Vegetarische Lasagne

Im Fernsehen 1lauft derzeit eine penetrante Werbung fur
vegetarische Lasagne. Von einem namhaften Lebensmittel-
Hersteller. Und natidrlich dem entsprechenden Hinweis auf eine
fertige Pulver-Saucen-Mischung flur das genannte Gericht.

Dem muss man ja nicht nachgehen. Aber man kann sich eine
Anregung fur dieses Gericht holen, um es ohne diese fertigen
Industrieprodukte und nur mit frischen Zutaten nachzukochen.
Und sich flr die eine oder andere Zutat etwas einfallen lassen
und zu kreieren.

Das Gericht ist leider nur vegetarisch, nicht vegan, denn:
Butter, Milch und Kase .. Verwendet man hierfdr nur vegane
Produkte, lasst sich das Rezept auch in die Kategorie ,Vegan“
einordnen.

Die klassische Lasagne besteht ja aus vier Hauptzutaten.
Einmal die Lasagne-Nudelplatten, dann die Hackfleisch-Tomaten-


https://www.nudelheissundhos.de/2022/10/30/vegetarische-lasagne/

Sauce, dann die Sauce Béchamel und schlieRlich der Kase zum
Uberbacken.

Vegetarisch sieht das nun folgendermallen aus: Lasagne-Platten
—> langliche Zucchinischeiben, Hackfleisch-Tomaten-Sauce —>
Gemise-Tomaten-Sauce, Sauce Béchamel bleibt gleich und der
Kase auch.

Sicherlich interessiert es Sie, wie ich die Gemuse-Sauce
zubereite. Nun, einfach Schalotte, Knoblauch, Spitzpaprika,
Wurzel und Blumenkohl kleingeschnitten oder -geraspelt. Als
Flissigkeit Rotwein. Und einige Gewlrze.

Und bei diesem Gericht muss ich wirklich sagen, dass ich es
sehr empfehlen kann. Es schmeckt hervorragend! Man soll ja
eigentlich zwischen vegetarischen und klassischen Fleisch-
Gerichten keine direkt Analogie aufbauen, aber hier muss ich
wirklich sagen, das vegetarische Gericht erinnert von Haptik



und Geschmack durchaus an sein
Hackfleisch.

Also, bitte nachkochen!
Fur 2 Personen:
Fur die Nudelplatten:

=2 groBe Zucchini

Fiur die Gemise-Tomaten-Sauce:

Schalotten
Knoblauchzehen
rote Spitzpaprika
Wurzeln

grolle Blumenkohl-ROoschen
= 2 EL Tomatenmark

= Merlot

= Salz

= Pfeffer

= Zucker

= Paprika

= Olivenol

o N BN

Fiir die Sauce Béchamel:

= Grundrezept

Fur den Kase:

klassisches Pendant mit dem

= eine grolle Schale geriebener Gouda (etwa 200 g)

Als Arbeitsgerat:

=1 sehr grolle Auflaufform

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 20 Min. | Garzeit 30 Min.,
dann Backzeit 30 Min. bei 180 °C Umluft


https://www.nudelheissundhos.de/2015/05/24/bechamel-sauce/

Sauce Béchamel nach dem Grundrezept zubereiten.

Zucchini putzen, langs halbieren und dann vorsichtig langs in
dunne Scheiben schneiden.

Restliches Gemuse putzen, gegebenenfalls schalen und
kleinschneiden. Wurzeln und Blumenkohl in der Kichenmaschine
grob (!) zerhackseln oder zerreiben.

Ol in einem Topf erhitzen. Gemiise darin einige Minuten kraftig
anbraten.

Tomatenmark dazugeben und ebenfalls anbraten.
Mit einem sehr grolen Schluck Merlot abloschen.
Mit Salz, Pfeffer, Paprika und einer Prise Zucker wirzen.

Zugedeckt eine halbe Stunde bei geringer Temperatur kocheln
lassen. Die Sauce sollte dann noch leicht flissig sein.

Nun eine Auflaufform mit etwas Olivendl einpinseln.



