Veganer Fleischsalat

Mit vielen frischen Zutaten

Sind Sie manchmal auch so verwirrt, wenn Sie im Discounter
oder Supermarkt die mittlerweile grofBe Auswahl von veganen
oder vegetarischen Produkten sehen und lesen und dort immer
wieder von veganem Schnitzel, veganem Steak oder veganem
Burger die Rede ist? Ich pladiere schon seit langerem dazu,
die veganen Produkte nicht immer als Ersatz fur Schnitzel &
Co. zu deklarieren, sondern den veganen Produkten eigene
Begriffe und Namen zu geben, unter denen sie definiert werden.

Dieser vegane Salat — allerdings mit einer veganen Wurst, was
dem veganen Salat aber keinen Abbruch tut — hat als Hauptzutat
eben diese vegane Fleischwurst, die ihm die Bezeichnung meines
Rezeptes gibt. Aber, und das empfinde ich schon einmal als
Anfang in dem ganzen Begriffswirrwarr bei veganen Produkten,
hat diese Wurst nicht nur die Bezeichnung ,Vegane
Fleischwurst“, sondern auch im Untertitel auf der Verpackung
noch den 1l16blichen Hinweis ,Wurstalternative auf Basis von


https://www.nudelheissundhos.de/2023/04/10/veganer-fleischsalat-2/

Kartoffel- und Erbsenprotein”. Hier wird zwar immer noch auf
den Vergleich zur herkdommlichen (Fleisch-)Wurst abgehoben,
aber es 1ist schon einmal ein Anfang, hier mit einer
»Alternative” zu argumentieren. Aber es geht sicherlich auch
noch besser. Mal schauen, was die weiteren veganen Produkte an
Namenskreationen erhalten und auf was wir uns einstellen
konnen.

Fur 2 Personen:

= 200 g vegane Fleischwurst
= 2 Romanasalatherzen

= 20 grune Oliven (Glas)

= 10 Gurkchen (Glas)

= 20 Cherrydatteltomaten

= 2 Zwiebeln

= 4 Knoblauchzehen

Fur das Dressing:

=4 EL Olivenol

=4 EL Weilweinessig

=4 EL Wasser

= Salz

= Pfeffer

= Zucker

= 2 Packchen Salatkrauter

Zubereitungszeit: 15 Min.



Vegan, aber mit Fleischersatz
Zwiebeln und Knoblauch schalen und kleinschneiden. In eine
Schissel geben.

Gurkchen, Oliven und Tomaten ebenfalls kleinschneiden und 1in
die Schussel dazugeben.

Salat und Wurst grob zerkleinern und auch dazugeben.

Mit den Zutaten fur das Dressing ein solches in einer Schale
zubereiten. Loffelweise uber den Salat geben und alles gut
vermischen.

Salat auf zwei Schalen verteilen.

Servieren. Guten Appetit!




Frikadellen spanischer Art
mit Rucolasalat

Mit Kapern, Sardellenfilets und Tomaten dekoriert

Schauen Sie ab und zu auch einmal in ein gutes Kochbuch, wenn
Sie mit Ihrer Kulinarik nicht so ganz zurecht kommen und Ihnen
fir diverse Produkte einfach kein geeignetes Rezept einfallen
will? Dann machen Sie es so wie ich. Ab und zu — aber wirklich
nur selten — bin ich mit meinen kreativen Ideen fur ein
besonders Gericht auch am Ende. Und hole mir Inspiration aus
Kochbichern.

Denn mal ehrlich gesagt, was will man mit Hackfleisch
zubereiten? Frikadellen, Hackbraten oder eine Spaghetti
Bolognese. Aber dann ist man fast schon am Ende der
Fahnenstange und viele weitere Rezepte fallen mir nicht ein.
Okay, noch einige Hackfleischsaucen fur Nudeln. Aber das ist
dann eigentlich auch immer das Gleiche.


https://www.nudelheissundhos.de/2023/04/02/frikadellen-spanischer-art-mit-rucolasalat/
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Eines meiner Kochbucher hat mich dann zu diesem Gericht
inspiriert. Es sind zwar auch ,nur“ Frikadellen. Aber sie sind
spanischer Art. Denn es kommen einige ungewohnte Zutaten
hinzu. Und vor allen Dingen, ich hatte sie noch nie vorher
zubereitet.

