Dinkel-Knopfle mit Muscheln
und Gemiise in Char-Sui-Sauce

-~ _,4‘ TN ¥ {L\* |
é & "

Mit Dinkel-Knopfle

Hier trifft Westen auf Osten. Die Nudeln sind definitiv aus
dem Schwabenland, im Sudden Deutschlands. Es sind keine
Spatzle, die von dort auch bekannt sind, denn diese sind mehr
oder weniger lange bzw. kurze Nudeln. Es sind Knopfle, und
diese sind somit kurz, rund und klein, wie eben Kndpfe so
sind. Und sie sind aus Dinkelmehl hergestellt.

Es ist zugegebenermallen ein Convenienceprodukt. Und die Kopfle
sind somit nach der Packungsangabe in 2 Minuten im siedenden
Wasser erhitzt und verzehrbereit.

Aber dazu gibt es Muscheln aus der Konservendose in einer
feinsauerlichen Gewurzmarinade, die auch fur die Sauce dieses
Gerichts verwendet wird. Und etwas frisches Gemuse.

Die Marinade der Muscheln reicht nicht aus, um die Sauce fur


https://www.nudelheissundhos.de/2024/08/04/dinkel-knoepfle-mit-muscheln-und-gemuese-in-char-sui-sauce/
https://www.nudelheissundhos.de/2024/08/04/dinkel-knoepfle-mit-muscheln-und-gemuese-in-char-sui-sauce/

die Nudeln zu bilden. Also kommen noch ein Schuss Rinderfond
und Char-Sui-Sauce hinzu. Und letztere reprasentiert dann den
Osten. Denn es handelt sich um eine sehr leckere, chinesische
Barbecue-Sauce. Geeignet eigentlich fur das Wirzen und
Marinieren von diversem Fleisch, auch zum Beispiel von
Schweinebauch. Aber auch als Wirze fur eine leckere Sauce fur
Meeresfrichte und Gemuse durchaus geeignet.

In leckerer Sauce
Fur 2 Personen:

»230 g Muscheln (2 Konservendosen a 115 g, in
Gewlrzmarinade)

= 2 Lauchzwiebeln

= 2 Mini-Pak-Choi

= 6 Knoblauchzehen

 Rinderfond

= 2 EL Char-Sui-Sauce

» 600 g Dinkel-Knopfle (Packung)

= Salz



= Sesamol

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 10 Min. | Garzeit 10 Min.

Knoblauchzehen schalen, mit einem breiten Messer flach dricken
und kleinschneiden.

Lauchzwiebeln und Pak-Choi putzen und in grobe Sticke
zerteilen.

0l in einer Wokpfanne erhitzen. Gemise darin andiinsten und
einige Minuten garen. Muscheln mit Marinade dazugeben. Mit
einem guten Schluck Rinderfond abloschen. Char-Sui-Sauce
dazugeben. Alles gut vermischen und etwas kocheln lassen.

Parallel dazu Knopfle in siedendem, leicht gesalzenem Wasser 2
Minuten erhitzen.

Knopfle auf zwei tiefe Pastateller verteilen.
Muscheln mit Gemuse und Sauce daruber geben.

Servieren. Guten Appetit!

Couscous mit Gemiise

Hier ein veganes Rezept. Vegane Gerichte bereite ich zwar
selten, aber ab und zu doch auch einmal zu.


https://www.nudelheissundhos.de/2024/03/06/couscous-mit-gemuese/

Leckerer Cousocus
Es fehlt zwar sicherlich die Raffinesse von umfangreicheren
veganen Gerichten. Wie ich deren Zubereitung in diversen
Kochsendungen gesehen habe. Aber hier verwende ich einfach
Gemuse ohne Fisch und Fleisch und sonstige tierische
Zusatzprodukte. Und zaubere eben so gut es geht und vor allem
mit den mir zur Verfligung stehenden Moglichkeiten — und vor
allem Gewlrzen — doch ein leckeres, veganes und tierfreies
Gericht.

Couscous 1ist ja aus der arabischen Kuche bekannt. Er ist
schnell zubereitet, da man ihn nur aufkochen und dann einige
Minuten im nur noch heiBen Wasser ziehen lassen muss. Couscous
ist auf meinem Speisezettel gern gesehen, ich bereite damit
sicherlich einige Male im Monat ein leckeres Gericht zu. In
diesem Fall kommen noch sechs Gemusesorten und Gemusebruhe
hinzu.

