
Gebratener  Pansen  mit
scharfer  Tomatensauce  auf
Spaghetti
Pansen ist immer wieder eine leckere Zutat für ein schönes,
geschmackvolles Gericht. Sie müssen Pansen jedoch vorbereiten.
Zunächst  einmal  sollten  Sie  hellen  Pansen  kaufen,  keinen
grünen Pansen. Ersterer ist vorgereinigt, letzterer nicht und
muss somit noch aufwändig gesäubert werden.

Kross und knusprig gebratener Pansen
Dann muss ersterer, also der gereinigte Pansen noch etwa 4
Stunden in Brühe vorgegart werden. Aus Kostengründen brauchen
Sie hierfür keine selbst hergestellte Gemüsebrühe verwenden,
da tut auch die Brühe als Pulver aus dem Glas ihren Zweck.

Den so vorgegarten Pansen können Sie einfach portionsweise
einfrieren.
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Bei diesem Rezept wird der Pansen in kleine, kurze Streifen
geschnitten und in Butter kross und knusprig gebraten. Er ist
einfach  sehr  lecker,  einerseits  ist  das  Muskelfleisch  des
Pansens  sehr  zart  und  leicht,  andererseits  hat  er  viele
Röststoffe durch das knusprige Anbraten in Butter.

Dazu kommt eine Tomatensauce mit Tomaten und deren Saft aus
der Konservendose, verfeinert mit frischem Knoblauch und etwas
selbst hergstellter scharfer Sauce mit Habañeros. Die Sauce
hat nur eine leichte, angenehme Schärfe, die den Geschmack der
Sauce und des Gerichts nicht übertönt, sondern sogar noch
unterstreicht.

Dazu als Beilage Spaghetti No. 5, sie sind dünner als normale
Spaghetti und in 5 Minuten al dente gekocht.

Ein sehr leckeres Gericht, besonders, wenn man Innereien und
vor allem Pansen gern isst. Empfehlenswert!

Für 2 Personen:

2 Portionen (vorgegarter) Pansen
400 g Tomaten (1 Konservendose)
8 Knoblauchzehen
2 TL scharfe Habañero-Sauce
Salz
Butter
2 Portionen Spaghetti No. 5

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 10 Min. | Garzeit 10 Min.

https://www.nudelheissundhos.de/2024/10/10/vergessen-sie-tabasco/


Tomatensauce mit angenehmer, leichter Schärfe
Knoblauchzehen  putzen,  schälen,  kleinschneiden  und  in  eine
Schale geben.

Pansen in kurze, schmale Streifen schneiden. Butter in einer
Pfanne erhitzen und Pansen darin etwa 10 Minuten kross und
knusprig anbraten. Salzen.

Parallel  dazu  Butter  in  einem  kleinen  Topf  erhitzen  und
Knoblauch darin andünsten. Tomaten mit Saft dazugeben. Tomaten
zerkleinern. Scharfe Sauce dazugeben. Alles gut vermischen und
etwas köcheln lassen. Salzen und abschmecken.

Ebenfalls parallel dazu Spaghetti in einem Topf mit kochendem,
leicht gesalzenem Wasser 5 Minuten garen. Spaghetti durch ein
Nudelsieb  geben  und  Kochwasser  abschütten.  Spaghetti  zur
Tomatensauce geben und alles gut vermischen. Auf zwei tiefe
Pastateller verteilen.

Pansen verteilen und oben auf geben.

Servieren. Guten Appetit!



Pikante  Hefeklöße  mit
Parmigiano  Reggiano  und
Tomatensauce

Mit Parmesan gefüllt

Eine Zubereitung von Hefeklößen, bei der ich gern auf das
Grundrezept für Dampfnudeln verweise. Denn dort habe ich die
Zubereitung schön unterteilt für Vorteig, Hefeteig und Braten
beschrieben. Besser könnte ich es hier nicht wiederholen.

Ich bereite keine großen Dampfnudeln zu, sondern eher kleinere
Hefeklöße.

