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
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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!




Ratatouille Raviolini mit
Olivenol und Parmigiano
Reggiano

Mit Olivenol und Kase

Manchmal muss es schnell gehen. Da hat man nicht viel Zeit, um
in der Kiche zu stehen. Und dennoch soll das Gericht moglichst
sehr frisch und sehr schmackhaft werden.

Ich gebe Ihnen da vollig recht. Fur solche Zwecke hat es in
jedem Discounter und Supermarkt diverse Auswahlmdglichkeiten
an industriell hergestellten Produkten, die bei sorgfaltiger
und guter Auswahl durchaus gut und schmackhaft sind. Und
glicklicherweise leben wir in einem reichen Land, in dem es in
dessen Geschaften eine Fulle von solchen Produkten zur Auswahl
gibt. In vielen Landern sind solche Moglichkeiten leider nicht
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vorhanden.

In diesem Fall handelt es sich um Raviolini, also die kleine
Form der Ravioli, die mit einer Ratatouillemasse gefullt sind.
Also einer vegetarischen Form der Fullung.

Die Pasta wird einfach kurz in gesalzenem Wasser gegart. In
einem tiefen Pastateller mit einem guten Olivendl betraufelt.
Und mit etwas frischem Parmigiano Reggiano garniert.

Mehr braucht es nicht und Sie haben ein schnelles, frisches,
schmackhaftes und vegetarisches Gericht. Guten Appetit!

Leckere Pasta
Fur 2 Personen:
= 800 g Ratatouille Raviolini (2 Packungen a 400 g)

= gutes Olivenodl
= Parmigiano Reggiano
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= Salz

Zubereitungszeit: 5 Min.

Pasta in leicht gesalzenem, kochendem Wasser 5 Minuten garen.
Pasta auf zwei tiefe Pastateller verteilen.

Mit Olivendol betraufeln.

Mit frisch geriebenem Parmigiano Reggiano garnieren.

Servieren. Guten Appetit!

Spaghetti mit Avocado-
Paprika-Pesto
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Feines Pesto

Kreieren Sie gern eigene, schmackhafte Pestos? Fur gute,
italienische Pasta? Abseits der gewohnlichen, industriell
gefertigten Pestos der Industrie wie Pesto Genovese mit
Basilikum? Vielleicht gefallt Ihnen dieses Pesto gut und Sie
bereiten es auch einmal nach. Es wird mit wenigen, frischen
Zutaten zubereitet und schmeckt sehr lecker.

Hauptzutat fur das Pesto sind Avocados und rote Paprikas. Als
Erganzung kommt eine Peperoni und eine halbe SuBkartoffel
hinzu. Dann noch Parmigiano Reggiano und Olivenol. SchlielSlich
noch einige Gewlrze. Mehr braucht es nicht. Die angebratenen
Zutaten werden dann alle mit dem Purierstab fein puriert.



Mit Avocado und Paprika
Flur 2 Personen:

= 2 rote Paprikaschoten
=2 grune Peperoni

= 2 Avocado

= 1/2 Sulkartoffel

= Parmigiano Reggiano
= Salz

- Pfeffer

= Zucker

= 1/2 Tasse Wasser

= 0livenodl

= 375 g Spaghetti

» Petersilie

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 15 Min.

Spaghetti nach Anleitung zubereiten.

| Garzeit 11 Min.



Parallel dazu das Gemuse putzen und kleinschneiden. In eine
Schiussel geben.

Parmigiano Reggiano auf einer Kichenreibe fein in eine Schale
reiben.

Eine groBe Portion Ol in einem Topf erhitzen. Gemiise darin
kross anbraten. Mit dem Wasser abloschen. Mit Salz, Pfeffer
und einer Prise Zucker wirzen. Alles kurz kocheln lassen.

Gemuse 1in eine hohe, schmale Ruhrschussel geben. Kase
dazugeben. Alles mit dem Purierstab fein pldrieren. Pesto
wieder in den Topf zuruckgeben und erhitzen.

Spaghetti zum Pesto geben und alles gut vermischen.
Auf zwel tiefe Pastateller verteilen.
Mit etwas frisch geschnittener Petersilie garnieren.

Servieren. Guten Appetit!

Veganer Salat mit Speck und
Croutons
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Trotz Speck vegan

Da muss doch ein Schreibfehler in der Uberschrift der
Salatzubereitung sein. Denken Sie jetzt. Aber das ist alles
korrekt so. Und ist auch alles flur Veganer geniel’- und essbar.
Denn fur den Speck wird veganer Speck verwendet. Hergestellt
aus SojaeiweiRB.