Flir 2 Personen:



= 1 Glas Couscous

= 2 Glaser Wasser

=ein Stuck Chinakohl, Mini Pak Choi, Fenchel,
Spitzpaprika

= 8 Minirispentomaten

= eine Portion Zuckerschoten

= Salz

= schwarzer Pfeffer

» scharfes Paprikapulver

= Zucker
=1 Tasse Gemusebruhe
- 01
Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 20 Min. | Garzeit 10 Min.

Mit drei Gemusesorten
Gemuse putzen, gegebenenfalls schalen und in kurze, schmale
Streifen schneiden.

Zuckerschoten und Tomaten grob zerkleinern.



Ol in einer Pfanne erhitzen und Gemiise darin 5 Minuten kross
anbraten.

Parallel dazu Wasser in einem Topf erhitzen, Couscous
dazugeben, aufkochen, Topf vom Herd nehmen und Couscous noch 5
Minuten ziehen lassen.

Couscous unter das Gemuse mischen.

Gemuse mit der Gemusebruhe abloschen. Mit Salz, Pfeffer,
Paprika und einer Prise Zucker wurzen. Alles gut vermischen
und kurz kocheln lassen. Sauce abschmecken.

Auf zweli tiefe Teller verteilen. Servieren. Guten Appetit!

Riesengarnelenschwanze mit
Gemise auf Spaghetti


https://www.nudelheissundhos.de/2023/06/03/riesengarnelenschwaenze-mit-gemuese-auf-spaghetti/
https://www.nudelheissundhos.de/2023/06/03/riesengarnelenschwaenze-mit-gemuese-auf-spaghetti/

Sauce , frei Schnauze”

Sie kreieren sicherlich ab und zu auch einmal Gerichte, die
keinem Rezept entsprechen oder sonst auch nicht gerade bekannt
oder gewdohnlich sind. Dann geht man am besten danach aus, was
der Gefrier- oder Kuhlschrank noch so hergibt.

In diesem Fall waren es in ersterem noch eine Packung
Riesengarnelenschwanze und portionsweise eingefrorene
Gemusebruhe. Und in letzterem einige Gemusesorten.

Da ist der Weg frei fur ein Gericht mit Meeresfriuchten und
Gemiuse 1in einer leckeren Gemusebruhe. Und als
Sattigungsbeilage gibt es einfach Spaghetti dazu.

Das Ganze ist in weniger als 10 Minuten gegart, also ein
schnelles Gericht, bei dem man einmal nicht viel Zeit in der
Kiche verbringen muss. So etwas gibt es ja auch, dass der
Terminkalender nicht viel Zeit fiur stundenlanges Kochen
hergibt.

Fur 2 Personen:



» 250 g Riesengarnelenschwanze (TK-Ware, 1 Packung)
10 Cherrydatteltomaten

1 Mini-Pak-Choi

1 Zwiebel

= 1 Lauchzwiebel

= 2 Knoblauchzehen

= 200 ml Gemusefond

= Salz
» schwarzer Pfeffer
= Zucker
= 375 g Spaghetti
= Olivenol
Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 15 Min. | Garzeit 15 Min.

Mit leckeren Riesengarnelenschwanzen
Gemuse putzen, gegebenenfalls schalen, kleinschneiden und auf
mehrere Schalen verteilen.

Ol in einem Topf erhitzen und Zwiebel, Lauchzwiebel und



Knoblauch darin glasig dunsten. Dann Garnelenschwanze
dazugeben und mit anbraten. SchlieBlich noch Mini-Pak-Choi und
Tomaten dazugeben.

Mit der Gemusebruhe abloschen. Mit Salz, Pfeffer und einer
Prise Zucker wirzen. Kurz kocheln lassen.

Parallel dazu Spaghetti in kochendem, leicht gesalzenem Wasser
9 Minuten garen. Kochwasser durch ein Nudelsieb abgief3en.

Spaghetti auf zwei tiefe Pastateller verteilen.

Garnelenschwanze mit dem Gemuse und viel Sauce uber die Pasta
geben.

Servieren. Guten Appetit.

Eismeergarnelen 1n griinem
Thai-Curry mit Glasnudeln


https://www.nudelheissundhos.de/2022/11/11/eismeergarnelen-in-gruenem-thai-curry-mit-glasnudeln/
https://www.nudelheissundhos.de/2022/11/11/eismeergarnelen-in-gruenem-thai-curry-mit-glasnudeln/

Ein leckeres asiatisches Gericht mit Meeresfrichten. Zu denen
ich noch etwas Gemuse gebe. Als Beilage gibt es dinne
Glasnudeln, die aber vor dem Servieren mit den Garnelen und
der Sauce vermischt werden.

