Bandnudeln mit Sardinen-
Sahne-SolRe

Wirzige Sole

Verwenden Sie manchmal auch Produkte aus der Konservendose zu
einem anderen Zweck, zu denen sie eigentlich gewohnlich
vorgesehen sind? Und kreieren damit einfach ein neues Gericht?
Dann geht es Ihnen wie mir. Manch eingelegter Fisch aus der
Dose ist eben nicht nur fur das abendliche Butterbrot gedacht,
damit man ihn zusammen mit ein paar Gurken und Tomaten
zusammen vom Teller isst. Man kann damit auch schodne Solien
kreieren.

Das ist in diesem Fall geschehen. Sardinen aus der Dose.
Verwendet fur eine leckere Sole fur Nudeln. Und Sie werden
erstaunt sein, ich hatte zunachst etwas Bedenken uber die
selbst ausgedachte Kreation der Sole, ob diese denn uberhaupt
schmecken wirde. Aber ich wurde eines besseren belehrt, die
SoBe gelingt, sogar mit den Gurkchen fur etwas Saure in der
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SoBe und der Sahne zum Abbinden und fur Flussigkeit in der
Solle.

Verfeinert wird die SoBRe mit etwas Cayennepfeffer fiur etwas
Scharfe und naturlich der obligatorischen Prise Zucker fur
herzhafte und pikante Gerichte. Aber auch schon allein das
verwendete Olivenol bringt eine besondere Note in die Sofe.
Vor dem Servieren wird das Gericht noch mit frischer,
kleingeschnittener Petersilie garniert.

Die Sole hat einen angenehmen, wirzigen, erdigen Geschmack und
schmeckt wirklich koéstlich. Also wirklich ein Kandidat, den
man wieder einmal fur ein Gericht zubereiten kann. Probieren
Sie es aus!

Zutaten fiur 2 Personen:

» 250 g Portugiesische Sardinen (2 Dosen a 125 g)
= 8 kleine, eingelegte Glurkchen (Glas)

= 4 Knoblauchzehen

= 200 ml Sahne (1 Becher)

= Salz

= Cayennepfeffer

= Zucker

» Petersilie

= Olivenol

= 375 g Bandnudeln

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 10 Min. | Garzeit 10 Min.


https://sardinele.de/

Mit Sardinen aus der Dose
Zubereitung:

0l der Sardinen in der Dose abschiitten, Sardinen aus der Dose
nehmen, grob zerkleinern und in eine Schale geben.

Gurkchen gegebenenfalls putzen, kleinschneiden und in eine
Schale geben.

Knoblauch putzen, schalen, mit einem groBen Messer
flachdriucken, kleinschneiden und in eine Schale geben.

Petersilie kleinschneiden und ebenfalls in eine Schale geben..

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

Parallel dazu Ol in einem Topf erhitzen und Knoblauch darin
andinsten. Sardellen und Gurkchen dazugeben und kurz mit
anbraten. Mit Sahne abloschen. Mit Salz, Cayennepfeffer und
einer Prise Zucker wurzen. Alles vermischen und kurz kocheln
lassen. Sole abschmecken.



Nudeln zur SolBe geben und alles gut vermengen.

Auf zweli tiefe Pastateller verteilen. Mit Petersilie
garnieren.

Servieren. Guten Appetit!

Fisch-Sandwich

Fisch-Sandwich
Seitdem ich nach Abschluss einer halbjahrigen zahnarztlichen

Behandlung und zahntechnisch gesehen wieder komplett auf dem
Damm bin, esse ich Burger, Sandwiches oder Toasts sehr gerne.

Und so habe ich hier ein Convenienceprodukt ein wenig
aufgepeppt und leckere Fisch-Sandwiches zubereitet.


https://www.nudelheissundhos.de/2025/08/15/fisch-sandwich/

Hauptbestandteil des Sandwich ist eine Fisch-Frikadelle. Zwar
ein Convenienceprodukt und nicht selbst hergestellt. Aber
immerhin von der deutschten Marke NORDSEE, die doch eine
gewisse Qualitat bei fast allen Fischprodukten verspricht.

Aufgepeppt habe ich die Sandwiches mit etwas frischem Gemlse.
Gewlurzt mit getrockneten Dillspitzen, die immer zu Fisch
passen.

Und eigentlich sollte jetzt nur noch eine Mayonnaisesosse
fehlen, die ebenfalls gut zu Fisch passt. Aber um beim
Convenienceprodukt zu bleiben und es ein wenig schnell und
einfach zu haben, greife ich zu den bei den Fisch-Frikadellen
mitgelieferten Tuten mit Tomatenketchup.

Die Sandwiches sind so sehr schnell zubereitet. Die Frikadelle
lecker. Das Gemluse bringt Frische hinein. Und auch das Ketchup
rundet das Ganze ab. Also schnell, einfach, lecker.

Zutaten fiir 2 Personen:

» 2 Fisch-Frikadellen (Packung)
= 4 Vollkorn-Sandwich-Scheiben
= 2 Tomaten

= 1/4 Salatgurke

» getrocknete Dillspitzen

= Tomatenketchup (Tute/Glas)

Zubereitungszeit: 5 Min.
Zubereitung:

Tomaten in dicke Scheiben schneiden und zwei Sandwich-Scheiben
damit belegen.

Frikadellen auf die beiden Scheiben verteilen.

Gurke quer in dicke Scheiben schneiden und die Frikadellen
damit belegen.



Kraftig mit Dillspitzen wlrzen.
Tomatenketchup jeweils daruber geben.

Jeweils eine weitere Sandwich-Scheibe darauf geben und alles
gut zusammendrucken.

Jeweils auf einem Teller servieren. Sandwiches bei Bedarf
halbieren. Guten Appetit!

