
Italienische  Bratwürste  mit
Curry-Blumenkohl und Kohlrabi
in Sahnesauce

Mit gelbem Curry-Blumenkohl
Sie kennen doch sicherlich Rostbratwürste. Und haben diese
auch schon einmal im Sommer auf dem Grill zubereitet. Oder
zumindest in der heimischen Küche in der Pfanne gebraten. Dann
kennen  Sie  auch  den  typischen  Geschmack,  den  eine
Rostbratwurst  hat.  Besonders  deutlich  ist  dies  bei  der
Thüringischen Rostbratwurst.

Ich  selbst  kann  dies  nicht  genau  definieren,  wonach  denn
eigentlich  eine  Rostbratwurst  schmeckt.  Ich  kann  nur
feststellen, dass sie eben einen ganz typischen Geschmack hat.
Vermutlich sind da bestimmte Gewürze in der Wurstmasse dafür
verantwortlich.
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Ich  habe  hier  italienische  Bratwürste  nach  Art  der
Rostbratwurst  von  einem  Schlachter  vorliegen.  Die  Würste
stammen von einem Schlachter in Jork, eine kleine Stadt im
Alten Land im Westen Hamburgs, das ja für seinen Obstanbau
bekannt ist. Und überraschenderweise habe ich gerade dort vor
zwei  Wochen  eine  Rundwanderung  um  Jork  herum  durch  die
Apfelbaumplantagen  und  auf  dem  dortigen  Deich  gemacht.  Da
hätte  ich  bei  dem  Schlachter  auch  gleich  vor  Ort  frisch
einkaufen können.

Italienische Bratwürste nach Art der Rostbratwurst
Zurück  zur  Rostbratwurst.  Die  vorliegenden  italienischen
Würste bestehen zu 70 % aus Schweinefleisch. Das schmeckt man
auch heraus. Dann aus Gewürzen, die aber nicht im einzelnen
deklariert  sind.  Aber  diese  Würste  haben  genau  diesen
typischen  Geschmack  einer  Rostbratwurst.

Als Beilage gibt es Kohlrabi und Blumenkohl. Beides nur in
Wasser gegart. Der Blumenkohl bekommt die Sonderbehandlung,
dass etwas Curry ins Kochwasser kommt, wodurch die Beilage ein
gelber Curry-Blumenkohl wird. Und zusätzlich kommt noch ein



kleines Sößchen über den Blumenkohl, das ich aus Sahne und
ebenfalls Curry zubereite.

Das Gemüse ist frisch und knackig, die Würste kross, knusprig
und lecker. Was will man mehr?

Für 2 Personen:

4  italienische  Bratwürste  nach  Art  der  Rostbratwurst
(etwa 600 g)
1 Blumenkohl
2 Kohlrabi
2 TL Currypulver
Salz
schwarzer Pfeffer
Zucker
100 ml Sahne
Rapsöl
etwas frische Petersilie

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 15 Min. | Garzeit 15 Min.



Sehr lecker und würzig
Petersilie kleinwiegen,

Kohlrabi putzen, schälen und in grobe Würfel schneiden. In
kochendem Wasser in einem Topf 15 Minuten garen.

Parallel dazu Blumenkohl putzen, Strunk entfernen und nur die
großen Röschen verwenden. Wasser in einem Topf erhitzen, 1 TL
Curry dazugeben und Röschen darin 12 Minuten garen.

Ebenfalls parallel dazu Öl in einer Pfanne erhitzen und Würste
darin  etwa  3  Minuten  auf  jeder  Seite  kross  und  knusprig
braten.

Kochwasser  des  Kohlrabi  und  des  Blumenkohl  abschütten.
Kohlrabi mit Salz, Pfeffer und einer Prise Zucker würzen.

Sahne  in  einem  kleinen  Topf  erhitzen,  1  TL  Currypulver
hinzugeben und salzen. Abschmecken.

Jeweils  zwei  Würste  auf  einen  Teller  geben.  Kohlrabi  und
Blumenkohl darauf verteilen. Sauce über den Blumenkohl geben.



Blumenkohl mit der Petersilie garnieren.

Servieren. Guten Appetit!