Allerdings  habe  ich  mich  bei  der  Zubereitung  etwas
verkalkuliert.  Ich  habe  die  Kraft  der  Hefebakterien
unterschätzt. Und hätte die Hefeklöße doch lieber noch kleiner
formen sollen.
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Denn die Hefe treibt wirklich kräftig und die Hefeklöße sind
dann doch etwas größer geworden, als ich sie geplant habe.

Nichtsdestotrotz orientieren Sie sich gern am Grundrezept für
Dampfnudeln und bereiten Sie auf diese Weise die Hefeklöße zu.

Die Variationen, die ich vornehme, sind zum einen der Vorgang,
dass ich Parmigiano Reggiano fein in eine Schale reibe und die
Klöße damit fülle.

Und zum anderen, dass ich die pikanten Käse-Hefeklöße mit
heißer Tomatensauce serviere.

Wenn Sie möchten, können Sie die passierte Tomatensauce aus
der Packung gern vor dem Erhitzen und Servieren noch mit Salz
und Pfeffer würzen. Notwendig ist es aber nicht.

Am besten schmeckt natürlich die salzige Kruste der Hefeklöße,
die ich am liebsten esse. Und die bei mir Erinnerungen an
meine Kindheit hervorrufen.

Noch ein Rat bei der Zubereitung der Hefeklöße: Arbeiten Sie
beim Zubereiten des Teigs und dann der Klöße immer mit etwas
Mehl, mit dem Sie Ihre Hände bestäuben. Damit können Sie den
Teig besser handhaben und er klebt nicht so sehr an den Händen
fest. Das gleiche betrifft natürlich auch das Aufgehenlassen
des Teiges auf einem Backblech oder das weitere Bearbeiten auf
einem großen Schneidebrett. Immer mit Mehl bestäuben.

Für 2 Personen:

Für die Hefeklöße:

Grundrezept

Zusätzlich:

50 g Parmigiano Reggiano
100 ml passierte Tomatensauce (Packung)

Zubereitungszeit: siehe Grundrezept

https://www.nudelheissundhos.de/2014/04/19/dampfnudeln/


Krosser, salziger Boden

Hefeklöße nach dem Grundrezept zubereiten. Bitte die Hälfte
der dort jeweils beschriebenen Mengen verwenden, Sie erhalten
damit  etwa  6  kleine  Hefeklöße.  Dies  ergibt  eine  kleine
Mahlzeit mit 3 Hefeklößen pro Person.

Einzige Variante bei der Zubereitung: Vor dem Aufgehen lassen
der  Hefeklöße  den  Parmigiano  Reggiano  fein  mit  einer
Küchenreibe  in  eine  Schale  reiben.

Hefeteig portionsweise von der großen Rolle abschneiden und in
den  bestäubten  Händen  zu  einer  flachen,  runden  Scheibe
drücken. In der Mitte eine Kuhle hineindrücken. Etwas Käse
hineingeben, Kloß an den Rändern zusammenklappen und mit den
Händen  zu  einer  Kugel  formen.  Dann  mit  dem  Grundrezept
weiterverfahren.

Kurz  vor  dem  Anrichten  und  Servieren  der  Hefeklöße
Tomatensauce in einer Schale 1 Minute bei 800 Watt in der
Mikrowelle erhitzen.

Jeweils drei Hefeklöße auf einen Teller geben.

Dann jeweils einen Esslöffel Tomatensauce über einen Hefekloß



geben.

Servieren. Guten Appetit!

Schweinekoteletts  mit
Kräuterbutter,  weißen  Bohnen
und Jasminreis

Mit leckerer Kräuterbutter

Manchmal darf es auch ruhig eine Zutat aus der Dose sein.

In diesem Fall sind es weiße Bohnen aus der Dose. Eingelegt
bzw. vorgegargt in Tomatensauce.

Das passt gut zu der zweiten Beilage, Jasminreis. Denn für
diesen ist eine Sauce immer gut geeignet.

Als Hautpzutat gibt es Schweinekoteletts. Kurz gebraten in der
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Pfanne.

Mit Steak-Gewürzmischung gewürzt.

Und noch etwas Kräuterbutter verfeinert.