UngewOhnlich ist zum einen, dass in die Frikadellenmasse
kleingeschnittene, grune Oliven kommen. Aber ich hatte an dem
Rezept aus dem Kochbuch auch einiges auszusetzen und habe es
daher — das bin ich ja bei meinen Rezepten schon gewohnt — in
drei Punkten abgeandert. Zunachst einmal ist meine Frage,
warum um alles in der Welt in einem spanischen Rezept
Knoblauchpulver fur eine Frikadellenmasse verwendet wird? Das
ist doch ein Nogo. Da mussen frische, zerdruckte und
kleingeschnittene Knoblauchzehen hinein. Und zwar nicht zu
wenige!

Dann hatte 1ich keine altbackenen Brotchen fiur die
Frikadellenmasse zuhause. Auch sonst kein anderes Brot. Daher
habe ich einfach auf Toastbrotscheiben zurickgegriffen, sie
kleingeschnitten in Milch eingeweicht und dann ausgedruckt in
die Masse gegeben.

Als letzten Punkt habe ich bei der Sauce flur die Frikadellen
ein wenig gemogelt, denn ich habe es mir ein wenig bequem
gemacht. Eigentlich sollen die ROstspuren der angebratenen
Frikadellen mit Rotwein abgeloscht und dann mit Tomatenmark
und frischem Oregano ein leckeres SoBchen gebildet werden.
Zuviel Aufwand! Ich habe die Frikadellen einfach mit einer
fertigen Steaksauce auf den Tellern angerichtet. Und
ehrlichweise hatte ich auch keinen Rotwein zum Abldschen mehr
zuhause. []

Ach ja, und ungewohnt sind naturlich auch die Produkte, die
fur das Dekorieren der Frikadellen verwendet werden. Tomaten
und Kapern, die jeweils einzeln 1in ein einzelnes
Sardellenfilet aus dem Glas eingewickelt werden, und mit
diesen drei Produkten werden dann die Frikadellen garniert.



Alles in allem haben die Frikadellen mit dem zusatzlichen
Rucolasalat sehr gut geschmeckt, und kann Ihnen nur empfehlen,
dieses Gericht einmal nachzukochen!

Als Beilage
Fir 2 Personen:

Fur die Frikadellen:

= 800 g Rinderhackfleisch (2 Packungen a 400g)
= 4 Toastbrotscheiben

= Milch

= 2 weile Zwiebeln

» 8 Knoblauchzehen

= 20 grune, entsteinte Oliven (Glas)
=2 TL Salz

= schwarzer Pfeffer

= Zucker

=4 Eier

= Rapsol



= Steaksauce

Zur Dekoration:

= 8 Sardellenfilets (Glas)
= 8 Kapern (Glas)
» 16 Cherrydatteltomaten

Fir den Salat:

= 200 g Rucola (2 Packungen a 100 g)
= Olivenol

- Weilweinessig

= 2 Packchen Salatkrauter

= Salz

= schwarzer Pfeffer

= Zucker

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 30 Min.

| Garzeit 10 Min.



Wirzige Frikadellen
Toastbrotscheiben kleinwlrfeln, in eine Schale mit etwas Milch
geben und einige Minuten einweichen.

Zwiebeln und Knoblauch putzen, schalen, kleinschneiden und in
eine Schale geben. Oliven ebenfalls kleinschneiden und auch
dazugeben.

Hackfleisch dazugeben. Toastbrotwirfel mit der Hand ausdrucken
und ebenfalls hinzugeben.