Gefüllte  Kohlrabi  mit
Hackfleischbällchen  und
Kichererbsen-Salat

Mit krossem Speck
Kohlrabi kennt man als Gemüse, kleingeschnitten und gegart.
Und meistens in einer hellen (Käse-)Sauce zubereitet.

Ich bin einen anderen Weg gegangen.

Kohlrabi kann man auch gut aushöhlen und füllen.
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Dazu werden die geschälten Kohlrabi erst einmal im Ganzen
gegart.

Dann  ausgehöhlt  und  mit  einer  üblichen  Hackfleischmasse
gefüllt.

Dann werden sie in einer Auflaufform oder einem Bräter im
Backofen gegart, damit die Füllung auch durchgegart ist.

Für etwas Würze und Krossheit gibt man einige Speckscheiben
auf die gefüllten Kohlrabi im Backofen.

Von der Füllmasse bleibt sicherlich etwas übrig, denn die
Kohlrabi fassen nicht so besonders viel.

Also rollt man sie zu Hackfleischbällchen, frittiert sie in
der Fritteuse und serviert sie als Beigabe zu den gefüllten
Kohlrabi.

Leckere Kichererbsen mit Petersilie und Koriander
Ach  ja,  und  der  Salat.  Am  besten  verwendet  man  gegarte
Kichererbsen aus der Dose. Denn bei getrockneten Kichererbsen



benötigt man etwa 12 Stunden zum Einweichen und Garen, bis man
diese dann weiter verwenden kann.

Das  Dressing  für  die  Kichererbsen  ist  einfach.  Ein  gutes
Olivenöl.  Dazu  kleingeschnittene  Petersilie  und  Koriander.
Salz, Pfeffer und Zucker. Und etwas Zitronensaft für Säure.

Für 2 Personen

4 Kohlrabi
12 Scheiben Bauchspeck

Für die Füllung:

400 g Hackfleisch (gemischt)
2 Scheiben Toastbrot
1 Zwiebel
2 Knoblauchzehen
frische Petersilie
2 Eier
Salz
Pfeffer
Zucker

Für den Salat:

1 Dose Kichererbsen (400 g)
Olivenöl
Zitrone (Saft)
Petersilie
Koriander
Salz
Pfeffer
Zucker

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 20 Min. | Garzeit 50 Min.



Gemüse als Hauptmahlzeit
Kichererbsen in eine Schüssel geben.

Petersilie  und  Koriander  kleinwiegen.  Zu  den  Kichererbsen
geben.

Etwas Zitronensaft darüber träufeln.

Etwas Olivenöl dazugeben.

Mit Salz, Pfeffer und einer Prise Zucker würzen.

Alles gut vermischen und etwas ziehen lassen.

Kohlrabi schälen.

In einem großen Topf mit leicht gesalzenem Wasser 20 Minuten
garen.

Herausnehmen und abkühlen lassen. Kochwasser aufbewahren.

Toastbrotscheiben in kleine Würfel schneiden und in kaltem
Wasser kurz einweichen.



Zwiebel und Knoblauch schälen und kleinschneiden.

Hackfleisch in eine Schüssel geben.

Toastbrotwürfel ausdrücken und dazugeben.

Zwiebel und Knoblauch dazugeben.

Eier aufschlagen und dazugeben.

Petersilie kleinwiegen und ebenfalls hineingeben.

Mit Salz, Pfeffer und einer Prise Zucker würzen.

Alles gut mit der Hand vermischen.

Einen Deckel bei jeder Kohlrabi abschneiden.

Das  Innere  der  Kohlrabis  vorsichtig  mit  einem  Esslöffel
aushöhlen.

Kohlrabis mit der Hackfleischmasse füllen.

In eine Auflaufform oder einen Bräter setzen.

Deckel der Kohlrabi obenauf geben.

Jeweils drei Scheiben Speck auf die Kohlrabis legen.

Auflaufform  oder  Bräter  mit  einem  Teil  des  Kochwassers
aufgießen.

Backofen auf 200 Grad Celsius Ober-/Unterhitze erhitzen.

Kohlrabi auf mittlerer Ebene für 30 Minuten in den Backofen
geben.