Ceviche mit Seelachs,
Wildlachs und Black-Tiger-
Garnelen

Essen Sie gerne Fisch und Meeresfruchte? Dann wird Sie dieses
traditionelle Gericht aus Sudamerika und mutmallich Peru
sicherlich interessieren. Vielleicht haben Sie davon auch
schon einmal gehort, es aber noch nicht gegessen geschweige
denn zubereitet. Aber es 1ist eigentlich sehr einfach
zuzubereiten.
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Traditionelles, peruanisches Gericht

Ich gestehe, dass ich es in meinen 63 Jahren auch noch nie
weder zubereitet noch gegessen habe. Es ist somit auch eine
Neuheit fdr mich. Aber es schmeckt sehr gut, muss ich
konstatieren. Eben sehr frisch, sehr sauer und sehr scharf.
Und lecker nach Fisch und Meeresfrichten.

Ich habe bei der Zubereitung nicht nach einem Rezept gesucht,
sondern mich an eine Anweisung eines Spitzenkochs aus einer
Kochsendung gehalten. Er sagte dabei, in seiner urspringlichen
Zubereitung enthalt ein gutes, traditionelles Ceviche nur vier
Zutaten: frischen Fisch/Meeresfrichte, Limettensaft, Chili und
Salz. Womit er vermutlich recht hat. Alle anderen Zutaten wie
Knoblauch, Lauchzwiebeln, Ingwer, Tomaten, Paprika oder
anderes kann man zugeben, muss man aber nicht. Es sind dann
nur jeweils regional unterschiedliche Zubereitungsarten, wenn
noch andere Zutaten in das Ceviche kommen.

Ceviche stammt aus Peru und ist ein dortiges traditionelles
Fischgericht, das aber in ganz Lateinamerika verbreitet ist.
Der exakt genaue Ursprung von Ceviche 1ist aber nicht ganz



eindeutig bekannt. Es wird aber mehrheitlich mit Peru
verbunden, eventuell auch mit Ecuador.

In Peru 1ist Ceviche ein Nationalgericht — ebenso wie
gegrilltes Meerschweinchen, zu dem Sie uber das Suchfeld oben
rechts in meinem Foodblog auch ein ansprechendes Rezept
finden. Seit 2008 wird in Peru jahrlich am 28. Juni der
nationale Ceviche-Tag gefeiert.

Ceviche besteht aus kleingeschnittenem, rohem Fisch
verschiedener Sorten und aus ebenfalls kleingeschnittenen,
rohen Meersfruchten. Diese werden in einem ,Leche de Tigre“
(Tigermilch) genannten Sud mariniert wird. Der Sud besteht —
wie oben erwahnt — im Originalrezept aus Limettensaft, Salz
und Chilis.

Sie werden sich sicherlich fragen, wie denn der Fisch und die
Meeresfriuchte gegart oder ob sie tatsachlich roh gegessen
werden, was nicht jedermanns Sache ist. Sie werden erstaunt
sein, hier werden die Zutaten tatsachlich gegart, ohne dass
irgend eine Form der Hitzezufuhr wie von einer Herdplatte oder
eines Backofens benotigt wird. Der Trick ist die Saure der
Limetten.

Aufgrund der in den Limetten vorhandenen Zitronensaure kommt
es chemisch gesehen zu einer Denaturierung des Eiweiles — die
Zutaten werden also gegart, ahnlich wie beim Kochen. Das
gleiche Prinzip wendet man auch beim Beizen von z.B. Lachs an.
Die Beize enthalt fast immer groBBe Mengen von Salz und Zucker,
die ebenfalls eine Denaturierung des Eiweifes des Lachs und
somit chemisch gesehen ein Garen bewirken.

Die Marinierzeit hangt von der Festigkeit des verwendeten
Fischs und der Meeresfriuchte ab. Meistens reichen jedoch 10-15
Minuten, 1in denen man Fisch und Meeresfruchte im Limettensaft
gart.

Sie werden sicherlich feststellen, dass das Gericht zwar sehr
frisch schmeckt und daher gerade fur heille Sommertage sehr gut



geeignet ist. Aber es schmeckt eben auch sehr ungewohnt sauer
und scharf. Aber sie mussen im Grunde auch nicht komplett den
ganzen Limettensaft mit den kleinplrierten, getrockneten
Chilis aufloffeln. Er dient ja nur zum Garen. Es reicht aus,
wenn Sie sich auf die Fisch- und Meeresfrichtestluckchen
beschranken und diese aus dem Sud herausloffeln oder -picken.

Mit Limettensaft gegart
Fir 2 Personen:

» 2 Seelachsfilets

» 2 Wildlachsfiletstucke (250 g)

= 12 Black-Tiger-Garnelen

=6 Limetten

» 6 getrocknete Chilischoten

= Salz

= 2 Rundstucke (Hamburger Ausdruck fur Brotchen)

Fisch und Garnelen sind jeweils Tiefkiuhlware.



Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 10 Min. | Garzeit 10 Min.

Chilischoten putzen, quer kleinschneiden, in einen Morser
geben und fein morsern.

Limetten halbieren, in der Zitruspresse auspressen und Saft in
eine Schale geben.

Garnelen quer halbieren. Fisch quer zum Filet in kurze schmale
Streifen geben. Garnelen und Fisch auf zwei Bowls verteilen.

Garnelen und Fisch gut mit Salz wiurzen. Chili darauf
verteilen. Jeweils die Halfte des Limettensafts daruber geben.
Mit einem Loffel alles gut vermischen.

10 Minuten garen.
Servieren. Jeweils ein Rundstiuck dazu reichen.

Guten Appetit!

Kabeljau mit Spitzkohl 1in
Kokosmilch auf Langkornreis
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Ein ,weilles” Gericht

Manchmal sind Ihnen zu viele Gewurze in einem Gericht auch
zuviel, habe ich nicht recht? Man kann ein Gericht auch
uberwirzen und den Gewlrzen damit einen zu groflen Part beim
GenieRen des Gerichts geben.