6 Scheiben Zucchini in zwel Reihen zu dreil Scheiben auf den
Boden der Auflaufform legen.

Dann nacheinander drei Male folgende Schichtung vornehmen:
Gemliise-Sauce, Sauce Béchamel und Kase, dann wieder Zucchini-
Scheiben. Als letztes sollte der geriebene Kase erfolgen, um
den Auflauf schon zu uUberbacken.

Auflauf die oben angegebene Zeit auf mittlerer Ebene im
Backofen backen.

Herausnehmen, sofort auf zwei groBRe Teller verteilen und
servieren. Guten Appetit!

Gemuseauflauf

Wirzig und lecker


https://www.nudelheissundhos.de/2022/09/10/gemueseauflauf/

Ich bin eigentlich nicht so ein groller Fan von Auflaufen. Aber
dieser hier ist wirklich gut gelungen und schmeckt sehr
lecker.

Es ist auch zum groBen Teil auf meinen neuen Herd mit dem
neuen Backofen zuruckzufiuhren. Denn dieser brachte bei 180 °C
Temperatur endlich auch den Gemusefond, in dem die Zutaten
lagen, zum Kochen und hat alles schon gegart. Mein alter Herd,
der die Temperatur nicht mehr korrekt brachte, brauchte da
immer 220 °C, und selbst bei dieser Temperatur gelang ein
Auflauf nicht so gut und lecker wie dieser im neuen Backofen.

Ich habe selbst ein wenig kalkuliert und dem Auflauf 15
Minuten Zeit gegeben, um die Backofentemperatur anzunehmen.
Und dann nochmals 30 Minuten, um durchzugaren. Und dem Kase
viel Zeit gegeben, schon zu verlaufen und eine schone Kruste
zu bilden.

Ich gebe hier einmal in einer Ubersicht an, welche Zutaten ich
in welcher Reihenfolge in den Auflauf gegeben habe. Und jetzt
stellen Sie sich bitte die Schichtung in einem Auflauf vor,
also es beginnt mit der hier an unterster Stelle stehenden
Zutat, dann geht es nach oben bis zum Kase:

= Kasewlrfel (Gouda oder ahnliches)
= Lauch

= Zucchini

= Aubergine

= SUBkartoffel

= Kartoffel

Das Ganze wird vor dem Auflegen der Kasewurfel kraftig
gewurzt.

Dann kommt der selbst zubereitete Gemusefond in die
Auflaufform.

Und schwupps, ab in den Ofen.



Knuspriger Auflauf
Fur 2 Personen:

= 4 Kartoffeln

= 2 SuBkartoffeln

= 1 Aubergine

= 2 Zucchini

= 1 Stange Lauch

» 300 g Kasewurfel (Gouda oder ahnliches)
= Gewlrzmischung

= Salz

= 800 ml Gemlusefond

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 20 Min. | Garzeit 45 Min.
bei 180 °C



Sehr leckerer und schmackhafter Auflauf

Gemuse putzen, bei Bedarf schalen, in dunne Scheiben schneiden
und jeweils in eine Schale geben.

Gemlse in der oben beschrieben Reihenfolge in eine grofle
Auflaufform legen.

Mit der Gewlrzmischung und Salz gut wlrzen.
Kasewlurfel daruber geben.
Auflaufform mit dem Fond auffullen.

Alles bei der oben angegeben Temperatur 45 Minuten auf
mittlerer Ebene im Backofen garen.

Herausnehmen, einmal quer in der Mitte durchschneiden und
jeweils einen Teil auf einen Teller geben.

Servieren. Guten Appetit!



Provencalischer Blatterteig-
Strudel

Bei groRem Appetit fur eine Person

Bei dem Begriff ,Provence” denkt man natlirlich sicherlich
sofort an zwei Dinge: Frisches Gemuse wie Tomate, Aubergine
und Zucchini. Und an frische Krauter wie Thymian, Rosmarin,
Oregano und Majoran.

Und naturlich an leckeren Rotwein. Da ich aber keinen Alkohol
trinke, fallt diese letztere Zutat oder Beigabe beim Servieren
bei mir weg.

