
Linsen-Bulgur-Salat
Ein kleiner Salat. Der vor allem durch Bulgur, Linsen und
Mungobohnen Geschmack erhält. Und durch eine kleine Portion
Rosinen, die etwas Süße bringen.

Der Salat erhält seinen würzigen Geschmack vor allem durch den
verwendeten Kreuzkümmel.

Alles  in  allem  ein  eher  ungewöhnlicher,  aber  sehr
schmackhafter  Salat  für  zwischendurch.

 

[amd-zlrecipe-recipe:1030]

Quinoa-Bulgur-Linsen-Eintopf
mit Chinakohl
Ich  bin  auf  Umwegen  zu  einer  Packung  eines  namhaften
Lebensmittel-Herstellers  gekommen,  mit  dem  man  einen  sehr
delikaten Salat zubereiten können sollte.

Im Koch-Set waren enthalten eine Packung mit einem Quinoa-
Bulgur-Linsen-Gemisch.  Und  eine  Packung  mit  Kräutern  und
Gewürzen.

Hinzufügen sollte man jedoch noch eine ganze Menge frischer
Zutaten. Wie z.B. Mango, Paprika, diverse Salate und Joghurt
und Zitrone. Alles Zutaten, die ich nicht vorrätig hatte. Und
es war mir zu aufwändig und zu teuer, all diese Zutaten für
diese Zubereitung eines Salates zu kaufen.

https://www.nudelheissundhos.de/2020/04/04/linsen-bulgur-salat/
https://www.nudelheissundhos.de/2019/09/27/quinoa-bulgur-linsen-eintopf-mit-chinakohl/
https://www.nudelheissundhos.de/2019/09/27/quinoa-bulgur-linsen-eintopf-mit-chinakohl/


Also  entschied  ich  mich,  einfach  mal  umzudenken  und  zu
überlegen, was man mit den vorhandenen Zutaten dieses Koch-
Sets sonst noch zubereiten und wie man es variieren könnte.

Nun, ich zweckentfremdete zwei Dosen indonesische Bihun-Suppe
als  Grundlage  und  Basis  für  einen  Eintopf.  Und  garte  die
Mischung  darin  eine  halbe  Stunde.  Dann  gab  ich  für  mehr
Frische  etwas  frischen  Chinakohl,  in  feine  Streifen
geschnitten,  dazu.

Fertig war ein leckerer Eintopf.

Die  Packung  mit  den  Kräutern  und  Gewürzen  verwendete  ich
ausdrücklich  nicht,  denn  sie  enthielt  mit  Sicherheit  eine
große  Menge  an  Konservierungsstoffen  und
Geschmacksverstärkern.  Sie  wanderte  ungeöffnet  in  den
Abfalleimer.

Es  siegte  somit  die  Phantasie  bei  der  Zubereitung  dieses
Gerichts.

 

[amd-zlrecipe-recipe:808]

Leber-Röllchen  in  Cognac-
Sauce mit Bulgur

https://www.nudelheissundhos.de/2016/12/02/leber-roellchen-in-cognac-sauce-mit-bulgur/
https://www.nudelheissundhos.de/2016/12/02/leber-roellchen-in-cognac-sauce-mit-bulgur/


Mit Saucenspiegel
Ich hatte zwei Scheiben Leber übrig und entschied mich, daraus
Röllchen  zuzubereiten  und  sie  anzubraten.  Und  dazu  eine
Cognac-Sauce zu machen. Als Beilage gibt es Bulgur.

Bei den Röllchen kann man seiner Phantasie freien Lauf lassen
und kreativ sein. Ich habe zwei Scheiben gekochten Schinken
verwendet.  Dazu  vorher  die  Leberscheiben  mit  Senf
eingestrichen. Man kann auch Speckscheiben oder zwei Scheiben
geräucherten  Schinken  verwenden.  Anstelle  der  von  mit
verwendeten Peperonis kann man, wenn man es scharf mag, auch
jeweils zwei rote Chili-Schoten als Füllung verwenden. Oder
man gibt in die Röllchen noch jeweils eine ScheibeHartkäse
 hinein. Oder, oder, oder …

Zutaten für 2 Personen:

2 Scheiben Rinderleber (à etwa 200 g)
2 Scheiben gekochter Schinken
2 Peperoni
2 Zweige frischer Rosmarin
Parmesan
2 TL Senf
Cognac



Salz
Pfeffer
Butter
1 Tasse Bulgur

Küchengarn

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 10 Min. | Garzeit 10 Min.

Bulgur nach Anleitung zubereiten.

Blöttchen  vom  Rosmarin  abzupfen  und  kleinwiegen.  Peperoni
putzen.

Währenddessen  zwei  Scheiben  Schinken  auf  ein  Schneidebrett
legen.  Jeweils  längs  zwei  Stücke  Küchengarn  unter  die
Schinkenscheiben ziehen. Leberscheiben darauflegen und jeweils
mit etwa einem Teelöffel Senf bestreichen. Kräftig mit frisch
geriebenem  Parmesan  bestreuen.  Jeweils  die  Hälfte  der
Rosmarinblättchen in die Mitte der Röllchen geben. Jeweils
eine Peperoni quer  in die Mitte der Röllchen geben. Röllchen
zusammenrollen und mit dem Küchengarn zusammenbinden.

Butter in einem kleinen Topf erhitzen und Röllchen auf allen
Seiten kross anbraten. Es sollen sich kräftige Röstspuren auf
dem  Topfboden  bilden.  Mit  einem  großen  Schuss  Cognac
ablöschen.  Flambieren.  Röstspuren  mit  dem  Kochlöffel  vom
Topfboden lösen. Sauce salzen und pfeffern. Noch zugedeckt
einige Minuten köcheln lassen. Sauce abschmecken.

Röllchen herausnehmen, auf zwei Teller geben und Küchengarn
entfernen. Bulgur zu den Röllchen geben. Sauce großzügig über
den Bulgur geben. Servieren.



Lachsfilet  mit  Bulgur  in
fruchtiger  Orangen-Weißwein-
Sauce

Leckerer Lachs

Ich wusste jetzt nicht mehr genau, ob man Fischfilet zuerst
auf der Haut oder auf der Fleischseite anbrät. Damit ich eine
krosse Kruste erhalte, habe ich die Filets einfach zuerst auf
der  Hautseite  in  Butter  angebraten.  Beim  Garen  wird  die
Anschnittseite der Filets von unten nach oben hin langsam
weißlich-beige, so dass man sieht, wann die Filets durchgegart
sind.

Als Beilage habe ich Bulgur gewählt.