Und der Salat schmeckt so wirklich richtig gut. Saure vom
Dressing. Eine leichte Knoblauchnote. Und die Frische vom
Feldsalat. Das Knusprige und Wirzige vom veganen Speck. Und
dann noch als Topping die krossen Croltons, die natirlich
nicht in den Salat untergemischt werden, da sie sonst ihre
Knusprigkeit verlieren. Man gibt sie erst kurz vor dem
Servieren auf den Salat in den Schalen oben auf. Also,
wirklich lecker und empfehlenswert zum Nachmachen.

Fliir 2 Personen:

= 200 g Feldsalat (2 Packungen a 100 g)
= 250 g veganer Speck (2 Packungen a 125 g, in Streifen)



= 2 Toastbrotscheiben
= 2 Schalotten

= 4 Knoblauchzehen
 Margarine

Fur das Dressing:

=6 EL Wasser

=6 EL Olivenol

6 EL Weillweinessig

= 2 Packchen Salatkrauter
= Salz

= Pfeffer

= Zucker

Zubereitungszeit: 20 Min.

Mit krossen Croltons
Toastbrotscheiben in sehr kleine Wurfel schneiden.



Eine grofle Portion Margarine in einer kleinen Pfanne erhitzen
und Warfel darin gute 10 Minuten unter Ruhren kross anbraten.
Herausnehmen und in eine Schale geben.

Mit den Zutaten fir ein Dressing ein solches in einer Schale
zubereiten. Dressing abschmecken.

Schalotten und Knoblauchzehen putzen, schalen und
kleinschneiden. In eine Schale geben.

Feldsalat unter kaltem Wasser abspulen.

Feldsalat, Speck, Schalotten und Knoblauch in eine Schussel
geben.

Dressing daruber geben und alles mit dem Salatbesteck gut
vermischen.

Salat auf zwei Schalen verteilen.
Cro(tons dariber geben.

Servieren. Guten Appetit!

Veganer Fleischsalat
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Mit veganer Schinkenwurst

Essen Sie gern vegan? Dann greifen Sie sicherlich auch ab und
zu einmal zu solch einem veganen Wurstprodukt. Ich habe diese
vegane Schinkenwurst bei meinem Discounter gekauft. Einmal
wieder kopfschittelnd. Denn wie immer wundere ich mich, dass
dieser vegane Artikel keine eigene Bezeichnung hat. Es muss
immer der Bezug und der Ersatz zum Fleisch bei der Bezeichnung
erscheinen.

Vegane Wurst wurde doch auch ausreichen. Eine Wurst aus
Fleisch heillt ja auch nicht fleischige Schinkenwurst. Und um
ein sehr bekanntes Beispiel hierbei gleich auch zu erwahnen:
Tofu heit ja auch nicht Sojafleisch(ersatz), sondern einfach
Tofu. So etwas wunsche ich mir fur alle veganen Produkte,
damit der Ersatz fur das Fleisch nicht immer herhalten muss.

Zur Hauptzutat des Salates, der veganen Schinkenwurst,
gesellen sich noch einige andere pflanzliche Zutaten. Die
Tomaten machen den Salat ein wenig saftig. Der Chicorée bringt
Frische. Und die eingelegten Gurkchen ein wenig Saure.



Als Dressing habe ich ein einfaches Dressing mit Essig und 01
gewahlt. Man muss hierbei nicht immer extravagant sein und mit
Joghurt, Senf oder frischen Krautern spielen.

Flir 2 Personen:

OO A BN NON

vegane Schinkenwiirste (a 180 g)
Tomaten

Lauchzwiebeln

Schalotten

Knoblauchzehen

Chicorée

eingelegte Gurkchen (Glas)

Fur das Dressing:

= Olivenol

= WeilBweinessig

= 2 Packchen Salatkrauter
= Salz

= Pfeffer

= Zucker

Zubereitungszeit: 15 Min.



Sehr lecker und wlrzig
Alles Gemuse putzen, gegebenenfalls schalen und grob

zerkleinern.
Wurst ebenfalls grob zerkleinern.
Mit den Zutaten flr das Dressing ein solches zubereiten.

Wurst und Gemuse in eine Salatschissel geben. Dressing daruber
geben. Alles gut mit dem Salatbesteck vermischen.

Salat auf zwei Schalen verteilen.
Mit frisch geschnittenem Schnittlauch garnieren.

Servieren. Guten Appetit!




Sudtiroler Schlutzkrapfen
aglio e olio

Regionale Spezialitat

Bereiten Sie auch gern regionale Produkte zu? Um damit einmal
kurz in eine andere Region auf der Welt einzutauchen? Und vor
allem, wenn man das Gericht moglichst selbst zubereiten kann.
Oder das Produkt dazu sogar frisch im Handel erhalt. Dann wird
Ihnen dieses Rezept sicherlich gefallen. Eine Nudelspezialitat
aus dem Tirol. Sudtiroler Schlutzkrapfen.