Die Sauce bilde ich aus einem grunen Thai-Curry. Beim Essen
schmeckt man sofort die Note des in der Sauce verwendeten
Zitronengrases heraus. Ebenso den Koriander wund den
Kreuzkummel. Und natudrlich 1l&asst sich auch die Scharfe des
Chili nicht leugnen.

Alles in allem eine schone Variante, eine leckere asiatische
Sauce zuzubereiten. Und diese industriell gefertigte Sauce
gibt es ja auch noch als rotes Thai-Curry. So kann man schon
variieren.

Unbedingt zum Anbraten asiatisches SesamO0l verwenden, schon
beim Erhitzen steigt der wurzige, nussige Geruch in die Nase
und bereitet Vorfreude fiur diese leckere, asiatische Gericht.

Fur 2 Personen:



» 225 g Eismeergarnelen (1 Packung, TK-Ware)
= ein groles Stlck Butternusskirbis

= 2 Mini-Pak-Choi

=4 TL gruner Thai-Curry

» Fischsauce

= 1/2 Tasse Wasser

= 2 Portionen Glasnudeln (100 g)

= Sesamo'l

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 5 Min. | Garzeit 5 Min.

-

Kirbis putzen, gegebenenfalls Kerngehause entfernen und in
kurze, dunne Stifte schneiden. In eine Schussel geben.

Pak Choi putzen und quer in schmale Streifen schneiden.
Ebenfalls in eine Schussel geben.

Wasser in einem Topf erhitzen und Glasnudeln darin 5 Minuten
ziehen lassen.

Parallel dazu Ol in einem Wok erhitzen und zuerst Kiirbis



anbraten und pfannenrihren. Dann Pak Choi und Garnelen
dazugeben. Kurz pfannenrihren.

Eine guten Schluck Fischsauce hineingeben. Thai-Curry
dazugeben. Mit dem Wasser ablodschen. Alles verrihren und kurz
kocheln lassen.

Glasnudeln durch ein Kuchensieb abgiefen. Zu den Garnelen
geben. Alles gut vermischen.

Gericht mit Sauce auf zweli tiefe Teller verteilen. Servieren.
Guten Appetit!

Romana-Salat mit Mini-Pak-
Choi und Kirschtomaten

Romanasalat ein wenig aufgepeppt


https://www.nudelheissundhos.de/2022/03/08/romana-salat-mit-mini-pak-choi-und-kirschtomaten/
https://www.nudelheissundhos.de/2022/03/08/romana-salat-mit-mini-pak-choi-und-kirschtomaten/

Fur einen schonen, frischen und leckeren Salat kann man
diverse Zutaten verwenden.

Man muss sie logischerweise fur die Zubereitung zuhause haben,
dann sollten sie sich fur einen Salat eignen und auch gut
zusammenpassen.

Ein Salat nur mit einigen Romana-Salatherzen war mir zu
einfach und zu ode.

Also habe ich noch Mini-Pak-Choi dazugegeben, der sich roh
auch gut fur einen Salat eignet.

Und dann habe ich den Salat noch mit Kirschtomaten verfeinert,
die Frucht, Sufe und etwas Flissigkeit zum Salat geben.

Zum Wirzen ein einfaches Dressing aus Essig, 0l und Gewiirzen.
Aber mit einem Packchen Krautern, um das Dressing etwas
abzurunden.

Fir 2 Personen:

= 4 Romana-Salatherzen

= 2 Mini-Pak-Choi

= 8 Kirschtomaten

» Weillweinessig

= Olivenol

= Salz

= Pfeffer

= Zucker

= 1 Packchen Gartenkrauter

Zubereitungszeit: 10 Min.

Mit dem Essig, 01, den Gewiirzen und den Krdutern in einer
Schale ein Dressing zubereiten.

Romana-Salat und Mini-Pak-Choi putzen und quer in feine
Streifen schneiden. In eine Salatschiussel geben.



Tomaten achteln. In die Schussel dazugeben.

Dressing uUber den Salat geben. Mit dem Salatbesteck alles gut
vermischen.

Auf zwei Schalen verteilen und servieren. Guten Appetit!

Salat mit Mini Pak Choi,
Quinoa und Salsiccila

Salsiccia ist etwas feines. Hier habe ich Salsiccia mit Wein
verfeinert verwendet.