Mit etwas Orangensaft und Weißwein zaubere ich ein leckeres,
fruchtiges Sößchen.

https://www.nudelheissundhos.de/2016/09/07/lachsfilet-mit-bulgur-in-fruchtiger-orangen-weisswein-sauce/
https://www.nudelheissundhos.de/2016/09/07/lachsfilet-mit-bulgur-in-fruchtiger-orangen-weisswein-sauce/
https://www.nudelheissundhos.de/2016/09/07/lachsfilet-mit-bulgur-in-fruchtiger-orangen-weisswein-sauce/
https://www.nudelheissundhos.de/wp-content/uploads/2016/09/dsc_0220.jpg


Zutaten für 2 Personen:

2 Lachsfilets (à etwa 300 g)
1 Tasse Bulgur
Orangensaft
trockener Weißwein
Salz
Pfeffer
Butter

Zubereitungszeit: 10 Min.

Bulgur nach Anleitung zubereiten.

Lachsfilets auf jeweils beiden Seiten salzen und pfeffern.

Butter in einer Pfanne erhitzen und Filets auf der Hautseite
etwa  2–3  Minuten  kross  anbraten.  Wenden  und  auf  der
Fleischseite ebenfalls 2–3 Minuten anbraten. Mit einem Schuss
Orangensaft und Weißwein ablöschen. Filets herausnehmen, auf
zwei Teller geben und warmhalten. Sauce salzen und pfeffern,
etwas reduzieren und abschmecken.

Bulgur  zu  den  Filets  geben.  Sauce  über  Bulgur  und  Filets
verteilen. Servieren.

Gemüse-Pfanne mit Bulgur

https://www.nudelheissundhos.de/2016/01/31/gemuese-pfanne-mit-bulgur/


Leckeres, veganes Gericht

Ein in der Pfanne zubereitetes Gemüsegericht, mit Bulgur. Es
ist  ein  veganes  Gericht  –  dann  sollte  man  Margarine  zum
Anbraten  verwenden.  Man  kann  auch  alternativ  einfach  die
Gemüsesorten, die der Kühlschrank gerade hergibt, verwenden.

Ungewohnt an diesem Gericht ist vielleicht, dass ich keine
abgeriebene Zitronenschale und Zitronensaft verwende, sondern
eine halbe Bio-Zitrone kleingeschnitten hinzugebe.

Das Gericht erhält Fruchtigkeit durch Ingwer und Zitrone. Und
die  Sauce  erhält  Säure  durch  ebenfalls  Zitrone  und  auch
Weißwein.

Mein Rat: Beim Anrichten ruhig einmal verschiedene Versionen
ausprobieren, nicht immer Pasta, Reis oder Bulgur gehäuft in
die Mitte und darauf das (Gemüse-)Ragout mit Sauce.

Zutaten für 1 Person:

1 Schalotte
2 Knoblauchzehen
1 Lauchzwiebel



etwas Ingwer
150 g weiße Champignons (etwa 10–12 Stück)
150 g Zuckerschoten (etwa 35 Stück)
1/2 Bio-Zitrone
trockener Weißwein
1/2 Tasse Bulgur
scharfes Rosen-Paprikapulver
gemahlener Bockshornkleesamen
Salz
bunter Pfeffer
Butter

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 10 Min. | Garzeit 15 Min.

Schalotte,  Knoblauchzehen  und  Ingwer  schälen  und
kleinschneiden. Lauchzwiebel putzen und in Ringe schneiden.
Champignons putzen und in Scheiben achneiden. Zuckerschoten
und Zitrone putzen und kleinschneiden.

Bulgur nach Anleitung zubereiten.

Butter in einer Pfanne erhitzen und Gemüse darin 5 Minuten
kräftig anbraten. Mit Bockshornkleesamen, Paprikapulver, Salz
und  Pfeffer  kräftig  würzen.  Mit  einem  Schuss  Weißwein
ablöschen und ein kleines Sößchen bilden. Sauce abschmecken.
Alles verrühren und ein wenig köcheln lassen.

Bulgur  kreisförmig  außen  in  einem  tiefen  Nudelteller
anrichten. Gemüse in die Mitte geben. Sauce über den Bulgur
geben. Servieren.

Pansen  in  Rotwein-Sauce  mit

https://www.nudelheissundhos.de/2015/12/11/pansen-in-rotwein-sauce-mit-rosinen-bulgur/


Rosinen-Bulgur

Schmackhaftes Ragout auf feinem Bulgur

Diesmal bereite ich Pansen gegart in einer Rotwein-Sauce zu.
Zuvor wird der Pansen wie immer etwa 3 Stunden in Gemüsefond
gegart.

Die Sauce bereite ich mit Schalotte, Knoblauch und Ingwer zu.
Eine gelbe Peperoni liefert etwas Schärfe.

Dazu  Bulgur  als  Beilage,  dem  ich  eingeweichte  Rosinen
untermische.

Mein  Rat:  Den  Gemüsefond,  in  dem  man  den  Pansen  gart,
aufbewahren.  Davon  kommt  etwas  in  die  Sauce.

Noch  ein  Rat:  Für  das  Garen  des  Pansens  kann  man  ruhig
industriell  gefertigten  Gemüsefond  aus  Würfel  oder  Pulver
verwenden. Es wird doch eine große Menge verwendet, die man
als selbst zubereiteten Fond nicht immer vorrätig hat.

Der Pansen ist nach dem langen Garen butterweich. Und der

https://www.nudelheissundhos.de/2015/12/11/pansen-in-rotwein-sauce-mit-rosinen-bulgur/


Bulgur mit den süßen Rosinen wirkt etwas ausgleichend zu der
kräftigen, würzigen Sauce.

Zutaten für 1 Person:

300 g Pansen
2 l Gemüsefond
1 Tasse Bulgur
50 g Rosinen
1 Schalotte
2 Knoblauchzehen
ein Stück frischer Ingwer
1 gelbe Peperoni
200 ml trockener Rotwein
1/2 Schöpfkelle Gemüsefond
Salz
bunter Pfeffer
Butter

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 3 Stdn. | Garzeit 1 Std.

Fond in einem großen Topf erhitzen und Pansen 3 Stunden darin
köcheln. Pansen herausnehmen, abkühlen lassen und in kleine
Stücke schneiden.

Währenddessen Wasser in eine Schale geben und Rosinen darin
1–2 Stunden einweichen.

Schalotte, Knoblauch und Ingwer schälen und kleinschneiden.
Peperoni putzen und kleinschneiden.

Butter  in  einem  kleinen  Topf  erhitzen  und  Schalotte  und
Knoblauch darin andünsten. Peperoni und Ingwer dazugeben und
mit  anbraten.  Pansen  dazugeben  und  ebenfalls  kurz  mit
anbraten. Mit Rotwein ablöschen. Fond dazugeben. Mit Salz und
Pfeffer würzen. Zugedeckt bei geringer Temperatur 30 Minuten
köcheln lassen. Dann ohne Deckel bei mittlerer Temperatur auf
etwa ein Viertel der Sauce reduzieren. Sauce abschmecken.