Ich habe Schlutzkrapfen meines Wissens noch nie zubereitet.
Aber da fielen mir doch im Supermarkt diese Packungen in die
Hande. Es ist zwar ein industriell gefertigtes Produkt. Aber
es sind Frischnudeln, markanterweise mit dem Zusatz ,Pasta wie
handgemacht” auf der Verpackung. Da wird man dem Hersteller
vertrauen durfen und ein gutes Produkt gekauft haben. Die
Schlutzkrapfen sind mit Ricotta und Blattspinat gefillt.
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Schlutzkrapfen sind eine regionale Nudelspezialitat aus Tirol.
Sie ahneln den italienischen Ravioli. Ahnliche Teigtaschen
finden sich auch in Nachbarregionen Tirols. So wie zum
Beispiel Karntner Nudeln, Cialzons, im Friaul und Maultaschen
im Schwabischen.

Die Fullung besteht traditionell aus Fleisch vom Kalb oder
Rind oder Kartoffeln, in Sudtirol vor allem aus einer Spinat-
Topfen-Kombination. Schlutzkrapfen werden meist mit flldssiger
Butter und Parmesan serviert. Generell gibt es grolle regionale
Unterschiede bei der Zubereitung.

Die deutsche Bezeichnung leitet sich vom in Ost- und Sudtirol
gebrauchlichen Wort schlu(t)zen her, was so viel wie
»gleiten”, ,rutschen” bedeutet. (©] Wikipedia)

Wenn die Schlutzkrapfen traditionell mit Butter und Parmesan
zubereitet werden, passt es ja, dass ich hier zu gutem
Olivenol und frischem Knoblauch greife. Also aglio e olio. Und
garniert werden die Schlutzkrapfen natirlich mit einer guten
Portion frisch geriebenem Parmigiano Reggiano.

Kochen Sie es nach. Es ist ein schnell zubereitetes Gericht.
Mit wenigen Zutaten. Schmackhaft, lecker und frisch. Fur
Pastaliebhaber und solche, die es werden wollen, ein Genuss.

Flur 2 Personen:

=1 kg frische Sudtiroler Schlutzkrapfen (2 Packungen a
500 g)

= 12 Knoblauchzehen

= gutes Olivenol

= Salz

» schwarzer Pfeffer

= ein Stuck Parmigiano Reggiano

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 2 Min. | Garzeit 5 Min.



Leckere, frische und gefullte Pasta
Knoblauchzehen schalen, mit einem breiten Messer plattdricken

und kleinschneiden. In eine Schale geben.
Schlutzkrapfen in kochendem Wasser 3 Minuten garen.

Eine groBe Portion Olivendl in einer groBen Pfanne erhitzen.
Knoblauch hineingeben und nur kurz anbraten. Schlutzkrapfen
dazugeben und gut im Ol schwenken. Salzen und pfeffern,

Schlutzkrapfen mit viel Ol auf zwei tiefe Pastateller
verteilen.

Mit frisch geriebenem Parmigiano Reggiano garnieren.

Servieren. Guten Appetit!




Bandnudeln mit Olivenol,
Knoblauch und Culatello-
Schinken

Einfach, schlicht, schmackhaft — was will man mehr?

Das ist doch mal wieder ein Gericht ganz nach meinem
Geschmack. Sie ziehen diese Gericht mit wenigen, aber frischen
Zutaten sicherlich auch den Gerichten vor, bei denen viele,
manchmal sogar industriell gefertigte Saucen oder andere
Zutaten in groller Anzahl verwendet werden. Habe ich recht?

Dieses Gericht kommt mit wenigen, und zwar eigentlich nur vier
Zutaten aus.

Als Abwechslung zur italienischen Spaghetti, die sich far
dieses Gericht eigentlich anbietet, habe ich deutsche
Bandnudeln verwendet.
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Und dann verfeinert vor allem der Culatello-Schweineschinken
dieses Gericht aufs Edelste und Zarteste. Wikipedia beschreibt
diesen Schinken gar damit, das ,er [..] als Delikatesse (gilt)
und [..] als ,KOnig der italienischen Fleisch- und Wurstwaren’
bezeichnet wird (..)“. Und genau dieser Schinken kommt, grob
zerkleinert, zu den Bandnudeln. Er wird nicht im Olivendl mit
dem Knoblauch mitgegart, sondern darin nur noch etwas erhitzt,
bevor das Gericht angerichtet und serviert wird. Da der
Schinken an sich nicht sehr salzig und wlrzig ist, empfehle
ich, die Sauce, wenn man sie so nennen will, vor dem Servieren
noch ein wenig zu salzen.

Und naturlich, wie bei Pasta aglio e olio, kommt eine grole
Menge Olivenol und sechs Knoblauchzehen an die Nudeln.

Freuen Sie sich darauf, ich kann das Gericht nur empfehlen,
ich habe schon seit langem kein solch einfaches, aber aullerst
leckeres Gericht gegessen.