Währenddessen  restliche  Hackfleischmasse  zu  Kugeln  formen.
Wenn die Masse nicht gut zusammenhaftet, eventuell noch ein Ei
und Semmelbrösel dazugeben.

Fett in der Fritteuse auf 180 Grad Celsius erhitzen.



Kugeln im siedenden Fett etwa 3 Minuten kross frittieren.

Herausnehmen, auf ein Küchenpapier geben und abtropfen lassen.

Kohlrabi aus dem Backofen nehmen.

Jeweils zwei Kohlrabi mit den Speckscheiben auf einen großen
Teller geben.

Hackfleischbällchen dazu verteilen.

Kichererbsen-Salat in zwei kleinen Schalen dazu servieren.

Guten Appetit!

Wie  schafft  man  es,  mehr
Gemüse in seine Ernährung zu
integrieren?
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Sehr gesund

Eine ausgewogene und gesunde Ernährung
Die Ernährung hat einen großen Einfluss auf unser Wohlbefinden
und  unsere  körperliche  sowie  geistige  Gesundheit.  Es  gibt
viele  verschiedene  Ernährungsformen,  doch  immer  gilt  die
Regel: man muss ausreichend Gemüse zu sich nehmen. Gemüse
versorgt  den  Körper  mit  Vitaminen  und  anderen  wichtigen
Nährstoffen.

Pro Tag sollte man etwa 500 bis 600 Gramm Obst und Gemüse zu
sich nehmen, wobei der Anteil des Gemüses eindeutig größer
sein sollte. Viele Menschen haben Probleme, diese Menge in
ihren  Alltag  zu  integrieren  und  ausreichend  Gemüse  zu
verzehren. Mit einigen Tipps lässt sich dies allerdings ganz
leicht ändern.

Die verschiedenen Gemüsesorten
Viele Menschen denken an Tomaten, Gurken und Karotten, wenn es
um  Gemüse  geht.  Dabei  ist  die  Auswahl  an  verschiedenen
Gemüsesorten  riesig.  Es  macht  viel  Spaß,  neue  Gerichte
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auszuprobieren  und  dabei  mit  Gemüse  zu  arbeiten,  das  man
bisher nicht gegessen hat.

Zucchinis  und  Auberginen  eignen  sich  perfekt  für  einen
gesunden Auflauf mit einer leckeren Sauce. Auch Spinat kann
man in zahlreichen Gerichten verwenden. Wenn er nicht pur auf
den Tisch kommt, lieben ihn auch die meisten Kinder.

Weitere  Gemüsesorten,  die  oft  vergessen  werden,  aber  eine
wahre Bereicherung für die Ernährung darstellen, sind rote
Beete, verschiedene Kohlsorten, Avocado, Mais und Kohlrabi.

Ein kleiner Snack für zwischendurch
Jeder  kennt  es:  vor  allem  am  Nachmittag  überfällt  einen
plötzlich  ein  großer  Hunger  oder  Appetit.  Viele  Menschen
greifen  dann  zu  Schokolade,  Chips  oder  ähnlichen
Nahrungsmitteln.  Diese  liefern  dem  Körper  allerdings  nur
wenige Nährstoffe und machen auf Dauer nicht satt. Um seinen
Bedarf an Gemüse über den Tag zu decken, eignet sich ein
kleiner Snack am Nachmittag perfekt. Beispielsweise kann man
sich einen Salat mit einem leckeren Dressing zubereiten. Eine
weitere Möglichkeit ist ein bunter Rohkost-Teller. Man kann
Tomaten, Gurken, Karotten, Sellerie und Kohlrabi aufschneiden
und dazu einen gesunden Dip genießen. Der Snack eignet sich
auch gut für die Schule, Uni oder die Arbeit.



Gemüse zum Frühstück
Viele Menschen denken bei dem Thema Gemüse automatisch an ein
herzhaftes Abendessen. Doch es eignet sich auch hervorragend,
um  es  bereits  zum  Frühstück  zu  sich  zu  nehmen.  Besonders
beliebt  sind  an  dieser  Stelle  Smoothies.  Man  kann  seiner
Kreativität  freien  Lauf  lassen  und  nach  eigenem  Geschmack
verschiedene Obst- und Gemüsesorten zusammen pürieren. Ergänzt
mit  etwas  Honig  oder  Ahornsirup  wird  daraus  ein  leckeres
Getränk.

