Lachs-Sashimi

Wildlachs

Ich hatte Lachs gekauft. Und zwar Wildlachsfilets, 4 Stuck,
mit zusammen 500 g.

Ich war jedoch erstaunt, dass er nicht die bisher gewohnte,
rote Farbe hat, wie man es eben von Lachsfilets kennt. Denn
die Filets waren leicht graulich.

Ich vermutete fast, ich hatte falsch eingekauft und hatte
entweder marinierten oder geraucherten Lachs gekauft.

Aber es stellte sich beim Probieren heraus, dass es
tatsachlich frischer Lachs war. Also unbehandelt.

Somit kommt die grauliche Farbe dann vermutlich daher, dass es
sich um Wildlachs und keinen Zuchtlachs handelt.

Ich habe ihn einfach mit etwas heller Soja-Sauce und einer
Schrippe als Snack abends vor dem Fernseher angerichtet und
serviert.

Einfach, lecker und gesund. Und naturlich gut zu verdauen.


https://www.nudelheissundhos.de/2022/03/16/lachs-sashimi-2/

Fur 2 Personen:

» 500 g Wildlachs (2 Packungen a 250 g)
 helle Soja-Sauce
= 2 Schrippen

Zubereitungszeit: 2 Min.

Mit Dip und”S¢hribpe..
Lachs auf zwei groBe Teller verteilen.
Jeweils eine kleine Schale mit Soja-Sauce als Dip dazugeben.
Und jeweils eine Schrippe.

Servieren. Guten Appetit!




Demae Ramen Chicken

Fastfood, aber lecker
Ein Rezept fur die Fastfood-Freaks.

Wobei man dies sicherlich nicht als Rezept bezeichnen kann.
Steht ja alles auf der Verpackung.

Aber sehr selten kommt bei mir so etwas auch einmal zur
Zubereitung.

Und so schlecht schmeckt die Fertig-Nudelsuppe nicht.

Und niemand kann von mir erwarten, dass ich fur eine leckere,
japanische Nudelsuppe die frischen, japanischen Nudeln auch
noch selbst zubereite. Diese Fertigkeit habe ich nicht.

Ein Chinese, mit dem ich vor sehr langer Zeit in einer
Wohngemeinschaft zusammengewohnt habe, sagte mir damals, man
solle von diesen Fertig-Nudelsuppe nicht mehr als eine pro


https://www.nudelheissundhos.de/2021/06/17/demae-ramen-chicken/

Woche zubereiten und essen. Sonst kann man Gesundheitsschaden
davon tragen. Er als Chinese wird das gewusst haben.

Gegessen wird mit Essstabchen und Loffel.

Also, Fastfood-Freaks! Einmal pro Woche ist es gestattet.
Ansonsten greift zu frischen Produkten und bereitet Euch etwas
Frisches, Gutes und Anstandiges zu!

Fur 2 Personen

= 2 Packungen Demae Ramen Chicken
=1 1 Wasser
= heller Sesam

Zubereitungszeit: 3 Min.

Wasser in einem Topf zum Kochen bringen.
Nudeln hineingeben und drei Minuten kochen.

Von der Herdplatte nehmen.

Suppenpulver und Ol aus der Packung hineingeben und gut



verruhren.
Auf zwei Suppenschalen verteilen.
Mit etwas frischem, hellem Sesam bestreuen.

Sofort servieren. Guten Appetit!

Hahnchen-0Oberkeulen mit Baby-
Spinat

Mit leckerer, wilrziger Sauce

Ein reines Pfannengericht. Angebraten und gegart in der Pfanne
mit Deckel.

Da Hahnchenfleisch ganz durchgegart sein soll, gare ich alles


https://www.nudelheissundhos.de/2021/04/27/haehnchen-oberkeulen-mit-baby-spinat/
https://www.nudelheissundhos.de/2021/04/27/haehnchen-oberkeulen-mit-baby-spinat/

zusammen in zwei Pfannen jeweils mit Deckel 15 Minuten.

