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!




Penne Rigate mit Kasesauce

Mit wlrziger Kasesauce

Bei diesem Rezept konnen Sie mal ganz nach Herzenslust einige
Kasesorten, die vielleicht vom Abendbrot Ubrig geblieben sind,
fur ein anderes Gericht verwenden und somit entsorgen. Es
bieten sich hier die unterschiedlichsten Camembert- oder
Briekase an. In diesem Fall insgesamt 500 g Brie.

Zu Kase passen auch immer die wunterschiedlichsten
Gemusesorten, die man vorher in Butter andunstet, wie z.B.
Speisezwiebeln, Lauchzwiebeln und Knoblauch. Die Lauchzwiebeln
bringen schon ein wenig frisches Griun in die ansonsten recht
farblose, weille Sauce. Um aber noch etwas weiteres Grun
hinzuzufugen, damit auch das Auge etwas vom Gericht hat, kommt
noch frische, kleingeschnittene Petersilie hinzu.

Die Sauce wird naturlich — da gibt der Brie doch nicht
genugend Wurze her — nach der Zubereitung kraftig gewurzt. Und
das Besondere kommt auch hier zum Schluss, die Sauce vertragt
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ein wenig Saure und bekommt noch etwas WeiBweinessig hinzu.

Leider gelingt die Sauce aber doch nicht in der von mir
gewlnschten Weise. Sie bleibt namlich ein wenig kriumelig. Ich
hatte erwartet, dass der Brie eben in der heillen Butter und
Sahne im Topf schon schmilzt und man somit eine cremige,
samige und schlotzige Sauce erhalt. Aber auch das Zerdricken
der Briewurfel mit dem Stampfgerat im Topf bringt leider nicht
dieses gewlnschte Ergebnis. Da wird man doch vermutlich ein
wenig mit der Kasesorte variieren mussen, um solch ein
Ergebnis zu erzielen.

Bei der Pasta haben Sie die freie Wahl, was Ihre Speisekammer
so hergibt. Hier fiel meine Wahl auf italienische Penne
Rigate, eine immer wieder gerne zubereitete Pastasorte.

Sauce leider etwas krumelig
Fur 2 Personen:

= 375 g Penne Rigate
= 500 g Brie



= 2 weille Zwiebeln

= 2 Lauchzwiebeln

= 4 Knoblauchzehen

= 200 ml Sahne (1 Becher)
= Butter

= Salz

2 EL WeilBweinessig

= frische Petersilie

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 20 Min. | Garzeit 10 Min.

Kase in sehr kleine Wurfel schneiden und in eine Schussel
geben.

Gemuse putzen, gegebenenfalls schalen und kleinschneiden.
Petersilie kleinwiegen.

Butter in einem Topf erhitzen und Gemise darin andunsten. Kase
dazugeben. Ebenfalls Sahne dazugeben. Alles gut vermischen und
zugedeckt bei mittlerer Temperatur unter gelegentlichem Ruhren
schmelzen lassen.

Alles mit dem Stampfgerat etwas klein zerstampfen.

Petersilie dazugeben. Ebenfalls Essig dazugeben. Kraftig mit
Salz wirzen und abschmecken.

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

Pasta zu der Sauce geben und alles gut vermischen.

Auf zweli tiefe Pastateller verteilen und servieren. Guten
Appetit!



Veganer Fleischsalat

o~

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 kopfschuttelnd. 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 wirde 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 heiBt ja auch nicht Sojafleisch(ersatz), sondern einfach
Tofu. So etwas winsche 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
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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!




Pfannengericht mit
Schlutzkrapfen, KloBRen und
Eiern

KloBe, Nudeln und Eier

Sind Sie auch immer an Rezepten interessiert, bei denen Sie
angesammelte Lebensmittel oder Essensreste verwerten konnen?
Vielleicht ist dann dieses Rezept etwas fur Sie.A

Ausgangspunkt waren Schlutzkrapfen, die von einem anderen
Essen ubrig geblieben waren. Und der Einfachheit halber habe
ich keine frisch zubereiteten, portionsweise eingefrorenen
Kndodel verwendet. Sondern hier einmal auf einfache Knodel aus
der Packung zuruckgegriffen, also ein Convenienceproukt. Aber
bei einer solchen Resteverwertung darf es ruhig auch einmal
etwas einfacher zugehen. Dazu kommen noch Eier. Und frischer
Rosmarin.
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Als kleine Beilage gibt es einen einfachen Salat aus einer
Salatmischung dazu. Angemacht mit einem 1leichten
Joghurtdressing.