Wer  am  Morgen  nicht  auf  sein  herzhaftes  Brot  verzichten
möchte,  kann  einige  Salatblätter  sowie  Tomaten-  und
Gurkenscheiben  mit  dem  Belag  kombinieren.

Unauffällige Zutat
Wenn  man  nicht  auf  seine  geliebten  Nudeln,  den
kohlenhydratreichen  Reis  oder  die  leckere  Pizza  verzichten
möchte, gibt es auch hier einige Möglichkeiten, das Gemüse zu
integrieren.  Sicher  hat  man  bereits  von  den  sogenannten
Zoodles  gehört.  Dabei  wird  eine  Zucchini  mit  einem
Spiralschneider  in  lange  Gemüsenudeln  geschnitten.  Das
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funktioniert auch mit Karotten oder Kürbissen.

Der gewöhnliche Reis lässt sich durch Blumenkohlreis ersetzen.
Diesen kann man ganz einfach selbst herstellen oder fertig
abgepackt kaufen.
Auch bei der Pizza gibt es einige spannende Möglichkeiten.
Hier kann das Gemüse nicht nur als Belag, sondern als geheime
Zutat im Boden verwendet werden. Durch zerkleinerten Kürbis
oder  Blumenkohl  bekommt  der  Pizzaboden  eine  ganz  neue
Konsistenz  und  ist  gleichzeitig  sehr  gesund.

Kohlrabi-Sahne-Suppe
Ein  Rezept  aus  einem  meiner  neuen  Kochbücher  für  die
Zubereitung  in  der  Mikrowelle.

Sie  können  dieses  Rezept  mit  den  unterschiedlichsten
Gemüsesorten  variieren.

Denn das ursprüngliche Rezept war für Fenchel.

Das  Gericht  benötigt  nicht  viele  Zutaten.  Kohlrabi.  Dann
Zwiebel und Knoblauch. Schließlich noch Gemüsefond und Sahne
für die Brühe.

Die Suppe ist sehr lecker und schmackhaft. Eine der besten
Suppen, die ich in der letzten Zeit gegessen habe.

Im Originalrezept ist vorgesehen, kurz vor dem Servieren noch
etwas Sahne steif zu schlagen, sie auf die Suppen zu geben und
diese mit der Grillschlange im Kombigerät zu gratinieren. Sie
können dies gerne tun. Ich war mir nicht sicher, ob meine
Suppenteller feuerfest sind und ob sie die Hitze unter der
Grillschlange überleben und habe daher davon abgesehen. Ich
habe  einfach  noch  ein  wenig  frisch  geriebenen  Parmigiano

https://www.nudelheissundhos.de/2020/08/05/kohlrabi-sahne-suppe/


Reggiano  über  die  Suppen  für  mehr  Würze  getan.  Eine
Alternative  für  das  Gratinieren.

 

[amd-zlrecipe-recipe:1149]

Zweierlei  Wurst  mit
gegrilltem Kohlrabi
Zweierlei Wurst. Krakauer und Bratwurst.

Dazu in Scheiben geschnittener Kohlrabi. Dieser hat nach dem
Braten in der Grill-Pfanne einen leicht süßlichen Geschmack
und schmeckt sehr gut.

 

[amd-zlrecipe-recipe:933]

Grüne Gemüsesuppe
Eine einfache, aber grüne Gemüsesuppe.

Für die ich fast nur grünes Gemüse verwende.

Aber eben mit einigen Ausnahmen.

Versuchweise habe ich einmal etwas Apfel mit in die Suppe
gegeben, was aber sehr gut schmeckt.
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Dazu noch etwas Gemüsefond und Kokosnussmilch für die Brühe.

Als  kleine  Krönung  gebe  ich  noch  jeweils  zwei  in  Butter
gebratene Riesengarnelen auf die Suppe.

 

[amd-zlrecipe-recipe:558]

Bohnen-Eintopf mit Bauchspeck
und Suppenfleisch
Ein einfacher Eintopf.

Mit Bohnen als Hauptzutat.

Ich  verfeinere  den  Eintopf  noch  mit  etwas  Bauchspeck  und
Suppenfleisch.

