Riesengarnelenschwanze mit
Blattspinat-Lowenzahn-Gemise

Garnelenschwanze, Gemuse, Zitrone

Geplant waren Garnelenschwanze mit Blattspinat. Dann brachte
ich das Altpapier zum Altpapiercontainer — und dabei fielen
mir im wilden Beet daneben Blattrosetten von Ldéwenzahn auf.
Und mir fiel ein, dass die jungen Triebe vom LoOowenzahn
gegessen werden konnen — roh im Salat oder auch gekocht. Da es
erst Anfang April ist, sind somit alle Blatter ganz junge
Triebe, denn die Blutenstande haben noch nicht getrieben. Und
da ich in einer Sackgasse wohne, wo die Belastung durch
Autoabgase weitestgehend gering ist, durften die frischen
Lowenzahntriebe auch nicht allzu sehr belastet sein. Also, ran
an die Triebe mit dem Taschenmesser, die Triebe von 3-4
Lowenzahn abgeschnitten und nach Hause gebracht. Dann vom
groben Schmutz befreit und in einer Schussel mit kaltem Wasser
gewaschen. Fertig flr die Zubereitung zusammen mit Blattspinat
im Topf als Gemuse — als Beilage Zu den
Riesengarnelenschwanzen. Nicht vergessen werden darf eine
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halbe Zwiebel und etwas trockener Weillwein zum Gemise — vor
dem Servieren kommen noch gebratene Knoblauchscheiben daruber
— und etwas Zitronensaft Uber das ganze Gericht.

Zutaten fiir 1 Person:

= 180 g Riesengarnelenschwanze (etwa 10 Stuck)
=130 g Blattspinat

=40 g Lowenzahn

=5 Zwiebel

=2 grolBe Knoblauchzehen

= trockener Weillwein

=% Zitrone (Saft)

= Salz
weiller Pfeffer
= Butter
= 0livenol
Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 20 Min. | Garzeit 15 Min.

Lowenzahnblatter von grobem Schmutz befreien und dann in einer
Schissel mit kaltem Wasser waschen. Herausnehmen und abtropfen
lassen. Zwiebel und Knoblauchzehen schalen. Halbe Zwiebel
kleinschneiden wund Knoblauch 1langs in dickere Strange
schneiden, dann quer in dunne Scheiben.

Butter in einem kleinen Topf erhitzen und Zwiebel darin
andinsten. Blattspinat hinzugeben und mit andinsten. Mit einem
Schuss Weillwein abloschen und etwa 10 Minuten bei geringer
Temperatur kocheln lassen. Wenn der Weilwein verkocht ist,
nochmals etwas davon hinzugeben.

Nach 5 Minuten den Lowenzahn hinzugeben und mitgaren. Leider
behalt der Lowenzahn nicht wie der Blattspinat seine schone
griune Farbe, sondern wird etwas unansehnlich schmutziggrun.
Gleichzeitig Olivendl in einer groBen Pfanne erhitzen und die
Garnelenschwanze auf jeder Seite etwa 2-3 Minuten braten.
Ebenfalls wahrenddessen Butter in einer kleinen Pfanne
erhitzen und die Knoblauchscheiben darin ein wenig andinsten.



Blattspinat mit Lowenzahn und auch die Garnelenschwanze mit
Salz und Pfeffer wilrzen und abschmecken.

Garnelen auf einen grollen Teller geben, das Gemuse daneben,
Knoblauchscheiben auf das Gemuse geben, alles kraftig mit
Zitronensaft betraufeln und servieren.

Fisch asiatisch mit Broccoli,
Lauchzwiebeln, Knoblauch und
Spinat auf Chinanudeln

Fisch und Gemuse auf Chow-Mein-Nudeln

Asiatisches Fischgericht mit frischem Gemise auf chinesischen
Nudeln. Dazu eine Sauce aus thailandischer Chilipaste mit
Sojabohnenol, japanischer Sojasauce mit Zitronensaft,
chinesischer Chilibohnensauce und vietnamesischer Fischsauce.
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Zutaten fiir 1 Person:

=1 Seelachsfilet

=1 grolRes Stuck Broccoli

=2 Lauchzwiebeln

= 7-8 Knoblauchzehen

=50 g Blattspinat

=1 EL thailandische Chilipaste mit Sojabohnendl
=1 EL japanische Sojasauce mit Zitronensaft
»1 TL chinesische Chilibohnensauce

1 EL vietnamesische Fischsauce

L Zitrone (Saft)

= Sesamol

=125 g chinesische Chow-Mein-Nudeln

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 20 Min. | Marinierzeit 2
Stdn. | Garzeit 5 Min.

Seelachsfilets quer in Streifen schneiden. 1 EL
Chilipaste mit Sojabohnenél und 1 EL Sojasauce mit
Zitronensaft in eine kleine Schale geben, etwas

Zitronensaft dazugeben, verruhren, die Seelachsstreifen
hineingeben und 2 Stunden marinieren. Knoblauchzehen
schalen und Lauchzwiebeln putzen. Knoblauchzehen
halbieren, Lauchzwiebeln in grobe Stucke schneiden.
Tiefgefrorenen Spinat auftauen, gut ausdricken und wie
frischen Spinat im Ganzen verwenden. Vom Broccoli RoOschen
abschneiden.

Nudeln nach Anleitung zubereiten und warmstellen. Sesamdol im
Wok erhitzen. Seelachsstreifen mit der Marinade hineingeben,
dann das Gemiuse. Chilibohnensauce und Fischsauce dazugeben.
Etwas Wasser zum Verlangern der Sauce hinzugeben. Einige
Minuten pfannenrihren. Etwas Zitronensaft daruber geben und
abschmecken.

Nudeln 1in einer Schale anrichten und vom Fisch-Gemuse-Gemisch
mit Sauce daruber geben.



Gemuseeintopf mit
Schweinebauch

Notlosung Eintopf mit Schweinebauch

Mein zweiter Versuch fir ein Rezept fir Peters Blogevent
schlug ganzlich fehl und ich konnte die Zutaten nur noch in
diesen Eintopf retten. Nicht sehr kreativ und nichts
aullergewohnliches, aber zumindest ist es sattigend und hat
vermutlich wegen des Schweinebauchs viele Kalorien. Geplant
war, den Schweinebauch mit kleingeschnittenem Ofengemise im
Backofen zu garen und anschlieBend alles noch ein wenig unter
den Grill zu geben. Ich habe solches Ofengemiise ohne 01 oder
Briuhe/Sauce auch schon zubereitet, denn das Gemuse gart dann
nur in der Feuchtigkeit, die im Gemuse enthalten ist. Aber
diesmal — alles in einer Auflaufform und mit Alufolie
zugedeckt — klappte es nicht, nach 40 Minuten bei 160 °C war
das Gemuse nicht einmal in Ansatzen gegart, nur der
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Schweinebauch zum Teil. Schade.

[x]

Also als Notlosung des vermeintlich kreativen Experiments
dieser Eintopf. Die zusatzliche Rinderbruiuhe 1ist recht
preiswert und macht das Gericht fir den Zweck des Blogevents
nicht zu teuer. Wobei ich dann hierbei einfach konstatieren
muss, dass man als Hartz-IV-Empfanger sich nicht gesund und
schmackhaft ernahren kann. Fur den Eintopf selbst zubereiteten
Gemusefond (Suppengemiuse, Knochen, eventuell Suppenfleisch)
oder sogar gekauften Fond zu verwenden, sprengt ja jeglichen
preislichen Rahmen, uber die ein Hartz-IV-Empfanger verfugt.
Statt dessen muss man tatsachlich auf das — ich bin ganz
ehrlich: wvon mir gehasste - fertige, chemische
Gemusebrihpulver aus dem Glas zuruckgreifen. Gut essen geht
anders!!