Wenn Sie einmal ein schlichtes, nicht sehr wirziges und somit
mildes Gericht zubereiten und essen wollen, gehen Sie nach
dieser Rezeptanleitung vor. Alle Zutaten sind per se schon
sehr mild und bringen keine zu grolSe Wurze mit.

Der Kabeljau ist ja ungewlrzt sowieso schon sehr neutral und
milde. Auch der Spitzkohl bringt nur dezent eine gewisse Wirze
in das Gericht. Und bei der Kokosmilch und dem Reis muss ich
nichts mehr dazu schreiben, die Kokosmilch ist ja per se
nochmals sehr ausgleichend.

Die eigentliche Wirze bringt ja die Fischsauce mit sich. Aber
alles in allem, wie ich oben schrieb, sehr smooth und sanft.
Vielleicht auch gerade ein geeignetes Gericht, wenn man
Magenprobleme hinter sich gebracht hat oder sich gerade einmal



den Magen verdorben hat und hier auf dem Genesungsweg ist.

Fliir 2 Personen:

= 500 g Kabeljau (2 Packungen a 250 g)
» 1 kleiner Spitzkohl (500 g)

= 200 ml Kokosmilch (Packung)

» Fischsauce

= 1 Tasse Langkornreis

= Salz

= Olivenol

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 10 Min. | Garzeit 16 Min.

Mit leckerem, frischem Kabeljau
Reis in kochendem, leicht gesalzenem Wasser 16 Minuten garen.

Parallel dazu Kabeljaufilets langs in zwei breite Streifen

schneiden und dann quer in grobe, kurze Streifen schneiden. In
eine Schale geben.



Spitzkohl putzen, langs vierteln, Strunk entfernen und dann
quer in feine Streifen schneiden. In eine Schussel geben.

Ol in einem Wok erhitzen und Kohl darin einige Minuten
pfannenruhren.

Fisch dazugeben und mit anbraten.

Mit einem guten Schluck Fischsauce abloschen. Kokosmilch
hinzugeben. Alles gut vermischen, noch ein wenig kocheln
lassen und dann Sauce abschmecken.

Reis auf zwei tiefe Teller geben.
Fisch mit Kohl und Sauce daruber verteilen.

Servieren. Guten Appetit!

Nachruf: Kochen und Essen mit
Andreas

Nachruf: Ich hole diesen Beitrag, der vier Jahre alt ist, aus
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dem Archiv und poste ihn einige Tage bis Weihnachten. Anlass
ist der Tod meines Freundes Andreas. Er ist 58 Jahre alt
geworden. Dieser Beitrag ist der einzige, der anlasslich eines
gemeinsamen Kochens und Essens in meiner Wohnung stattfand.
Auch wenn er mich natirlich noch des Ofteren zuhause besucht
hatte.

Andreas war krank. Er hatte eine Psychose, die sich in Form
einer Manie zeigte. Psychosen zeigen sich schubweise. Der
Erkrankte hat Phasen, in denen es ihm gut geht und er normal
leben kann. Zeigt sich die Psychose schubweise, wird er krank
und in diesem Falle manisch. Leider hat Andreas die letzten 1
3/4 Jahre in der Psychiatrie in Marienthal verbracht.

Ich habe Andreas das letzte Mal am 24. August 2021 bei einem
Spaziergang im Wandsbeker Gehodlz getroffen. Er war mit
Mitpatienten und Pflegepersonal unterwegs.

Das Beitragsbild ist das letzte Foto, das ich von ihm habe.
Ein Selfie, von ihm in der Klinik fotografiert. Am 28. Marz
2022.

Die Arzte haben es leider nicht geschafft, Andreas
medikamentos so einzustellen, dass er gesund wurde und wieder
in den normalen Alltag entlassen werden konnte.

Todesursache soll Nierenversagen sein. Verursacht vielleicht
durch die vielen Medikamente, die er aufgrund seiner
Erkrankung einnehmen musste.

R.I.P., mein Freund Andreas!

Ich habe meinen Freund Andreas eingeladen und wir haben
zusammen gekocht.

Eine Fisch-Lasagne.



Nach dem Backen der Lasagne

Eigentlich ein klassisches Lasagne-Rezept, nur variiert
dadurch, dass wir ein Fisch-Haschee zubereitet haben, keine
Tomaten-Sauce mit Hackfleisch.

Andreas hat das Fisch-Haschee zubereitet. Ich die Béchamel-
Sauce.

Ich habe Andreas die Anweisungen gegeben, wie er das Fisch-
Haschee zubereitet, und er hat sie brav umgesetzt. []



Andreas

Und da frischer Salbei immer gut zu Fisch passt, gibt Andreas
noch kleingewiegten, frischen Salbei in das Fisch-Haschee.

Die Lasagne haben wir dann zusammen zubereitet. Wir haben
insgesamt vier Mal jeweils nacheinander geschichtet: 1
Lasagne-Platte, 1 Schicht Fisch-Haschee, 1 Schicht Béchamel-
Sauce, geriebener Gouda.

Die Lasagne 1ist sehr gut geworfen und hat hervorragend
geschmeckt.

Das gemeinsame Kochen und Essen hat Spal gemacht. Alles in
allem ein gelungener Nachmittag bzw. Abend.

Servierte Lasagne-Portion



Gebratene Forelle mit Gemiise-
Mix

Ich verlege einmal das traditionelle Fischgericht von einem
Freitag auf einen Sonntag. Das passt ja auch, ist doch eine
gebratene Forelle doch schon etwas besonderes und daher als
Sonntagsgericht durchaus geeignet.

Die Forelle wird zuerst gewaschen, dann trockengetupft und
schlieBlich innen und auBen mit Salz und Pfeffer gewurzt. Als
Fullung fur den Bauchraum wahle ich Knoblauch und Dill.

