Eier-Reis mit Worchestersauce

Sie haben manchmal sicherlich auch einen Kuhlschrank, in dem,
wie man so sagt, die gahnende Leere herrscht. Und wenn dann
der Gefrierschrank auch kein eingefrorenes Fleisch mehr
hergibt, ist der Rat teuer. Namlich, was man sich zu essen
zubereiten soll.

Leicht verdaubares Gericht
Zumindest sind einige Trockenprodukte als Sattigungsmittel im

Vorratsschrank meistens noch vorratig, wie Mehl, Zucker, Reis
oder Knodel. Und meistens hat man ja auch noch einige wenige
Eier zuhause vorratig.

Somit ergibt sich hier ein Gericht, das mehrere Merkmale
aufweist. Zum einen 1ist es vegetarisch, denn die
Fleischkomponente fehlt. Zum anderen ist es wahrlich ein Arme-
Leute-Essen, denn die beiden Hauptzutaten sind einfach Reis
und Eier. Und zum dritten ist es aber dennoch schmackhaft und
leicht verdaulich. Also in solch einem Spatsommer mit manchmal
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doch noch hohen Temperaturen wie geeignet.

Als Gewlrz dient vorwiegend die Worchestersauce, die man in
grolBer Menge uUber den gemischten Eierreis gibt. Fehlen darf
aber auf alle Falle nicht Salz, Pfeffer und eine Prise Zucker.

Beim Braten der Eier in der Pfanne, in der Sie vorher Zwiebeln
und Knoblauch gedunstet haben, bereiten Sie Kkeinen
Eierpfannkuchen zu. Sondern verruhren beim Braten mit dem
Kochloffel die Eier gut, denn Sie sollen Sie ja mit dem Reis
mischen.

Flur 2 Personen:

= 2 Tassen Langkornreis
=6 Eier
 Worchestersauce

= 2 weile Zwiebeln

= 4 Knoblauchzehen

= Salz

= schwarzer Pfeffer

= Zucker

= Parmigiano Reggiano
= Olivenol

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 10 Min. | Garzeit 20 Min.



Mit Parmigiano Reggiano garniert
Garen Sie den Reis 17 Minuten in kochendem, leicht gesalzenem
Wasser.

Zwiebeln wund Knoblauchzehen putzen, schalen und
kleinschneiden. In eine Schale geben.

Eier aufschlagen, in eine Schale geben und mit dem Schneebesen
verquirlen.

Ol in einer Pfanne erhitzen. Gemiise darin andiinsten. Eiermasse
dazugeben und unter Ruhren mit dem Kochloffel garen. Reis aus
dem Kochwasser nehmen und hinzugeben. Mit einem sehr grofien
Schluck Worchestersauce abloschen. Mit Salz, Pfeffer und einer
Prise Zucker wirzen. Abschmecken.

Masse auf zweli tiefe Teller verteilen. Mit frisch geriebenem
Parmigiano Reggiano garnieren.

Servieren. Guten Appetit!



Gemusepfanne mit
Knodelscheiben

Mit kross gebratenen KloBescheiben

Im Sommer und auch jetzt im Spatsommer sind Gerichte, die
leicht, frisch und vor allem gut zu verdauen sind, immer erste
Wahl. Man will sich schlieBBlich bei den noch hohen
Temperaturen nicht den Bauc nso vollschlagen, dass man ein
schweres Vollegefuhl hat.

Sie haben daher bei diesem Rezept fur eine Gemlisepfanne,
verfeinert mit kross und knusprig gebratenen Knddelscheiben,
eine gute Empfehlung fur solch ein Gericht.

AuBer den Knodelscheiben kommt nur Gemuse 1in das
Pfannengericht. Eine kleine Ausnahme bildet der Parmigiano
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Reggiano, mit dem Sie das Gericht

dem Servieren verfeinern.

Fur 2 Personen:

» 6 Kartoffelknodel (Packung)
= 2 Lauchzwiebeln

= 4 Knoblauchzehen

= ein Stuck frischer Ingwer
=1 Zucchini

= 1 Salatgurke

=2 rote Spitzpaprika

= Paprikapulver

= Salz

» schwarzer Pfeffer

= Zucker

= Olivenol

= Parmigiano Reggiano

in den tiefen Tellern vor

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 15 Min. | Garzeit 30 Min.