Fir die Fullmasse fur den Strudel habe ich aber Tomaten,
Aubergine, Zucchini, Lauchzwiebel und Knoblauch verwendet. Und
als Kraut frischen Rosmarin.

Verfeinert habe ich die Fullmasse mit Ricotta, der der
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Fillmasse ihre gewisse Cremigkeit verleiht.
Das Ganze noch mit Salz, Pfeffer und Zucker gewlrzt.

Und die Strudel bekommen naturlich noch einen , Anstrich” mit
dem Backpinsel mit verquirltem Eigelb.

Wie bei den meisten meiner Strudel-Rezepte gilt auch hier: Beil
geringem Appetit oder einem mehrgangigen Menu reicht ein
Strudel fur zwei Personen. Bei groRen Appetit vertragt ein
Erwachsener durchaus einen ganzen Strudel.

Fur 2 Personen:

2 Blattereigstrudel (1 Packung)
10 Mini-Rispentomaten

1 Zucchini

1/2 Zucchini

= 2 Lauchzwiebeln

= 2 Knoblauchzehen

- 2 Packungen Ricotta (a 250 g)
» 4 Zweige frischer Rosmarin

= Salz

= Pfeffer

= Zucker

= 2 Eigelbe

= Olivenol

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 10 Min. | Garzeit 30 Min.



Mit cremiger Ricotta-Fullung

Gemlse putzen, gegebenenfalls schalen und sehr Kklein
schneiden.

Blattchen des Rosmarin abzupfen und kleinwiegen.

0l in einem Topf erhitzen und Gemiise darin einige Minuten
kross anbraten.

Rosmarin dazugeben.
Mit Salz, Pfeffer und einer Prise Zucker wiurzen.
Vom Herd nehmen und abkuhlen lassen.

Ricotta dazugeben und alles zu einer cremigen Masse
vermischen.

Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze erhitzen.
Blatterteig auf dem Backpapier auf einem Backblech ausrollen.

Fullmasse an einer Querseite des Strudels zu einer dicken
Rolle zusammenformen.

Strudel vorsichtig zusammenrollen.



Enden des Strudels zusammenschlieRen, festdrucken und
eventuell mit einer Gabel verzieren.

Strudel mit den verquirlten Eigelbe mit dem Backpinsel
einpinseln.

Backblech mit den Strudeln auf mittlerer Ebene fur 20-25
Minuten in den Backofen geben.

Herausnehmen, jeweils einmal quer halbieren, jeweils beide
Halften auf einen grollen Teller geben und servieren. Guten
Appetit!

Schweine-Niere mit Gemiise in
Whiskey-Sauce auf
mediterranem Reis
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Wirzig und lecker

Endlich einmal wieder ein leckeres Innereien-Rezept. Mit
Schweine-Nieren.

Dazu ein wenig Gemilse.

Und alles verfeinert und flambiert mit Whiskey.

Als Beilage vorgegarter, mediterraner Reis aus der Packung.
Das Ganze ist in wenigen Minuten zubereitet und angerichtet.
Fir 2 Personen

= 2 Schweine-Nieren
= 4 Lauchzwiebeln
=1 Zucchini

= Scotch-Whiskey

= Salz

= Pfeffer

= Zucker



= 2 Packungen vorgegarter, mediterraner Reis (a 250 g)
= Butter

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 10 Min. | Garzeit 8 Min.

. P

Gemuse putzen, gegebenenfalls schalen und kleinschneiden.
Nieren langs halbieren. Dann quer in kurze Streifen schneiden.
Butter in einer Pfanne erhitzen.

Gemlse darin einige Minuten kross anbraten.

Dann Nieren dazugeben und ebenfalls kurz anbraten.

Mit einem groBen Schluck Whiskey abloschen und flambieren.

Mit Salz, Pfeffer und einer Prise Zucker wirzen.

Sauce abschmecken.

Reis in den Packungen etwas durchkneten, damit er lockerer
wird. Packungen aufschneiden. In der Mikrowelle bei 800 Watt 3



Minuten erhitzen.

Reis auf zwei tiefe Pasta-Teller verteilen, so dass er die
Halfte des Tellers einnimmt.