Zutaten fiir 2 Personen:

= 420 g Schweinebauch — 1,40 € (3,33 €)

= 340 g Kartoffeln — 0,34 € (0,99 €)

= 220 g Strauchtomaten — 0,55 € (2,49 €)

= 100 g Zwiebeln — 0,05 € (0,49 €)

= 1 Bund Suppengrun:
1/8 Sellerieknolle, 2 Wurzeln, 1 % Stangen Lauch - 1,39
€ (-)

= 5 Knoblauchzehen — 0,09 € (3,95 €)

= 2 Lauchzwiebeln — 0,14 € (6,90 €)

=20 g Gemusebrihpulver — 0,07 € (3,50 €)

=1 TL getrockneter Oregano — 0,20 € (25,52 €)

» Pul biber — 0,18 € (36,70 €)

» schwarzer Pfeffer — 0,08 € (35,80 €)

- Salz — 0,04 € (0,38 €)

=1,5 1 Wasser

» Zusammen € 4,58

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 20 Min. | Garzeit 40 Min.
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Beim Schweinebauch die Schwarte entfernen, aber aufheben, sie
wird mitgekocht. Dann die Knochen entfernen und den
Schweinebauch quer in dunne Scheiben schneiden. Kartoffeln,
Zwiebeln, Wurzeln und Knoblauchzehen schalen. Lauch,
Lauchzwiebeln und Sellerie putzen. Kartoffeln, Knoblauch,
Lauchzwiebeln und Sellerie in grobe Sticke schneiden, Zwiebeln
in Scheiben, Wurzeln in dicke Scheiben und Lauch in Ringe.
Tomaten achteln.

Wasser in einem groflen Topf erhitzen, Gemusebruhpulver,
Oregano, eine Prise Pul biber und etwas Salz und Pfeffer
hinzugeben. Fleisch, Schwarte und Gemuse in den Topf geben und
alles etwa 40 Minuten bei geringer Temperatur zugedeckt
kocheln lassen. Die Schwarte entfernen, mit Salz und Pfeffer
abschmecken und in zwei tiefen Suppentellern servieren.

Turk guve¢ - tiurkischer
Eintopf
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Schmeckt lecker und ist sattigend

Dies ist mein erster Beitrag zu Peters Blogevent von Aus
meinem Kochtopf. Geplant ist noch ein zweiter, vielleicht
fallt mir ja sogar noch ein dritter ein. Will man hamisch
sein, kann man sagen, ,Einmal leben wie ein Hartz-IV-
Empfanger”. Der Spruch hat leider nur in der allzu bekannten
und von vielen gewunschten oder ertraumten Variante mit einem
»Millionar“ seine positive Konnotation. Bei Hartz-IV-
Empfangern geht es jedoch um die nackte Existenz, wobei unser
Staat zwar zum Glick eine Reifleine eingebaut hat, um den
volligen Absturz in z.B. Obdachlosigkeit zu verhindern. Aber
ich winsche es niemandem, und ich selbst bin als Selbstandiger
einige Male wegen schlechter Auftragslage bisher auch nur
leicht daran vorbeigeschrammt. Es ist beschwerlich genug, fur
den Bezug von Hartz IV vor dem Amt ,v0llig seine Hosen
herunter zZu lassen” und alle Einnahmen und
Zahlungsverpflichtungen offen zu legen. Und es 1ist keine
leichte Arbeit, sich mit einigen hundert Euro im Monat zu
ernahren, wenn es nicht jeden Tag das Spaghetti-Fertiggericht
fur 0,69 € vom ALDI sein soll. Ganz schwierig wird es dann,
wenn noch Kinder zu verpflegen sind. Und Hartz-IV-Empfanger,
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die aufgrund der Misere, in der sie stecken, vielleicht auch
noch in eine Depression verfallen und keine Motivation haben,
sich um einen Job zu bemuhen, kann ich sehr gut verstehen. Man
kann sich in einer solchen Situation nicht wohl fuhlen.

=]

Peter bietet nun mit seinem Blogevent fur die teilnehmenden
Foodblogger, schmackhafte, frisch zubereitete Gerichte unter
der 5-Euro-Grenze zu kreieren und zu kochen. Und hier zu
prasentieren. Man sollte Peters Event eigentlich auch
wunschen, dass er auch von Hartz-IV-Empfangern gefunden und
gelesen wird. Und vielleicht auch Kommentare von den
Betroffenen zu den Rezepten kommen. Die Kosten fur die
eingekauften oder schon vorhandenen Zutaten zu meinem Gericht
habe ich in der Zutatenauflistung aufgefuhrt. In Klammern
steht jeweils der — eventuell hochgerechnete — Kilopreis. Die
Fotos zeigen eine komplette Portion fur eine Person.

Mein fruherer turkischer Lebensmittelhandler hat mir das
Rezept vor Jahren einmal mitgeteilt. Das Gericht ist zum einen
sehr preiswert und zum anderen — wenn man ein wenig Zeit fur
die Vorbereitung investiert — einfach zuzubereiten. Denn es
handelt sich um den kocht-sich-von-alleine tudrkischen Eintopf.
[0 Man schneidet das Gemiuse in Scheiben, gibt Fleisch in einen
Topf und schichtet dann Kartoffeln, Tomaten und Zwiebel
daruber. Als Wurze kommt etwas Tomatenmark und Baharat, Salz
und Pfeffer darauf. Und ganz oben zum Schluss die Butter.
Zugedeckt kommt es dann bei mittlerer Temperatur auf den Herd,
wo sich Flissigkeit von den Tomaten auf dem Topfboden sammelt
und auch langsam die Butter schmilzt und nach unten tropft.
Beides verhindert, dass das Fleisch anbrennt. Das Gargut
schmurgelt dann 40 Minuten vor sich hin, es bildet sich — auch
durch die Flussigkeit der Tomaten — eine schone Sauce und die
Aromen verbinden sich wunderbar. Nach dem Garen kann man mit
etwas Wasser abloschen, damit die Sauce, die sich angesammelt
hat, nicht durch das Tomatenmark zu dickflissig ist. Und ein
kraftiges Abschmecken mit Salz und ein wenig Pfeffer wird
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notwendig sein. Wegen dieser leichten Zubereitung, die keine
Beaufsichtigung benotigt, ist das Gericht auch fur
vielbeschaftigte Hausfrauen und -manner sehr gut geeignet.
Vorbereiten, auf den Herd stellen, sich um die Kinder und
andere Dinge kummern, servieren und genielSen.

Zutaten fiir 2 Personen:

= 250 g Rindergulasch — 2,25 € (8,99 €)

» 550 g festkochende Kartoffeln (6 grolle) — 0,55 € (0,99
€)

= 400 g Strauchtomaten (4 Stuck) — 1,— € (2,49 €)

=275 g Zwiebeln (4 grolke) — 0,14 € (0,49 €)

= 30 g Tomatenmark — 0,07 € (2,45 €)

= grofle Prise Baharat (alternativ: Pul biber) - 0,11 €
(54,14 €)

- Salz — 0,04 € (0,38 €)

» schwarzer Pfeffer — 0,08 € (35,80 €)

=50 g Butter — 0,24 € (4,76 €)

= 150 ml Wasser

= Zusammen € 4,48

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 15 Min. | Garzeit 40 Min.