Währenddessen Bulgur nach Anleitung zubereiten. Rosinen aus
dem Wasser nehmen, kurz vor Ende der Garzeit zum Bulgur geben,
untermischen  und  erhitzen.  Bulgur  auf  einen  Teller  geben.
Pansen mit Sauce darüber verteilen. Servieren.

Meeresfrüchte mit Gemüse und
roten Linsen

Leckeres Gericht mit Meeresfrüchten, Gemüse, Linsen und
Bulgur

Ich koche ein Gericht mit Meeresfrüchten wie Garnelen und
Krabbenfleisch,  das  durch  die  Verwendung  einer  bestimmten
Zutat seinen besonderen, wenn auch teuren Touch erhält.

Die  Sauce  bereite  ich  mit  trockenem  Weißwein  und  selbst
zubereitetem Fischfond zu.

https://www.nudelheissundhos.de/2015/07/06/meeresfruechte-mit-gemuese-und-roten-linsen/
https://www.nudelheissundhos.de/2015/07/06/meeresfruechte-mit-gemuese-und-roten-linsen/


Dazu kommen einige Gemüsesorten. Eine viertel rote Habanero
verleiht dem Gericht etwas Schärfe. Gemischt wird das Ganze
mit feinem Bulgur und roten Linsen.

Verfeinert  wird  das  Gericht  mit  frischem  Basilikum  und
geriebenem Parmesan.

Der dem Gericht am Ende der Zubereitung hinzugegebene Russian
Style Beluga Kaviar hat einen nussigen, kräftigen und mild
salzigen Geschmack.

Wer nun allerdings meint, dass ein so qualitativ hochwertiges
und  sehr  teueres  Produkt  wie  Kaviar  –  der  ja  nur  aus
Fischeiern besteht – nun auch ein gänzlich reines Naturprodukt
ist, der muss feststellen, dass dieser Kaviar neben Störroggen
und  Salz  auch  einen  Konservierungsstoff  enthält  –  diesen
allerdings  nur  in  allergeringster  Menge.  Und  auch  das
Königskrabbenfleisch  enthält  diverse  Stabilisatoren  und
Konservierungsstoffe.

Kaviar sollte man natürlich nicht zum Kochen verwenden. Er ist
zu  teuer,  die  Mengen  zu  gering  und  er  würde  beim  Kochen
zerfallen, seinen typischen Geschmack aufgeben oder gar nicht
mehr zu schmecken sein. Ich verwende ihn insofern für das
Gericht, indem ich ihn nur am Ende der Zubereitung in normalem
Zustand und kalt auf das Gericht geben und etwas untermische.
Somit  verfeinert  er  das  Gericht  noch  etwas  und  gibt  sein
typisches Aroma dabei ab.

Ich  habe  den  Kaviar  aus  einem  Webshop  bezogen.  Er  wird
innerhalb  von  wenigen  Tagen  gekühlt  in  einer
Styroporverpackung geliefert. Der Webshop wird von der Firma
Sepehr  Dad  Caviar  GmbH  betrieben,  die  ihren  Sitz  in
Deutschland  hat.  Sie  bezieht  Kaviar  aus  Zuchtanlagen  in
unterschiedlichen Ländern. Der beste und teuerste Kaviar kommt
aus den Ländern Uruguay und Iran und wird dort auf qualitativ
höchstem Niveau nach den modernsten Standards produziert. Wer
nun unbedingt ein deutsches Produkt kaufen will, findet auch

http://www.kaviar.de


deutschen  Kaviar  aus  deutscher  Zucht  im  Webshop.  Darüber
hinaus findet man im Webshop noch andere Kaviarsorten, auch
farbigen asiatischen Kaviar, und auch andere Meeresprodukte.

Zutaten für 2 Personen:

125 g Riesengarnelenschwänze (10–12 Stück)
140 g Königskrabbenfleisch
1 Schalotte
2 Knoblauchzehen
1 Lauchzwiebel
¼ rote Habanero
¼ rote Paprika
½ kleine Zucchini
½ Wurzel
1 Chinakohlblatt
trockener Weißwein
150 ml Fischfond
140 g rote Linsen
¼ Tasse feiner Bulgur
½ Topf Basilikum
Parmesan
2 TL Russian Style Beluga Kaviar (15 g)
Salz
weißer Pfeffer
Butter

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 10 Min. | Garzeit 30 Min.

Schalotte  und  Knoblauchzehen  schälen  und  kleinschneiden.
Lauchzwiebel putzen und in Ringe schneiden. Habanero putzen
und kleinschneiden. Paprika putzen und in Stücke schneiden.
Zucchini und Wurzel in kurze Stifte schneiden.

½ Tasse Wasser in einem kleinen Topf erhitzen. Salzen. Bulgur
dazugeben, aufkochen lassen und zugedeckt bei ausgeschalteter
Herdplatte ziehen lassen.

Wasser in einem kleinen Topf erhitzen. Linsen dazugeben und



zugedeckt etwa 10–12 Minuten garen. Durch ein Küchensieb und
in eine Schüssel geben.

Blätter des Basilikum abzupfen und kleinwiegen.

Butter  in  einer  Pfanne  erhitzen.  Schalotte,  Knoblauch,
Lauchzwiebel und Habanero darin andünsten. Gemüse dazugeben
und  etwas  mit  anbraten.  Dann  Garnelen  und  Krebsfleisch
dazugeben und ebenfalls. t anbraten. Mit einem Achuss Weißwein
ablöschen. Fond dazugeben. Mit Salz und Pfeffer würzen und
Sauce  abschmecken.  Linsen  und  Bulgur  dazugeben,  alles
verrühren und etwas köcheln lassen. Basilikum untermischen.

Alles in zwei tiefen Tellern verteilen. Etwas frisch gerieben
Parmesan darüber geben. Mit jeweils einem Teelöffel Kaviar
drapieren und alles servieren.

Gefüllte,  scharfe
Fischröllchen mit Bulgur

https://www.nudelheissundhos.de/2015/07/05/gefuellte-scharfe-fischroellchen-mit-bulgur/
https://www.nudelheissundhos.de/2015/07/05/gefuellte-scharfe-fischroellchen-mit-bulgur/


Hier müssen noch die Fäden gezogen werden …

Und wieder einmal habe ich die Friteuse „ausgepackt“. Nachdem
ich nun in letzter Zeit desöfteren Paniertes in der Friteuse
frittiert  habe,  wollte  ich  nun  einmal  Fischfilets  füllen,
panieren  und  ebenfalls  frittieren.  Ich  gebe  den  gefüllten
Fischfilets vier Minuten im siedenden Fett.

Bei der Füllung stand ich vor der Wahl: Eine Füllung mit
dünnen Gemüsestiften, oder eine scharfe Füllung mit Peperoni.
Ich entschied mich für letzteres und füllte die Fischfilets
jeweils mit einer roten Peperoni.