Dazu noch Wurzeln, Kartoffeln und Kohlrabi.

Gewürzt mit Salz, Pfeffer, Zucker und etwas Bohnenkraut.

Für die Brühe verwende ich selbst zubereiteten Gemüsefond.

[amd-zlrecipe-recipe:548]

Fleischbällchen-Eintopf
Ein leckerer Eintopf.
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Für den ich Fleischbällchen aus Hackfleisch zubereite.

Als weitere Hauptzutat für den Eintopf verwende ich sehr viele
Wurzeln.

Und  als  weitere  Zutaten  einige  Kartoffeln,  etwas
Knollensellerie  und  etwas  Kohlrabi.

Für die Suppe verwende ich selbst zubereiteten Gemüsefond.

 

[amd-zlrecipe-recipe:545]

Gemüse-Eintopf  mit
Beinscheibe
Bei Eintopf denkt man zunächst an einen einfachen Gemüse-
Eintopf. Mir viel frischem Gemüse. Und einem möglichst selbst
zubereiteten  Gemüsefond,  der  dem  Eintopf  einen  kräftigen
Geschmack verleiht.

Aber Eintopf ist ja ein urdeutsches Gericht. Somit kennt man
auch andere Eintöpfe. Bohnen-Eintopf. Nudel-Eintopf. Oder eben
ein Eintopf mit leckerem Fleisch. An Fleisch für einen Eintopf
hat  man  durchaus  auch  einige  Auswahl  zur  Verfügung.  Am
geeignetsten ist da Suppenfleisch. Auch Gulasch-Fleisch eignet
sich dafür. Aber man kann auch mit Beinscheiben – also einer
Scheibe eines Rinderbeines mit Knochen und etwas Fleisch –
einen  leckeren  Eintopf  zubereiten.  Da  Beinscheiben  sowieso
geschmort werden müssen, bieten sie sich dazu an.

Hier ein Rezept für einen einfachen Eintopf mit Beinscheiben
und viel frischem Gemüse.
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Die Brühe gelingt nach 1-stündigem Garen hervorragend. Sie
übernimmt einfach die Würze, die die in Fett angebratenen
Beinscheiben  mitbringen.  Man  braucht  auch  keinen  selbst
zubereiteten Gemüsefond oder Wein. Einfach nur Wasser, und die
Brühe wird schmackhaft und lecker. Eventuell kann man sie noch
etwas salzen.

Ich habe einfach zwei Beinscheiben gewürzt und in heißem Öl
auf jeweils jeder Seite angebraten.

Als weitere Zutaten habe ich diverse Gemüsesorten gewählt, die
ich gerade vorrätig hatte und die zu den Beinscheiben passen.

 

Mit sehr leckerer Brühe

Beinscheibe  mit  Gemüse  und
Salzkartoffeln
Dieses Rezept lehnt sich an dem italienischen Klassiker Osso
bucco an, entspricht diesem Rezept aber nicht vollständig.

Ich habe einfach zwei Beinscheiben gewürzt und in heißem Öl
auf jeweils jeder Seite angebraten.

Als Beilage habe diverse Gemüsesorten gewählt, die ich gerade
vorrätig hatte und die zu den Beinscheiben passten. Somit kann
man das Gericht sowohl mit der zweiten Beilage Salzkartoffeln
essen. Als auch in Variation als Eintopf.
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[amd-zlrecipe-recipe:503]

Linsensuppe
Eine einfache Linsensuppe. Mit braunen Linsen. Und diversem
zusätzlichen Gemüse.

Für die Suppe verwende ich selbst zubereiteten Gemüsefond.

Als  Besonderheit  peppe  ich  die  Linsensuppe  noch  mit
getrockneten,  kleingeschnittenen  Chili-Schoten  auf  und
verleihe ihr ein wenig Schärfe.

Einfach, aber lecker.

 

[amd-zlrecipe-recipe:495]

Bratwurst-Gemüse-Pfanne
Ich bereite ein Pfannen-Gericht zu.

Ich verwende dafür kleine Rostbratwürste.

Und als Gemüse verwende ich Fenchel und Kohlrabi.