Und tatsachlich schmeckt die Forelle nach dem Servieren sehr
kraftig nach Knoblauch. Der Dill lasst sich nur ganz leicht im
Hintergrund erahnen.
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Vor dem Braten in Butter wird die Dorelle naturlich noch
mehliert fur eine krosse, knusprige Kruste.

Die gebratene Forelle schmeckt wirklich sehr gut, sie ist a
point gebraten und noch leicht glasig im Inneren Ich male mir
jedoch an, herauszuschmecken, dass es sich um Tiefkuhl-
Forellen gehandelt hat. Eine frische Forelle, die wenige
Stunden vorher noch im Wasser geschwommen ist, wilrde
sicherlich noch um einiges besser schmecken und munden.

Als Beilage wahle ich einen Gemuse-Mix aus Kartoffeln,
Hokkaido-Kirbis und Rote Beete. Wer es etwas samiger moOchte,
gart die Gemusewurfel 10 Minuten in kochendem Wasser. Bei
etwas mehr Biss wahlt man eben nur 7-8 Minuten.

Flir 2 Personen:

=2 Forellen (TK-Ware)

=1 Bund frischer Dill

= 4 Knoblauchzehen

= Salz

= Pfeffer

= 4 EL Mehl

= Butter

=5 Kartoffeln

= ein groBes Stuck Hokkaido-Kurbis
= 3 Rote Beete

= etwas frische Petersilie

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 20 Min. | Garzeit 10 Min.



Gemlse putzen, gegebenenfalls schalen und in kleine Wirfel
schneiden. In eine Schissel geben.

Dicke Stiele des Dills entfernen, sonst im Ganzen belassen.
Knoblauch schalen, mit einem breiten Messer platt dricken und
kleinschneiden.

Petersilie kleinwiegen.

Forellen unter kaltem Wasser waschen und mit einem
Kichenpapier trockentupfen. Innen und auBen mit Salz und
Pfeffer wiurzen. Bauchraum der Forellen mit Dill und Knoblauch
fullen.

Mehl auf einem grolen Teller verstreuen und Forellen auf
beiden Seiten darin kraftig mehlieren.

Gemuse in kochendem Wasser etwa 10 Minuten garen.

Parallel dazu viel Butter in einer Pfanne erhitzen und
Forellen darin 1 Minute auf jeder Seite kross anbraten. Dabei



immer wieder die Butter in der Pfanne schwenken.

Forellen zugedeckt weitere 3 Minuten auf jeder Seite bei
zugedeckter Pfanne bei mittlerer Temperatur garen.

Kochwasser des Gemuses abschutten. Gemise salzen und pfeffern.
Petersilie dazugeben und alles gut vermischen.

Jeweils eine Forelle auf einen grollen Teller geben. Gemuse auf
die beiden Teller verteilen.

Gericht zusammen mit jeweils einem kleinen Teller fur die
Fischabfalle servieren.

Guten Appetit!

Dorade Royale mit
Fettgebackenem
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Vor der Zubereitung

Vom gestrigen Ostersonntag hatte ich noch Panierteig von den
panierten und frittierten Heringen ubrig.

Was tun damit? Ich hatte mich getauscht und hatte doch keine
weiteren Zutaten vorratig, um diese im Panierteig zu panieren.

Also uUberlegte ich, damit irgendwie eine Beilage fur die
leckere Dorade Robyale zuzubereiten. Und es bot sich natdrlich
auch an, diese zu frittieren.

Aber dieses Mal bin ich wirklich in eine Art Bezeichnungsnot
geraten, denn wie sollte ich diese Beilage benennen?

Ich kam nur auf den relativ einfach gehaltenen Begriff von
,Fettgebackenem”. Das ist eigentlich der Oberbegriff flr eine
solche Beilage. Aber es sind weder Fritten noch Churros noch
Krapfen.

Denn ich wollte einfach experimentieren, habe den Panierteig
in eine Tille mit einem Spritzaufsatz gefullt und den Teig



stlickweise in das siedende Frittierfett gespritzt. Es bilden
sich somit kleine Teigklumpchen als Fettgebackenes. Es ist
zwar keine besonders ansprechende Beilage, aber da ich
gewlrztes Kichererbsenmehl fur den Teig verwende, 1ist das
Fettgebackene doch sehr kross und wirzig.

Und die Doraden sind natlurlich sehr saftig und lecker. Genau
richtig als Gericht flr einen Feiertag.

|
-

-
-

Eine leckere, saftig gegarte Dorade Royale
Es gibt ja zwei Arten, diese Doraden zuzubereiten.

Ich habe sie zunachst mit Salz und Pfeffer gewlrzt und auf
beiden Seiten mehliert, damit sie beim Anbraten in Olivenol
eine schone Kruste bekommen.

Dann kann man sie, was sich eher anbietet, im Backofen noch
etwa 10 Minuten nachgaren.

Oder man gart sie auf der Herdplatte mit etwas WeiBwein in der



zugedeckten Pfanne bei geringer Temperatur fertig. Die krosse
Haut verliert dadurch zwar ein wenig von ihrer Knusprigkeit.
Aber die Doraden gelingen doch sehr saftig und wohlschmeckend.

Flir 2 Personen:

= 2 Doraden Royale (a etwa 800 g)
» einige Zweige frischer Rosmarin
» einige Zweige frischer Basilikum
» 6 Knoblauchzehen

= Salz

= Pfeffer

= 3 EL Mehl

= weiller Spatburgunder

= Olivenol

Fur den Teig:

» 150-200 g Kichererbsenmehl
=2 Eier

= Milch

= Salz

» Pfeffer

= Paprika

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 10 Min. | Garzeit 15 Min.



Nach der Zubereitung

Mehl in eine Schussel geben.

Eier aufschlagen und dazugeben.