Dazu bereite ich ein Sößchen zu aus Schalotte, Knoblauch und
Lauchzwiebel  und  etwas  trockenem  Weißwein  und  selbst
zubereitetem  Fischfond.

Als Beilage gibt es feinen Bulgur.

Die Sauce wird natürlich nur über den Bulgur gegeben und nicht
über  die  frittierten  Fischröllchen,  diese  würden  ja  ihre
Knusprigkeit verlieren.

Mein Rat: Zum Binden der Fischfilets Küchengarn verwenden.



Hätte  ich  für  die  Festigkeit  der  gefüllten  Fischfilets
Holzstäbchen  verwendet,  hätte  ich  Schwierigkeiten  gehabt,
diese zu panieren. Ich entschied mich für Küchengarn, obwohl
ich nicht wusste, ob es das Frittieren überstehen würde. Es
schaffte es jedoch mit Bravour.

Und noch ein Rat: Stellt man die Semmelbrösel selbst her, wird
die Panade noch authentischer.

Zutaten für 1 Person:

2 Seelachsfilets
1 EL Mehl
1 Ei
3–4 EL Semmelbrösel
Küchengarn
Salz
weißer Pfeffer

Für die Füllung:

2 rote Peperoni

Für die Sauce:

1 Schalotte
2 Knoblauchzehen
1 Lauchzwiebel
trockener Weißwein
50 ml Fischfond
Salz
weißer Pfeffer
Butter

½ Tasse feiner Bulgur

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 15 Min. | Garzeit 5 Min. |
Frittierzeit 4 Min.

Bulgur nach Anleitung zubereiten. Warmstellen.

https://www.nudelheissundhos.de/2015/05/18/semmelbroesel/
https://www.nudelheissundhos.de/2015/05/29/fischfond/


Währenddessen  Schalotte  und  Knoblauchzehen  schälen  und
kleinschneiden. Lauchzwiebel putzen und in Ringe schneiden.

Butter  in  einem  kleinen  Topf  erhitzen  und  Gemüse  darin
andünsten.  Mit  einem  Schuss  Weißwein  ablöschen.  Fond  dazu
geben.  Mit  Salz  und  Pfeffer  würzen  und  abschmecken.
Warmstellen.

Fett in der Friteuse auf 180 ºC erhitzen.

Peperonis putzen. Fischfilets auf ein Schneidebrett legen und
auf  jeweils  beiden  Seiten  salzen  und  pfeffern.  Mit  der
Innenseite nach oben auf das Schneidebrett legen. Jeweils ein
längeres  Stück  Küchengarn  längs  in  die  Mitte  unter  die
Fischfilets  ziehen.  Auf  das  jeweils  dünnere  Ende  der
Fischfilets  quer  eine  Peperoni  legen.  Fischfilets
zusammenrollen und jeweils mit dem Küchengarn zusammenbinden.
Die Fischröllchen mit dem Küchengarn nochmals schräg versetzt
1–2 Male zusammenbinden.

Auf jeweils einen kleinen Teller Mehl, Ei und Semmelbrösel
geben. Ei verquirlen. Fischröllchen jeweils zuerst mehlieren,
dann durch das Ei ziehen und schließlich in den Semmelbröseln
wenden.  Für  vier  Minuten  in  das  siedende  Fett  geben.
Herausnehmen, antropfen lassen, auf einen Teller geben und die
Fäden ziehen. Bulgur dazugeben. Sauce über den Bulgur geben
und servieren.

Seelachs-Gemüse-Bulgur-Pfanne

https://www.nudelheissundhos.de/2015/06/24/seelachs-gemuese-bulgur-pfanne/


Leckeres Pfannengericht

Diesmal ein Pfannengericht mit Fisch. Ein fast sommerliches,
weil frisches Gericht mit viel Gemüse. Und feinem Bulgur. Zum
Schluss noch etwas verfeinert mit Mozzarella.

Mein  Rat:  Selbst  zubereiteten  Fischfond  für  das  Gericht
verwenden, er gibt mehr Aroma für das Gericht.

Das Kaffir-Limetten-Blatt sorgt zusätzlich für Frische.

Gegessen wird das Gericht natürlich aus der Pfanne.

Zutaten für 1 Person:

1 Seelachsfilet
1 Schalotte
2 Knoblauchzehen
1 Lauchzwiebel
2 Chinakohl-Blätter
1 Tomate
2 Stangen Spargel
1 Kugel Mozzarella (125 g)
1 Kaffir-Limetten-Blatt



100 ml Fischfond
½ Tasse feiner Bulgur
Salz
weißer Pfeffer
Olivenöl

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 15 Min. | Garzeit 25 Min.

Seelachsfilet längs halbieren und quer in Streifen schneiden.
Schalotte  und  Knoblauchzehen  schälen  und  grob  zerkleinern.
Lauchzwiebel  putzen  und  auch  grob  zerkleinern.
Chinakohlblätter quer in Streifen schneiden. Strunk der Tomate
entfernen und Tomate grob zerkleinern. Spargel putzen, schälen
und  in  Stücke  schneiden.  Mozzarella  in  kleine  Würfel
schneiden.

Bulgur nach Anleitung zubereiten.

Währenddessen  Wasser  in  einem  kleinen  Topf  erhitzen  und
Spargelstücke kurz blanchieren.

Öl  in  einer  Pfanne  erhitzen.  Schalotte,  Knoblauch  und
Lauchzwiebel darin andünsten. Seelachsfilet dazugeben und mit
anbraten. Chinakohl, Spargel und Tomate ebenfalls dazugeben
und  etwas  mit  anbraten.  Kaffir-Blatt  dazugeben.  Fond
hinzugeben. Bulgur dazugeben und alles verrühren. Mit Salz und
Pfeffer würzen. Etwas köcheln lassen. Mozzarella dazugeben,
vermischen und etwas schmelzen lassen. Abschmecken. Kaffir-
Blatt herausnehmen.

In der Pfanne servieren.

https://www.nudelheissundhos.de/2015/05/29/fischfond/


METRO Kochherausforderung: 3-
gängiges Menü

Sehr leckerer Hauptgang

Dieser Auftrag macht wirklich sehr viel Spaß. Ich nehme an der
METRO Kochherausforderung teil.

Gestern habe ich die Kochkiste mit den Lebensmitteln in meinem
METRO Markt abgeholt.

Bedingung für die Teilnahme ist, aus den Lebensmitteln ein
vegetarisches Menü zu kreieren. Zudem müssen alle Lebensmittel
verwendet  werden.  Zusätzliche  Lebensmittel  können  natürlich
gern hinzugefügt werden. Ich habe mich entschieden, ein 3-
gängiges Menü zuzubereiten.

