmen und auf einen Teller geben. Schalotte,
Knoblauch und Lauchzwiebel in den Topf geben und anbraten.
Braten wieder dazugeben. Mit Kaffee abloschen. Chili-Bohnen-
Sauce dazugeben. Schokolade in grobe Stucke zerteilen und
hinzugeben. Mit Salz und Pfeffer wirzen. Alles verruhren.
Zugedeckt bei geringer Temperatur 60 Minuten kocheln lassen.

10 Minuten vor Ende der Garzeit Wasser in einem Topf erhitzen
und Gemuse darin 10 Minuten garen. Brokkoli erst 2 Minuten vor
Ende der Garzeit hinzugeben und mitgaren. Gemiuse mit dem
Schaumloffel herausheben, auf zwei Teller verteilen und
salzen.

Sauce abschmecken. Braten herausnehmen, auf ein Schneidebrett
geben und halbieren. Auf die beiden Teller geben. Grofizlugig
von der Sauce uber den Braten verteilen. Alles servieren.

Eintopf mit Mehlwiirmern


https://www.nudelheissundhos.de/2014/12/11/eintopf-mit-mehlwuermern/

Leckerer Eintopf mit Kartoffeln, Gemuse und Mehlwlrmern

Ich hatte noch Mehlwurmer im Tiefkuhlschrank eingefroren. Da
ich mit einigen Kartoffeln und etwas Gemise einen Eintopf
zubereiten wollte, bot es sich doch an, da noch Mehlwlrmer
kurz mitzugaren.

Zutaten fiir 2 Personen:

=5 Kartoffeln

» L Kohlrabi

=% griner Paprika

= 50 g Brechbohnen

» 1 Zwiebel

= 3 Knoblauchzehen

= 1 Lauchzwiebel

= ein Stuck Ingwer

= 300 ml Gemusefond
» 300 ml trockener Weilwein
=2 EL Creme fraiche
= 8 Lorbeerblatter

= 15 g Mehlwlirmer

= Muskat



= Salz
= schwarzer Pfeffer
= Butter

= Petersilie

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 20 Min. | Garzeit 35 Min.

Mehlwurmer fur etwa 30 Minuten in den Tiefkuhlschrank geben
und somit abtoten. Oder schon tiefgefrorene verwenden und
diese kurz auftauen.

Kartoffeln und Kohlrabi schalen und in grobe Stlcke schneiden.
Paprika putzen und in Stucke schneiden. Brechbohnen putzen und
langs vierteln. Zwiebel und Knoblauchzehen schalen und
kleinschneiden. Lauchzwiebel putzen und in Ringe schneiden.
Ingwer schalen und kleinschneiden.

Butter in einem Topf erhitzen und Zwiebel, Knoblauch und
Lauchzwiebel darin andunsten. Kartoffeln, Kohlrabi, Paprika
und Brechbohnen dazugeben. Mit Fond abldschen. Weilwein
dazugeben und Creme fraiche. Lorbeerblatter dazugeben. Ingwer
ebenfalls hineingeben. Alles verruhren und zugedeckt bei
geringer Temperatur 30 Minuten kocheln lassen.

Lorbeerblatter herausnehmen. Mit Muskat, Salz und Pfeffer
wlrzen und abschmecken. Mehlwlirmer hinzugeben und einige
Minuten mitgaren. Eintopf in zwei tiefe Suppenteller geben.
Mit etwas kleingeschnittener Petersilie garnieren.

Entrecote mit frittierten
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Kartoffeln und Gemuse

Steak mit frittierten Kartoffeln und Gemuse

Ich hatte vor einigen Tagen frittierten Rosenkohl und
frittierte Brechbohnen zubereitet. Da diese sehr schmackhaft
waren, Uberlegte ich, noch andere Gemusesorten zu frittieren.
Frittierte, kleingeschnittene Kartoffeln sind ja nichts
ungewohnliches, so werden ja auch Pommes frites zubereitet.
Ich wahlte aber noch Kohlrabi, Paprika, Zwiebel, Knoblauch und
noch einige Brechbohnen, die ich jeweils nur grob zerkleinerte
— der Knoblauch blieb im Ganzen — und frittierte. Dann mit
Salz und Pfeffer wirzen und mit etwas frischem,
kleingeschnittenen Thymian vermischen. Zu frittierten
Kartoffeln und Gemise gibt es ein EntrecOte rare.

Zutaten fiir 1 Person:

Entrecote
Kartoffeln
Kohlrabi
roter Paprika

| | | |
[Nl 60 B ]

Nl
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= 50 g Brechbohnen
=1 Zwiebel

= 3 Knoblauchzehen
= 1 Lauchzwiebel

» frischer Thymian

= Salz
» schwarzer Pfeffer
- 01
Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 15 Min. | Garzeit 10 Min.

Kartoffeln und Kohlrabi schalen und in kleine Wurfel
schneiden. Paprika putzen und in kleine Stucke schneiden.
Brechbohnen putzen und quer jeweils in 4-5 Stlcke schneiden.
Zwiebel und Knoblauchzehen schalen. Zwiebel grob zerkleinern,
Knoblauch im Ganzen lassen. Lauchzwiebel putzen und in grobe
Stucke schneiden.

Fett in der Fritteuse auf 180 2C erhitzen. Kartoffeln,
Kohlrabi, Paprika und Brechbohnen hineingeben und 3 Minuten
frittieren. Zwiebel, Knoblauch und Lauchzwiebel nach 1 Minute
dazugeben und 2 Minuten mitfrittieren. Thymian kleinwiegen.
Kartoffeln und Gemiuse herausheben, auf einen Teller geben, mit
dem Thymian mischen und salzen und pfeffern. Warmstellen.