Man kann sie ganz normal anbraten und mit Beilagen servieren.

Oder wie in diesem Fall brate ich sie zwar an, verwende sie


https://www.nudelheissundhos.de/2021/09/24/salat-mit-mini-pak-choi-quinoa-und-salsiccia/
https://www.nudelheissundhos.de/2021/09/24/salat-mit-mini-pak-choi-quinoa-und-salsiccia/

dann aber kleingeschnitten und kalt in einem leckeren Salat.
Quinoa gibt dem Salat eine gewisse Samigkeit.

Ich gare ihn vor der Zubereitung des Salates auch etwa 15
Minuten in kochendem, leicht gesalzenem Wasser.

GielRe dann das Kochwasser ab und lasse den Quinoa erkalten.

SchlieBlich, damit es auch ein richtiger Salat wird, noch
einige frische Mini Pak Choi dazu.

Sie verleihen dem Salat seine Frische und Knackigkeit.
FUr 2 Personen

=4 Mini Pak Choi

= 2 Lauchzwiebeln

= 4 Knoblauchzehen

= 100 ml Quinoa

= 6 Salsiccia al vino (2 Packungen a 200 g)
» WeilBweinessig

= Olivenol

= 1 Packchen Salatkrauter
= Salz

= schwarzer Pfeffer

= Zucker

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 10 Min. | Garzeit 10 Min.



Wasser in einem Topf erhitzen, leicht salzen und Quinoa darin
bei geringer Temperatur 15 Minuten kocheln lassen.

Kochwasser abgielRen. Quinoa erkalten lassen.

Olivendl in einer Pfanne erhitzen und Salsiccia auf jeder
Seite jeweils etwa zwel Minuten kross braten.

Dann noch etwas in der heilBen Pfanne ziehen und erkalten
lassen.

Langs halbieren, dann quer in kleine Stlcke schneiden.
Salsiccia und Quinoa in eine Salatschussel geben.

Mini Pak Choi putzen und quer in kleine Streifen schneiden. In
die Salatschussel geben.

Lauchzwiebel und Knoblauch putzen, gegebenenfalls schalen und
kleinschneiden. Ebenfalls in die Salatschussel geben.

Salatkrauter in die Schissel geben.



Ein Dressing mit Essig, 01, Salz, Pfeffer und einer Prise
Zucker zubereiten und uber die Zutaten in der Schussel geben.

Mit dem Salatbesteck gut vermischen.
Auf zwei tiefe Schalen verteilen.

Servieren. Guten Appetit!

Schaumige Creme-Suppe mit
Chinakohl, Mini Pak Choi und
Schweinefleischstreifen

Sehr leckere, cremige Suppe mit Einlage

Da ist mir doch wirklich eine sehr gute, schaumige und cremige
Suppe gelungen.

Was benotigt man fur eine Creme-Suppe?


https://www.nudelheissundhos.de/2021/09/21/schaumige-creme-suppe-mit-chinakohl-mini-pak-choi-und-schweinefleischstreifen/
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Gemusefond, Sahne und etwas Gemuse.
Dazu habe ich Chinakohl und Mini Pak Choi gewahlt.
Zusammen mit etwas Knoblauch.

Als Einlage gibt es Schweinefleischstreifen, die ich einige
Minuten in Butter kross anbrate. Und dann vor dem Servieren in
die Suppe gebe.

Unbedingt auch die wilrzige Butter vom Fleisch zusatzlich auf
die Suppe obenauf traufeln. Das gibt noch zusatzlich
Geschmack.

Daher aber die Creme-Suppe vorher nicht zu sehr wirzen.
FUr 2 Personen

=2 Mini Pak Choi

» einige grolle Blatter Chinakohl

= 4 Knoblauchzehen

= 300 ml Gemusefond

= 200 ml Sahne (1 Becher)

= Salz

» schwarzer Pfeffer

400 g Schweinefleisch (Geschnetzeltes oder
Schnitzelfleisch)

» Gewlirzsalz

= Butter

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 10 Min. | Garzeit 10 Min.



Knoblauch schalen und kleinschneiden.

Chinakohl und Mini Pak Choi putzen und quer in dinne Streifen
schneiden.

Butter in einem Topf erhitzen.

Zuerst den Knoblauch kurz anbraten.

Dann das Gemuse dazugeben und mit anbraten.

Mit Gemusefond und Sahne abloschen.