Flir 2 Personen:

= 20 gegarte Schlutzkrapfen (etwa 500 g)
» 6 Kartoffelknodel (Packung)

4 Eier

=4 Zweige frischer Rosmarin
 Worchestershire-Sauce

Fur den Salat:

= 250 g Salatmischung (2 Packungen a 125 g)
= 200 ml Naturjoghurt (1 Becher)

» WeiBweinessig

= 1 Packchen Salatkrauter

= Zucker

Zusatzlich:

= Salz
= schwarzer Peffer

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 15 Min. | Garzeit 10 Min.



Leckeres Pfannengericht
Knodel nach Packungsanleitung zubereiten. Abkuhlen lassen und

in Scheiben schneiden. In eine Schale geben.

Schlutzkrapfen ebenfalls nach Anleitung zubereiten, dann
ebenfalls abkihlen lassen und quer halbieren. In eine Schale
geben.

Eier aufschlagen, in eine Schale geben und verquirlen.

Blattchen des Rosmarin abzupfen, auf ein Schneidebrett geben
und kleinwiegen.

Salat waschen. In eine Schussel geben.

Dressing aus Joghurt, WeiBweinessig, Salatkrautern, Salz,
Pfeffer und einer Prise Zucker in einer Schale mischen und
zubereiten. Abschmecken. Dressing uber den Salat geben und mit
einem Salatbesteck gut vermischen.

Ol in einer groBen Pfanne erhitzen und Kndédelscheiben einige
Minuten kross anbraten. Dann Schlutzkrapfen dazugeben und



ebenfalls anbraten. Rosmarin dazugeben. Mit Salz und Pfeffer
wurzen. Und mit einem guten Schuss Worchestershire-Sauce
wlrzen. Eier daruber geben, alles gut vermischen und noch
einige Minuten braten.

Auf zweli tiefe Teller verteilen.
Salat auf zwei Schalen verteilen.

Zusammen servieren. Guten Appetit!

Mediterraner Salat mit
Tiroler Speck und Gouda

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

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

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

Angemacht mit einem 1leckeren Dressing mit Olivenol,
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 grolBe, braune Champignons
= 1 Zwiebel

= 2 Knoblauchzehen

= 1 Packchen Salatkrauter

= Salz

= Pfeffer

= Zucker

- Weilweinessig

= Olivenol

Zubereitungszeit: 20 Min.

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

Gemluse putzen, gegebenenfalls schalen und kleinschneiden.

Gouda in einer Kuchenmaschine fein in eine Schiussel reiben.



Alle Zutaten in eine grole Salatschissel geben.
Dressing loffelweise Uber den Salat geben.

Mit dem Salatbesteck gut vermischen.

Auf zwei tiefe Schalen verteilen.

Servieren. Guten Appetit!

Schmackhaft durch Speck und Kase

Spitzkohl-Salat als Beilage
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In kurze, feine Streifen geschnitten wirde er besser schmecken

Ich hatte einen Spitzkohl zur Verflgung.
Und wollte daraus einen schonen Salat zubereiten.

Kohlsalat braucht zumindest einen Tag zum Durchziehen im
Kihlschrank, also habe ich den Salat schon am Tag zuvor
zubereitet.

Ich wollte aufgrund dessen, dass ich einen halben Spitzkohl
zubereiten wollte, den Spitzkohl nicht mit der Hand und dem
Messer zuschneiden.

Hatte ich es besser nur getan.

Ich rate dringend davon ab, dies mit der Kichenmaschine zu
versuchen.

Ich habe den halben Spitzkohl geputzt und den Strunk entfernt.
Und dann in zweli Kuchenmaschinen mit drei verschiedenen Reilbe-



bzw. Hackselaufsatzen oder -messer versucht, ihn in kleilne,
kurze Streifen zu schneiden.

Es ging schief. Man erhalt als Ergebnis Spitzkohl, der so fein
gerieben 1ist wie Haselnusskerne, die man fur einen
Haselnusskuchen verwenden will.

Also, vollig daneben und misslungen.