Gut verdaubar
Kartoffelkndodel nach Anleitung auf der Packung zubereiten.

Gemiuse putzen und grob zerkleinern, so die Zucchini,
Salatgurke und Spitzpaprikas nur in dicke Scheiben respektive
Ringe schneiden.

Knodel in dicke Scheiben schneiden.

Eine groBe Portion Ol in zwei groRe Pfannen erhitzen.
Knodelscheiben auf beiden Seiten jeweils 5-10 Minuten Kkross
und knusprig braten. Herausnehmen, auf einen Teller geben und
erkalten lassen. Knddelscheiben halbieren.

Nochmals eine groBe Portion 0Ol in die zwei Pfannen geben. Die
Halfte der Lauchzwiebeln und des Knoblauchs andinsten. Zuchini
und Spitzpaprika dazugeben. Kurz anbraten. Salatgurke
dazugeben. Ingwer auf einer feinen Kilchenreibe Uber die
Pfanneninhalte reiben, Alles gut mit Paprika, Salz, Pfeffer
und einer Prise Zucker wurzen. Zugedeckt 5 Minuten bel
mittlerer Hitze kocheln lassen. Kndédelscheiben dazugeben.



Ebenfalls zugedeckt etwa 5 Minuten nur noch erhitzen lassen.

Pfanneninhalt auf zwei tiefe Teller verteilen. Mit frisch
geriebenem Parmigiano Reggiano garnieren.

Servieren. Guten Appetit

Rote-Beete-Risotto

Mit wirzigem und erdigem Geschmack

Sie essen gern Risotto? So richtig schlotzig und wiurzig? Wenn
Sie sich nach dem Grundrezept fur Risotto richten, kann
eigentlich nichts schief gehen.

Ich liste aber hier nochmal die Eckdaten auf:

= Sie brauchen Risottoreis, also Mittelkornreis.
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= Ein Risotto bendtigt 20 Minuten und bedeutet standiges
Ruhren, bis die Hand abfallt. []

= Und immer etwas heille Flussigkeit nachgieRen.

» Ein gutes Risotto bendtigt vor dem Servieren noch eine
gute Portion Butter und geriebenen Parmigiano Reggiano.

= Und ein gutes Risotto darf nicht zu fest und nicht zu
flissig sein, es muss flieBen und schlotzig sein.

Guten Appetit!
Fur 2 Personen:

Fur das Risotto:

= Grundrezept

Zusatzlich:

=1 1 Rote-Beete-Saft
= Salz

= Zucker

= Pfeffer

= Butter

= Parmigiano Reggiano
= Sahne

Zubereitungszeit: 20 Min.
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Mit etwas Sahne dekoriert
Risotto nach dem Grundrezept zubereiten.

Dabei anstelle Wein und Gemusebriuhe den Rote-Beete-Saft
verwenden.

Gut mit Salz, Pfeffer und einer Prise Zucker wirzen.

Kurz vor Ende der Garzeit eine gute Portion Butter und viel
geriebenen Parmigiano Reggiano unterruhren.

Risotto abschmecken.

Auf zwei Schalen verteilen. Ein wenig Sahne zum Garnieren
daruber geben. Servieren.




Maccheroni mit Avocadopesto

=

Frisches Pesto
Vielleicht wollen Sie einmal ein Gericht zubereiten, das

aullerst puristisch daherkommt und sich nur auf eine einzige
Hauptzutat konzentriert? Dann habe ich vielleicht ein
einfaches, aber schmackhaftes Rezept fur Sie.

Das Pesto soll sich dieses Mal nur auf Avocados als
Hauptakteure beschranken. Keine Zwiebeln, Lauchzwiebeln oder
Knoblauch. Kein Spinat, Basilikum oder Petersilie.