Kartoffeln und Zwiebeln schalen. Kartoffeln, Tomaten, Zwiebel
und auch die Butter in etwa 5 mm dicke Scheiben schneiden.
Dann in einem grollen Topf schichten: Gulasch, Kartoffeln,
Tomaten, Zwiebel, dann Tomatenmark — moglichst am Rand des
Topfes, damit es die entstehende Sauce bindet — obenauf leicht
verteilen, die Gewlrze — wer eher etwas Scharfe mag, verwendet
anstelle von Baharat Pul biber — daruber verstreuen und die
Butterscheiben darauf verteilen. Zugedeckt auf dem Herd bei
mittlerer Temperatur 20 Minuten garen. Bedenken, das Fleisch
konne am Topfboden anbrennen, braucht man keine zu haben. Auch
wenn das Gulasch vielleicht recht kraftig angebraten wird,
brennt es aufgrund der sehr schnell sich bildenden Sauce nicht
an. Dann noch 20 Minuten bei geringer Temperatur weitergaren.



Die Tomaten verkochen beim Garen fast vollstandig und geben
viel Flussigkeit an die Sauce ab. Dann mit etwas Wasser
abldoschen und mit der Sauce verruhren. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Den Eintopf auf zwei tiefe Suppenteller verteilen und
servieren. Da einige Cent noch dbrig sind, sind auch noch zwel
Petersilienblattchen zum Garnieren in der Zubereitung mit
inbegriffen.

[x]

Mango(ld)-Rollen mit Zander

Mangold, Mango, Zander und Solschen

Ein einfaches Gericht, das wenig Zutaten benotigt und schnell
zubereitet 1ist. Eigentlich auch wieder eher ein Snack,
bereitet man noch Reis dazu, kann man vielleicht doch ein
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kleines Abendessen daraus machen. Man benotigt nur Mangold,
Mango und Zanderfilets. Und da die ersten beiden Zutaten fast
gleichlautend sind, kann man wie im Rezept-Titel kleine
sprachliche Spielchen mit ihnen treiben. In dem Gericht steckt
Potential, es noch zu verbessern, auszuweiten oder zu
»vervollkommnen“. Es bieten sich eine Prise Zucker,
Krautersalz, frische Krauter oder andere Erganzungen an. Hier
kann jeder nach seinem Gusto verfahren.

Zutaten fiir 1 Person:

= 4 groBe Mangoldblatter
= 5 Mango

= 2 Zanderfilets

= Gemusefond

= trockener Weillwein

= 1 gehaufter TL Schmand
=5 Zitrone (Saft)

= gruner Pfeffer

= Salz

» Butter

= Kichengarn

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 15 Min. | Garzeit 15 Min.

Die Mangoldblatter am Strunk abschneiden. Die Mango schalen,
den Kern entfernen und eine Halfte in dunne, 1langliche
Scheiben schneiden. Zwei Mangoldblatter auf ein Schneidebrett
legen und jeweils quer zum Blatt zwei Stlucke Kichengarn mit
einem Abstand von 5-6 cm darunter ziehen. 2-3 langliche
Scheiben Mango langs darauf geben. Ein Zanderfilet mit der
Hautseite nach oben darauflegen und mit Salz und Pfeffer
wlrzen. Wiederum 2-3 Scheiben Mango auf das Filet legen. Dann
das zweite Mangoldblatt um 180 Grad gedreht auf die
Mangoscheiben legen. An der oberen und unteren Langskante mit
den grunen Mangoldblattern die Zutaten nach unten und oben gut
einwickeln. Mit dem Kichengarn zusammenschniren.
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Mango(ld)-Rollen vor dem Garen

Butter in einem grolBBen Topf erhitzen, in den die beiden
Mango(ld)-Rollen passen. Beide hineingeben und einige Minuten
auf einer Seite anbraten. Dann mit etwas Gemisefond ablodschen,
einen Schuss WeilBwein hinzugeben und den Schmand. Die Sauce
ein wenig verruhren und alles zugedeckt bei geringer
Temperatur 5 Minuten kocheln lassen. Dann weitere 5 Minuten
ohne Deckel reduzieren. Die Sauce abschmecken.

Die beiden Rollen herausheben, auf einen Teller geben und das
Kichengarn entfernen. Etwas von der Sauce daribergeben und ein
wenig Zitronensaft darubertraufeln.

Hahnchen asiatisch
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Hahnchenbrustfiletstreifen mit Mangold und Chicorée auf
Reis, mit Sesam garniert

Das vom Entenbrustfilet Ubrig gebliebenen Entenfett bot sich
an, damit ein weiteres Geflligelgericht zu kochen. Diesmal
Hahnchenbrustfilet, und zwar asiatisch zubereitet. In Streifen
geschnitten und mariniert mit einer Mischung aus Sesamdl,
Teriyaki-Sauce, Harissa-Paste und etwas Zitronensaft. Ganz
authentisch ist die Marinade nicht, denn Harissa ist eine
nordafrikanische Wirzpaste. Alternativ kann man aber auch
einfach eine rote, thailandische Chilischote verwenden, dann
sind alle Zutaten wieder asiatisch. Wettmachen kann es aber
auch der beim Kochen verwendete Szechuanpfeffer. Als Gemise
werden nur Mangold und Chicorée verwendet, womit das
asiatische Wokgericht sehr puristisch aus nur drei
Grundzutaten besteht. Traditionell wird hierfur zwar Chinakohl
verwendet, aber Mangold und Chicorée haben eine ahnliche
Konsistenz und Struktur.

Zutaten fiir 2 Personen:

Zutaten fiir die Marinade:
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EL Teriyaki-Sauce
EL Sesamol

TL Harissa-Paste
Zitrone (Saft)

Zutaten fiir das Wokgericht:

= 1 Hdhnchenbrustfilet, ca. 250 g
= 1 Mangoldblatt
» 1 kleiner Chicorée

1 TL Szechuanpfeffer
% Zitrone (Saft)
= Salz

= Entenfett (alternativ: Sesamol)
=1 TL Sesamsaat
= Basmatireis

Zubereitungszeit: Marinierzeit 2 Stdn. | Garzeit 12 Min.

Hahnchenbrustfilet einmal langs in zwei dinnere Scheiben
schneiden, dann quer in Streifen. In eine kleine Schussel
geben, die Marinade daruber geben, alles gut vermischen und 2
Stunden marinieren lassen. Mangoldblatt und Chicorée quer zum
Blatt bzw. zum Strunk in Streifen schneiden.

Basmatireis nach Anleitung zubereiten. Wahrenddessen das Fett
im Wok erhitzen, Hahnchenbrustfiletstreifen aus der Marinade
nehmen und zusammen mit den Gemusestreifen ins das Fett geben.
Einige Minuten pfannenruhren. Den Rest der Marinade mit etwas
Wasser verdunnen und zum Fleisch und Gemuse hinzugeben, um
eine Sauce zu bilden. Szechuanpfeffer in einem Morser klein
reiben und auch hinzugeben. Alles verruhren, mit Salz und
etwas Zitronensaft abschmecken. Dann noch kurz Sesamsaat in
einer kleinen Pfanne ohne Fett einige Minuten rosten.

Den Reis in Schalen anrichten, Fleisch, Gemuse und Sauce
daruber geben und mit etwas Sesam bestreuen. Traditionell



Stabchen dazu reichen.