Der geriebene Spitzkohl ist so fein, dass ich die zweite
Halfte ebenfalls so kleinreibe und daraus zusammen mit anderen
Zutaten Kohl-Frikadellen zuzubereiten. Ohne Hackfleisch.

Also, machen Sie sich die Mihe und schneiden Sie den Spitzkohl
mit einem groBen, scharfen Messer in kleine, kurze Streifen
mit der Hand. Der Salat dankt es Ihnen.

Fur 2 Personen

= 1/2 Spitzkohl

=1/2 TL mittelscharfer Senf
= Salz

= weiller Pfeffer

= Kimmel

= Zucker

» WeiBweinessig

= Olivenol

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 15 Min. | Wartezeit 12
Stdn.



Spitzkohl putzen und den Strunk entfernen. Mit der Hand in
feine, kurze Streifen schneiden. In eine Schissel geben.

Mit Salz, Pfeffer und einer Prise Zucker wurzen.

Einige Prisen Kummel dazugeben.

Den Senf dazugeben.

Essig und Ol dariiber geben.

Alles gut mit dem Salatbesteck durchmischen.

In der Schussel uUber Nacht im Kuhlschrank durchziehen lassen.

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.

Dazu ein leckeres Dressing aus WeilBweinessig, Olivendl,
Salatkrautern, Salz, Pfeffer und Zucker.
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Frischer Salat mit Feta

Frisch, wurzig und lecker

Ein frischer Salat. Den man ja immer einmal zwischendurch
essen kan. Dieser hat allerdings den Umfang einer vollen
Mahlzeit.

Ich verfeinere den Salat mit kleingewlrfeltem Feta.
Und wirze zusatzlich mit Salatkrautern.

Der Salat ist sehr lecker und wiurzig.
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Sojabohnensprossen-Salat

Frischer, gesunder Salat

Sojabohnensprossen verwendet man ja eher fur asiatische
Gerichte.

Ich habe es mir einfach gemacht und einen einfachen, leckeren
Salat zubereitet.

Das dauert keine zwei Minuten.

Dressing zubereiten, Uuber die Sojabohnensprossen geben,
servieren.
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Frischer Salat

Frisch, gesund, leicht verdaulich.

Und macht nicht dick.

Ab und zu ist so ein frischer Salat ein wirklich sehr leckeres

Gericht.

Eissalat

Frisch und lecker
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Ein frisches, gesundes Gericht an heillen Sommertagen.

Nicht den Kreislauf belastend und sehr gesund. Und nicht dick
machend.

[amd-zlrecipe-recipe:1207]

Wassermelonen-Salat

Fruchtig-wlrzig

Bei diesem Salat mit Wassermelone gebe ich noch griechischen
Feta und italienischen Bluffelmozzarella hinzu.

Dann noch Lauchzwiebeln und Knoblauch.
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Und etwas Schnittlauch.

Ich bereite fiur den Salat ganz gewohnt ein Dressing aus
Weillweinessig und Olivenol zu. Und wurze mit Salz und Pfeffer.
Und einer sehr grolBen Prise Zucker.

Bei der Wassermelone entferne ich dieses Mal die kleinen Kerne
nicht. Ich wurde sonst die Wassermelone zu stark zerstuckeln.
Aber die kleinen Kerne schmeckt man beim Essen des Salates
kaum.

Der Salat schmeckt gut. Und ungewohnt. Er schmeckt leicht suf
nach Wassermelone. Dann leicht salzig und wirzig. Und cremig
nach Kase.

[amd-zlrecipe-recipe:1200]

Rucola-Salat mit Wildlachs,
Mais und Oliven
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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]
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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/

Wurstsalat

Heute ist einmal mikrowellenfreier Tag.

Es gibt passend zur sommerlichen Hitze einen frischen,
gesunden, schlank haltenden Salat.

Mit der Hauptzutat Fleischwurst.

Dann, denn man darf es sich im Sommer schon ein wenig bequem
machen, ein Salatmix aus der Packung.

Der Salatmix enthalt Eisberg-, Frisee- und Radiccio-Salat und
Mais. Eine Packung von 200 g ist fur eine Person geeignet.

Dazu verfeinere 1ich den Salat noch mit einigen
kleingeschnittenen, eingelegten Minigurken aus dem Glas.

Angemacht wird der Salat mit WeiBweinessig, Olivenol, Salz,
Pfeffer und Zucker.

[amd-zlrecipe-recipe:1157]
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