Fir 2 Personen:

= 375 g Bandnudeln

= Olivenol

= 6 Knoblauchzehen

= 200 g Culatello-Schinken (2 Packungen a 100 g)
= Salz

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 5 Min. | Garzeit 8 Min.



Mit leckerem, italienischem Culatello-Schinken

Knoblauchzehen schalen, mit einem breiten Messer flach drucken
und kleinschneiden. In eine Schussel geben.

Schinken auf einem Arbeitsbrett auslegen und grob zerkleinern.
Ebenfalls in eine Schiussel geben.

Bandnudeln in einem Topf mit leicht gesalzenem, kochendem
Wasser 8 Minuten garen.

Parallel dazu viel Olivenol in einer Pfanne erhitzen und
Knoblauch darin unter RuUhren einige Minuten kross anbraten.

Schinken dazugeben und nur leicht erhitzen. Alles etwas
salzen.

Nudeln durch ein Kuchensieb abschutten und wieder zuruck 1in
den Topf geben.

Ol mit Knoblauch und Schinken zur den Nudeln geben und alles
gut vermischen.



Auf zwei tiefe Pastateller verteilen.

Servieren. Guten Appetit!

Spaghetti mit Hamburger gree
S00ss

Ich habe Anleihe an dem traditionellen, regionalen Gericht in
Frankfurt und Umgebung, also Hessen, genommen, der Griunen
Sauce, dort mundartlich gree Sooss genannt. Sie wird aus 7
Krautern zubereitet und u.a. zu Fleisch, Fisch und anderem
gereicht.
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Also, wir in Hamburg konnen auch so eine gree Sooss! Ich habe
dazu zwei grolBe Portionen Wildkrauter aus dem Alten Land nahe
bei Hamburg gekauft und zu solch einer grunen Sauce
verarbeitet. Einfach kleinschneiden, in etwas Riesling einige
Minuten garen und mit Parmigiano Reggiano und Olivendl
verfeinern.

Die grine, sehr schlotzige Sauce 1ist sehr wirzig und
schmackhaft.

Und dazu gibt es echt italienische Spaghetti.
GenieRen Sie es!
Fur 2 Personen:

= 2 Portionen Wildkrauter
= 150 g Parmigiano Reggiano
= 4 Knoblauchzehen



» Riesling

= Salz

- Pfeffer

= Zucker

= Olivenol

= 350 g Spaghetti

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 5 Min. | Garzeit 10 Min.

Spaghetti in kochendem, leicht gesalzenem Wasser 9 Minuten
garen.

Wildkrauter putzen, klein schneiden und in eine Schussel
geben.

Knoblauch putzen, schalen, mit einem groBen Messer platt
dricken und klein schneiden. In eine Schale geben.

Parmigiano Reggiano, aufgrund der Menge, in der Kichenmaschine
fein reiben. In eine Schale geben.



Ol in einem Topf erhitzen. Knoblauch kurz darin andiinsten.

Krauter dazugeben und ebenfalls kurz andinsten. Dann einen
guten Schluck Riesling dazugeben. Wildkrauter zugedeckt bei
geringer Temperatur funf Minuten koécheln lassen. Riesling
komplett verkochen.

Kase dazugeben und alles gut vermischen.

Noch eine grofBle Portion Olivendl fiur mehr Schlotzigkeit
dazugeben und verruhren.

Mit Salz, Pfeffer und einer Prise Zucker wurzen. Sauce
abschmecken.

Spaghetti zur Sauce geben und alles gut vermengen.
Spaghetti mit Sauce auf zwei tiefe Teller verteilen.

Servieren. Guten Appetit!

Gnocchi mit Hamburger gree
Soo0ss
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Mit viel frischen Wildkrautern

Ich habe Anleihe an dem traditionellen, regionalen Gericht in
Frankfurt und Umgebung, also Hessen, genommen, der Grinen
Sauce, dort mundartlich gree Sooss genannt. Sie wird aus 7
Krautern zubereitet und u.a. zu Fleisch, Fisch und anderem
gereicht.



Wildkrauter aus dem Alten Land

Also, wir in Hamburg konnen auch so eine gree Sooss! Ich habe
dazu zwei grofRe Portionen Wildkrauter aus dem Alten Land nahe
bei Hamburg gekauft und zu solch einer grunen Sauce
verarbeitet. Einfach kleinschneiden, in etwas Riesling einige
Minuten garen und mit Parmigiano Reggiano und Olivendl
verfeinern.

Die grune, sehr schlotzige Sauce ist sehr wirzig und
schmackhaft.

Und dazu gibt es selbst zubereitete Gnocchi aus Kartoffeln.
Geniellen Sie es!
Flur die Gocchi:

= Grundrezept
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Fur die Sauce:

= 2 Portionen Wildkrauter

= 150 g Parmigiano Reggiano
= 4 Knoblauchzehen

= Riesling

= Salz

» Pfeffer

= Zucker

= Olivenol

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 5 Min. | Garzeit 10 Min.