Behelfen muss ich mir beim Zubereiten nur durch eine geeignete
Flissigkeit, denn die kleingeschnittenen Avocados miussen ja in
irgend etwas garen, damit ich sie nach etwa 15 Minuten mit dem
Stampfgerat zu einem Pesto zerdrucken kann. Da die Avocados
durchaus etwas Saure vertragen konnen, habe ich dafur einen
trockenen Weillwein, einen Chardonnay gewahlt.

Auch an Wiurze wird es spartanisch, kommen doch nur Salz,
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schwarzer Pfeffer und eine Prise Zucker an das Pesto.

Damit das Pesto aber auch richtig schlotzig und samig wird,
durfen zwei Hilfsmittel fur ein gutes Pesto nicht fehlen:
Olivendl und frisch geriebener Parmigiano Reggiano.

Und da das Pesto doch ein wenig trocken gerat, handle ich
gemall des Rats von italienischen Kochen, fur das Strecken von
Saucen und Pestos einfach ein wenig vom Kochwasser der Pasta
zu verwenden. Denn dieses enthalt Salz und Starke der Pasta
und bindet die Sauce/das Pesto noch zusatzlich etwas ab.

Flur 2 Personen:

= 375 g Maccheroni

=4 reife Avocado

= Chardonnay

= ein Stuck Parmigiano Reggiano
= 0livenodl

= Salz

» schwarzer Pfeffer

= Zucker

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 10 Min. | Garzeit 9 Min.



Reines Avocadopesto
Avocados schalen, entkernen, dann vierteln und in sehr kleine
Warfel schneiden. Alles in eine Schale geben.

Parmigiano Reggiano auf einer Kiuchenreibe fein in eine Schale
reiben.

Eine guten Schluck Weillwein in einem kleinen Topf erhitzen.
Avocadowurfel hineingeben wund zugedeckt bei geringer
Temperatur 15 Minuten garen. Alles mit dem Stampfgerat fein
stampfen. Mit etwas Olivenol verlangern. Kase dazugeben. Mit
Salz, Pfeffer und einer Prise Zucker wilrzen und abschmecken.
Etwas kocheln lassen.

Parallel dazu Pasta in kochendem, leicht gesalzenem Wasser 9
Minuten garen.

Pesto bei Bedarf mit etwas Kochwasser der Pasta verlangern.
Pasta zum Pesto geben und alles gut vermischen.

Auf zwei tiefe Pastateller verteilen.



Servieren. Guten Appetit!

Spaghetti mit griinem Pesto

Interesse an Rezepten fur Pestos flur Pasta haben Sie
sicherlich auch immer. Dann werden Sie offen sein flr dieses
Pesto. Da es ein grunes Pesto ist, werden Sie sicherlich
vermuten, dass es mit viel frischem Basilikum zubereitet
wurde. Wie ein traditionelles Pesto Genovese.

Aber weit gefehlt. Drei Zutaten geben dem Pesto die griune
Farbe. Da sind zum einen viele reife Avocados. Dann
Bratpaprika, auch grin, der fur mehr Geschmack und RoOoststoffe
vor der eigentlichen Zubereitung noch in etwas Fett in der
Pfanne angebraten wird. Und dann noch ein Topf frische, grune
Petersilie.

Schon haben Sie drei Zutaten, die eine herrlich grine Farbe
haben und diese an das Pesto vermitteln.

Und ich muss Ihnen ehrlich sagen, dieses griune Pesto schlagt
ein Pesto mit Basilikum um Langen. Weil es einfach viel besser
schmeckt.
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Besser als mit Basilikum ..
Fur 2 Personen:

= 375 g Spaghetti
= Salz

Fur das Pesto:

= 3 Avocado

= 1 Packung Bratpaprika (500 g)
=1 Topf Petersilie
 Parmigiano Reggiano

2 TL gemahlener Kreuzkiummel

= Salz

- Pfeffer

= Zucker

= 0Olivenol

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 10 Min. | Garzeit 15 Min.



Wirzig, schlotzig, gut
Avocados schalen und entkernen, etwas zerkleinern und in eine
Schale geben.

Stiele der Bratpaprika entfernen. 01 in einer Pfanne erhitzen
und Bratpaprika darin unter RuUhren 5-10 Minuten kraftig
anbraten, bis sich Réststoffe gebildet haben. Herausnehmen, in
eine Schale geben und abkuhlen lassen.