Fischcurry-Auflauf

Fischcurry mit Fischfilet, Gemuse und Brihe mit gelber
Curry-Paste

Zuerst wollte ich Fischrouladen zubereiten. Dazu hatte ich
aber nicht das passende Gemlse zuhause. Das Gemuse, das ich
noch vorratig hatte, hatte nicht gepasst und ware auch aus den
Rouladen herausgefallen, weil diese im Querschnitt ja nicht
sehr breit sind. Dann dachte ich daran, das Fischfilet
stattdessen klein zu schneiden und mit dem restlichen Gemise
im Wok ein Fischcurry zuzubereiten. Beim Abspulen einer
Auflaufform kam mir dann jedoch der Gedanke, Fisch, Gemise und
Reis zusammen in einer aromatischen Bruhe mit Thai-Curry-Paste
im Backofen zu garen und somit eine Art Fischcurry-Auflauf
zuzubereiten. Gesagt, getan. Wieder ein wenig experimentiert.
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Und Resteverwertung ist das Gericht natdrlich auch noch, denn
es lasst sich fast jedes beliebige Gemuse, das noch vorratig
ist, aber verbraucht werden muss, verwenden.

Zutaten fiir 1 Person:

= 1 Seelachsfilet

= 5 halbe Schalotte

= 1 Knoblauchzehe

= ein Stuck frischer Ingwer
=6 Prinzessbohnen

-5 Wirsingblatt
Weillkohlblatt

Tomate

(N

Nl

= 100 ml trockener WeiBwein

= 200 ml Gemise- oder Fischfond

« L Zitrone (Saft)

= 2 gehaufte TL Gelbe Curry-Paste
= 100 g Schmelzkase

» 3 Tasse Basmatireis

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 20 Min. | Garzeit 35 Min.

Schalotte, Knoblauch und Ingwer schalen und in Scheiben
schneiden. Bohnen putzen und vierteln. Wirsing und WeiBkohl in
Stucke schneiden. Tomate in Schneiden schneiden und dann in
kleine Wuarfel. Seelachsfilet quer in etwa fingerdicke Streifen
schneiden.

Da Bohnen ungekocht giftig sind, aus Sicherheitsgrunden diese
etwas vorgaren. Einen kleinen Topf mit etwas Wasser auf dem
Herd zum Kochen bringen und die Bohnensticke darin 15 Minuten
kochen. Dabei kann man den Kohl auch einige Minuten mitkochen,
da er doch langer braucht, bis er gar ist. Die letzten 3
Minuten der Kochzeit die Kohlstlicke hinzugeben.

In einer Schissel den Wein und den Fond vermengen. Die Curry-
Paste und den Zitronensaft hinzugeben. Dann den Schmelzkase.


http://www.insiderasia.de/Asiatische-Gerichte/Saucen---Pasten/Currypasten/Thai-Gelbe-Currypaste.html

Da der Schmelzkase sich kalt nicht verrihren lasst, den Inhalt
in der Schussel fiur 1-2 Minuten bei hoher Wattzahl im
Mikrowellen-Gerat erhitzen. Dann alles mit einem Schneebesen
verruhren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

In eine mittlere Auflaufform den Reis auf dem Boden verteilen.
Die Bohnen- und Kohlstucke darauf verteilen. Dann die
Schalotten-, Knoblauch- und Ingwerscheiben daruber geben. Die
FischfIletstreifen darauf verteilen und zum Schluss die
Tomatenwurfel. Fisch und Gemlse mussen nicht gewurzt werden,
denn die Bruhe bringt gentgend Wurze und auch ein gehoriges
MaB an Chilischarfe mit sich. Die Auflaufform mit der Bruhe
auffullen, bis Fisch und Tomatenstlicke ganz oben noch nicht
ganz bedeckt sind.

Der fertige Auflauf nach dem Backen

Den Backofen auf 220° C erhitzen und die Auflaufform auf
mittlerer Ebene hineinschieben. Je nach Backofen braucht der
Auflauf etwa 5-10 Minuten, bis er die Temperatur im Backofen
angenommen hat und die Bruhe anfangt zu kocheln. Ab diesem
Zeitpunkt das Ganze 10 Minuten garen. Zwischendurch darauf
achten, dass die Bruhe nicht zu stark verkocht, in diesem Fall


https://www.nudelheissundhos.de/wp-content/uploads/2013/12/Fischcurry-Auflauf_II.jpg

von der restlichen Brihe aus der Schissel etwas nachgielien.
Dann herausnehmen und in der Auflaufform oder auf einem Teller
servieren.

Gefullte SuRRkartoffel

Mit einer Hackfleischmischung gefullte SuBkartoffel

Das erste Mal SulBkartoffeln gekauft. Schmecken roh wirklich
leicht suBlich. Und die Farbe erinnert ein wenig an
Kirbisfleisch. Fertig gegart schmeckt die SuBkartoffel aber
milder als ein Kurbis und nicht so fest und wlrzig. Aber sie
ist vom Geschmack her ein wenig trocken und ,krimelig“. Da die
beiden gekauften SuBkartoffeln mit zusammen 1 kg Gewicht sehr
groB sind, bot sich eine gefullte SuBkartoffel fur einen
ersten Versuch an.

Zutaten fir 1 Person:


https://www.nudelheissundhos.de/2013/12/11/gefuellte-suesskartoffel/
https://www.nudelheissundhos.de/wp-content/uploads/2013/12/Gefuellte_Suesskartoffel_I.jpg

1 groBe SuBkartoffel, ca. 500 g
100-150 g Hackfleisch (Schwein)

1 Schalotte

1 Frahlingszwiebel

= ein kleines Stuck frischer Ingwer
=5 rote Chilischote

= 2 kleine Austernpilze

=L TL Senf

= 1 gehaufter TL Quark (40 % Fett)
 etwas frisch geriebener Parmesan
-1 Ei

=2 TL Schmelzkase

= 50 ml trockener Weillwein

= 50 ml Gemusefond

= einige Stangel frische Petersilie
= frischer Schnittlauch

= edelsulles Paprikapulver

= Salz

= Pfeffer

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 1 Std. | Garzeit 25 Min.

Sulkartoffeln schalen und langs halbieren. In einem grof3en
Topf Wasser zum Kochen bringen und die beiden Halften bei
leicht sprudelndem Wasser ca. 8 Minuten vorgaren. Dabei ab und
zu mit einem spitzen Messer prufen, das die Halften zwar
vorgegart, aber nicht durchgegart sind. Herausnehmen und
abkihlen lassen. Dann mit einem TeelOoffel das Innere der
beiden Halften vorsichtig herausschalen und darauf achten,
dass die Halften nicht (an)brechen.

Schalotte, Friuhlingszwiebel und Ingwer schalen und
kleinschneiden. Chili und Austernpilze ebenfalls
kleinschneiden. Das kleingeschnittene Gemuse und die Pilze
zusammen mit Senf, Quark, Ei und Hackfleisch in eine grofe
Schussel geben. Eine grolBe Portion Parmesan dazugeben. Alles
gut verruhren und kraftig mit Paprikapulver, Salz und Pfeffer
wurzen. Nochmals verruhren und abschmecken.