Alles einige Minuten zugedeckt kocheln lassen.

Mit dem Plrierstab einige Minuten wirklich sehr fein purieren.
Mit Salz und Pfeffer wiurzen und abschmecken.

Parallel dazu Fleisch 1in kurze, sehr feine Streifen
schneiden. Mit dem Gewurzsalz wlrzen.

Butter in einer Pfanne erhitzen und Fleisch darin 3 Minuten
unter Ruhren kross anbraten.



Suppe in zwei tiefe Schalen geben.
Fleisch auf die beiden Schalen verteilen.
Butter des angebratenen Fleisch uber die Suppe traufeln.

Servieren. Guten Appetit!

Mini-Pak-Choi-Cremesuppe

Leckere Suppe

Die sechste Kreation.
Dieses Mal mit der Hauptzutat Mini-Pak-Choi.

Des weiteren etwas Gemuse zum Andunsten.


https://www.nudelheissundhos.de/2021/01/31/mini-pak-choi-cremesuppe/
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Dann Weillwein und Sahne.

Beim Gewlrz wie fast immer Salz, Pfeffer und eine Prise
Zucker. Bei diesem Gericht aber auch unbedingt noch Muskat.

Suppen-Woche

Wie ich auf diese Idee gekommen bin, weill ich nicht. Aber es
ergab sich einfach, dass ich einige Ideen fur neue Kreationen
flur leckere Suppen hatte.

Jeweils eine Hauptzutat. Verfeinert mit Zwiebel, Lauchzwiebel
und Knoblauch.

Unterschiedliche Wirzung.
Die Bruhe bilde ich jedesmal aus Riesling flur etwas Saure.

Und fur einen samigen, cremigen Geschmack sorgt frische
Schlagsahne.

Dann wird das Ganze mit dem Purierstab fein puriert und eine
leckere, wohlschmeckende Cremesuppe daraus gebildet.

Die sieben Hauptzutaten flr jeweils eine Suppe:

= Champignons

= Stierhoden

= Zucchini

= Aubergine

= Zwiebel
 Kartoffel

= Mini Pak Choi


https://www.nudelheissundhos.de/2021/01/18/suppen-woche/

Freuen Sie sich Uber die sieben Cremesuppen!

Kronfleisch mit Mini Pak Cho1l
und Shiitake in Chili-Sauce

Mit wurziger und scharfer Sauce

Ein asiatisches Gericht. Da ich es mit einer asiatischen
Chili-Bohnen-Sauce zubereite.

Der Einfachheit halber aber doch in einem tiefen Teller
angerichtet, und man kann es mit Gabel oder Loffel essen.

Als Hauptzutat verwende ich Kronfleisch, das ich in Kkurze
Streifen schneide.


https://www.nudelheissundhos.de/2021/01/14/kronfleisch-mit-mini-pak-choi-und-shiitake-in-chili-sauce/
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Dazu Mini Pak Choi. Und Shiitake-Pilze.

Die Sauce bereite ich, wie schon erwahnt, mit einer Chili-
Bohnen-Sauce zu, die ich mit etwas Wasser verlangere.

Als Beilage gibt es Basmati-Reis.

Schweinefleisch 1in Aspik mit
Romanasalat und Mini-Pak-Chol

Nochmals eine Unterbrechnung der Mikrowellen-Rezepte.

Aber bei diesen sommerlichen Temperaturen bietet es sich
geradezu an, auch des Ofteren einen leckeren und gesunden
Salat zuzubereiten.

Der aus frischen Zutaten besteht. Und auch leicht zu verdauen
ist.

Ich bringe hier zusatzlich zu dem Salat bzw. Gemiuse auch mit
dem Schweinefleisch in Aspik eine gewisse wlurzige Note hinein.

Achtung, es ist zwar ein Salat, aber von der Menge her reicht
er fur eine ganze Mahlzeit am Abend.

[amd-zlrecipe-recipe:1159]


https://www.nudelheissundhos.de/2020/08/13/schweinefleisch-in-aspik-mit-romanasalat-und-mini-pak-choi/
https://www.nudelheissundhos.de/2020/08/13/schweinefleisch-in-aspik-mit-romanasalat-und-mini-pak-choi/

Jackfrucht mit Mini-Pak-Choi
und Vollkorn-Basmatireis

Heute ein weiteres Rezept fur die Zubereitung in der
Mikrowelle.

Abe nicht aus einem meiner neuen Kochbucher, sondern selbst
kreiert und improvisiert.