Petersilie kleinwiegen und in eine Schale geben.

Eine grolBe Portion Olivendol in einer Pfanne erhitzen. Avocados
hineingeben und kurz anbraten. Bratpaprika dazugeben. Ebenso
die Petersilie. Mit Kreuzkimmel, Salz, Pfeffer und einer Prise
Zucker wlrzen. Kurz braten lassen, dann gut vermischen und in
eine hohe, schmale Ruhrschiussel geben. Eine grofle Portion
frisch geriebenen Parmigiano Reggiano dazugeben. Alles gut mit
dem Purierstab verruhren. Pesto abschmecken und zurick in die
Pfanne geben. Wenn das Pesto nicht samig genug ist, einfach
noch etwas Olivendl unterrdhren und vermischen. Warmhalten.



Parallel dazu Spaghetti in kochendem, leicht gesalzenem Wasser
9 Minuten garen. Kochwasser abschutten.

Spaghetti zu dem Pesto geben und alles gut vermischen.
Spaghetti mit Pesto auf zwei tiefe Pastateller verteilen.

Servieren. Guten Appetit!

Spaghetti mit Knoblauch,
Salbeli und Olivenol

Mit frisch geriebenem Parmigiano Reggiano

Sind Sie auch des Ofteren auf der Suche nach einfachen,
schnellen, aber vor allem schmackhaften Gerichten? Dann nehmen
Sie einfach eine Portion Spaghetti. Und richten diese mit in
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einer grofRen Portion Olivendl angebratenem Knoblauch und
frischem Salbei an. Vor dem Servieren kommt noch etwas frisch
geriebener Parmigiano Reggiano darauf.

Mehr braucht es nicht. So haben Sie ein schnelles
Pastagericht, das wunderbar mundet. Und es ist auch 1in der
Zubereitung schnell beschrieben.

Fir 2 Personen:

= 375 g Spaghetti

= Olivenol

= 6 Knoblauchzehen

= 30 g frischer Salbei (2 Packungen a 15 g)
= Salz

= schwarzer Pfeffer

= Zucker

 Parmigiano Reggiano

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 5 Min. | Garzeit 7 Min.



Leckere Pasta mit wenigen Zutaten
Stiele des Salbei abschneiden. Blatter jeweils halbieren.

Knoblauch putzen, schalen, mit einem breiten Messer platt
drucken und kleinschneiden.

Spaghetti in kochendem, leicht gesalzenem Wasser 7 Minuten
garen.

Parallel dazu eine groBe Portion Olivend6l in einer Pfanne
erhitzen. Knoblauch darin kurz anbraten. Salbei dazugeben und
ebenfalls kurz anbraten.

Spaghetti zum Knoblauch und Salbei geben und alles gut, auch
mit dem Olivenol, vermischen.

Salzen, pfeffern und mit einer Prise Zucker wlrzen.
Auf zwei tiefe Pastateller verteilen.

Eine gute Portion frisch geriebenen Parmigiano Reggiano
daruber verteilen.



Servieren. Guten Appetit!

Bandnudeln mit Paprika-
Avocado-Tomate-Pesto

Sehr, sehr leckeres, frisches Pesto

So gelingt das perfekte Pesto! Zugegeben, es 1ist eine
Eigenkreation. Also kein klassisches Pesto wie Pesto Genovese
oder Pesto Arrabiata. Aber die drei Hautzutaten sind Paprika,
Avocado und Tomate. Also drei Zutaten, die in vielen Pestos
verarbeitet werden.

Und hier wird nicht mit dem Stampfgerat oder dem Purierstab
gearbeitet. Sondern die drei Hauptzutaten werden vor dem
eigentlichen Garen separat 1in der Kiuchenmaschine
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kleingehackselt und in drei separate Schalen gegeben.

Angebraten wird naturlich in einer groBen Portion Olivendl.
Und dazu kommen noch frisch auf der Kichenreibe geriebener
Ingwer. Und ebensolcher Parmigiano Reggiano.