Mit Salz, Pfeffer und einer Prise Zucker kraftig wurzen.
Eier aufschlagen und ebenfalls dazugeben.

Frikadellenmasse mit der Hand sehr gut vermischen, etwas in
die Schiussel drucken und einige Minuten ziehen lassen.

RapsO6l in zwei grolBen Pfannen mit Deckel erhitzen.

Aus der Frikadellenmasse insgesamt acht Kugeln formen. Jeweils
vier in eine Pfanne geben und mit dem Pfannenwender etwas



platt drucken. Auf jeder Seite zwel Minuten kross und knusprig
anbraten. Dann Temperatur herunterdrehen und zugedeckt noch
welitere sechs Minuten garen.

Parallel dazu mit den Zutaten flur das Dressing des Salats ein
solches in einer Schale zubereiten. Rucola unter kaltem Wasser
abwaschen, abschitteln und in eine Schussel geben. Das
Dressing loffelweise daruber verteilen. Salat gut mit dem
Dressing vermischen und auf zwei Schalen verteilen.

Ebenfalls parallel dazu Tomaten langs halbieren.

Ol in einer kleinen Pfanne erhitzen und Tomatenhdlften auf der
angeschnittenen Seite etwa funf Minuten bei mittlerer
Temperatur kross anbraten. Dann salzen.

Jeweils eine Kaper in ein Sardellenfilet einwickeln.

Frikadellen auf zwei Teller verteilen. Jeweils vier
Tomatenhalften und eine Kapern-Sardellenfilet-Kombination auf
eine Frikadelle geben. Und jeweils zwei groBe Kleckse
Steaksauce auf jeden Teller geben.

Zusammen mit dem Salat in den Schalen servieren. Guten
Appetit!

Jasminreils mit
Flusskrebsfleisch-0liven-
Hummer-Sauce
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Sehr wurzig und schmackhaft

Experimente beim Kochen und Backen konnen einem manchmal ein
durchaus unbekanntes, neues, aber doch schmackhaftes Gericht
bescheren.

Zumal 1ich bei diesem Gericht endlich einmal den beim
Discounter gekauften Jasminreis zubereiten und servieren
konnte, den er seit langem wieder einmal im Sortiment hatte.

Fir die Sauce habe ich Hummerbutter verwendet. Sie bietet sich
ja per se schon fur die Zubereitung einer Sauce mit Fisch oder
Meeresfruchten an.

Daher habe ich als Zutat eine Packung Flusskrebsfleisch
hinzugeben, das man eigentlich eher als abendlichen, kalten
Snack vor dem Fernseher kennt.

Ebenso wie die eingelegten Oliven, die schon gewlrzt und
mariniert waren.

Alles zusammen ergibt eine schmackhafte Sauce mit vielen
wlurzigen Zutaten, so dass man auch etwas zu Beiflen hat.

Fur 2 Personen



=1 Tasse Jasminreis

= Salz

=4 EL Hummer-Butter

= Soave

= 1 Packung Flusskrebsfleisch (200 g)

= 1 Packung eingelegte, gemischte Oliven (200 g)
= 2 Knoblauchzehen

Zubereitungszeit: 10 Min.

Leckeres Experiment

Knoblauchzehen schalen und kleinschneiden.

Reis in der doppelten Menge Wasser, das leicht gesalzen ist,
10 Minuten garen.

Parallel dazu Hummer-Butter in einem kleinen Topf erhitzen.
Flusskrebsfleisch und Oliven dazugeben und erhitzen.
Knoblauch dazugeben.

Mit einem Schuss Soave abloschen. Abschmecken.

Reis auf zwei Schalen verteilen und Krebsfleisch-0liven-



Mischung mit der Sauce daruber verteilen.

Servieren. Guten Appetit!

Chinakohl-Salat

Frischer Salat

Ab und zu zwischendurch ein frischer Salat, das ist immer
frisch und auch gesund.