Niere mit Gemuse und Sauce auf jeweils die zweite Halfte des
Tellers geben.

Servieren. Guten Appetit!

Frische Tortellini mit
Gemiise-Allerlei in frischer
Tomaten-Zitronen-Sauce

Sehr lecker
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Frische Tortellini. Zwar industriell gefertigt und in der
Packung. Aber eben frische Pasta. Gefullt mit Ricotta und
Spinat.

Dazu ein Gemuse-Allerlei mit Bohnen, Spargel, Zucchini,
Lauchzwiebel und Knoblauch. Und frischem Basilikum.

Da die Bohnen am langsten brauchen, werden sie als erstes in
Butter angebraten.

Leicht tomatisiert mit Tomatenmark. Und fruchtig-frisch
verfeinert mit Zitronenschalen-Abrieb und -Saft.

FUr 2 Personen

=1 kg Tortellini (2 Packungen a 500 g, gefullt mit
Ricotta und Spinat)

1 Zucchini

10 Stangenbohnen

= 10 grune Spargel

= 2 Lauchzwiebeln

= 2 Knoblauchzehen

=1 EL Tomatenmark

= Schalenabrieb und Saft von 2 Bio-Zitronen
=1/2 Topf Basilikum

= 2 Tassen Gemiusefond (400ml)

= Salz

= weiller Pfeffer

= Zucker

» Butter

= Parmigiano Reggiano

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 15 Min. | Garzeit 10 Min.



‘ Wy

Gemuse putzen, gegebenenfalls schalen und kleinschneiden.
Bohnen separat aufbewahren.

Blatter des Basilikums abzupfen und kleinschneiden.

Schale der Zitronen auf einer kleinen Kichenreibe in eine
Schale abreiben.

Dann den Saft der Zitronen auspressen und dazugeben.

Butter in einer Pfanne erhitzen und zuerst die Bohnen einige
Minuten anbraten. Dann das restliche Gemiuse dazugeben und
alles einige Minuten weiter kross anbraten.

Tomatenmark dazugeben und mit anbraten.

Mit dem Fond abldschen.

Zitronenschale-Abrieb und -Saft dazugeben.

Mit Salz, Pfeffer und einer Prise Zucker wirzen.

Basilikum dazugeben.



Alles gut vermischen.
Sauce abschmecken.

Wahrenddessen Pasta in einem Topf mit kochendem, 1leicht
gesalzenem Wasser zwei Minuten garen.

Tortellini auf zweli tiefe Pasta-Teller verteilen und jeweils
eine Halfte des Teller einnehmen lassen.

In die jeweils andere Halfte des Tellers das Gemuse-Allerlei
mit Sauce geben.

Mit frisch geriebenem Parmigiano Reggiano garnieren.

Servieren. Guten Appetit!

Gemuse-Tarte



https://www.nudelheissundhos.de/2021/09/03/gemuese-tarte-3/

Leckere, pikante Tarte

Wenn man mit viel Gemuse, das man vorratig hat und das
verbraucht werden muss, eine leckere Gemuse-Pizza zubereiten
kann, dann kann man auch eine leckere Gemiuse-Tarte damit
zubereiten und backen. Gesagt, getan.

Ich habe Bohnen, Spargel, Fenchel, Zucchini, Zwiebel,
Knoblauch und Ingwer verwendet.

Der Ingwer wird auf einer Kuchenreibe fein gerieben. Er gibt
der Tarte im Nachgeschmack eine leicht suBe, scharfe und
fruchtige Note.

Gewlrzt wird nur maig mit Salz und weilem Pfeffer, die Tarte
soll nicht Uberwlrzt werden.

Ich habe die Tarte einmal ausnahmsweise 1 % Stunden gebacken
und keine 1 Stunde, wie im Grundrezept fur eine Tarte vermerkt
ist. Das hat auch seinen Sinn.

Denn ich wollte unbedingt ganz sicher gehen, dass alle
Gemusesorten gut durchgegart werden. Denn dieses Mal gare ich
das Gemiuse nicht vor.