Und als Gewurze neben dem obligatorischen Salz, Pfeffer und
Zucker noch Cayennepfeffer.

Dieses Pesto gelingt auch Ihnen perfekt. Es hat sogar nach der
Zubereitung und beim Servieren eine Optik und auch ein
Mundgefuhl einer Hackfleischsauce einer Spaghetti Bolognese.
Und es schmeckt einfach erstklassig!

Fir 2 Personen:

= 2 gelbe Paprika

= 4 Avocado

= 250 g Cherrydatteltomaten
ein Stuck frischer Ingwer
ein Stuck Parmigiano Reggiano
= Salz

» schwarzer Pfeffer

= Zucker

=2 TL Cayennepfeffer

= Olivenol

= 375 g Bandnudeln

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 15 Min. | Garzeit 9 Min.



Gelingt Ihnen auch!

Gemluse putzen. Avocado zusatzlich schalen und entkernen.
Kleinschneiden und in separate Schalen geben. Gemuse separat
in der Kichenmaschine fein zerhackseln und jeweils in separate
Schalen geben.

Ol in einem Topf erhitzen. Paprika hineingeben und kurz
anbraten. Avocado dazugeben und ebenfalls mit anbraten.
Tomaten dazugeben. Eine Portion Ingwer auf der Kiuchenreibe
hineinreiben. Den Kase ebenfalls hineinreiben. Mit Salz,
Pfeffer, Cayennepfeffer und einer Prise Zucker wlrzen. Alles
gut verruhren. Zugedeckt bei geringer Temperatur kurz kodcheln
lassen.

Parallel dazu Bandnudeln 9 Minuten in kochendem, leicht
gesalzenem Wasser garen.

Pesto abschmecken.

Kochwasser der Nudeln durch ein Kichensieb abgiefen. Nudeln
zum Pesto geben und alles gut vermischen.



Auf zwei tiefe Nudelteller 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 Kuche zu stehen. Und dennoch soll das Gericht modglichst
sehr frisch und sehr schmackhaft werden.
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Ich gebe Ihnen da vollig recht. Fur solche Zwecke hat es in
jedem Discounter und Supermarkt diverse Auswahlmoglichkeiten
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
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 Fillung.

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!
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Leckere Pasta

Fir 2 Personen:

- 800 g Ratatouille Raviolini (2 Packungen a 400 g)
= gutes Olivenol

 Parmigiano Reggiano

= 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!

Spaghett1i 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!

Sudtiroler Schlutzkrapfen
aglio e olio
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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 gefullt.

Schlutzkrapfen sind eine regionale Nudelspezialitat aus Tirol.
Sie &hneln 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 fliussiger
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 natiurlich 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.

Fur 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!




Spaghettoni Nr. 7 mit
Avocado-Sprossen-Pesto

Mit italienischer Pasta

Sie toben sich sicher ab und zu auch einmal aus, wenn es um
die Zubereitung von Pasta und eines dazu passenden Pestos
geht. Es muss nicht immer das Pesto Genovese, also ein
Klassiker unter den Pestos, sein.

Man kann hier bei einem Pesto sehr viel variieren. Allerdings
bietet sich fast immer an, fiur ein schlotziges, samiges Pesto
Avocados zu verwenden, besonders, wenn es sehr reife Avocados
sind. Diese Fettfrucht, dessen Fruchtfleisch bis zu 30 % Fett
enthalt, ist wie geeignet fur ein solches Pesto. Leider hat
die Aufzucht von Avocados eine schlechte Okobilanz, denn fir
die Erzeugung einer einzigen Avocado sind in Chile im Schnitt
70 Liter Wasser notig, in einigen Regionen sogar uber 300
Liter. Dieser hohe Wasserverbrauch wird unter Umweltschutz-
und Nachhaltigkeitsgesichtpunkten desofteren sehr stark


https://www.nudelheissundhos.de/2022/12/26/spaghettoni-nr-7-mit-avocado-sprossen-pesto/
https://www.nudelheissundhos.de/2022/12/26/spaghettoni-nr-7-mit-avocado-sprossen-pesto/

kritisiert.