Hier ist die Hauptzutat Chinakohl. Aber keine Bedenken, es ist
nicht die einzige Zutat.

Ich verwende noch kleinere Mengen von insgesamt sieben
weiteren Zutaten.


https://www.nudelheissundhos.de/2021/02/13/chinakohl-salat/
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Dazu ein leckeres Dressing aus WeilBweinessig, Olivenol,
Salatkrautern, Salz, Pfeffer und Zucker.

Pochierte Eier mit Oliven,
grobkornigem Senf und
Schnittlauch

Verschiedene Geschmacksnuencen
Pochierte Eier als kleiner Abend-Snack.
Dazu grune Oliven aus dem Glas.

Etwas grobkdérniger Senf.
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Und als Garnitur kleingeschnittener Schnittlauch.

[amd-zlrecipe-recipe:1230]

Rucola-Salat mit Gemiise,
Oliven und Cheddar

Wlrziger Salat
Einfacher Salat.

Ein frisches Gericht 2zu den jetzigen, noch warmen


https://www.nudelheissundhos.de/2020/10/07/rucola-salat-mit-gemuese-oliven-und-cheddar/
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Sommertemperaturen.

Verfeinert mit Tomaten, Lauchzwiebeln und Knoblauch. Und auch
eingelegten Tomaten.

Dazu noch schwarze Oliven ohne Kerne aus dem Glas.
Wirze liefert der geriebene Cheddar.

Das Dressing wird aus WeiBweinessig, Olivendl, Gewlrzen und
einem Packchen Salatkrauter gebildet.

[amd-zlrecipe-recipe:1224]

Rucola-Salat mit Wildlachs,
Mais und Oliven


https://www.nudelheissundhos.de/2020/09/09/rucola-salat-mit-wildlachs-mais-und-oliven/
https://www.nudelheissundhos.de/2020/09/09/rucola-salat-mit-wildlachs-mais-und-oliven/

Ed

Frisch und lecker
Ein schon variierter Salat mit dem Hauptbestandteil Rucola.

Dazu Wildlachs, den ich grob zerkleinere und dann in der
Mikrowelle kurz erwarme, damit ich ihn laufwarm an den Salat
geben kann.

SchlieBlich noch eine Dose Mais. Und einige Essloffel
schwarze, entkernte Oliven aus dem Glas.

Angemacht mit Salatkrautern, WeiBweinessig und Rapsol.

Lecker bei derzeitigen Sommertemperaturen. Und ein leichtes
Gericht.

[amd-zlrecipe-recipe:1195]


https://www.nudelheissundhos.de/wp-content/uploads/2020/08/29E6EB6F-FAC3-4943-86A0-9D1C12449521.jpeg

Batavia-Salat mit Garnelen,
getrockneten Tomaten und
Oliven

Frisch und wirzig
Ein frischer Salat zu den noch heiBen Sommertemperaturen.

Ich verspeise den Salat als ganze Abendmahlzeit, somit kann
man ruhig fur zwei Personen eine groflere Menge mit zwel
Salatkopfen zubereiten.

Als zusatzliche Zutaten wahle ich eine Packung Garnelen aus
dem Gefrierschrank.

Dann noch eingelegte, getrocknete Tomaten aus der Packung.
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Und einige schwarze Oliven aus dem Glas, die ich im Ganzen
hinzugebe.

Ich habe nun auch fiur die Zubereitung fur Salat endlich bei
meinem Discounter einige Packchen Salatkrauter gekauft.

Damit und mit Rapsol und WeiBweinessig bereite 1ich das
Dressing zu.

Ein gesundes, frisches Gericht, das nicht dick macht.

[amd-zlrecipe-recipe:1196]

Wurst-Salat

Passend zu den derzeitigen sommerlichen Temperaturen von uber
30 Grad Celsius gibt es noch einmal einen leckeren, leichten,
schlank machenden Salat.