Angerichtet

Ol in einer Pfanne erhitzen. Entrecdte auf jeder Seite etwa
1-2 Minuten kraftig anbraten. Salzen und pfeffern. Zu den
frittierten Kartoffeln und dem Gemise auf den Teller geben.

Schweinekoteletts mit Mett-

Sauce und frittierten
Brechbohnen
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Koteletts mit viel Sauce und Bohnen

Ich hatte eine grobe Mettwurst uUbrig, die ich fur die
Zubereitung einer Sauce verwenden wollte. Da sie vorwiegend
aus Schweinefleisch hergestellt wird, bot es sich an, dazu
auch Schweinefleisch zuzubereiten. Ich entschied mich fur
Schweinekoteletts.

Fur die Sauce dunste ich Schalotte und Knoblauch an, gebe dann
die Mett-Wurst hinzu und verfeinere mit trockenem WeiBwein und
Creme fraiche. Dann plriere ich sie noch mit dem Plrierstab,
einfacher ist es naturlich, wenn jemand gleich eine feine
Mett-Wurst verwendet. Die Sauce ist sehr schmackhaft.

Vor einigen Tagen habe ich ja frittierte Rosenkohlroschen
zubereitet, das sollte auch mit Brechbohnen gehen. Also gibt
es als Beilage frittierte Brechbohnen. Sie blahen sich beim
Frittieren etwas auf, sind dann aber frittiert sehr
schmackhaft.

Zutaten fir 1 Person:

= 2 Schweinekoteletts



= 1 Schalotte

= 2 Knoblauchzehen

= 125 grobe Mett-Wurst
= trockener Weillwein
=2 EL Creme fraiche

= 200 g Brechbohnen

» Salz
» schwarzer Pfeffer
= Butter
Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 10 Min. | Garzeit 15 Min.

Schalotte und Knoblauchzehen schalen und kleinschneiden.
Butter in einem kleinen Topf erhitzen und Schalotte und
Knoblauch darin andinsten. Mett-Wurst hinzugeben und mit
anbraten. Mit einem groBen Schuss Weilwein abldéschen. Creme
fraiche dazugeben. Alles verrihren und mit dem Pirierstab fein
purieren. Etwas kocheln lassen. Warmhalten.

Brechbohnen putzen und quer vierteln. Fett in der Fritteuse
auf 180 °C erhitzen und die Brechbohnen darin nur etwa 3
Minuten frittieren. Herausnehmen und auf einem Kichenpapier
abtropfen lassen. Salzen und pfeffern.



Mit leckerer Mett-Wurst-Sauce

Butter in einer Pfanne erhitzen und die Schweinekoteletts
darin auf jeder Seite etwa 2 Minuten kraftig anbraten. Salzen
und pfeffern. Herausnehmen und auf einen Teller geben.

Frittierte Brechbohnen daneben. Und Sauce uber die Koteletts
verteilen.

Innereien-Gemiise-Auflauf
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Leckerer Auflauf mit Innereienhackfleisch, Kartoffeln
und Gemuse

Beim Kauf von Hahnchenherzen und -magen kam ich neulich auf
die Idee, diese in Form von Hackfleisch zu verwenden. Ich
drehe sie fur diesen Zweck durch den Fleischwolf. Zusammen mit
Kartoffelscheiben und Gemuse ergibt dies einen wunderbaren
Auflauf, den ich in selbst zubereitetem Gemiusefond im Backofen
gare. Normalerweise bieten sich eigentlich Speckscheiben fur
einen Auflauf an. Ich hatte nur rohen Schinken zur Verfigung,
er tut auch seinen Zweck. Und naturlich Mozzarellascheiben zum
Uberbacken.

Zutaten fiir 2 Personen:

= 150 g Hahnchenherzen

= 125 g Hahnchenmagen

= 4 Kartoffeln

= 230 g Rosenkohl

= 150 g Brechbohnen

= 3 Scheiben roher Schinken
= 1 Mozzarella (125 g)

= 500 ml Gemusefond



» L Zitrone (Saft)
= Salz
= schwarzer Pfeffer

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 20 Min. | Garzeit 40 Min.

Hahnchenherzen und -magen durch den Fleischwolf drehen.
Kartoffeln schalen und in nicht zu dinne Scheiben schneiden.
Rosenkohl und Brechbohnen putzen. Rosenkohlrdschen halbieren
und Brechbohnen langs vierteln. Mozzarellakugel in vier groBe
Scheiben schneiden.

Kartoffelscheiben, Brechbohnenstiucke und Rosenkohlrdoschen in
einer mittelgrofen Auflaufform in mehreren Reihen nacheinander
schrag schichten. Mit einem kleinen Loffel das
Innereienhackfleisch daruber verteilen. Zitronensaft darlber
vertraufeln. Kraftig mit Salz und Pfeffer widrzen. Gemusefond
daruber verteilen, so dass die Auflaufform moglichst
vollstandig gefullt ist. Schinkenscheiben langs nebeneinander
daruber legen. Dann die Mozzarellascheiben darauf verteilen.

Backofen auf 200 2C Umluft erhitzen. Auflauf auf mittlerer
Ebene fur 40 Minuten hineingeben. Herausnehmen, Auflauf auf
zwel grolle Teller verteilen und servieren.