Das Gericht 1ist in der Mikrowelle in 6 Minuten gegart und
zubereitet.

Ich verwende zwei Packungen mit suB-scharf marinierter
Jackfrucht, jede Packung hat 200 g und ist ausreichend fur
eine Person.

Dazu gebe ich zwei kleingeschnittene Mini-Pak-Choi, die ich
einige Minuten in etwas Olivendol in der Mikrowelle vorgare.

Als Beilage wahle ich wieder zwei Packungen des vorgedampften
Vollkorn-Basmatireises, der mit etwas Quinoa und Gemuse
hergestellt wurde.

Wer mochte, kann das Ganze auch noch mit etwas Soja-Sauce fur
eine Sauce fur den Reis wurzen, damit es etwas flissiger wird.

[amd-zlrecipe-recipe:1158]

Mini-Pak-Choi-Feldsalat mit


https://www.nudelheissundhos.de/2020/08/12/jackfrucht-mit-mini-pak-choi-und-vollkorn-basmatireis/
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https://www.nudelheissundhos.de/2020/07/02/mini-pak-choi-feldsalat-mit-joghurt-dressing/

Joghurt-Dressing

Ein einfacher, frischer Sommersalat mit Mini-Pak-Choi und
Feldsalat.

Ich bilde das Dressing dieses Mal mit Joghurt und etwas Essig.

[amd-zlrecipe-recipe:1119]

Schweine-Geschnetzeltes mit
Mini-Pak-Choi in Schwarzer-
Bohnen-Sauce auf Hirse

Na, dieses Gericht hat ja wirklich von allem etwas.

Das Schweine-Geschnetzelte vom Discounter, von einem deutschen
Bauernhof von deutschen Schweinen, nehme ich einmal an.

Der Mini-Pak-Choi naturlich aus asiatischen Landen.

Und die Hirse wirde ich einfach einmal im arabischen Raum
ansiedeln.

Ich wirze das Ganze auch nur mit der Schwarze-Bohnen-Sauce und
verwende kein Salz oder Pfeffer.

[amd-zlrecipe-recipe:975]


https://www.nudelheissundhos.de/2020/07/02/mini-pak-choi-feldsalat-mit-joghurt-dressing/
https://www.nudelheissundhos.de/2020/02/24/schweine-geschnetzeltes-mit-mini-pak-choi-in-schwarzer-bohnen-sauce-auf-hirse/
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https://www.nudelheissundhos.de/2020/02/24/schweine-geschnetzeltes-mit-mini-pak-choi-in-schwarzer-bohnen-sauce-auf-hirse/

Mini-Pak-Choi 1in Soja-Sauce
mit Spiralnudeln

Ein Gericht fur Puristen. Nur drei Zutaten, sieht man von den
ublichen Hilfsmitteln wie Butter ab.

Und noch dazu in 10 Minuten fertig zubereitet.

Und sehr lecker.

[amd-zlrecipe-recipe:965]

Lachsforelle mit Mini-Pak-
Choi

Ein Fischgericht.
Mit zwei leckeren, grofen Lachsforellen.

S wie Saubern: Unter flielendem, kalten Wasser gut abwaschen,
dann mit einem Kuchenhandtuch abtrocknen.

S wie Salzen: Auf jeder Seite salzen und pfeffern.
S wie Sauern: Auf jeder Seite mit Zitronensaft betraufeln.

Dann in der Grillpfanne auf jeder Seite etwa vier Minuten
kross braten. Man bekommt herrliche RoOoststoffe auf beiden


https://www.nudelheissundhos.de/2020/02/16/mini-pak-choi-in-soja-sauce-mit-spiralnudeln/
https://www.nudelheissundhos.de/2020/02/16/mini-pak-choi-in-soja-sauce-mit-spiralnudeln/
https://www.nudelheissundhos.de/2019/12/31/lachsforelle-mit-mini-pak-choi/
https://www.nudelheissundhos.de/2019/12/31/lachsforelle-mit-mini-pak-choi/

Seiten der Lachsforelle.

Und sie schmecken hervorragend. Sogar die dunkle gegrillte
Haut schmeckt noch sehr lecker.

Die Beilage, Mini-Pak-Choi, gare ich im Ganzen, also die
ganzen Blatter, in kochenden Wasser nur einige Minuten, damit
das Gemuse noch bissfest ist und salze diese nur leicht.

[amd-zlrecipe-recipe:911]