Obwohl ich die Zutaten einige Minuten kräftig anbrate und ich
ja auch Bratwürste verwende, gebe ich doch noch zum Schluss
einen Schuss Soave für ein kleines Sößchen hinzu.

Das Ganze ergibt ein frisches Pfannen-Gericht, das gut zum
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Frühling passt.

Ich garniere noch mit frisch geriebenem Parmesan. Und auch dem
kleingewiegten Fenchel- und Kohlrabi-Grün.

Bitte essen Sie das Gericht direkt aus der Pfanne.

 

[amd-zlrecipe-recipe:362]

Putenfleisch  mit  Gemüse  und
Mi-Nudeln
Putenfleisch. Asiatisch zubereitet. Mit Gemüse, das ich noch
im Kühlschrank vorrätig hatte.

Dazu Mi-Nudeln.

Als Gemüse verwende ich Zucchini, Kohlrabi und Schnittbohnen.

Die Sauce bereite ich nur mit dunkler Soja-Sauce und Fisch-
Sauce zu.

Für etwas Schärfe sorgen rote Chili-Schoten.

Ein wirklich sehr leckeres und würziges Gericht.

Und  das  asiatische  Gericht  ist  natürlich  sehr  schnell
zubereitet.

 

[amd-zlrecipe-recipe:350]
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Zucchini-Kohlrabi-Kuchen
Ich hatte Zucchini und Kohlrabi übrig. Und entschied mich
dafür, einen Gemüse-Kuchen zuzubereiten, für den ich dieses
Gemüse verwendet habe.

Anstelle von 500 g Mehl für einen normalen Rührkuchen lasse
ich  einen  Teil  des  Mehls  weg  und  ersetze  es  durch
kleingeriebene  Zucchini  und  Kohlrabi.

Da der Kuchen durch das verwendete Gemüse etwas feucht und der
Rührteig doch etwas flüssig ist, gebe ich vorsichtshalber noch
ein zusätzliches Ei zur Bindung hinzu und auch noch zusätzlich
100 g Mehl, damit der Teig doch etwas kompakter wird.

Der  Kuchen  gelingt  sehr  gut  und  schmeckt  sehr  schön  nach
Gemüse.

Leider ist er jedoch sehr saftig und fällt daher nach dem
Backen und Abkühlen auch leicht zusammen. Er ist also nicht
gerade fotogen.
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Schweinefilet  mit  Kartoffel-

https://www.nudelheissundhos.de/2018/04/15/zucchini-kohlrabi-kuchen/
https://www.nudelheissundhos.de/2017/11/08/schweinefilet-mit-kartoffel-kohlrabi-gemuese/


Kohlrabi-Gemüse
Feines Filet, einfach gewürzt und auf allen vier Seiten kross
angebraten.

Dazu eine kleine Gemüse-Beilage, zubereitet aus Kartoffel- und
Kohlrabi-Würfeln.

Verfeinert  mit  einem  Sahne-Sößchen,  das  ich  ein  wenig
reduziere  und  eindicke.
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Hähnchen-Gemüse-Teller
Da habe ich einmal wieder in meinem Büro bis in die Nacht
gearbeitet und hatte noch nichts gegessen.

Für ein komplettes, umfangreicheres Gericht hatte ich keine
Zeit und keine Lust, ich wollte nur schnell etwas essen und
noch 1–2 Spielfilme im Fernsehen schauen.

Also, erst einmal schauen, was der Kühlschrank hergibt. Das
waren  einige  Gemüsesorten.  Und  dann  einfach  noch  schnell
Hähnchen-Innenfilets in der Mikrowelle auftauen.

Dann alles kleinschneiden, in der Pfanne in Olivenöl anbraten,
mit  etwas  heller  Soja-Sauce  würzen  und  fertig  ist  ein
einfaches,  schnelles  und  schmackhaftes  Gericht.

Ich hätte es mir in der Pfanne als Pfannengericht servieren
können, habe aber vorgezogen, es in einem tiefen Pasta-Teller
als Teller-Gericht zu servieren.

https://www.nudelheissundhos.de/2017/11/08/schweinefilet-mit-kartoffel-kohlrabi-gemuese/
https://www.nudelheissundhos.de/2017/11/04/haehnchen-gemuese-teller/
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