Ausgehohlte SuBkartoffel-Halften mit Hackfleischmasse
und Schmelzkase vor dem Backen

Die beiden SuBkartoffel-Halften mit einem Teeldffel vorsichtig
mit je einer H3alfte der Fiullmasse fiullen. Leicht in die
Halften hineindrucken und eine glatte rundliche Oberflache
streichen. Dann langs jeweils eine Furche in die beiden
FiGllmassen streichen und diese mit etwas Schmelzkase fullen.
Besser eignet sich zum Uberbacken natiirlich ein Hartk&se wie
Gouda, gerieben oder in Scheiben, das hatte ich aber nicht
vorratig. Die beiden gefiullten Halften in eine Auflaufform
legen und WeiBwein und Fond zugieBen. Den Backofen auf 180°
Celsius Umluft erhitzen und die Auflaufform auf mittlerer
Ebene fur 25 Minuten in den Backofen geben.

Die Auflaufform herausnehmen und die beiden geflillten
SuBkartoffel-Halften auf einem Teller servieren. Mit etwas
kleingeschnittenem, frischen Schnittlauch garnieren.



https://www.nudelheissundhos.de/wp-content/uploads/2013/12/Gefuellte_Suesskartoffel_II.jpg

Gefullte und uberbackene
Champignons

Die fertig zubereiteten Champignons

Die groBBen Champignons waren geradezu dafur gedacht, gefullt
zu werden. Ich habe eine Hackfleisch-Bulgur-Mischung
bevorzugt, man kann die Fillung aber auch nur mit Bulgur und
einigem zusatzlichen Gemuse vegetarisch zubereiten.

Zutaten fiir 1 Person:

= 8 grolle, braune Champignons

= 2 EL Bulgur

» 100 g Rinderhackfleisch

= L Zwiebel

= 2 Knoblauchzehen

» 2-3 Zwelige frische Petersilie
= trockener Weillwein

= Gemusefond


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

» scharfes Paprikapulver
= Salz

- Pfeffer

= Olivenol

= 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 wund Knoblauchzehen schalen und kleinschneiden.
Petersilie kleinwiegen. In einer kleinen Pfanne Olivenodl
erhitzen und Zwiebel, Knoblauchzehen und das Hackfleisch darin
anbraten. Kraftig mit Paprikapulver, Salz und Pfeffer wirzen.
Alles kraftig anbraten. In einer Schissel mit dem Bulgur und
der Petersilie vermischen.

Champignons mit FUllung

Bei den Champignons jeweils den Stiel und die inneren Lamellen


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

entfernen und auch einen Teil des Champignons herauskratzen,
damit man sie besser fullen kann. Alle acht Champignons in
einer Auflaufform anrichten und mit der Hackfleisch-Bulgur-
Mischung fullen. Anhaltswert fur die Fullung: pro Champignon
kann man zwei Teeloffel zum Fullen verwenden. Aber den Rest
der Fullung kann man auch nebenbei noch lauwarm l6ffeln. Dann
die gefullten Champignons grofzigig mit dem geriebenen Gouda
bestreuen. Etwas trockenen WeiBwein und Gemiusefond 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 erhohen, die Auflaufform auf eine hohere Ebene
schieben und die Champignons grillen, bis der Kase etwas
gebraunt ist. In der Auflaufform oder auf einem kleinen Teller
servieren.

ButternuBR-Kiirbis mit
Safranreis und Hackfleisch-
Gemuse-Sauce


https://www.nudelheissundhos.de/2013/09/20/butternuss-kuerbis-mit-safranreis-und-hackfleisch-gemuese-sauce/
https://www.nudelheissundhos.de/2013/09/20/butternuss-kuerbis-mit-safranreis-und-hackfleisch-gemuese-sauce/
https://www.nudelheissundhos.de/2013/09/20/butternuss-kuerbis-mit-safranreis-und-hackfleisch-gemuese-sauce/

ButternulB-Klirbis-Gemuse, gelber Safranreis und
Hackfleisch-Gemise-Sauce

Plan A sah eigentlich vor, gefullte Kurbisse zuzubereiten, mit
einem ButternulR-Kirbis und einem halben Hokkaido-Kirbis, mit
Kase Uberbacken. Leider geriet die vorgegarte
Hackfleischfullung etwas zu flussig. Der WeiBwein war nicht
das Problem, aber es war auch Sahne in der fur die Fullung
vorgesehenen Hackfleisch-Gemlse-Mischung. Diese lasst sich
aber nur schwer reduzieren, damit man eine kompakte Masse fur
eine Fullung hat.

Also trat Plan B in Kraft und es kam noch Reis hinzu, der
ButternuB-Kirbis wurde nicht gefullt, sondern kleingeschnitten
als Kurbisgemuse serviert und die Hackfleisch-Gemlse-Sauce war
die Zugabe und Abrundung fir das Ganze.

Zutaten fiir 2 Personen:

=1 ButternulS-Kurbis
=5 TL Honig
= Butter

» 250 g gemischtes Hackfleisch


https://www.nudelheissundhos.de/wp-content/uploads/2013/09/Butternuss-Kuerbis_II.jpg

=1 Zwiebel

= 3 Knoblauchzehen

= 1 Champignon

= %45 roter Paprika
=L Wurzel

=1 rote Chilischote
=1 TL Tomatenmark

= trockener Weillwein

1 TL Senf

=1 TL grune, eingelegte Pfefferkorner
100 ml Sahne

= Koriander

= Kreuzkummel

= getrockneter Majoran
= getrockneter Thymian
» sUBes Paprikapulver

= 1 Tasse Rundkornreis
0,2 g Safran

= Salz
« Pfeffer
= Olivenol

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 30 Min. | Garzeit 40 Min.

Zuerst den Kiurbis zubereiten. Den ButternuB-Kirbis der Lange
nach halbieren und das Fruchtfleisch entfernen. Die Schale
eines ButternuB-Kiurbis lasst im Gegensatz zu der Schale eines
Hokkaido-Klrbis nicht essen, sie ist sprode und droége. Also
entweder vor dem Backen den Kirbis schalen. Oder nach dem
Backen die Schale vom butterweichen Kuirbis einfach mit einem
Messer abziehen. Die Kirbishalften mit Olivendl bestreichen
oder einsprayen und mit Salz und Pfeffer wilrzen. Den Backofen
auf 180° C Umluft erhitzen und die Kirbishalften auf einem
Backblech auf mittlerer Ebene 30 Minuten backen.

Wahrenddessen Zwiebel und Knoblauchzehen schalen und
kleinschneiden. Champignon in kleine Sticke schneiden. Die



halbe Wurzel schalen und auf einer Kuchenreibe grob raspeln.
Die Paprikaschote in kleine Stucke schneiden. Chilischote
ebenfalls kleinschneiden.

In einer Pfanne Olivendl erhitzen und Zwiebel, Knoblauchzehen
und Champignon anbraten. Dann die gehobelte Wurzel,
Paprikaschote und Chilischote dazugeben und ebenfalls mit
anbraten. Dann das Hackfleisch dazugeben und auch Kkross
anbraten. Eventuell noch etwas Olivendl hinzugeben zum
besseren Braten. Das Tomatenmark hinzugeben und mit anbraten.
Dann mit einem kraftigen Schuss WeiBwein abloschen, den Senf
und die Pfefferkorner hinzugeben und ebenfalls die Sahne. Mit
einer Prise Koriander, Kreuzkummel, etwas Majoran und Thymian
wiurzen. Dann noch mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver
abschmecken. Etwa 10-20 Minuten bei geringer Temperatur
kocheln und reduzieren lassen.

Wahrenddessen 3 Tassen Wasser in einen kleinen Topf geben und
zum Kochen bringen. Den Reis hinzugeben und bei ganz geringer
Temperatur 10-15 Minuten kocheln 1lassen. Zum Schluss den
Safran hinzugeben und den Reis damit wilrzen und gelb
einfarben.