V

Sehr schlotzige Sauce
Gnocchi nach dem Grundrezept zubereiten.

Wildkrauter putzen, klein schneiden und in eine Schiussel
geben.

Knoblauch putzen, schalen, mit einem groBen Messer platt
driacken und klein schneiden. In eine Schale geben.



Parmigiano Reggiano, aufgrund der Menge, in der Kuchenmaschine
fein reiben. In eine Schale geben.

Ol in einem Topf erhitzen. Knoblauch kurz darin andiinsten.

Krauter dazugeben und ebenfalls kurz andinsten. Dann einen
guten Schluck Riesling dazugeben. Wildkrauter zugedeckt bei
geringer Temperatur funf Minuten kocheln lassen. Riesling
komplett verkochen.

Kase dazugeben und alles gut vermischen.

Noch eine grofle Portion Olivendl fiur mehr Schlotzigkeit
dazugeben und verruhren.

Mit Salz, Pfeffer und einer Prise Zucker wurzen. Sauce
abschmecken.

Gnocchi zur Sauce geben und alles gut vermengen.
Gnocchi mit Sauce auf zwei tiefe Teller verteilen.

Servieren. Guten Appetit!

Paprika-Rei1s
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Dieser Reis ist auf zweifache Weise Paprika-Reis.
Zum einen wirze ich den gegarten Reis mit gemahlenem Paprika.

Zum anderen verwende ich gerostete, eingelegte Paprika aus dem
Glas, die ich grob zerkleinert mit viel Knoblauch und frischer
Petersilie in viel Olivenol anbrate und dann dem Reis
untermische.

Eigentlich hatte ich dieses Gericht auch als Risotto
bezeichnen konnen. Denn im Endeffekt wird es nach der
Zubereitung ein sehr schlotziges und wohlschmeckendes
Reisgericht. Das einem Risotto sehr nahe kommt. Aber dann ware
eben die Zubereitung eine andere gewesen. Und ich hatte
anstelle von Basmatireis einen Mittelkornreis fur ein gutes
Risotto gewahlt.

Nichts desto trotz, der Paprika-Reis schmeckt und ist lecker.
Noch dazu ist das Gericht auf diese Weise ein veganes Gericht.

Flir 2 Personen:



=1 Tasse Basmatireis

= 3 Tassen Wasser

= Salz

=2 TL gemahlener Paprika

=1 Glas gerostete Paprika Piquillo (400 g)
= 6 Knoblauchzehen

= 1/2 Bund Petersilie

= Salz

= Pfeffer

= Olivenol

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 10 Min. | Garzeit 11 Min.

Reis in kochendem, leicht gesalzenem Wasser in einem Topf 11
Minuten garen.

Paprika grob zerkleinern.
Petersilie kleinwiegen.

Knoblauch schalen, mit einem breiten Messer platt dricken und



kleinschneiden.

Eine groRe Portion 01 in einer Pfanne erhitzen.

Paprika und Knoblauch darin mehrere Minuten gut andinsten.
Salzen und pfeffern.

Petersilie unterheben.

Wenn das Kochwasser des Reises verkocht ist, das Paprikapulver
dazugeben und alles gut vermischen.

Paprika dazugeben und alles gut vermengen.
Paprika-Reis auf zwei tiefe Teller verteilen.

Servieren. Guten Appetit!

Shirataki mit
Hackfleischballchen und
Kirsch-Tomaten in Olivenol


https://www.nudelheissundhos.de/2022/08/26/shirataki-mit-hackfleischbaellchen-und-kirsch-tomaten-in-olivenoel/
https://www.nudelheissundhos.de/2022/08/26/shirataki-mit-hackfleischbaellchen-und-kirsch-tomaten-in-olivenoel/
https://www.nudelheissundhos.de/2022/08/26/shirataki-mit-hackfleischbaellchen-und-kirsch-tomaten-in-olivenoel/
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Die Hackfleischballchen gelingen wirklich hervorragend. Ich
bereite sie aus Rindermett zu, also fettarmes, leicht
gewlrztes Hackfleisch, das in dieser Form auch roh auf einem
Butterbrot gegessen werden kann. Aber hier findet es
Verwendung fur die Ballchen.

Als weitere Zutaten kommen Schalotte, Knoblauch, Kapern,
Chili-Schote, Petersilie und Salz, Pfeffer und Zucker hinein.

Bei der Chili-Schote gilt einmal wieder der alte Filmspruch
von Liselotte Pulver, Chili brennt zwei Male, einmal, wenn er
in den Korper geht, und einmal, wenn er aus dem KoOrper
herauskommt. Sie spuren es beim darauffolgenden
Toilettenbesuch. []

Aber die Scharfe in den Hackfleischballchen ist ertraglich,
sie rundet den feinen Geschmack nur ab.