Mit etwas Milch den Teig etwas verflussigen.

Mit Salz, Pfeffer und Paprika wirzen.

Alles gut vermischen und etwas ziehen lassen.

Knoblauch schalen und mit einem grolRen Messer platt drucken.
Seitenflossen der Doraden abschneiden.

Auf beiden Seiten salzen und pfeffern.

Mehl auf einem groBen Teller verteilen und Doraden auf jeweils
beiden Seiten mehlieren.

Bauchhohle der Doraden mit Knoblauch, Rosmarin und Basilikum
fullen.



Ol in zwei groBen Pfannen mit Deckel erhitzen.

Doraden auf beiden Seiten jeweils zwei Minuten kross anbraten.
Mit einem guten Schluck WeiBwein abldschen.

Zugedeckt 15 Minuten bei geringer Temperatur garen.
Wahrenddessen Fett in der Fritteuse auf 180 °C erhitzen.

Teig in eine Spritztulle mit einem groBen Spritzaufsatz
fallen.

Teig stuckweise 1in das siedende Fett in der Fritteuse
spritzen.

Teigstlickchen zwei Minuten frittieren.

Herausnehmen, auf ein Kilchenpapier geben und abtropfen lassen.
Nochmals salzen.

Jeweils eine Dorade auf einen Teller geben.

Das Fettgebackene dazugeben.

Servieren. Guten Appetit!

Frittierte, panierte Heringe
mit Pastinake-Kirbis-Piiree
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Kross und knusprig frittiert

Das Osterfest ist an sich ein eher fleischloses Fest, was den
kulinarischen Speisezettel anbelangt. Gerade am Karfreitag
gibt es normalerweise kein Fleisch zu essen. Und auch an
Ostern kann man durchaus einmal fleischlose Gerichte
zubereiten. Und greift vielleicht zu Fisch und Meeresfruchten.

Heute ist Ostersonntag. Und es gibt Fisch. Und zwar Heringe.

Diese sind in Hamburg und ganz Norddeutschland ein beliebtes
Gericht, das man zur jeweiligen Saison sehr gerne zubereitet.

Heringe kauft man am besten schon kichenfertig vorbereitet,
also ohne Kopf und Schwanz und ausgenommen. Der Hering hat ein
so dunnes Gerust aus Wirbelsaule und Graten, dass man diese
mit zubereitet und einfach so mitessen kann.

Traditionell ist die Zubereitungsart von Heringen gern diese,
sie einfach gewidrzt in Fett in der Pfanne zu braten. Als
Beilage gibt es frische Bratkartoffeln. Mit Speck und
Zwiebeln, wie man sie in Norddeutschland gerne isst.



Dieses Gericht war mir aber etwas zu einfach, und aullerdem
gibt es meines Wissens dazu schon ein Rezept in meinem
Foodblog.

Also habe ich mir kurzerhand etwas anders ausgedacht.

Ich bereite mit Kichererbsenmehl, Eiern, Milch und Salz,
Pfeffer und Paprika einen leckeren Panierteig zu. Und paniere
die Heringsfilets darin.

Dann werden sie in dieser Weise einfach knusprig in der
Fritteuse in siedendem Fett frittiert.

Und als Beilage gibt es feines Puree, dies in zweifachem
Wortsinn, einmal fein, weil mit dem Plrierstab fein plriert,
und dann nochmal fein, weil einfach lecker und schmackhaft.

Fir 2 Personen:

= 10 ausgenommene Heringe (2 Packungen a 500 g oder frisch
von der Fischtheke)

Fur den Panierteig:

= 150-200 g Kichererbsen (oder Kichererbsenmehl)
=2 Eier

= Milch

= Salz

= Pfeffer

= Paprika

Fur das Plree:

= 10 Pastinaken

= 1/4 Hokkaido-Kurbis
= Butter

= Salz

= Pfeffer

= Zucker

= Muskatnuss



Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 20 Min. | Garzeit 25 Min.

Mit leckerem und wurzigem Plree
Kichererbsen in der Getreidemuhle fein mahlen.
Pastinaken putzen, schalen und grob zerkleinern.

Kerngehause des Kurbis entfernen und den Kirbis grob
zerkleinern.

Pastinaken und Kurbis in leicht kochendem Wasser 20 Minuten
garen.

Durch ein Kuchensieb abschutten.
Gemluse zuruck in den Topf geben.
Eine gute Portion Butter dazugeben.

Mit Salz, Pfeffer, einer Prise Zucker und Muskatnuss wurzen.



Mit dem PlUrierstab fein purieren. Warmhalten.

Heringe auf beiden Seiten salzen und pfeffern.
Kichererbsenmehl in eine Schussel geben.

Eier aufschlagen und dazugeben.

Etwas Milch dazugeben, damit der Teig flussiger wird.

Mit Salz, Pfeffer und Paprika wiurzen. Gut mit dem Schneebesen
verquirlen. Abschmecken.

Fett in der Fritteuse auf 180 °C erhitzen.

Heringe nacheinander einzeln durch den Panierteig ziehen und
sofort in das siedende Fett in der Fritteuse geben.

Heringe vier Minuten frittieren.

Herausnehmen, auf ein Kilchenpapier geben und abtropfen lassen.
Jeweils funf Heringe auf einen groflen Teller geben.

Plree dazugeben.

Servieren. Guten Appetit!

Den restlichen Panierteig kann man zum Panieren anderer
Zutaten verwenden oder auch fur Pfannkuchen.

Welsfilets mit Quinoa-Gemiise


https://www.nudelheissundhos.de/2022/03/19/welsfilets-mit-quinoa-gemuese/

Wirziges Quinoa-Gemuse

Fur die Filets habe ich eine eigene Gewurzmischung zubereitet.
Und nicht auf eine industriell gefertigte Fisch-Gewlrzmischung
zuruckgegriffen. Und ich muss sagen, sie ist gut gelungen.