Ein optisches Pendant zum gebackenen Kirbis. Das ganze Wasser
verkochen lassen, dann kann man den Reis in eine Schale
dricken, auf die Teller sturzen und optisch ansprechend
anrichten.

Den gebackenen Kurbis in Stucke schneiden, in einer kleinen
Pfanne mit Butter anbraten wund mit etwas Honig
karamellisieren.

Den kleingeschnittenen ButternulB-Kurbis auf zwei groflen
Tellern anrichten. Daneben den Reis in Schalenform sturzen.
Beides grollzigig mit der Hackfleisch-Gemiuse-Sauce UbergieRen.



Schweinefiletauflauf mit
Gemiise und Kiirbis-Kase-Sauce

Auflauf

Hier bot sich die zweite Verwendungsmoglichkeit fur die
gestrige Kirbis-Kase-Sauce an, von der noch reichlich
vorhanden war. Und dies ist somit mein zweites Rezept mit
Kirbis. Weitere werden noch folgen, denn ich habe noch 3/4 des
Hokkaidokirbis uUbrig — und zusatzlich sogar noch einen
ButternuBkirbis gekauft. Fur letzteren habe ich aber schon ein
Rezept.

Der Ubersichtlichkeit halber liste ich die Zutaten und die
Zubereitung der Kurbis-Kase-Sauce hier nochmal auf. Mit dem
Schweinefilet und dem Gemise lasst sich so ein sehr leckerer
Auflauf zubereiten. Optisch ist das Gericht naturlich nicht so
ganz hinreifend, denn — wie es bei einem Auflauf eben der Fall
ist — es sind alle Zutaten durcheinander gekleckert.

Zutaten fiir 3 Personen:


https://www.nudelheissundhos.de/2013/09/15/schweinefiletauflauf-mit-gemuese-und-kuerbis-kaese-sauce/
https://www.nudelheissundhos.de/2013/09/15/schweinefiletauflauf-mit-gemuese-und-kuerbis-kaese-sauce/
https://www.nudelheissundhos.de/wp-content/uploads/2013/09/Schweinefiletauflauf.jpg

= 500 g Schweinefilet
» scharfer Senf

= Mehl

= Coghac

= Schweineschmalz

Schalotten

Knoblauchzehen

rote, getrocknete Pepperoni

Champignons

Stange Lauch

10-12 kleine, festkochende Kartoffeln
trockener WeiRwein

100 ml Sahne

100 ml Gemusefond

= 2 Scheiben gekochter, gewlrfelter Schinken

n
R N =2 WN

Zutaten fiir die Kiirbis-Kase-Sauce:

= 200 g Hokkaido-Klurbisfleisch

= 2 Schalotten

= 3 Knoblauchzehen

= ein kleines Stuck frischer Ingwer
= trockener Weillwein

100 ml Sahne

100 ml Gemusefond

100 g franzosischer Brie

» einige Zweige frische Petersilie
einige Zweige frischer Thymian

L Zitrone (Saft)

= 150 g Hartkase (z.B. Edamer)

= Salz

» Pfeffer

= Muskat

= Knoblauch- oder normale Butter

= 100 ml Sahne
= 4 Scheiben Hartkase (z.B. Edamer)



= Salz
= Pfeffer
= Muskat

Zubereitungszeit: Sauce 30 Min. evtl. 1 % Stdn. |
Vorbereitungszeit 30 Min. | Backzeit 30 Min.

Zuerst die Kurbis-Kase-Sauce zubereiten. Dazu den Kirbis grob
raspeln. Die Schalotten, Knoblauchzehen und den Ingwer schalen
und kleinschneiden. In einem Topf Knoblauchbutter oder normale
Butter erhitzen und Schalotten, Knoblauchzehen und Ingwer
darin anbraten und glasig dunsten. Dann den geraspelten Kiurbis
dazu geben und mit andunsten. Mit einem groRen Schuss Weillwein
abloschen. Den Gemusefond und die Sahne hinzugeben. Mit Salz,
Pfeffer und frisch geriebenem Muskat wurzen. Die kleingewiegte
Petersilie hinzugeben. Den frischen, zerkleinerten Thymian
oder alternativ %-1 TL getrockneten Thymian hinzugeben und
mitkocheln. Den Brie kleinschneiden — man kann auch die Rinde
mitverwenden, die wird sich im Laufe des Kochelns in der Sauce
auflosen — und in die Sauce hinzugeben. Mit dem Zitronensaft
abschmecken. Bei geringer Temperatur etwas kocheln lassen.

Eine Kase-Sauce sollte recht samig sein, sehr konzentriert
schmecken und der aufgeldste Kase darin Faden ziehen, so dass
sie eine kompakte Konsistenz hat - was ja auch fiur das
Uberbacken im Auflauf wichtig ist. Daher die Sauce unzugedeckt
bei geringer Temperatur noch eine Stunde kocheln wund
reduzieren lassen, um einen noch kraftigeren Geschmack zu
erhalten. Dann gibt man den kleingeschnittenem Hartkase hinzu
und lést ihn in der Sauce auf. Der Hartkase wirde die Sauce
vor dem Reduzieren zu kompakt machen und vermutlich anbrennen.
Mit Salz und Pfeffer nochmals abschmecken.

Schalotten und Knoblauchzehen schalen und kleinschneiden.
Ebenso die Pepperoni kleinschneiden. Die Lauchstange in dlnne
Scheiben schneiden. Die Champignons 1in dunne Scheiben
schneiden. Die Kartoffeln schalen und in grobe Stilcke
schneiden.



Das Schweinefilet in 2-3 cm dicke Scheiben schneiden. Mit Senf
dunn bestreichen und in Mehl wenden. Das Schweineschmalz in
einer Pfanne erhitzen. Die Schweinefiletscheiben im
Schweineschmalz kurz auf jeweils beiden Seiten anbraten, bis
sie leicht kross angebraten sind. Mit einem Schuss Cognac
abloschen und flambieren. Dann herausnehmen und mit dem
Cognacfond zur Seite stellen.

Butter in die Pfanne geben und erhitzen und Schalotten,
Knoblauch und Pepperoni darin anbraten. Dann die Champignons
dazugeben. Dann den Lauch. SchlieBlich noch die
Kartoffelstucke. Alles ein wenig kocheln. Mit dem WeiBwein
abloschen. Den Gemusefond und die Sahne hinzugeben.
Schlielflich noch den Schinken hinzugeben und mit Salz, Pfeffer
und Muskat abschmecken.

Das Ganze in eine grolle Auflaufform geben. Die gebratenen
Schweinefiletscheiben daruber 1legen, dann die zubereitete
Kirbis-Kase-Sauce kraftig daruber verteilen. Noch mit 100 ml
Sahne auffullen. Und die Kasescheiben zum zusatzlichen
Uberbacken darauf verteilen. Den Backofen auf 180° C Umluft
erhitzen, die Auflaufform auf mittlerer Ebene hineinschieben
und ca. 30 Min. backen. Auf groflen Tellern anrichten.