Die Kochkiste enthält diese Lebensmittel:

1 Chinakohl
200 g Zuckerschoten
2 x 500 g Spargel

https://www.nudelheissundhos.de/2015/06/14/metro-kochherausforderung-3-gaengiges-menue/
https://www.nudelheissundhos.de/2015/06/14/metro-kochherausforderung-3-gaengiges-menue/


1,5  kg  Mischangebot  Tomaten  (gelb,  orange,  rot,
dunkelrot, grün)
2 Schalen Shiso-Kresse
1 Packung Sushi Nori
500 g Bulgur
250 g Halloumi Brat- und Grill-Käse
2,5 kg eingelegte Kichererbsen (Dose)
125 g Safran-Honig
0,7 l Ungava Gin

 

Daraus kreiere ich das folgende vegetarische, 3-gängige Menü:

In Gin gegartes Spargel-Zuckerschote-Sashimi
Frittierte  Chinakohl-Röllchen  mit  Kichererbsen-Füllung
in einer süß-scharfen Tomaten-Weißwein-Honig-Sauce mit
Bulgur
Brat-Käse mit karamellisierten Kichererbsen

 

Zutaten für 2 Personen:



Spargel, Zuckerschote, Seetang

Für die Vorspeise:

4 Stangen Spargel
16 Zuckerschoten
2 Blätter Sushi Nori
100 ml Ungava Gin
Salz
Zucker
helle Sojasauce

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 5 Min. | Garzeit 5–6 Min.

Spargel putzen, schälen und in jeweils vier Stücke schneiden.
Zuckerschoten  putzen.  Gin  in  einem  kleinen  Topf  erhitzen.
Spargel dazugeben, mit einer Prise Zucker und Salz würzen und
zugedeckt einige Minuten garen. Zuckerschoten dazugeben und
noch kurz mitgaren. Herausnehmen, auf einen Teller geben und
abkühlen lassen.

Jeweils vier 3–4 cm breite Streifen von jeweils einem Sushi-
Nori-Blatt abschneiden, halbieren und mit etwas Platz auf ein
großes  Arbeitsbrett  legen.  Sushi-Nori-Streifen  mit  einem
nassen Küchentuch kurz anfeuchten. Da die Streifen beginnen,
sich einzurollen, sofort jeweils ein Spargelstück quer darauf
legen,  darauf  jeweils  eine  Zuckerschote,  Seetang-Streifen
darum wickeln und oben zusammendrücken.



Leckeres Sashimi

Jeweils  acht  Spargel-Zuckerschoten-Sashimi  auf  einem
ansprechenden Teller oder Brettchen zusammenstellen und mit
einem Schälchen heller Sojasauce servieren.

 



Panierte und frittierte Röllchen, Bulgur und Sauce

Für den Hauptgang:

Für die Chinakohl-Röllchen:

6 Chinakohl-Blätter
2 EL Mehl
2 Eier
5–6 EL Semmelbrösel

Für die Füllung:

400 g Kichererbsen
1 Schalotte
2 Knoblauchzehen
1 Ei
2 Schalen Shiso-Kresse
1 TL gemahlener Bockshornkleesamen
Salz
weißer Pfeffer

Für die Sauce:

3 Tomaten (gelb, dunkelrot und grün)
1 Schalotte
2 Knoblauchzehen
2 rote Jalapeño
trockener Weißwein
1 EL Safran-Honig
Salz
weißer Pfeffer
Butter

1 große Tasse Bulgur

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 30 Min. | Garzeit 35 Min.

Für die Sauce:

Schalotte  und  Knoblauchzehen  schälen  und  kleinschneiden.

https://www.nudelheissundhos.de/2015/05/18/semmelbroesel/


Jalapeño putzen und in Ringe schneiden. Jeweils den Strunk der
Tomaten entfernen und Tomaten grob zerkleinern.

Butter  in  einem  kleinen  Topf  erhitzen  und  Schalotte  und
Knoblauch kurz darin andünsten. Jalapeño dazugeben und kurz
mit  anbraten.  Tomaten  dazugeben.  Mit  einem  großen  Schuss
Weißwein  ablöschen.  Honig  dazugeben.  Mit  Salz  und  Pfeffer
würzen. Alles verrühren und zugedeckt bei geringer Temperatur
15  Minuten  köcheln  lassen.  Dann  unzugedeckt  bei  mittlerer
Temperatur  auf  ein  Viertel  der  Flüssigkeit  reduzieren.
Abschmecken. Warmhalten.

Für die Füllung:

Währenddessen  Shiso-Kresse  auf  ein  Arbeitsbrett  geben  und
kleinwiegen.  Schalotte  und  Knoblauchzehen  schälen  und
kleinschneiden.  In  eine  schmale,  hohe  Rührschüssel  geben.
Kicherebsen  dazugeben.  Ei  hinzugeben.  Ebenfalls
Bockshornkleesamen  dazugeben.  Kräftig  mit  Salz  und  Pfeffer
würzen.  Mit  dem  Pürierstab  fein  pürieren.  Shiso-Kresse
dazugeben und untermischen.

Für die Chinakohl-Röllchen:

Wasser  in  einem  großen  Topf  erhitzen.  Währenddessen  sechs
große Chinakohl-Blätter vom Strunk abtrennen, jeweils starken,
weißen  Blattteil  quer  gerade  schneiden.  Chinakohl-Blätter
einige  Minuten  blanchieren.  Jeweils  mit  dem  Schaumlöffel
herausheben, vorsichtig auf zwei große Arbeitsbretter geben,
ausbreiten und etwas abkühlen lassen.

Jeweils einen gehäuften Esslöffel der Füllmasse in die Mitte
eines Chinakohl-Blattes geben und ein quaderförmiges Päckchen
daraus formen. Zuerst jeweils den dicken, weißen Teil des
Blattes darüber rollen. Dann den dünnen, grünen Blattteil. Mit
dem nassen, grünen Blattteil lässt sich das Chinakohl-Röllchen
sehr gut verschließen, sogar die Seiten lassen sich einklappen
und das Röllchen verschließen. Küchengarn zum Zusammenbinden
wird  nicht  benötigt.  Gefüllte  Chinakohl-Röllchen  auf  ein



Arbeitsbrett geben.

Gefüllte Chinakohl-Röllchen

Fett in der Friteuse auf 180 ºC erhitzen.

Währenddessen zwei Tassen Wasser in einen kleinen Topf geben
und salzen. Eine Tasse Bulgur dazugeben. Einmal aufkochen,
Herdplatte  ausschalten  und  zugedeckt  7  Minuten  gar  ziehen
lassen.

Jeweils auf einen kleinen Teller Mehl, Eier und Semmelbrösel
geben. Mein Rat: Wer möchte, kann die Semmelbrösel selbst
zubereiten,  so  wird  die  Panade  noch  authentischer.  Eier
verquirlen. Chinakohl-Röllchen mit der Hand jeweils zuerst gut
mehlieren, dann durch die Eier ziehen und schließlich durch
die  Semmelbrösel.  Chinakohl-Röllchen  auf  das  Arbeitsbrett
legen.