Andererseits fuhrt aber auch kein Weg an der oben genannten
Aussage vorbei, dass Avocados eben sehr gut geeignet sind fir
ein leckeres Pesto. Des weiteren sollte in ein gutes Pesto
auch immer ein guter Schluck Olivenol gehdren. Und dann kommt
noch eine sehr groBe Portion frisch geriebener Parmigiano
Reggiano hinein, der ein Pesto noch schlotziger und samiger
macht.

Ansonsten konnen Sie mit vielen anderen Zutaten variieren.
Frisches Gemlse wie Tomaten, Auberginen oder Zucchini. Aber
auch Gemuse wie Spinat oder Oliven. Sogar gruner Blattsalat
eignet sich fur ein Pesto wie Rucola oder Feldsalat. Probieren
Sie es aus!

Bei diesem Rezept kommt ein Sprossenmix aus Roggen-, Weizen-,
Mungobohnen-, Radieschen-, Adzukibohnen-, Alfalfa- und
Leinsamensprossen dazu, den Sie in guten Supermarkten oder
auch Bioladen bekommen. Dazu Peperonis und Chilischoten fur
ein wenig Scharfe. Ein wenig Wirze und Aroma bringen
kleingeschnittene Knoblauchzehen mit sich. Und die Flussigkeit
fir das Pesto liefert ein guter, deutscher Riesling.

Fehlt noch eine gute Wirze aus Salz, schwarzem Pfeffer,
Paprikapulver und einer Prise Zucker.

Und als Abrundung des Ganzen wird als Pasta original
italienische Pasta verwendet, und zwar die Spaghettoni Nr. 7.

Fliir 2 Personen:

=4 sehr reife Avocados

» 200 g Sprossenmix (2 Packungen a 100 g)
= 2 gelbe Peperoni

=2 rote Chilischoten

» 4 Knoblauchzehen

 reichlich Riesling



= Parmigiano Reggiano

= Salz

» schwarzer Pfeffer

» Paprikapulver

= Zucker

= 0livenodl

= 375 g Spaghettoni Nr. 7

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 15 Min. | Garzeit 11 Min.

Mit leckerem Pesto
Avocados schalen, entkernen, in kleine Wurfel schneiden und in
eine Schale geben.

Peperoni und Chilischoten putzen und kleinschneiden.
Knoblauchzehen schalen, mit einem grolen Messer platt dricken
und kleinschneiden. Alles in eine separate Schale geben.

Pasta in kochendem, leicht gesalzenem Wasser 11 Minuten al
dente garen.



Parallel dazu eine groRe Portion Ol in einem Topf erhitzen.
Avocados darin einige Minuten kross anbraten. Es durfen sich
ruhig Rostspuren auf dem Topfboden bilden. Avocados mit dem
Kochloffel leicht zu einer samigen Masse zerdrucken.

Mit einem sehr grollen Schluck Riesling abloschen. Roéststoffe
mit dem Kochloffel vom Topfboden ldsen.

Sprossenmix, Knoblauch, Peperoni und Chilischoten dazugeben
und verruhren.

Eine sehr grofe Portion frisch geriebenen Parmigino Reggiano
dazugeben.

Sehr kraftig mit Salz und Pfeffer wirzen. Paprikapulver
dazugeben. Und eine Prise Zucker.

Alles gut vermischen. Sollte das Pesto noch zu fest und
kompakt sein, hilft man mit etwas Riesling nach.

Pesto abschmecken.

Pasta durch ein Nudelsieb abgieBen und zum Pesto geben. Alles
gut vermischen.

Pasta mit Pesto auf zwei tiefe Pastateller geben.

Servieren. Guten Appetit!

Spaghetti mit Hamburger gree
S00sSsS


https://www.nudelheissundhos.de/2022/10/02/spaghetti-mit-hamburger-gree-sooss/
https://www.nudelheissundhos.de/2022/10/02/spaghetti-mit-hamburger-gree-sooss/

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



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


https://www.nudelheissundhos.de/2022/09/30/gnocchi-mit-hamburger-gree-sooss/
https://www.nudelheissundhos.de/2022/09/30/gnocchi-mit-hamburger-gree-sooss/

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



https://www.nudelheissundhos.de/2015/06/01/gnocchi/

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!