Einfach grobes Meersalz, schwarze Pfefferkdrner, Piment,
Wacholderbeeren und Gewilrznelken in den Morser geben und fein
morsern. Dann auf beide Seiten der Filets auftragen. Filets
nur noch in Butter kurz braten.

Und als Beilage ein Allerlei aus Quinoa und Gemiuse. Damit ich
zu Ihrer Allgemeinbildung beitragen kann, wussten Sie, dass
man Quinoa so ausspricht: Kinwa? Ich wusste es nicht, und ich
habe bisher immer Quinoa gesagt. Jetzt wurde ich durch einen
Hinweis auf der Quinoa-Verpackung eines besseren belehrt.
Also: Kinwa.

Zusatzlich zum Quinoa kommen noch kleingeschnittene
Gemusesorten in die Butter in die Pfanne. Stangensellerie,
Butternuss-Kurbis und SuBkartoffel. Und schlieflich noch viel
frische Petersilie. Gewlrzt mit Salz, Pfeffer und Paprika.

Das Gericht ist sehr lecker, und es zehrt von den vielen
Gewurzen, die ich verwendet habe.



Fur 2 Personen:

=4 Welsfilets (Tiefkuhlware)
» 2 Stangel Staudensellerie
1/2 SuBkartoffel

1/4 Butternuss-Kirbis

1 Bund Petersilie

1/2 Tasse Quinoa

= Salz

= Pfeffer

= Paprika

= Butter

Fur die Fisch-Gewidrzmischung:

= grobes Meersalz

= schwarze Pfefferkorner
= 20 Pimentkorner

= 20 Wacholderbeeren

= 2 Gewurznelken

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 15 Min.

| Garzeit 20 Min.

Lecker gewurzter und gebratener Fisch



Gemluse putzen, gegebenenfalls schalen und in sehr kleine
Wurfel schneiden.

Gewlrze in einen MoOrser geben und fein moOrsern.
Petersilie kleinwiegen.

Quinoa in einem Topf mit der dreifachen Menge Wasser 15
Minuten garen. Vom Herd nehmen und abkuhlen lassen.

Eine grolle Portion Butter in einer Pfanne erhitzen.

Gemuse darin unter gelegentlichem Umrihren einige Minuten
kross braten.

Mit Salz, Pfeffer und Paprika kraftig wirzen.

Quinoa und Petersilie dazugeben. Alles gut vermischen und
nochmals einige Minuten kocheln lassen. Abschmecken.

Parallel dazu Filets auf jeweils beiden Seiten mit der
Gewlrzmischung einreiben.

Eine groBe Portion Butter in einer zweiten Pfanne erhitzen und
Filets darin auf jeder Seite maximal zwei Minuten anbraten.

Jeweils zwei Filets auf einen Teller geben.
Quinoa-Gemuse dazugeben.

Servieren. Guten Appetit!

Rotbarsch-Filet 1in Misli-


https://www.nudelheissundhos.de/2021/09/28/rotbarsch-filet-in-muesli-panade-mit-buschbohnen/

Panade mit Buschbohnen

Sehr lecker
Masli isst man ja meistens zum Frahstick. Mit etwas Obst und
Milch. Oder auch vegan mit Mandel- oder Hafermilch.

Man kann Musli aber auch anders verwenden. Zu einer Panade fur
Fleisch oder Fisch.

Ich verwende ganz normales, handelsubliches Miusli. Und
sortiere vorher vorsichtshalber die Rosinen heraus. Diese
haften nicht am zu panierenden Produkt.

AuBerdem morsere ich das Misli im Morser etwas fein, damit es
ebenfalls besser am zu panierenden Produkt haftet. Und beim
Braten in der Pfanne nicht zu schnell abfallt.

Paniert habe ich Rotbarsch-Filets. Die ich vorher einfach nur
mit Salz und Pfeffer wirze.

Als Beilage gibt es Buschbohnen, in kochendem Wasser gegart


https://www.nudelheissundhos.de/2021/09/28/rotbarsch-filet-in-muesli-panade-mit-buschbohnen/

und einfach nur gesalzen.

Der Fisch ist sehr saftig und lecker, und die Panade gelingt
so richtig kross und knusprig.

Fir 2 Personen

= 2 grolle Rotbarsch-Filets
= Salz

= schwarzer Pfeffer

=4 EL Mehl

=2 Eier

6 EL Misli

= 300 g Buschbohnen

= MOrser

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 15 Min. | Garzeit 10 Min.

Kross und knusprig gebraten
Buschbohnen putzen und in kochendem Wasser 10 Minuten garen.

Parallel dazu Filets salzen und pfeffern.



Eine Panierstrale aufbauen. Also drei Teller mit jeweils Mehl,
verquirlten Eiern und Musli.

Beim Musli vorher die Rosinen herauslesen und das Musli im
MOorser etwas feiner morsern.

Filets nacheinander durch Mehl, Ei und Musli ziehen.
Auf jeder Seite 2-3 Minuten kross braten.
Jeweils ein Filet auf einen Teller geben.
Bohnen auf die Teller verteilen. Salzen.

Servieren. Guten Appetit!

Gediinstete Dorade Royale mit
Paprika-Tomaten-Salat


https://www.nudelheissundhos.de/2021/06/12/geduenstete-dorade-royale-mit-paprika-tomaten-salat/
https://www.nudelheissundhos.de/2021/06/12/geduenstete-dorade-royale-mit-paprika-tomaten-salat/

N

Leckere, saftige Dorade Royale

Eine exzellente, delikate Dorade. Ein Mittelmeerfisch, der
gern in den mediterranen Landern zubereitet wird.

Sie schmeckt einfach kostlich.