Für 2 Personen

4 Schweinekoteletts (à etwa 200 g)
8 Scheiben Kräuterbutter
Steak-Gewürzmischung
Salz
½ Tasse Jasminreis
1 kleine Dose weiße Bohnen (in Tomatensauce, 400 ml)
Olivenöl

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 2 Min. | Garzeit 10 Min.

Kross gebratene Schweine-Koteletts

Reis in leicht gesalzenem, kochendem Wasser 10 Minuten garen.

Koteletts mit Steak-Gewürzmischung und Salz würzen.

Öl in zwei Pfannen erhitzen und Koteletts darin auf jeder
Seite 3 Minuten anbraten.



Bohnen in eine Schüssel geben und in der Mikrowelle bei 800
Watt 3 Minuten erhitzen.

Jeweils  zwei  Koteletts  auf  einen  Teller  geben.  Auf  jedes
Kotelett zwei Scheiben Kräuterbutter geben.

Reis auf die beiden Teller verteilen.

Ebenfalls die Bohnen dazu verteilen.

Servieren. Guten Appetit!

Maultaschen in Sugo
Einfach frische Pasta vom Discounter.

Mit einem Sugo, zubereitet nach dem Grundrezept.

Ein leckeres, schnell zubereitetes Pasta-Gericht.

 

[amd-zlrecipe-recipe:346]

Sugo
Das Grundrezept für ein Sugo, eine Tomatensauce.

Ich bereite es mit Zwiebel, Knoblauch und Lauchzwiebel zu.

Und verwende für die Tomaten gestückelte Tomaten aus der Dose.
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Damit sich die Aromen gut verbinden, lasse ich das Sugo bei
geringer Temperatur 1 Stunde garen.

 

[amd-zlrecipe-recipe:345]

GEFRO Balance: Hähnchenherzen
mit  Champignons  in
Tomatensauce

Im Teller angerichtet

Sie  kennen  Tom  Soja?  Nein?  Nun,  das  ist  nicht  der  neue
Blockbuster-Hauptdarsteller in einem neuen Film aus Hollywood.
Das ist der Name einer „Suppen-Pause“, einem Suppensnack der
neuen  Lebensmittellinie  GEFRO  BALANCE  mit  konsequent
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stoffwechseloptimierter  Rezeptur.  Er  enthält  viele  typisch
asiatische Aromen, Kräuter und Gewürze, ist in einer Minute
zubereitet und somit auch ideal für Schule, Büro, Baustelle
oder unterwegs.

Die neue Lebensmittellinie enthält viele Produkte mit sehr
lustigen Namen. Da finden Sie die Gemüsebrühe „Querbeet“, die
Dunkle Sauce hat nicht nur, sondern heißt auch „Kraft & Saft“,
und wer möchte sich nicht in ein Salat-Dressing verlieben, das
„Amore Pomodore“ heißt?

GEFRO  bietet  mit  seiner  Lebensmittellinie  viele
stoffwechseloptimierte Suppen, Saucen, Würzmittel und andere
Leckereien  an.  Sie  basieren  alle  darauf,  dass  für  die
Herstellung  der  Produkte  Vitamine,  Mineralstoffe  und
Antioxidantien aus natürlichen Quellen verwendet werden. Wie
z.  B.  Isomaltulose,  die  aus  Rübenzucker  gewonnen  wird,
langsamer ins Blut übergeht und gleichmäßiger und länger vom
Körper genutzt werden kann.

Die neuen stoffwechseloptimierten Produkte bieten ein neues,
unbeschwertes Körpergefühl. GEFRO bietet auf seiner Website
dazu auch viele leckere, zu den Produkten passende Rezepte.
Die  Mitarbeiter  bei  GEFRO,  die  hinter  dieser  neuen
Lebensmittellinie stehen, sind der Überzeugung, dass gut genau
das ist, was gut tut und schmeckt.