Und der Pizza-Teig vertragt das lange Backen gut.
Eine Gemuse-Taste ist pikant und herzhaft.

Daher eignet sich ein Hefeteig besonders daflur. Dieses Mal
habe ich mir anderweitig beholfen und keinen frischen Hefeteig
zubereitet. Sondern einen fertigen, industriell gefertigten
Pizza-Teig aus der Packung verwendet.

Die Torte gelingt saftig und schmackhaft.

Und am besten isst man sie aus der Hand und nicht mit der
Kuchengabel, wie auf dem Foto zu sehen. Der Boden ist stabil
genug dafur.



Wie schafft man es, mehr
Gemiise 1n seine Ernahrung zu
integrieren?

Sehr gesund

Eine ausgewogene und gesunde Ernahrung

Die Ernahrung hat einen groflen Einfluss auf unser Wohlbefinden
und unsere korperliche sowie geistige Gesundheit. Es gibt
viele verschiedene Ernahrungsformen, doch immer gilt die
Regel: man muss ausreichend Gemuse zu sich nehmen. Gemuse
versorgt den Korper mit Vitaminen und anderen wichtigen
Nahrstoffen.

Pro Tag sollte man etwa 500 bis 600 Gramm Obst und Gemuse zu
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sich nehmen, wobei der Anteil des Gemlses eindeutig grolSer
sein sollte. Viele Menschen haben Probleme, diese Menge in
ihren Alltag zu integrieren und ausreichend Gemuse zu
verzehren. Mit einigen Tipps lasst sich dies allerdings ganz
leicht andern.

Die verschiedenen Gemiisesorten
Viele Menschen denken an Tomaten, Gurken und Karotten, wenn es

um Gemuse geht. Dabei ist die Auswahl an verschiedenen
Gemusesorten riesig. Es macht viel Spall, neue Gerichte
auszuprobieren und dabei mit Gemuse zu arbeiten, das man
bisher nicht gegessen hat.

Zucchinis und Auberginen eignen sich perfekt fur einen
gesunden Auflauf mit einer leckeren Sauce. Auch Spinat kann
man in zahlreichen Gerichten verwenden. Wenn er nicht pur auf
den Tisch kommt, lieben ihn auch die meisten Kinder.

Weitere Gemusesorten, die oft vergessen werden, aber eine
wahre Bereicherung fur die Ernahrung darstellen, sind rote
Beete, verschiedene Kohlsorten, Avocado, Mais und Kohlrabi.

Ein kleiner Snack fiir zwischendurch

Jeder kennt es: vor allem am Nachmittag uUberfallt einen
plotzlich ein groBer Hunger oder Appetit. Viele Menschen
greifen dann zu Schokolade, Chips oder ahnlichen
Nahrungsmitteln. Diese liefern dem Korper allerdings nur
wenige Nahrstoffe und machen auf Dauer nicht satt. Um seinen
Bedarf an Gemiuse uber den Tag zu decken, eignet sich ein
kleiner Snack am Nachmittag perfekt. Beispielsweise kann man
sich einen Salat mit einem leckeren Dressing zubereiten. Eine
weitere Moglichkeit ist ein bunter Rohkost-Teller. Man kann
Tomaten, Gurken, Karotten, Sellerie und Kohlrabi aufschneiden
und dazu einen gesunden Dip geniellen. Der Snack eignet sich
auch gut fur die Schule, Uni oder die Arbeit.


https://www.iglo.de/gemuese/iss-bunter
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Gemise zum Fruhstuck

Viele Menschen denken bei dem Thema Gemiuse automatisch an ein
herzhaftes Abendessen. Doch es eignet sich auch hervorragend,
um es bereits zum Fruhstuck zu sich zu nehmen. Besonders
beliebt sind an dieser Stelle Smoothies. Man kann seiner
Kreativitat freien Lauf lassen und nach eigenem Geschmack
verschiedene Obst- und Gemisesorten zusammen purieren. Erganzt
mit etwas Honig oder Ahornsirup wird daraus ein leckeres
Getrank.