Die Ballchen werden nur einige Minuten in der Fritteuse
frittiert.



Dann werden die zerkleinerten Tomaten in viel Olivenol kurz
angebraten. Die Ballchen kommen hinzu. Dann noch etwas
frische, zerkleinerte Petersilie.

Und dazu die Shirataki-Nudeln, die in kochendem Wasser nur
wenige Minuten Garzeit benotigen.

Vor dem Servieren noch einige Spritzer eines guten Olivenols,
in meinem Falle dieses Mal ein griechisches, daruber verteilen
und servieren.

Fur 2 Personen:
Fur die Hackfleischballchen:

= 250 g Rindermett

=1 Schalotte

= 2 Knoblauchzehen

=2 TL eingelegte Kapern (Glas)
=2 rote Chili-Schoten

» einige Zweige frische Petersilie
=2 Eier

= 6—8 EL Paniermehl

= Salz

» Pfeffer

= Zucker

Zusatzlich:

= 15 Kirsch-Tomaten

» einige Zweige frische Petersilie

= Salz

 Pfeffer

= 400 g Shirataki (2 Packungen a 200 g)
= Olivenol

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 20 Min. | Garzeit 6 Min.



Fur die Hackfleischballchen:

Gemuse putzen, gegebenenfalls schalen und kleinschneiden. 1In
eine Schussel geben.

Mett dazugeben. Eier aufschlagen und dazugeben. Paniermehl
dazugeben.

Mit Salz, Pfeffer und einer Prise Zucker wiirzen.

Alles mit der Hand vermengen und kleine Ballchen daraus
formen.

Fett in der Fritteuse auf 180 °C erhitzen. Ballchen darin 3
Minuten frittieren. Herausnehmen.

Flir das Gericht:
Tomaten zerkleinern.

Ol in einer Pfanne erhitzen. Tomaten darin kurz anbraten.
Ballchen dazugeben. Petersilie kleinschneiden und ebenfalls



dazugeben. Salzen und pfeffern.

Parallel dazu Wasser in einem Topf erhitzen, leicht salzen und
Shirataki darin 3 Minuten garen.

Shirataki auf zwei tiefe Teller verteilen.
Ballchen mit Tomaten und Olivenol daruber verteilen.
Gerichte nochmals mit etwas Olivenol betraufeln.

Servieren. Guten Appetit!

Frische Tagliatelle mit Pesto
Genovese



https://www.nudelheissundhos.de/2022/08/14/frische-tagliatelle-mit-pesto-genovese/
https://www.nudelheissundhos.de/2022/08/14/frische-tagliatelle-mit-pesto-genovese/

Ein einfaches Gericht. Zu dem es weniger Zutaten bedarf.

Ich habe die Pasta leider nicht selbst frisch zubereitet. Denn
immer noch fehlt mir eine Nudelmaschine, die ich mir einmal
zulegen will.

Aber ich habe frische Pasta in der Packung gekauft. Das merkt
man daran, dass sie nur eine Garzeit von 4 Minuten hat.

Dazu gibt es ein Pesto Genovese. Hauptbestandteile sind
Basilikum, Pinienkerne, Cashewnlusse, Parmigiano Reggiano und
viel Olivenol.

Das Gericht ist uUbrigens aufgrund des verwendeten veganen
Hartkases vegan.

Als Besonderheit habe ich wieder tiefe Pastateller zur
Verfugung.

Mein beiden tiefen Pastateller, die ich fur solche Gerichte
verwendet habe, waren mir vor Wochen aus der Hand geglitten
und auf den Boden gefallen. Naturlich zerbrochen.

Jetzt habe ich uUber das Nachbarschaftsnetzwerk nebenan.de eine
entfernte Nachbarin gefunden, die zwei tiefe Pasta-Teller zur
Verflugung und keine Verwendung mehr dafur hatte und sie mir
fur lau UberlieB. Danke, Lia! Ich habe mit diesem
Nachbarschaftsnetzwerk wirklich schon sehr gute Erfahrungen
gemacht, so haben mein Bruder und ich vor Kkurzem eine
Nachbarschaftshilfe fur meine alte Mutter Uber dieses Netzwerk
gefunden.

Fur 2 Personen:

= 500 g frische Tagliatelle

1 Topf frischer Basilikum
eine Portion Cashewnusse
eine Portion Pinienkerne
veganer Parmigiano Reggiano
Olivenol



= Salz
= Pfeffer
= Zucker

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 10 Min. | Garzeit 5 Min.

Basilikum grob zerkleinern.
Nusse und Kerne in einer Kichenmaschine fein hackseln.
Hartkase auf einer Kuchenreibe fein in eine Schale reiben.

Eine grolle Portion Olivendél in einem Topf auf dem Herd
erhitzen.

Basilikum, Niusse und Kerne dazugeben und kurz andinsten.
Mit Salz, Pfeffer und einer Prise Zucker wirzen.
Mit dem Purierstab fein plrieren.