Dazu verwende ich Gemuse wie Zwiebel, Knoblauch, Lauchzwiebel,
Paprika, Zucchini und Aubergine.

Dann Romana-Salatherzen.

Und zu guter Letzt noch fur mehr Gehalt und etwas Wirze
Fleischwurst.

Abgerundet wird der Salat durch einige schwarze Oliven.

[amd-zlrecipe-recipe:1181]


https://www.nudelheissundhos.de/2020/08/26/wurst-salat-2/

Kaninchenriicken mit Gemiisemix
in Cognac-Sauce

Hier ein Rezept fur Kaninchenrucken mit einem Gemisemix.
Zubereitet in der Mikrowelle.

Dazu gibt es eine Sauce, deren Grundlage zwar Gemusefond
bildet. Aber verfeinert wird sie mit etwas Weillwein. Und zum
Abschluss noch mit schwarzen Oliven und einem guten Schluck
Cognac. Sie schmeckt wirklich hervorragend.

Ganze Kaninchenrucken mit Knochen brauchen doch schon einige
Zeit 1in der Mikrowelle. Aber sie sollen ja ahnlich wie

Geflugel durchgegart sein. Und das helle, weille Fleisch
erinnert doch sehr, auch vom Geschmack, an Gefligel. Und aulien
sind die Kaninchenrucken natlurlich leicht kross und durch die
Gewurze etwas gebraunt.

[amd-zlrecipe-recipe:1175]

Welsfilet-Rotbarsch-Garnelen-
Terrine mit Schrippen

Hier das erste Rezept fur die Zubereitung von Produkten in der
Mikrowelle.


https://www.nudelheissundhos.de/2020/08/20/kaninchenruecken-mit-gemuesemix-in-cognac-sauce/
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Ich habe das Rezept eines meiner neuen Kochbicher entnommen.

In dem Kochbuch sind zwei Rezepte aufgefuhrt, die ahnlich
sind. Allerdings hatte ich keine der in den Rezepten genannten
Fischsorten vorratig.

Also habe ich den Fisch gewahlt, den ich vorratig hatte.
Welsfilet und Rotbarschfilet.

Garnelen habe ich allerdings beim Discounter noch eingekauft.

Ich hatte auch keinen frischen Dill vorratig. Getrockneten
Dill wollte ich nicht verwenden. Aber ich hatte frisches
Basilikum vorratig, das ich dann einfach verwendet habe.

Es bietet sich an, eventuell fur das Gericht noch einige
zusatzlichen Produkte zu verwenden, um die Festigkeit der
Terrine zu erhdhen. Fur ein kaltes Servieren als Abendsnack
mit Schrippen bietet sich an, Gelatine fur die drei Massen zu
verwenden. FuUr ein warmes Servieren als Vorspeise bieten sich
zusatzlich Eier an.

In den ursprunglichen Rezepten ist die Terrine als Vorspeise
und warm angedacht. Ich habe einfach umentschieden, die
fertige Terrine zwei Stunden im Kuhlschrank erkalten lassen —
was die Festigkeit auch erhoht — und sie zusammen mit frischen
Schrippen als Abendsnack serviert.

Das Gericht ist in 10 Minuten zubereitet und in 10 Minuten
gegart. Alles in einer Auflaufform. Und alles in der
Mikrowelle. Also wirklich sehr schnell und sehr einfach. Und
die Terrine schmeckt sehr gut.

[amd-zlrecipe-recipe:1140]



Pizza mit Rucola, Salami,
Champignons und Oliven

Hier ein Rezept fur eine sehr leckere Pizza.
Ich gebe vor dem Backen noch Rucola auf die Pizza.

Ich kenne es eigentlich aus italienischen Restaurants, dass
Rucola nach dem Backen und vor dem Servieren frisch auf die
Pizza gegeben wird.

Nun, hier habe ich ihn einfach mitgebacken. Ahnlich, wie man
frischen Spinat auf die Pizza gibt und mitbackt.

Alle Zutaten sind frisch.