Lammeintopf mit Bohnen,
Kartoffeln und Chorizo


https://www.nudelheissundhos.de/2013/08/25/lammeintopf-mit-bohnen-kartoffeln-und-chorizo/
https://www.nudelheissundhos.de/2013/08/25/lammeintopf-mit-bohnen-kartoffeln-und-chorizo/

Lamm-Eintopf

FiUr den Lammeintopf kann man unterschiedlichstes Lammfleisch
verwenden — von der Keule, der Haxe oder der Schulter. Ich
hatte eine Lammschulter mit etwa 1,1 kg Gewicht gekauft. diese
hatte nach dem Ausbeinen des Schulterblatts noch etwa 900 g.
Verwendet werden fur den Eintopf nur 250 g, die restlichen 650
g werden in den kommenden Tagen noch einer anderen Verwertung
zugefuhrt. Den ausgebeinten Schulterknochen wunbedingt
aufbewahren, zusammen mit einigen Kalbsknochen oder auch
Beinscheiben und Suppengemuse lasst er sich noch gut auskochen
und herrlicher Fond zubereiten.

Zutaten fiir 2 Personen:

= 250 g Lammfleisch

= 200 g Prinzessbohnen
= 80—-100 g Kartoffeln
= 2 Schalotten

» 1 Lauchzwiebel

= 4 Knoblauchzehen

=1 rote Chilischote


https://www.nudelheissundhos.de/wp-content/uploads/2013/08/Lammeintopf.jpg

= ein kleines Stiuck Ingwer
=5 StrauB Bohnenkraut

» 3—4 Zweige Petersilie

=2 Lorbeerblatter

= 40-50 g Chorizo vom Ring

= trockener WeilRwein
=1 1 Gemusefond

» sUBes Paprikapulver
= Salz
 Pfeffer

* Fett

Zubereitungszeit: Ausbeinzeit 15 Min. | Vorbereitungszeit 1
Std. | Garzeit 2 Stdn.

Als erstes die Lammschulter mit einem Ausbeinbeinmesser
entbeinen. 250 g Lammfleisch in grobere Stlcke schneiden wie
fur ein Gulasch.

Schalotten, Lauchzwiebel, Knoblauchzehen und Ingwer schalen
und kleinschneiden. Chilischote ebenfalls kleinschneiden.
Kartoffeln schalen und in grobere Sticke schneiden. Die
Prinzessbohnen etwa dritteln. Das Stluck Chorizo in dunne
Scheiben schneiden. Beim Bohnenkraut das Kraut abzupfen und
moglichst grob lassen. Ebenfalls bei der Petersilie die
Blatter abzupfen und nur grob kleinschneiden. Der Eintopf soll
noch leicht rustikal sein.

Zum Anbraten habe 1ich Entenfett von meiner zuletzt
zubereiteten Ente verwendet, das ich im Kuhlschrank aufbewahrt
hatte. Es passt von Konsistenz und Geruch recht gut zum
dunklen Lammfleisch. Man kann aber auch Schweineschmalz oder
anderes Fett verwenden. Das Fett in einem grofBlen Topf
erhitzen. Lammfleisch, Chorizo, Schalotten, Lauchzwiebel,
Knoblauchzehen, Chilischote und Ingwer darin anbraten. Kraftig
ruhren und gut 5 Minuten zugedeckt anbraten und dabeil



Flussigkeit ziehen lassen. Mit Paprikapulver, Salz und Pfeffer
wurzen. Mit einem groBen Schuss WeiBwein abloschen. Den
WeilBwein auf die Halfte reduzieren lassen. Den Gemiusefond
hinzugeben. Dann die Bohnen und Kartoffelstlicke hinzugeben.
Ebenso das Bohnenkraut, die Petersilie und die Lorbeerblatter.
Alles zugedeckt bei geringer Temperatur 1 Stunden kdcheln
lassen.

Dann den Eintopf probieren und entscheiden, ob er weiterhin
zugedeckt kocheln oder ohne Deckel noch fur eine Stunde beil
geringer Temperatur reduzieren soll, um den Geschmack des
Eintopfs zu erhohen. Beim Eintopf gilt wie auch beim Gulasch,
je langer er kochelt, umso mehr verbinden sich die Aromen und
umso besser schmeckt er dann. Nach 2 Stunden die
Lorbeerblatter entfernen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.
In zwei grollen Suppentellern servieren.

Champignons-Pepperoni-Pesto


https://www.nudelheissundhos.de/2013/03/21/champignons-pepperoni-pesto/

Champignons-Pepperoni-Pesto auf Chiabatta

Resteverwertung. Ich hatte noch eine ganze Menge Champignons
ubrig. Dazu einen Topf mit frischem Basilikum, der bald
vertrocknet ware. Also habe ich beides mit getrockneten, roten
Pepperoni gemischt, noch weitere Krauter und viel Olivenol
hinzugeben und zu einem Pesto puriert. Man braucht dazu nur
eine schmale, hohe Ruhrschissel und einen Purierstab. Oder ein
ahnliches Kichengerat, mit dem man purieren kann. Aber
Achtung, mit den angebenden Zutaten im Rezept wird das Pesto
recht scharf. Wenn man es mild mochte, doch eher die Halfte
der angegeben Pepperoni verwenden. Und auch optisch ist das
Ergebnis eigentlich nicht ansprechend. In der
Lebensmittelindustrie wurde man sicherlich noch Zutaten
hinzugeben, die die Farbe verandern und eine ansprechende,
schon hellbraune oder goldene Farbe erzeugen. Denn, positiv
gesehen kann man sagen, das Pesto hat eine kraftig
haselnussbraune Farbe, negativ gesehen, ist es .. aahhhhh ..
kackbraun. ;-)

Zutaten:

= ca. 25-30 Champignons (ca. 300 g)


https://www.nudelheissundhos.de/wp-content/uploads/2013/03/Pesto_auf_Chiabatta.jpg

= 20 getrocknete, rote Pepperoni

= 200-300 ml Olivenol

=1 Topf Basilikum

» viel frischer Thymian

 mehrere Zweige frische Petersilie
= 3 Zweige frischer Rosmarin

= Salz

 Pfeffer

Zubereitungszeit: 10 Min.

Das frische Pesto im Vorratsbehalter — die leicht
andere Farbe im Gegensatz zum oberen Foto ergibt sich
durch das Olivenol, das das Blitzlicht widerspiegelt

Die Champignons und die getrockneten Peperoni in eine hohe
Riuhrschissel geben. Dann die frischen Krauter. Das Olivendl
hinzugeben. Mit Salz und Pfeffer sehr kraftig wirzen. Dann mit
dem Purierstab kraftig mixen. Zwischendurch die noch
unpurierten Bestandteile im unteren Teil der Ruhrschissel mit
einem LOoffel oder Kochloffel von unten nach oben befdrdern und
dann weiterpurieren. Nachdem alles puriert ist, in kleine
Glaser mit Deckel oder einen kleinen Vorratsbehalter geben und
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im Kihlschrank aufbewahren. Entweder als Aufstrich auf Brot
oder Brotchen, fur frisch zubereitete Pasta oder eventuell
auch Bratenzubereitung verwenden.

Pommes forever ..

Frisch frittierte und gesalzene Pommes frites — lecker!

Zur Zeit leide ich an einer Zahnwurzelentzindung, sprich:
dicke 1linke Wange, geschwollene Oberlippe und
Penicillineinnahme. Und das Beste 1ist: Termin beim
Kieferchirurgen kommende Woche. Ich konnte schreien wie bei
Zalando — nur negativ! Bestimmt renne ich kommende Woche vor
dem Termin wieder davon als alter Angsthase vor Zahnarzten und
solchen Chirurgen.