Dann sind die Oberkeulen zwar durchgegart, aber noch sehr
saftig. Wie sie eben sein sollen.

Vor dem Garen der Oberkeulen mariniere ich sie noch eine
Stunde in etwas heller Soja-Sauce, die ich dann auch beim
Garen fur Wiurze und etwas Sauce mit in die Pfanne gebe.

Zum Baby-Spinat passen naturlich auf alle Falle noch
Schalotten und Knoblauch, die ich aber schon beim Anbraten der
Oberkeulen mit in die Pfanne gebe und mit anbrate.

FUr 2 Personen:

= 800 g Hahnchen-0Oberkeulen (2 Packungen a 3 Stick)
= 200 g Baby-Spinat

= 2 Schalotten

» 4 Knoblauchzehen

= helle Soja-Sauce

= Chenin blanc

» Butter

Zubereitungszeit: Vorbreitungszeit 3 Min. | Garzeit 15 Min.



Oberkeulen auf allen Seiten mit der Soja-Sauce wurzen und eine
Stunde darin marinieren.

Schalotten und Knoblauchzehen putzen, schalen und
kleinschneiden.

Butter in zweli Pfannen mit Deckel erhitzen.

Oberkeulen im Kreis weit auBen in die Pfannen legen. Marinade
mit in die Pfannne geben. Schalotten und Knoblauch jeweils auf
die Pfannen verteilen und in die Mitte geben.

Alles zugedeckt bei hoher Hitze 15 Minuten garen. In der
Halfte der Garzeit mit etwas WeiBwein abloschen.

Zwei Minuten vor Ende der Garzeit Spinat auf die beiden
Pfannen verteilen und zugedeckt kurz garen lassen. Spinat
dabei mit den Schalotten und dem Knoblauch vermischen.

Jeweils drei Oberkeulen auf einen Teller geben. Spinat auf die
beiden Teller verteilen.



Sauce mit dem Essloffel auf die Oberkeulen verteilen.

Servieren. Guten Appetit!

Pute, Chinakohl, Thail-
Basilikum und Basmati-Reils

Herrlicher Thai-Basilikum

Ich hatte beim meinem Discounter das Gluck und bei den
Kuchenkrautern auch einmal einen frischen Topf Thai-Basilikum
gefunden. Ich habe ihn natirlich sofort mitgenommen und
gekauft.

Ich bereite hier ein asiatisches Gericht zu, fur das ich als
Fleisch Putenfilet verwende.

Dazu als weitere Zutat Chinakohl.


https://www.nudelheissundhos.de/2019/05/24/pute-chinakohl-thai-basilikum-und-basmati-reis/
https://www.nudelheissundhos.de/2019/05/24/pute-chinakohl-thai-basilikum-und-basmati-reis/

Dazu kommt der kleingeschnittene Thai-Basilikum.

Und die Sauce bilde ich aus Fisch-Sauce und Soja-Sauce. Ich
wollte dieses Mal keine schwere Sauce am Gericht haben, weil
der Thai-Basilikum doch eine schone Frische mitbringt. Aus
diesem Grund habe ich eine helle Soja-Sauce mit Zitronensaft
verwendet, die man eigentlich nur zum Marinieren flr
asiatische Produkte verwendet. Aber sie bringt hier die
notwendige Frische und Leichtigkeit fur das Gericht mit sich.

Beim Pfannenruhren im Wok

Der Thai-Basilikum schmeckt wirklich sehr wirzig und frisch.
Er verleiht dem Gericht eine schone Frische. Er ist eigentlich
bei den meisten asiatischen Gerichten mit zu verwenden.
Verwenden Sie bitte keinen gewOhnlichen Basilikum, den man flr
italienische Pesto verwendet. Das durfen Sie nicht. Das
Gericht bestraft Sie dann dafur, dass es nicht asiatisch

schmeckt, sondern eher einen gewOhnlichen Geschmack hat und
vielleicht doch aufgrund des Basilikums einen gewissen
italienischen Touch bekommt.

[amd-zlrecipe-recipe:693]