Je  nach  Größe  der  Friteuse  frittiert  man  die  Chinakohl-
Röllchen in 1–2 Gardurchgängen. Chinakohl-Röllchen 3–4 Minuten
frittieren. Herausnehmen und abtropfen lassen.

Jeweils drei Chinakohl-Röllchen auf einen großen Teller geben.



Bulgur dazugeben. Großzügig von der Sauce über dem Bulgur
verteilen. Servieren.

 

Käse und karamellisierte Kichererbsen

Für die Nachspeise:

250 g Halloumi Brat-Käse
4 EL Kichererbsen
2 EL Zucker

Zubereitungszeit: Garzeit 6–8 Min.

Brat-Käse in vier flache Scheiben schneiden. Pfanne ohne Fett
auf der Herdplatte erhitzen und Brat-Käse-Scheiben darin auf
jeder  Seite  jeweils  3–4  Minuten  bei  mittlerer  Temperatur
anbraten.

Währenddessen  Zucker  in  einer  kleinen  Pfanne  erhitzen  und
karamellisieren  lassen.  Kichererbsen  dazugeben  und  einige
Minuten darin karamellisieren.



Würzig-süße Nachspeise

Jeweils  zwei  Käse-Scheiben  auf  einen  Teller  geben,
karamellisierte  Kichererbsen  dazugeben  und  servieren.

 

Guten Appetit!

Flambierte Nieren mit Bulgur

https://www.nudelheissundhos.de/2015/04/05/flambierte-nieren-mit-bulgur/


So muss Niere …

Die  erste  Zubereitungsvariante  der  letzte  Woche  gekauften
Nieren. Da ich für den Rührkuchen Whiskey gekauft hatte, bot
es sich an, die Nieren zu flambieren und ein leckeres Sößchen
zuzubereiten.  Dazu  verwende  ich  noch  Gemüsefond  für  mehr
Flüssigkeit. Und für Süße – passend zum Whiskeygeschmack –
kommt ein wenig Preiselbeermarmelade.

Wichtig ist, die Niere nicht zu lange zu braten, sonst wird
sie zäh und hart. Sie muss à point gegart sein, so dass sie
innen noch leicht rosé ist.

Das Reduzieren der Sauce ergibt eine sehr schmackhafte, dunkle
Sauce, die süß-würzig schmeckt.

Dazu  bereite  ich  Bulgur  zu,  dem  ich  etwas  angebratene
Schalotte, Knoblauch und Lauchzwiebel untermische. Wobei das
Gemüse doch etwas Augenwischerei ist und nur kleine Farbtupfer
liefert.

Und ja, ein Feiertagsessen ist das schon, ich bereite selten
Niere zu. Und dann auch noch flambiert.



Und wer es lesen möchte, ich schreibe dies hier gern nochmals
nieder: Für ein gutes Innereien-Gericht lasse ich auch gern
ein schönes Steak stehen. �

Zutaten:

2 Schweinenieren (300 g)
1 Schalotte
3 Knoblauchzehen
3 Lauchzwiebeln
4 cl Whiskey
1 TL Preiselbeermarmelade
Gemüsefond
1 Tasse Bulgur
¼ Zitrone (Saft)
Salz
schwarzer Pfeffer
Gewürzöl

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 10 Min. | Garzeit 15 Min.

Schalotte  und  Knoblauchzehen  schälen  und  kleinschneiden.
Lauchzwiebeln putzen und in Ringe schneiden. Schalotte und 2
Knoblauchzehen  für  die  Nieren,  Lauchzwiebeln  und  1
Knoblauchzehe  für  den  Bulgur  verwenden.

Nieren vom Fett befreien, aber ohne sie zu sehr aufzuscheiden.

Bulgur in einen kleinen Topf geben, 2 Tassen Wasser dazugeben,
salzen  und  auf  dem  Herd  zum  Kochen  bringen.  Herdplatte
ausschalten und Bulgur zugedeckt 15 Minuten ziehen lassen.

Währenddessen Öl in einer Pfanne erhitzen. Lauchzwiebeln und
Knoblauch darin kurz andünsten, das Gemüse soll noch knackig
sein. In eine Schale geben und warmstellen.

Nieren jeweils auf beiden Seiten salzen und pfeffern. Nochmals
Öl in der Pfanne erhitzen und Schalotte und Knoblauch darin
andünsten. Gemüse an den Rand der Pfanne schieben, damit es



nicht zu stark anbrät. Nieren in die Pfanne geben und bei
hoher Temperatur je nach Dicke der Nieren jeweils auf beiden
Seiten 2–3 Minuten anbraten.

Whiskey  dazugeben  und  flambieren.  Preiselbeermarmelade
dazugeben, ebenso einen halben Schöpflöffel Fond. Verrühren,
aufkochen lassen und Nieren noch weitere 1–2 Minuten garen.
Herausnehmen,  auf  einen  Teller  geben  und  warmstellen.
Zitronensaft  in  die  Sauce  geben  und  diese  sehr  stark
reduzieren.  Mit  Salz  würzen  und  abschmecken.

Kein Foto fürs Jubiläumsalbum, aber sehr lecker

Gemüse  unter  den  Bulgur  mischen  und  Bulgur  zu  den  Nieren
geben. Großzügig Sauce darüber verteilen und alles servieren.



Hackfleisch-Bulgur-
Frikadellen

Leckere Frikadellen

Dies ist Resteverwertung, da ich von der Hackfleisch-Bulgur-
Mischung vom gestrigen Tag noch übrig habe. Ich habe einfach
Eier hinzugegeben, die Masse etwas mit Paniermehl gebunden und
als  Frikadellen  in  Fett  angebraten.  Ein  kurzes,  schnelles
Abendessen.

Zutaten für 1 Person:

Hackfleisch-Bulgur-Mischung
2 Eier
4–5 EL Paniermehl
Öl

Petersilie

Zubereitungszeit: 10 Min.

Eier  zu  der  Hackfleisch-Bulgur-Mischung  geben  und  alles

https://www.nudelheissundhos.de/2014/11/27/hackfleisch-bulgur-frikadellen/
https://www.nudelheissundhos.de/2014/11/27/hackfleisch-bulgur-frikadellen/
https://www.nudelheissundhos.de/2014/11/27/hackfleisch-bulgur-mit-gebratenem-rosenkohl/


verrühren. Paniermehl dazugeben, um die Masse etwas zu binden.
4–5  kleine  Frikadellen  daraus  formen.  Öl  in  einer  Pfanne
erhitzen  und  die  Frikadellen  hineingeben.  Mit  dem
Pfannenwender  ein  wenig  flach  drücken.  Auf  beiden  Seiten
jeweils etwa 4–5 Minuten kross anbraten. Herausnehmen, auf
einen  Teller  geben  und  etwas  kleingeschnittene  Petersilie
darüber streuen.