Kase dazugeben und alles gut vermischen.



Pesto abschmecken.

Pasta in leicht gesalzenem, kochendem Wasser vier Minuten
garen.

10 Essloffel des Kochwassers zum Pesto geben.

Pasta zum Pesto geben und alles vermischen.

Pasta mit Pesto auf zwei tiefe Pastateller verteilen.
Mit frisch geriebenem Hartkase garnieren.

Servieren. Guten Appetit!

Mediterraner Salat mit
Tiroler Speck und Gouda


https://www.nudelheissundhos.de/2022/05/09/mediterraner-salat-mit-tiroler-speck-und-gouda/
https://www.nudelheissundhos.de/2022/05/09/mediterraner-salat-mit-tiroler-speck-und-gouda/

Leckerer und wurziger Salat

Ein mediterraner Salat mit vielen guten Zutaten, die man aus
dem Suden Europas wie Spanien, Italien oder Griechenland
kennt.

Gurke und Tomate gehoren da naturlich dazu. Und auch
Knoblauch.

Besondere Wiurze erhalt der Salat durch den verwendeten Tiroler
Speck und Gouda.

Angemacht mit einem 1leckeren Dressing mit Olivenodl,
WeiBweinessig und getrockneten Salatkrautern.

Ab nach Balkonien und in den Urlaub!
Fur 2 Personen:

= 1 Salatgurke
= 10 kleine Strauch-Tomaten
= 200 g junger Gouda



= 100 g Tiroler Speck (gewurfelt)
=4 groBBe, braune Champignons

=1 Zwiebel

= 2 Knoblauchzehen

= 1 Packchen Salatkrauter

= Salz

» Pfeffer

= Zucker

» WeilBweinessig

= Olivenol

Zubereitungszeit: 20 Min.

Mit Weilweinessig, Olivenol, Salz, Pfeffer, einer Prise Zucker
und Salatkrautern in einer Schale ein Dressing zubereiten.

Gemuse putzen, gegebenenfalls schalen und kleinschneiden.
Gouda in einer Kiuchenmaschine fein in eine Schussel reiben.
Alle Zutaten in eine groBe Salatschussel geben.

Dressing loffelweise Uber den Salat geben.

Mit dem Salatbesteck gut vermischen.

Auf zwel tiefe Schalen verteilen.

Servieren. Guten Appetit!



Schmackhaft durch Speck und Kase

Spaghetti mit Garnelen 1in
gerauchertem Tomaten-Pesto


https://www.nudelheissundhos.de/2022/02/16/spaghetti-mit-garnelen-in-geraeuchertem-tomaten-pesto/
https://www.nudelheissundhos.de/2022/02/16/spaghetti-mit-garnelen-in-geraeuchertem-tomaten-pesto/

Mit vielen Garnelen

Ein klassisches, italienisches Pesto. Mit einem Drittel der
Zutaten aus geraucherten, getrockneten Tomaten. Die dem Pesto
sein Raucharoma verleihen. Sehr lecker.

Dazu passend naturlich originale, italienische Pasta. Und zwar
Spaghetti.

Farblich und geschmacklich passend zum Pesto verwende ich noch
Garnelen, die ich einfach in Olivenol anbrate und dann mit dem
Pesto vermische.

Mein Kollege Michael hat uUbrigens einen kleinen Onlineshop mit
genau diesen Produkten, den Pasta Grande. Er ist Informatiker
und Spezialist fur das Content Management System WordPress und
hat mir bei Problemen mit meinem Foodblog schon des ofteren
ausgeholfen. Aullerdem betreibt er — wie oben erwahnt — den
Onlineshop Pasta Grande. Es 1ist eine Pasta- & Pesto-
Manufaktur. Michaels Traum ist, sich irgendwann vollstandig
uber den Shop zu finanzieren und seinen Lebensunterhalt damit
bestreiten zu konnen.

Der Shop bietet die unterschiedlichsten Produkte an. Pasta,
Pesto, Dressings, Risottos, Gewlrze, Teigmischungen und


https://pastagrande.de

naturlich Wein. Es sind auch viele vegane Produkte darunter.
Und last but not least erfahrt man im Blog des Shops etwas
uber die perfekte Herstellung von Pastateig oder die
Zubereitung von leckeren Gerichten mit Pasta und Pesto.

Ich kann nur ermuntern, sich das eine oder andere Produkt im
Shop zu bestellen, am besten fangt man einmal mit dem Pesto-
Probier-Paket ,Die Klassiker” mit vier klassischen,
italienischen Pestos an. Und wahlt dann noch passende Pasta
dazu. Je mehr Sie mit den Produkten des Shops zufrieden sind
und beim Shop Artikel bestellen, umso eher kommt Michael
seinem Traum nahe ..