Wer am Morgen nicht auf sein herzhaftes Brot verzichten
méchte, kann einige Salatblatter sowie Tomaten- und
Gurkenscheiben mit dem Belag kombinieren.

Unauffallige Zutat
Wenn man nicht auf seine geliebten Nudeln, den

kohlenhydratreichen Reis oder die leckere Pizza verzichten
mochte, gibt es auch hier einige Moglichkeiten, das Gemiuse zu
integrieren. Sicher hat man bereits von den sogenannten
Zoodles gehodrt. Dabei wird eine Zucchini mit einem
Spiralschneider in lange Gemusenudeln geschnitten. Das
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funktioniert auch mit Karotten oder Kurbissen.

Der gewohnliche Reis lasst sich durch Blumenkohlreis ersetzen.
Diesen kann man ganz einfach selbst herstellen oder fertig
abgepackt kaufen.

Auch bei der Pizza gibt es einige spannende Moglichkeiten.
Hier kann das Gemuse nicht nur als Belag, sondern als geheime
Zutat im Boden verwendet werden. Durch zerkleinerten Kurbis
oder Blumenkohl bekommt der Pizzaboden eine ganz neue
Konsistenz und ist gleichzeitig sehr gesund.

Zucchini-Cremesuppe

Samige Suppe

Die funfte Kreation.
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Dieses Mal mit der Hauptzutat Zucchini.
Des weiteren etwas Gemuse zum Andunsten.
Dann Weillwein und Sahne.

Und als kleine Kronung habe ich dieses Mal ein klein wenig Rum
dazugegeben. Ich dachte mir, dass dies gut zu den Zucchini
passt.

Beim Gewlrz wie fast immer Salz, Pfeffer und eine Prise
Zucker. Bei diesem Gericht aber auch unbedingt noch Muskat.

Suppen-Woche

Wie ich auf diese Idee gekommen bin, weill ich nicht. Aber es
ergab sich einfach, dass ich einige Ideen fur neue Kreationen
flur leckere Suppen hatte.

Jeweils eine Hauptzutat. Verfeinert mit Zwiebel, Lauchzwiebel
und Knoblauch.

Unterschiedliche Wirzung.
Die Bruhe bilde ich jedesmal aus Riesling fur etwas Saure.

Und fur einen samigen, cremigen Geschmack sorgt frische
Schlagsahne.

Dann wird das Ganze mit dem PlUrierstab fein puriert und eine
leckere, wohlschmeckende Cremesuppe daraus gebildet.

Die sieben Hauptzutaten flr jeweils eine Suppe:

= Champignons


https://www.nudelheissundhos.de/2021/01/18/suppen-woche/

= Stierhoden

= Zucchini

= Aubergine

= Zwiebel

= Kartoffel

= Mini Pak Choi

Freuen Sie sich Uber die sieben Cremesuppen!

Kronfleisch mit Zucchini

Zwar Innereie, aber dennoch leckeres Muskelfleisch

Als Kronfleisch wird das Muskelfleisch im Zwerchfell des Rinds
bezeichnet. Es zahlt daher zu den Innereien, obwohl es aus
grobfaserigem Muskelfleisch besteht. Und daher, da es auch
sehr fettarm ist, gern als Steak rare zubereitet und gebraten
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wird.
Ich grille es hier einfach in der Grillpfanne.

Und 1in einer anderen, normalen Pfanne brate 1ich
Zucchinischeiben in Olivenol an.

Lecker!

Pikante Tarte mit
SuBkartoffel, Paprika und
Zucchini

Pikante Tarte
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Urspringlich wollte ich einen Ruhrkuchen zubereiten, mit 250 ¢
fein geriebenem Gemise anstelle von 250 g Mehl. Wie ich auch
schon Wurzel-, Zucchini-, Pastinaken- oder Kirbiskuchen mit
einem Ruhrteig gebacken habe.

Aber dann entschied ich mich anders und bereitete diese sehr
leckere und schmackhafte, pikante Tarte mit dem Gemuse zu.

Mit den Zutaten SuBkartoffel, Spitzpaprika und Zucchini. Alle
drei Gemuse in der Kuchenmaschine fein gerieben.