Ich brate sie, mit einer Paprikagewlrzmischung etwas
mariniert, in Butter auf beiden Seiten kross an. Losche dann
mit einem guten Schluck Riesling ab. Und gare sie dann
zugedeckt in der Pfanne fertig.

Sie kdonnen die Dorade als Variante gern noch in der Bauchhdhle
mit frischen mediterranen Krautern und Knoblauch wirzen. Ich
hatte keine frischen Krauter vorratig.

Wenn Sie keine Graten mogen, bereiten Sie keinen ganzen Fisch
zu. Kaufen Sie gratenfreie Fischfilets.

Es ist ubrigens keine Anekdote, dass die Fischbackchen bei der
Dorade — und auch manch anderem leckeren Fisch — eine
Delikatesse sind. Losen Sie sie aus dem Kopf heraus und kosten



Sie sie.

Diese Dorade benodotigt eigentlich keine Beilage. Aber der
frische, wiurzige Salat mit Aceto Balsamico und Olivenol
schmeckt dennoch sehr gut.

Achten Sie Ubrigens darauf, dass die Doraden vor dem Garen gut
geschuppt sind oder uberprufen Sie dies und schuppen noch
nach.

FUr 2 Personen

= 2 Doraden Royales (a 500-600 g)
= Paprikagewlrzmischung

= Krauterbutter

= Butter

= Riesling

Fur den Salat:

=2 groBe, rote Spitzpaprika
= 8 kleine Strauchtomaten

= 4 Knoblauchzehen

=2 TL getrockneter Rosmarin
= Aceto Balsamico

= Olivenol

= Salz

- Pfeffer

= Zucker

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 15 Min. | Garzeit 8-10
Min.



Doraden auf jeweils beiden Seiten mit der
Paprikagewlrzmischung einreiben und eine Stunde marinieren.

Salat eine Stunde vor der Zubereitung der Doraden zubereiten
und im Dressing ziehen lassen.

Dazu Paprika und Tomaten putzen und kleinschneiden. In eine
Schissel geben.

Knoblauch schalen und ebenfalls kleinschneiden. In die
Schussel dazugeben.

Mit dem Rosmarin, Salz, Pfeffer und einer Prise Zucker wirzen.
Essig und Ol dazugeben.
Alles gut vermischen und eine Stunde ziehen lassen.

Butter in zwei grollen Pfannen mit Deckel erhitzen und jeweils
eine Dorade in einer Pfanne auf beiden Seiten kurz anbraten.

Mit einem guten Schluck Riesling abldschen.



Zugedeckt bei mittlerer Temperatur je nach Dicke des Fisch
etwa 8-10 Minuten garen.

Jeweils eine Dorade auf einen Teller geben. Etwas von dem
Paprikasochen daruber geben.

Jeweils einige Scheiben Krauterbutter daraufgeben.
Salat auf zwei Schalen verteilen.
Dorade mit dem Salat servieren.

Guten Appetit!

Fisch-Curry-Ragout mit Reis

Wlrziges Ragout


https://www.nudelheissundhos.de/2021/05/26/fisch-curry-ragout-mit-reis/

Ein Rezept fur ein leckeres Fisch-Ragout mit Welsfilets.
Gewlrzt mit Kukurma und Currypulver.
Die Sauce bilde ich aus einem guten Schluck Riesling.

Horen Sie auf mich! Die Sauce darf ruhig einen ordentlichen
Bums haben, denn die Beilage wie Pasta oder in diesem Fall
Reis 1ist ja immer der etwas neutralisierende Teil des
Gerichts, der die Wiurze wieder etwas wegnimmt.

Als Beilage einfachen Reis.
FUr 2 Personen

2 Welsfilets

1 Lauchzwiebel
1 Schalotte

1 Knoblauchzehe
1 TL Kukurma

1 TL Curry

= Salz

= Pfeffer

= Riesling

=1 Tasse Reis

= Butter

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 10 Min. | Garzeit 10 Min.



Filets langs halbieren. Dann quer in kurze Streifen schneiden.
Gemuse putzen, gegebenenfalls schalen und kleinschneiden.
Reis nach Anleitung zubereiten.

Wahrenddessen Butter in einer Pfanne erhitzen und Fisch und
Gemuse darin kurz anbraten.

Mit Salz, Pfeffer, Kukurma und Curry wlrzen.
Mit einem guten Schluck Riesling abldschen.

Alles gut vermischen und nochmals einige Minuten kdcheln
lassen.

Sauce abschmecken.
Reis auf zwei Teller verteilen.
Ragout mit Sauce daruber verteilen.

Servieren. Guten Appetit!



Lachs in WeiBwein-Sauce auf
Trofie

Mangels Fotostudio ein Behelfsbild
Ein sehr leckeres Rezept.
Fir Fisch, in diesem Falle Lachs.

In Butter in der Pfanne gebraten. Mit etwas WeiBwein
abgeloscht.

Dazu als Beilage Pasta, und zwar kleine Trofie.
Sehr schnell zubereitet. Und sehr lecker.

Fur 2 Personen


https://www.nudelheissundhos.de/2021/04/24/lachs-in-weisswein-sauce-auf-trofie/
https://www.nudelheissundhos.de/2021/04/24/lachs-in-weisswein-sauce-auf-trofie/

= 400 g Lachsfilet
= Soave

= Salz

= Pfeffer

= Butter

= Soave

= 350 g Trofie

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 5 Min. | Garzeit 10 Min.
Pasta nach Anleitung zubereiten.
Filets in grobe Stucke zerteilen.

Butter in einer Pfanne erhitzen und Filetstlucke darin einige
Minuten kross anbraten.

Mit dem Soave abloschen.
Salzen und pfeffern. Alles etwas kdcheln lassen.

Kochwasser der Pasta abschutten. Pasta zum Lachs geben und
alles gut mit der Sauce vermischen.

Auf zwei Teller verteilen.