Fir 2 Personen:

= 125 g Garnelen (1 Packung)
= 350 g Spaghetti

= Salz

= Olivenol

= Parmigiano Reggiano

Flur das Pesto:

= 200 g geraucherte, getrocknete Tomaten (Packung)
= 100 g Parmigiano Reggiano

» 4 Knoblauchzehen

= 1-2 EL Aceto Balsamico di Modena

= Salz

= Olivenol

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 5 Min. | Garzeit 9 Min.


https://pastagrande.de/Pesto-Probier-Paket-Die-Klassiker
https://pastagrande.de/Pesto-Probier-Paket-Die-Klassiker

Lecker und schmackhaft

Tomaten in einer Schiussel mit kaltem Wasser eine Stunde
einweichen.

Parmigiano Reggiano auf einer Kuchenreibe in eine Schussel
fein reiben.

Tomaten abtropfen lassen, kleinschneiden und dazugeben.

Knoblauch putzen, schalen, ebenfalls kleinschneiden und
dazugeben.

Balsamico-Essig dazugeben.

Mit Salz wurzen.

Einen guten Schluck Olivendl hinzugeben.

Alles vermischen. Mit dem Pilrierstab fein purieren.

Pasta in einem Topf mit kochendem, leicht gesalzenem Wasser 9
Minuten garen.

Parallel dazu Garnelen in einer Pfanne mit etwas Olivenol
erhitzen.



Pesto zu den Garnelen geben und mit erhitzen.
Pasta aus dem Kochwasser heben und zum Pesto geben.

Bei Bedarf das Pesto mit einigen Essloffeln des Kochwassers
verlangern.

Pasta mit Pesto und Garnelen auf zwei tiefe Pasta-Teller
verteilen.

Mit frisch geriebenem Parmigiano Reggiano garnieren.

Servieren. Guten Appetit!

Marinierter Hahnchen-Schenkel
mit Hummus

Schon marinierter und gewlrzter Hahnchen-Schenkel

Geflugelteile kann man unterschiedlich zubereiten. Grillen,


https://www.nudelheissundhos.de/2021/10/24/marinierter-haehnchen-schenkel-mit-hummus/
https://www.nudelheissundhos.de/2021/10/24/marinierter-haehnchen-schenkel-mit-hummus/

braten, schmoren oder frittieren. Dazu kann mal dann die
Geflugelteile vorher schon marinieren, mit Paprika und/oder
Krautern.

Diese Hahnchen-Schenkel mit Riuckenstlick werden vor dem Garen
in einer Marinade mit Olivendl, getrocknetem Rosmarin, Salz
und Pfeffer mariniert.

Dann in einer WeiBwein-Sauce gegart.

Parallel dazu bereit man den Hummus zu. Dieser ist ja aus der
arabischen und orientalischen Kiche bekannt. Also aus dem
Nahen Osten, der arabischen Halbinsel, einigen Landern 1in
Afrika und auch Asien.

Es ist eine cremige, samige und streichbare Masse aus
vorwiegend Kichererbsen und Sesamol. Dazu Wasser, Olivenol und
einige Gewlrze.

Man isst ihn unter anderem auch als Aufstrich auf Brot oder
Schrippen.

Hier fungiert er als Beilage zu den gegarten
Hahnchenschenkeln. Zwar kalt, aber das tut dem Geschmack
keinen Abbruch.

Hummus


https://www.nudelheissundhos.de/2021/10/21/hummus/

Auch als Brotaufstrich mit einer Schrippe

Hummus 1ist aus der arabischen und orientalischen Kuche
bekannt. Also aus dem Nahen Osten, der arabischen Halbinsel,
einigen Landern in Afrika und auch Asien.

Es ist eine cremige, samige und streichbare Masse aus
vorwiegend Kichererbsen und SesamOol. Dazu Wasser, Olivenol und
einige Gewurze.

Man isst ihn unter anderem auch kalt als Aufstrich auf Brot
oder Schrippen.

Fur 2 Personen:

= 50 g Kichererbsen

= 50 g Sesamsaat

= einige EL Olivenol

einige EL Wasser

1/2 TL gemahlener Kreuzkummel
1/2 TL Salz

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 10 Stdn. | Garzeit 1 Std.

Kichererbsen uUber Nacht in einer Schussel mit kaltem Wasser



einweichen.

Am darauffolgenden Tag Kichererbsen eine Stunde in kochendem
Wasser garen.

Man kann alternativ Kichererbsen aus der Dose verwenden.

Kichererbsen, Sesamol, Olivenol, Wasser, Salz und Kreuzkummel
in eine Kuchenmaschine geben und mehrere Minuten fein
hackseln.

Es soll eine cremige, samige Masse ergeben.
Abschmecken.

Als Beilage fur Gerichte verwenden oder einfach fur einen
kalten Snack am Abend mit Schrippen oder Brot.

Leckerer Hummus