Ansonsten einfach eine Tarte nach dem Grundrezept. Mit Eier
und Sahne fur die Fullmasse.

Allerdings wurze ich die Tarte, da sie ja pikant und herzhaft
werden soll, mit Salz und Pfeffer.

Und einem Murbeteig fur den Boden.

Mediterraner Salat


https://www.nudelheissundhos.de/2020/11/22/mediterraner-salat/

Frischer Salat

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

Frisch, gesund, leicht verdaulich. Und macht nicht dick.

Paprika-Zucchini-Gemise auf
Korner-Mischung


https://www.nudelheissundhos.de/wp-content/uploads/2020/10/9B944BA3-111F-417C-AC86-708A2D89F567.jpeg
https://www.nudelheissundhos.de/2020/10/18/paprika-zucchini-gemuese-auf-koerner-mischung/
https://www.nudelheissundhos.de/2020/10/18/paprika-zucchini-gemuese-auf-koerner-mischung/

Sehr wirzig und lecker

Vegetarisch. Mit verschiedenem Gemuse. Vor allem verschieden
farbigem Paprika fur Farbenvielfalt.

Dazu Zucchini. Und Zwiebeln, Lauchzwiebeln und Knoblauch.

Als Beilage zweli Packungen mit einer vorgedampften
Kornermischung aus Quinoa, braunem Basmatireis und Wildreis.

Garniert mit fein geriebenem Cheddar fur Wirze.

[amd-zlrecipe-recipe:1236]



https://www.nudelheissundhos.de/wp-content/uploads/2020/09/3F9BD811-C435-48F6-9AFB-7A88EDF2A638.jpeg

Gurke-Zucchini-Avocado-Salat
mit Zatziki

Mit samigem Dressing

Ein Rezept fur einen kalten, frischen Salat bei diesen sehr
sommerlichen, heillen Temperaturen.

Als Hauptzutaten fur den Salat wahle ich Salatgurke, Zucchini
und Avocado.

Ich bilde das Dressing mit einem industriell hergestellten
Zatziki.

Zum Verfeinern und etwas mehr Saure gebe ich noch etwas
Weilweinessig hinzu.

Wenn Sie mochten, konnen Sie die Avocado auch in das Zatziki
geben und mit ihm verruhren.


https://www.nudelheissundhos.de/2020/08/31/gurke-zucchini-avocado-salat-mit-zatziki/
https://www.nudelheissundhos.de/2020/08/31/gurke-zucchini-avocado-salat-mit-zatziki/
https://www.nudelheissundhos.de/wp-content/uploads/2020/08/8AF012B5-1E02-4D4D-B14A-0A0CF98043FF.jpeg

Geben Sie den Salat nach dem Zubereiten und Anmachen mit dem
Dressing noch fur eine Stunde in den Kihlschrank. Er kann dann
etwas durchziehen und schmeckt auch gut gekuhlt dann besser.

[amd-zlrecipe-recipe:1190]

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 Gemiuse 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/

Hahnchenbrustfilet-Rollchen
mit Jasminreis

Dieses Rezept ist vermutlich eines der letzten, das fur die
Mikrowelle geeignet ist. Ich gehe jetzt langsam wieder dazu
uber, klassisch auf dem Herd zu kochen.

Aber das Gericht uberzeugt. Es schmeckt hervorragend. Ich
werde dieses Gericht sicherlich nochmals in der Mikrowelle
zubereiten.

Ich wurze das Gemuse nicht. Dafur wurze ich die Scheiben der
Hahnchenbrustfilets sehr kraftig.

Und nach dem Garen ist das Hahnchenbrustfilet durchgegart, wie
es bei Geflugel sein soll. Aber noch nicht zu trocken. Und das
Gemuse als Fullung ist schon weich gegart.

Wie gesagt, das Gericht schmeckt kostlich.

[amd-zlrecipe-recipe:1179]


https://www.nudelheissundhos.de/2020/08/24/haehnchenbrustfilet-roellchen-mit-jasminreis/
https://www.nudelheissundhos.de/2020/08/24/haehnchenbrustfilet-roellchen-mit-jasminreis/