Bis auf die passierten Tomaten aus der Packung und dem
fertigen Pizzateig, den ich verwende.

[amd-zlrecipe-recipe:1129]

Innereien-Taschen

Ein Rezept fur Taschen aus dem Backofen mit einer Innereien-
Fuallung.

Fir den Teig habe ich es mir einfach gemacht und fertigen
Pizzateig mit Backpapier aus der Packung verwendet.


https://www.nudelheissundhos.de/2020/07/14/pizza-mit-rucola-salami-champignons-und-oliven/
https://www.nudelheissundhos.de/2020/07/14/pizza-mit-rucola-salami-champignons-und-oliven/
https://www.nudelheissundhos.de/2020/07/11/innereien-taschen/

Also ein Hefeteig.

[amd-zlrecipe-recipe:1126]

Frische Innereien-Ravioli mit
Olivenol und Parmigiano
Reggiano

Hier ein Rezept fur frische Ravioli, die ich mit einer Farce
aus Innereien, Gemuse und Gewlrzen fulle.

Die selbst hergestellten Ravioli gelingen wunderbar. Nur sind
die Teigplatten, die ich mit meiner Pastamachine hergestellt
habe, doch eher fur Lasagne geeignet, als fur Ravioli. Sie
sind etwas dick.

Aber die Fullung ist sehr wiurzig und schmeckt gut.

Ich klappe die Teigplatten mit der Fullung zusammen und presse
die Rander aufeinander. Vorsichtshalber sollte man aber die
Rander doch mit einer Gabel fest zusammendricken, damit die
Ravioli beim Garen nicht aufplatzen.

Ich lasse die Ravioli daher auch nur in ganz leicht kochendem
und nicht stark sprudelnden Wasser garen, um ein Aufplatzen zu
vermeiden.

Auch bei dieser gefullten Pasta gilt wieder, wenn sie an der
Wasseroberflache schwimmen, sind sie gar.
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[amd-zlrecipe-recipe:1125]

Kopfsalat mit geraucherter
Forelle und griinen Oliven

Ein frischer Salat, der bei den jetzigen, schon sommerlichen
Temperaturen gut schmeckt und guttut.

Als Hauptbestandteil wahle ich einen grollen Kopfsalat.

Dazu kommen fur etwas Rauchergeschmack geraucherte
Forellenfilets.

Und zusatzlich fdr Wirze und Aroma eingelegte, grune Oliven
aus dem Glas.

Das Dressing bereite ich klassisch mit Weilwein-Essig und
Olivenol zu. Gewurzt wird mit Salz, Pfeffer und einer Prise
Zucker.

[amd-zlrecipe-recipe:1109]

Schweine-Nackensteak mit
Kartoffel-0liven-Champignon-


https://www.nudelheissundhos.de/2020/06/25/kopfsalat-mit-geraeucherter-forelle-und-gruenen-oliven/
https://www.nudelheissundhos.de/2020/06/25/kopfsalat-mit-geraeucherter-forelle-und-gruenen-oliven/
https://www.nudelheissundhos.de/2020/06/22/schweine-nackensteak-mit-kartoffel-oliven-champignon-stampf/
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Stampf

Ich habe erneut sehr groBe Schweine-Nackensteak gegrillt.

Und wie beim ersten Mal ist es mir auch dieses Mal wieder
gelungen, verschiedenen Gargrade in den Steaks zu erhalten.

Da, wo die Steaks recht dunn sind, werden sie medium gegart.

Und direkt am Knochen, wo sie am dicksten sind, gelingen sie
rare.

Aber sie schmecken hervorvorragend.

Dazu gibt es als Beilage ein feines Stampf aus Kartoffeln,
schwarzen 0Oliven und Champignons.

[amd-zlrecipe-recipe:1107]


https://www.nudelheissundhos.de/2020/06/22/schweine-nackensteak-mit-kartoffel-oliven-champignon-stampf/