Servieren. Guten Appetit!

Viktoriasee-Barschfilet mit
Pastinaken-Stampf


https://www.nudelheissundhos.de/2021/04/02/viktoriasee-barschfilet-mit-pastinaken-stampf/
https://www.nudelheissundhos.de/2021/04/02/viktoriasee-barschfilet-mit-pastinaken-stampf/

Kross gebratene Fisch-Filets
Ein exzellentes Rezept flur ein Gericht mit Fisch.

Die Fischfilets habe ich nicht vom Discounter, denn diese gibt
es dort nicht. Sondern von einem sehr grollen Supermarkt aus
der Tiefkuhlabteilung.

Und diese Filets sind von hervorragender Qualitat und
schmecken in Butter gebraten einfach sehr lecker.

Dazu gibt es als Beilage Pastinakenstampf, der mit Salz,
Peffer, Muskat und Zucker gewidrzt wird und natiurlich auch
etwas Petersilie und eine gute Portion Butter erhalt.

Fur 2 Personen

» 500 g Viktoriasee-Barschfilets (etwa 4 Stlck)
= 4 Pastinaken

= etwas frische Petersilie

= Salz

= Pfeffer


https://www.nudelheissundhos.de/wp-content/uploads/2021/03/IMG_8480.jpg

= Muskat
» Butter

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 5 Min. | Garzeit 20 Min

Petersilie kleinwiegen.
Pastinaken putzen, schalen und kleinschneiden.

In einem Topf mit kochendem Wasser etwa 12-15 Minuten garen.
Wasser abschutten.

Mit Salz, Pfeffer, Muskat und einer Prise Zucker wurzen.
Petersilie und etwas Butter dazugeben.
Alles gut mit dem Stampfgerat grob zerstampfen. Warmhalten.

Butter in einer Pfanne erhitzen und Filets darin auf jeder
Seite etwa 3 Minuten kross anbraten. Salzen und pfeffern.

Filets auf zwei Teller verteilen.



Pastinakenstampf dazugeben.

Servieren. Guten Appetit!

Schwarzer Heilbutt auf Baby-
Spinat und Basmati-Reis

Feines Fisch-Filet

Ein exzellenter Fisch. Beim groBen Supermarkt aus dem
Tiefkuhlfach gekauft.

Das Filet ist kraftig und kompakt, hat aber einen nicht zu
wurzigen, sondern feinen Geschmack. Der Fisch wird naturlich
nach dem Prinzip der drei ,S“ zubereitet: Saubern, sauern und
salzen.


https://www.nudelheissundhos.de/2021/03/11/schwarzer-heilbutt-auf-baby-spinat-und-basmati-reis/
https://www.nudelheissundhos.de/2021/03/11/schwarzer-heilbutt-auf-baby-spinat-und-basmati-reis/
https://www.nudelheissundhos.de/wp-content/uploads/2021/02/DF99EDFC-47B4-4E06-B5F2-08B86907FF2E.jpeg

Dazu als Bett, auf dem ich die Filets anrichte, ein kleines
Gemuse aus Baby-Spinat und naturlich frischem Knoblauch.

Dazu gibt es Pilau-Basmati-Reis aus der Packung, der mit
Kumin, Kreuzkummel, Garam Masala und Pfeffer schon vorgedampft
und in der Mikrowelle in wenigen Minuten durchgegart ist.

Zanderfilet mit Dum Aloo

Leckerer, in Butter kross gebratener Zander

Hier ein leckeres Rezept mit Fisch. Und zwar in Butter
gebratene Zanderfilets.

Und ich hatte noch zwei Dosen a 450 g Dum Aloo aus dem Asia-


https://www.nudelheissundhos.de/2021/02/20/zanderfilet-mit-dum-aloo/
https://www.nudelheissundhos.de/wp-content/uploads/2021/02/46C47E0C-5971-4DB9-BF67-9D88ADC170AA.jpeg

Geschaft vorratig. Dum Aloo ist ein indisches Gericht, und
zwar entweder ein Kartoffel-Eintopf oder auch gegarte
Kartoffeln mit einer indischen Sauce.

Es ist zwar ein Convenience-Produkt, hat aber im Gegensatz zu
deutschen Convenience-Produkten den Vorteil, dass es ohne
Nahrungszusatzstoffe, Konservierungsstoffe oder
Geschmacksverstarker auskommt. Kein Wunder, denn es ist mit
einer indischen Sauce hergestellt, die natirlich, wie man es
aus der indischen Kuche kennt, eine Unmenge von Gewlrzen
enthalt.

Das Gericht schmeckt vorwiegend stark nach Garam Masala
(indische Gewlrzmischung), Curry, Ingwer und Chilis. Laut
Herstellerangaben auf der Dose enthalt das Gericht somit die
folgenden Gewlrze:

Knoblauch, Ingwer, rotes Chilipulver, Korianderkummelpulver,
Garam Masala, Korianderblatter, Fenchelpulver, Senfsamen,
Kurkuma, Kreuzkummel, Asafoetida (getrocknetes Gummiharz wvom
Milchsaft der Assantpflanze, aus der Ayurveda-Kiche),
Tamalpatra (getrocknete Lorbeerblatter) und Nelkenpulver.

Hauptbestandteil des Gerichts sind jedoch Kartoffeln, Tomaten,
Zwiebeln und Joghurt. Ich verfeinere das Gericht noch mit
frischem Basilikum.

Ich brate die Zanderfilets nur einige Minuten auf jeder Seite
in Butter an. Und gebe das Dum Aloo einfach zuunterst und
serviere beides zusammen. Im Grunde hat man so ein Gericht mit
gebratenem Fisch, Kartoffeln und Sauce. Und das ist richtig
lecker. Denn das kraftige und wilrzige gebratene Filet vom
Zander passt sehr gut zu diesem wurzigen, indischen Gericht.