Dass hier nicht nur Werbeslogans und -wirksames auf den Tisch
kommen sollen, versteht sich von selbst. Mir erschließt sich
nicht, wenn ich einen Krustenbraten mit dicker Fettschwarte
zubereite, der mir guttut und schmeckt, ob dieser mit GEFRO-
Produkten zubereitet auch stoffwechseloptimiert ist und ich
mich nach dessen Genuss im Gleichgewicht befinde? Ich verwende
die vegan hergestellte und ballaststoffreiche Dunkle Sauce von
GEFRO für die Zubereitung, aber vegan ist der Krustenbraten
dann  sicherlich  auch  nicht,  und  die  Bezeichnung
„ballaststoffreich“ erfährt hier eine ganz andere Konnotation.
Und  koche  ich  gegen  den  hier  herrschenden  Mainstream  und

http://bit.ly/GEFRO_Balance


bereite  ein  Insektengericht  zu,  sind  die  GEFRO-
stoffwechseloptimierten  Produkte  auch  dafür  entwickelt  und
passen?

Ich bereite hier ein Innereiengericht mit Hähnchenherzen zu.
Innereien sind reich an Vitaminen und Nährstoffen. Das Gericht
passt somit hervorragend zu der neuen Lebensmittellinie von
GEFRO.  Herz  besteht  zudem  aus  Muskelfleisch,  ist  somit
schmackhaft  wie  ein  Schnitzel  oder  Steak  und  leicht
verdaulich. Und noch dazu ist es ein preiswertes Gericht, denn
Hähnchenherzen kosten etwa 5–6 € pro Kilo. Mein Rat: Wer mit
dem Geld sparsam umgehen will/muss, der bereite desöfteren ein
Innereiengericht zu.

Dazu kommen Champignons, Schalotten und Knoblauch. Und eine
Tomatensauce,  die  mit  etwas  Thymian  verfeinert  wird.
Zitronenschalen-Abrieb  gibt  der  Sauce  etwas  Frische.

Das Ganze wird in einer Auflaufform im Backofen gegart. Durch
das Garen reduziert die Sauce etwas und wird sämiger. Wer die
Sauce noch sämiger möchte, lässt die Auflaufform einfach noch
10 Minuten im Backofen.

Während des Garens im Backofen zieht ein herrlicher Duft nach
Tomaten und Thymian durch die Küche.



Die Gnocchi dürfen gern in viel Sauce liegen

Dazu  passen  frisch  zubereitete  Gnocchi.  Notfalls  kann  man
industriell gefertigte aus der Packung verwenden.

Zutaten für 2 Personen:

Für die Gnocchi:

Grundrezept

Für die Hähnchenherzen:

175 g Hähnchenherzen
2 Schalotten
2 Knoblauchzehen
70 g braune Champignons
2 EL GEFRO Balance Tomatensoße & -Suppe Dolce Vita
350 ml Wasser
½ Bio-Zitrone (Schale)
1 TL getrockneter Thymian
Salz
schwarzer Pfeffer
GEFRO Brat- & Frittieröl

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


Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 5 Min. | Garzeit 20 Min.

Hähnchenherzen  quer  in  Scheiben  schneiden.  Schalotten  und
Knoblauchzehen  schälen.  Schalotten  in  Ringe  schneiden,
Knoblauch kleinschneiden. Champignons in Scheiben schneiden.

Tomatensauce-Pulver  in  eine  Schüssel  geben  und  Wasser
dazugeben.  Thymian  dazugeben.  Zitronenschale  einer  halben
Zitrone  auf  einer  Küchenreibe  fein  abreiben  und  ebenfalls
dazugeben. Alles mit dem Schneebesen gut verquirlen.

Backofen auf 220 ºC Umluft erhitzen.

Hähnchenherzen  salzen  und  pfeffern.  Öl  in  einer  Pfanne
erhitzen und Hähnchenherzen darin kurz anbraten. Herausheben
und in eine mittlere Auflaufform geben.

Champignons, Schalotten und Knoblauch im restlichen Öl in der
gleichen Pfanne kurz anbraten. Ebenfalls in die Auflaufform
geben.

Hähnchenherzen und Gemüse in der Auflaufform ohne …

Tomatensauce darüber geben. Auflaufform auf mittlerer Ebene



für 20 Minuten in den Backofen geben.

… und mit Tomatensauce

Herausnehmen. Gnocchi in der gewünschten Menge auf zwei tiefe
Pastateller  verteilen.  Hähnchenherzen,  Gemüse  und  Sauce
großzügig darüber verteilen und alles servieren.