Hackfleisch-Bulgur  mit
gebratenem Rosenkohl

Hackleisch, Bulgur, Sauce und gebratene Röschen

Dies ist ein reines Phantasie-Rezept. Ich brate Schalotte und
Knoblauch an, dann ebenfalls Hackfleisch und Bulgur. Hinzu
kommt  fruchtige  Currysauce,  dann  so  viel  Wasser,  wie  der
Bulgur normalerweise zum Garen braucht. Das Hackfleisch gare

https://www.nudelheissundhos.de/2014/11/27/hackfleisch-bulgur-mit-gebratenem-rosenkohl/
https://www.nudelheissundhos.de/2014/11/27/hackfleisch-bulgur-mit-gebratenem-rosenkohl/


ich in der Sauce einfach mit. Dazu Rosenkohl, den ich in
Wasser gare, die Röschen halbiere und in Butter anbrate.

Zutaten für 1 Person:

250 g Hackfleisch
1 Schalotte
2 Knoblauchzehen
1 Tasse Bulgur
3 Tassen Wasser
2–3 EL fruchtige Currysauce
200 g Rosenkohl
Salz
schwarzer Pfeffer
Butter

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 10 Min. | Garzeit 15 Min.

Schalotte  und  Knoblauchzehen  schälen  und  kleinschneiden.
Rosenkohl  putzen.  Wasser  in  einem  Topf  erhitzen  und  den
Rosenkohl darin etwa 10 Minuten kochen. Herausnehmen, Röschen
halbieren. Währenddessen Butter in einem kleinen Topf erhitzen
und Schalotte und Knoblauch darin andünsten. Hackfleisch und
Bulgur dazugeben und auch mit anbraten. Currysauce dazugeben
und das Wasser. Alles gut verrühren und zugedeckt bei geringer
Temperatur  10  Minuten  köcheln  lassen.  Dann  nochmals
unzugedeckt bei geringer Temperatur etwa 5 Minuten köcheln
lassen und die Sauce reduzieren. Mit Salz und Pfeffer würzen
und abschmecken. Zum Ende der Garzeit Butter in einer Pfanne
erhitzen und die Röschenhälften mit der Schnittfläche nach
unten einige Minuten kross anbraten. Mit Salz und Pfeffer
würzen.

Hackfleisch-Bulgur-Mischung mit Sauce in einen tiefen Teller
geben und die Röschenhälften darauf verteilen.



Bulgur-Küchlein

Küchlein

Nun ist mir tatsächlich ein Missgeschick passiert, dass ein
ganzes Gericht nicht essbar war. Ich hatte einen Gulaschtopf
zubereitet, mit einigen etwas ungewöhnlichen Zutaten. Neben
Schweinegulasch, Paprika, Lauchzwiebeln und Tomatenmark habe
ich auch Kohlrabi und Ingwer verwendet. Es sollte ein bunt
gemischter Topf werden, den ich versuchsweise zusammengestellt
habe.  Nur  schmeckte  die  Sauce  des  Gulasch  nach  dem  Garen
bitter und somit zum … Ich hatte am gleichen Tag von den
Champignons, die auch ins Gulasch kamen, auch einige für eine
Cremesuppe verwendet. Aber obwohl die Champignons ein wenig
muffig rochen, können sie die Ursache für dieses Missgeschick
nicht sein, denn sonst hätte die Suppe nicht geschmeckt. Ich
vermute  nun,  dass  es  der  Ingwer  war,  der  den  bitteren
Geschmack  brachte,  denn  ich  habe  ihn  zusammen  mit
Lauchzwiebeln,  Knoblauch,  dem  Fleisch  und  auch  Tomatenmark

https://www.nudelheissundhos.de/2014/06/13/bulgur-kuechlein/
https://www.nudelheissundhos.de/wp-content/uploads/2014/06/image19-e1402684609658.jpg


sehr stark angebraten, so dass es schon wirklich sehr dunkle
Röstspuren auf dem Topfboden gab. Das gleiche Malheur hatte
ich  schon  einmal  bei  einem  Gericht,  für  das  ich  frischen
Ingwer auf einer feinen Küchenreibe gerieben und ins Gericht
gegeben hatte. Anscheinend kann die Verwendung von Ingwer in
der  verwendeten  Weise  manchmal  problematisch  sein,  und  im
Falle des missglückten Gulasch habe ich ihn vermutlich zu
stark angebraten. Leider wurde das schöne Gericht so ein Fall
für den Abfalleimer …

Da ich aber dennoch etwas essen musste, prüfte ich, was ich
noch  im  Kühlschrank  hatte  und  führte  einige  Zutaten  der
Resteverwertung zu. Eine halbe Tasse gekochter Bulgur, 2–3
Eiweiße als Rest von den beiden Cremesuppen, zum Binden etwas
Paniermehl und Salz und Pfeffer zum Würzen. Nichts besonderes,
aber schnell zubereitet, und dazu auch noch vegetarisch. Und
eine Variante, wenn man Bulgur zubereiten möchte oder ihn
gekocht noch übrig hat.

Zutaten für 1 Person:

½ Tasse Bulgur
300 ml Gemüsefond
2–3 Eiweiße
2–3 EL Paniermehl
Salz
Pfeffer
Öl

Zubereitungszeit: Garzeit 30 Min.

Fond  in  einem  Topf  erhitzen,  Bulgur  hinzugeben,  aufkochen
lassen,  Topf  vom  Herd  nehmen  und  zugedeckt  10–15  Minuten
ziehen  lassen.  Bulgur  durch  ein  Sieb  geben  und  abkühlen
lassen. In eine Schüssel geben und Eiweiße und Paniermehl
dazugeben.  Mit  Salz  und  Pfeffer  würzen  und  alles  gut
vermischen. Öl in einer Pfanne erhitzen, zwei Portionen der
Bulgurmischung  hineingeben  und  mit  einem  Pfannenwender  zu



kleinen Küchlein flach drücken. Bei mittlerer Temperatur etwa
10 Minuten auf einer Seite braten, bis die Küchlein schön
kross und braun sind. Dann wenden und nochmals etwa 5 Minuten
auf  der  anderen  Seite  braten.  Auf  einen  Teller  geben  und
servieren.

Gefüllte  und  überbackene
Champignons

Die fertig zubereiteten Champignons

Die großen Champignons waren geradezu dafür gedacht, gefüllt
zu  werden.  Ich  habe  eine  Hackfleisch-Bulgur-Mischung
bevorzugt, man kann die Füllung aber auch nur mit Bulgur und
einigem zusätzlichen Gemüse vegetarisch zubereiten.