Dass es mir dabei nicht gut geht und ich nicht wie sonst das
Interesse habe, gemutlich und entspannt drei Stunden lang ein
neues Gericht zu kreieren, einzukaufen, zuzubereiten, zu
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kochen, zu geniefen und dann zu bloggen, versteht sich von
selbst, oder? Nun, nur zum Lieferservice treibt es mich
dennoch nicht.

Stattdessen war heute folgendes angesagt — auch wieder eines
der kurzesten Rezepte in meinem Blog:

»Gefrierschrank offnen und die Packung mit den
tiefgefrorenen Pommes frites entnehmen.

» Friteuse anschalten, 10 Minuten auf Betriebstemperatur
warten und eine gute Portion darin fritieren.

 Herausnehmen, auf einen Teller geben, kraftig salzen und
sich wieder vor den Fernseher setzen.

Fertig. Und der Hunger ist gegessen. Und ich kann versuchen,
mich trotzdem etwas zu entspannen, auch wenn es wegen des
geschwollenen Gesichts und des bevorstehenden Termins beim
Kieferchirurgen schwerfallt. *kreisch* ;-)

Gefiillte WeiRkohlblatter
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Angerichtete Weillkohlblatter, gefullt mit Hackfleisch
und Bulgur, auf Reis

Nun habe ich mich endlich einem groBBen WeiBkohl gewidmet, der
schon einige Wochen im Kuhlschrank vor sich hindumpelte.
Weisskohlkoepfe kénnen so etwas ab und sind hart im Nehmen.
Ich habe die aulersten, leicht trockenen Blatter entfernt und
dann vier groBe, frische und knackige Blatter fir die
gefullten Weifkohlblatter gewahlt. Das Rezept ist fur zweil
Personen.

Fir die Fullung nehmen Sie Rinderhackfleisch, feinen Bulgur
oder Couscous und Zwiebeln und Knoblauch. Das Gemuse schneiden
sie klein und vermischen dann alles in einer groBen Schissel.
Geben Sie alle Gewurze hinzu und verruhren Sie alles kraftig.
Es wlirde sich zwar anbieten, noch 1-2 Eier zu der Masse
hinzuzugeben, um sie zu binden. Ich bin jedoch bei den
ursprunglichen, rohen Zutaten geblieben. Aus diesem Grund
brauchen die gefullten WeiBkohlblatter auch mindestens 60 Min.
Garzeit in einer Brihe, denn einerseits mussen die
WeiBkohlblatter gegart werden, andererseits aber auch das rohe
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Hackfleisch und das Gemuse. Aullerdem gart in dieser Zeit der
Bulgur/Couscous und zieht auch eine Menge Flussigkeit aus der
Bruhe.

Gefullte WeiBkohlblatter in der Pfanne im Gemiusefond

Zutaten:
* 4 groBe WeiBkohlblatter

Zutaten fiir die Fillung:

250 g Rinderhackfleisch
Zwiebel

Knoblauchzehen

EL feines Bulgur oder Couscous
EL Worchestershire-Sauce
EL Senf

TL dunkle Sojasauce

TL Harissa

TL Ras el Hanout

* Scharfes Paprikapulver

* Salz

» Pfeffer
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* 500 ml Gemusefond

« 5 TL dunkle Sojasauce
e 1-2 TL Teriyakisauce
* 5 TL Hoisinsauce

1 Tasse thailandischer Duftreis

Geben Sie in die vier grolen Weisskohlblatter jeweils ein
Viertel der Fullung. Wenn Sie eine Kuchenschnur zur Verfugung
haben, binden Sie jeweils ein Blatt damit zusammen. Sie koOnnen
aber auch einfache Zahnstocher nehmen, um die Rouladen
zusammenzustecken.

Erhitzen Sie in einer groBen Pfanne einen halben Liter
Gemusefond. Legen Sie die vier gefullten WeiBkohlblatter
hinein, setzen Sie den Deckel auf die Pfanne und lassen Sie
die Weilkohlblatter bei ganz kleiner Hitze 60 Min. kocheln.
Nach dem Garen geben Sie die asiatischen Saucen in den Fond,
um eine dunkle Sauce zu erstellen, die Sie auf die
WeiBkohlblatter und den Reis geben konnen.

Garen Sie den Reis, den Sie zu den WeiBRkohlblattern servieren.
Richten Sie gefullten WeiRkohlblatter und den Reis auf einem
Teller an, uUbergiefen Sie alles mit ein wenig Sauce und
garnieren es mit frischem Schnittlauch.

Gefiillte Zwiebeln
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Eine fertig gegarte grofe Gemusezwiebel mit Fullung

Mein turkischer Lebensmittelhandler hatte wieder prachtige
Ware: RiesengrofRe Gemiusezwiebeln, wie geschaffen zum Fillen,
Durchmesser ca. 12 cm. Das Rezept ist fur zwei grolle, gefullte
Zwiebeln fur eine Person.
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Die frischen, groBen Gemusezwiebeln
Zutaten:

* 120 g Rinderhackfleisch

e 2 EL feiner Bulgur

« 1 5 Knoblauchzehen

e 80 g frische Pfifferlinge

e 80 g geriebenen Gouda oder Emmentaler

* 4 1 Rinderfond (oder notfalls Brihe aus einem Brihwiirfel)

TL Ras el Hanout

5 TL Harissa

e 1 TL Pul biber (gebrochener, scharfer, turkischer Paprika)
5 TL Kreuzkimmel

* Salz

e« Pfeffer

°
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Zubereitungszeit: 30. Min | Garzeit: 30-40 Min.

Geben Sie den Rinderfond in einen kleinen Topf und lassen ihn
kochen. Dann den Bulgur hinzugeben, von der Herdplatte nehmen
und 10 Min. ziehen lassen. Den Bulgur heraussieben, den
Rinderfond aber aufbewahren und im Topf lassen und den Bulgur
in eine grolere Schussel geben. Die Knoblauchzehen durch die
Knoblauchpresse driucken, Die Pfifferlinge kleinschneiden. Das
Rinderhackfleisch, den Knoblauch, die Pfifferlinge und den
geriebenen Kase zu dem Bulgur dazugeben. Dann vom Rinderfond
2—-3 EL in die Mischung geben, damit sie ein wenig fllussiger
wird und besser bindet. Die Gewlrze hinzugeben und alles gut
vermischen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Schneiden Sie von den groflen Gemusezwiebeln am Kopf waagrecht
einen Deckel ab, so, wie wenn Sie geflllte Paprika zubereiten
und den Deckel der Paprika abschneiden. Am unteren Ende der
Zwiebeln missen Sie vermutlich auch ein wenig den Strunk
abschneiden. Dann hohlen Sie die Zwiebeln zuerst mit einem
kleinen Teeloffel, schlieBlich mit einem groflen Essloffel nach
und nach innen aus, bis von den Zwiebeln nur noch die auBeren
2—-3 Zwiebelschichten bestehen bleiben. Fiullen Sie die Zwiebeln
mit der Fullmasse. Nehmen Sie den Topf mit dem Rinderfond, den
Sie nochmal erhitzen und geben Sie die beiden Zwiebeln hinein.
Bei geschlossenem Topf bei kleiner Hitze 30 Min. garen. Nach
der Garzeit lassen Sie die Zwiebeln nochmals 10 Min. beil
geschlossenem Topf ziehen.
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Eine gegarte, aufgeschnittene, gefullte Gemusezwiebel

Auf einem Teller beide gefiullte Zwiebeln anrichten. Wenn Sie
mochten, konnen Sie Bulgur oder Reis dazu servieren, der
wirzige Rinderfond eignet sich als Sauce dazu.
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