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, Cashewnlsse, Parmigiano Reggiano und
viel Olivendl.

Das Gericht ist Ubrigens 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
Verfugung und keine Verwendung mehr dafur hatte und sie mir
far lau UuUberlieB. 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.
Nisse und Kerne in einer Kichenmaschine fein hackseln.
Hartkase auf einer Kichenreibe fein in eine Schale reiben.

Eine grofle Portion Olivend6l in einem Topf auf dem Herd
erhitzen.

Basilikum, Niusse und Kerne dazugeben und kurz andunsten.
Mit Salz, Pfeffer und einer Prise Zucker wirzen.

Mit dem Purierstab fein purieren.

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!

In Butter geschwenkter
Brokkoli mit Kase-Reis

Auch hier wieder ein passendes Gericht fur den Sommer.

Leicht, schmackhaft, gut verdaulich und passend zur Hitze des
Sommers.


https://www.nudelheissundhos.de/2022/07/25/in-butter-geschwenkter-brokkoli-mit-kaese-reis/
https://www.nudelheissundhos.de/2022/07/25/in-butter-geschwenkter-brokkoli-mit-kaese-reis/

Wenn Sie anstelle des Gouda und des Parmigiano Reggiano sogar
noch veganen Hartkase verwenden, haben Sie sogar ein
schmackhaftes, veganes Gericht.

Die Brokkoli werden einfach in Roschen zerteilt, Kkurz
vorgegart und dann nochmals in Butter geschwenkt.

Zum Reis kommen sowohl zwei Kasesorten als auch kleingewiegte
Petersilie.

Fertig ist ein leichtes Sommergericht.
Fur 2 Personen:

2 Brokkoli

1/2 Tasse Parboiled-Reis

ein Stuck Parmigiano Reggiano
ein Stuck mittelalter Gouda

= eine Portion frische Petersilie
= Salz

= Pfeffer

= Zucker

= Butter

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 10 Min. | Garzeit 15 Min.
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Reis in der dreifachen, leicht gesalzenen Menge Wasser 1in
einem Topf auf dem Herd 15 Minuten garen.

Brokkoli putzen und in kleine Rdschen zerteilen.

Wasser in einem groBen Topf erhitzen und Roschen darin einige
Minuten vorgaren.

Herausnehmen und in eine Schiussel geben.
Kase auf einer Kichenreibe fein in eine Schussel reiben.
Petersilie kleinwiegen und dazugeben.

Kurz vor Ende der Garzeit eine grofBe Portion Butter in einer
Pfanne erhitzen.

Roschen hineingeben, erhitzen und gut durch die Butter
schwenken.

Mit Salz, Pfeffer und einer Prise Zucker wurzen.



Reis in die Schissel mit Kase und Petersilie geben und alles
gut vermischen.

Jewelils einen Eierring auf einen Teller stellen und
Reismischung hineingeben und festdricken.

Eierringe entfernen.
Roschen auf die beiden Teller verteilen.

Servieren. Guten Appetit!

Kasespatzle

Einfache Kasespatzle. Mit Spatzle als Convenience-Produkt. Und
frisch geriebenem Parmigiano Reggiano.


https://www.nudelheissundhos.de/2022/07/19/kaesespaetzle-2/

Also kein besonderes Rezept.
Aber schmackhaft. Und eben schnell in der Pfanne zubereitet.
Fur 2 Personen:

- 800 g Kasespatzle (2 Packungen a 400 g)

= 100 g frisch geriebener Parmigiano Reggiano
= Salz

 Pfeffer

= Olivenol

Zubereitungszeit: 10 Min.

Ol in einer Pfanne erhitzen und Sp&tzle darin 6 Minuten
goldgelb und kross anbraten.

Kraftig mit Salz und Pfeffer wirzen.
Kase dazugeben und alles gut vermischen.

Nochmals einige Minuten unter Ruhren braten.



Auf zweli Teller verteilen.

Servieren. Guten Appetit!