Zutaten für 1 Person:

https://www.nudelheissundhos.de/2013/10/24/gefuellte-und-ueberbackene-champignons/
https://www.nudelheissundhos.de/2013/10/24/gefuellte-und-ueberbackene-champignons/
https://www.nudelheissundhos.de/wp-content/uploads/2013/10/Gefuellte_Champignons_II.jpg


8 große, braune Champignons

2 EL Bulgur
100 g Rinderhackfleisch
¼ Zwiebel
2 Knoblauchzehen
2–3 Zweige frische Petersilie
trockener Weißwein
Gemüsefond

scharfes Paprikapulver
Salz
Pfeffer
Olivenöl

100 g geriebener Gouda

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 30 Min. | Garzeit 25 Min.

Zuerst etwas Wasser in einem kleinen Topf zum Kochen bringen,
den Bulgur hineingeben, aufkochen lassen, den Topf vom Herd
nehmen und den Bulgur etwa 10–15 Minuten quellen und ziehen
lassen.

Zwiebel  und  Knoblauchzehen  schälen  und  kleinschneiden.
Petersilie  kleinwiegen.  In  einer  kleinen  Pfanne  Olivenöl
erhitzen und Zwiebel, Knoblauchzehen und das Hackfleisch darin
anbraten. Kräftig mit Paprikapulver, Salz und Pfeffer würzen.
Alles kräftig anbraten. In einer Schüssel mit dem Bulgur und
der Petersilie vermischen.



Champignons mit Füllung

Bei den Champignons jeweils den Stiel und die inneren Lamellen
entfernen und auch einen Teil des Champignons herauskratzen,
damit man sie besser füllen kann. Alle acht Champignons in
einer Auflaufform anrichten und mit der Hackfleisch-Bulgur-
Mischung füllen. Anhaltswert für die Füllung: pro Champignon
kann man zwei Teelöffel zum Füllen verwenden. Aber den Rest
der Füllung kann man auch nebenbei noch lauwarm löffeln. Dann
die gefüllten Champignons großzügig mit dem geriebenen Gouda
bestreuen.  Etwas  trockenen  Weißwein  und  Gemüsefond  in  die
Auflaufform geben, worin die Champignons garen sollen.

Den Backofen auf 180° C Umluft erhitzen, die Auflaufform auf
mittlerer Ebene hineinschieben und die Champignons etwa 20
Minuten backen. Dann den Grill anstellen, die Temperatur auf
etwa 250° C erhöhen, die Auflaufform auf eine höhere Ebene
schieben  und  die  Champignons  grillen,  bis  der  Käse  etwas
gebräunt ist. In der Auflaufform oder auf einem kleinen Teller
servieren.

https://www.nudelheissundhos.de/wp-content/uploads/2013/10/Gefuellte_Champignons_I.jpg


Gefüllte  Tomaten  mit
Hackfleisch und Bulgur

Gefüllte Tomate mit Bulgur und Tomatensauce

Mein  Lebensmittelhändler  hatte  neue  Ware.  Darunter  richtig
schöne  große,  sehr  große  Fleischtomaten.  Diese  boten  sich
geradezu zum Füllen an. Und wie ich feststellen musste, hatte
jede dieser Fleischtomaten etwa ein Gericht von ca. 500 g. Bei
der Füllung entschied ich mich für gemischtes Hackfleisch und
Bulgur. Zudem wird Bulgur mit einer reduzierten Tomatensauce
zu den gefüllten Tomaten serviert.

Zutaten (für 2 Person):

2 sehr große Fleischtomaten, ca. 1 kg

175 g gemischtes Hackfleisch (Rind/Schwein)
4 EL gekochtes Bulgur

https://www.nudelheissundhos.de/2013/06/12/gefullte-tomaten-mit-hackfleisch-und-bulgur/
https://www.nudelheissundhos.de/2013/06/12/gefullte-tomaten-mit-hackfleisch-und-bulgur/
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40 g Feta
1 Zwiebel
3 Knoblauchzehen
3 große Zweige frische Petersilie
500 ml Gemüsefond

Paprikapulver
½ TL Harissa
Salz
Pfeffer

500 ml Gemüsefond
4–5 EL Bulgur

1 Schuss trockener Weißwein
1 Zweig frischer Rosmarin
6 große Blätter frischer Salbei
viel frischer Thymian
viel frischer Majoran
ein Stück Butter
Paprikapulver
Salz
Pfeffer

Zubereitungszeit: 1 Std.

Als erstes den Bulgur zubereiten. 500 ml Gemüsefond in einem
Topf erhitzen und 4–5 EL Bulgur hinzugeben. Zubereiten wie
Reis, einmal aufkochen, dann vom Herd nehmen und nur noch
zugedeckt 20 Minuten ziehen lassen. Der Bulgur quillt beim
Kochen auf und nimmt etwa die doppelte Menge wie vorher ein.
Deswegen kann man auch 4 EL für die Füllung entnehmen und den
Rest noch als Beilage zubereiten.

Zwiebel und Knoblauchzehen schälen und kleinschneiden. In eine
Schüssel.  Den  Feta  in  kleine  Würfelchen  schneiden  und
ebenfalls hinzugeben. Ebenso die kleingewiegte Petersilie und
das Hackfleisch. 4 EL des gekochten Bulgur hinzugeben. Alles
kräftig mit Paprikapulver, Harissa, Salz und Pfeffer würzen



und gut vermengen.

Bei den Tomaten ganz oben waagrecht einen Deckel abschneiden.
Den  grünen  Strunk  entfernen.  Die  Fleischtomaten  mit  einem
großen  Löffel  aushöhlen.  Das  Innere  der  Fleischtomaten  in
dünne Streifen und dann Würfel schneiden, in eine Schüssel
geben  und  für  die  Sauce  aufheben.  Die  ausgehöhlten
Fleischtomaten mit der Füllung füllen und sie dabei mit einem
großen Löffel gut hineindrücken.

Die Fleischtomaten, die ich gekauft habe, sind so groß, dass
sie nicht einmal nebeneinander in meinen größten Topf passen.
Also musste der kleine Bräter heran. 500 ml Gemüsefond im
Bräter erhitzen, die gefüllten Fleischtomaten hineinlegen und
zugedeckt bei geringer Hitze 30 Minuten köcheln lassen. Danach
die Fleischtomaten im Backofen warmstellen und die Brühe in
einen Topf gießen.

Die frischen Kräuter kleinwiegen. Das kleingeschnittene Innere
der Tomaten und die Kräuter in die Brühe geben. Einen großen
Schuss Weißwein und ein gutes Stück Butter hinzugeben. Mit
Salz und Pfeffer abschmecken und gut 30–60 Minuten auf ein
Viertel der Flüssigkeit reduzieren. Abschmecken. Den gekochten
Bulgur nochmals erhitzen.

Die  warmgestellten,  gefüllten  Tomaten  auf  je  zwei  Tellern
anrichten,  zwei  Portiönchen  Bulgur  daneben  setzen  und
großzügig  die  Tomatensauce  darüber  geben.


