Gebratene Steckriben-Scheiben
mit rotem Vollkorn-Reis

Trauen Sie sich das zu. Ich habe es hier mit Steckruben-
Scheiben ausprobiert. Und mit Kirbis-Scheiben hat es vor
einiger Zeit auch gut geklappt. Es sollte auch mit
Knollensellerie-Scheiben funktionieren.

Und Sie erhalten ein schnell zubereitetes Gericht, das zudem
vegan ist.

[amd-zlrecipe-recipe:882]

Gebratene Kirbisscheiben mit
Vollkorn-Reis



https://www.nudelheissundhos.de/2019/12/05/gebratene-steckrueben-scheiben-mit-rotem-vollkorn-reis/
https://www.nudelheissundhos.de/2019/12/05/gebratene-steckrueben-scheiben-mit-rotem-vollkorn-reis/
https://www.nudelheissundhos.de/2019/11/06/gebratene-kuerbisscheiben-mit-vollkorn-reis/
https://www.nudelheissundhos.de/2019/11/06/gebratene-kuerbisscheiben-mit-vollkorn-reis/

Leckerer Kurbis zu Halloween ..

Das ist der Kirbis, den ich an Halloween erstanden und auch
eigentlich gleich zubereiten wollte. Aber dann kam etwas
dazwischen und das Rezept und die Verodffentlichung verschoben
sich leider einige Tage.

Nun, aus Kurbis kann man herrliche gebratenen Scheiben
zubereiten. Mir kam sogar die Idee, die Kirbis-Scheiben zu
panieren und dann zu braten. Das hole ich sicherlich demnachst
noch nach.

Gewurzt habe ich die Scheiben nur mit etwas Krautersalz.

Dazu gibt es als Beilage eine Portion des kdstlichen Vollkorn-
Reises, den ich bei einem italienischen Online-Shop erstanden
habe. Dieser wird nach Zubereitung einfach noch ein wenig
gesalzen und erhalt etwas gutes Olivendl.

Fertig. Wieder einmal wenige, gute Zutaten. Und ein leckeres
Gericht.

Ubrigens, was verwenden Sie eigentlich alles an Zubehdr beim
Kochen? Naturlich, Pfannen und Topfe, keine Frage. Dazu
Utensilien wie Kochmesser, Pfannenwender, Kochzange & Co. aber
zum Anziehen? Damit man sich nicht die frische Kleidung, die
man vielleicht am gleichen Tag erst angezogen hat, bekleckert.
Ja, sicher, eine Kochschurze. Ich habe vor kurzem eine neue
Kochschlrze gebraucht, weil meine alte Kochschiurze nicht mehr
zeitgemall war. Und bin im Internet auf einen Shop gestofen,
bei dem man sich eine personalisierte Kochschiurze selbst
gestalten kann. Sie konnen also Text frei eingeben oder sogar
ein Foto von Ihnen hochladen. Und das Ganze gibt es auch fur
kleine Kochschurzen, so dass man damit sogar seine Kinder zum
Kochen motivieren kann. Eine klasse Sache, sage ich Ihnen. Da
macht das Kochen gleich noch mehr Spall, wenn man passend
~gekleidet” ist. Und by the way, weil bald Weihnachten ist,
ein schones Weihnachtsgeschenk ist das Ganze naturlich auch.



https://wanapix.de/schuerze-bedrucken-lassen-foto-selbst-gestalten

[amd-zlrecipe-recipe:843]

Vollkorn-Reis mit Olivenol

Hier ist wieder einmal eines dieser einfachen Gerichte, die
aber sehr lecker sind.

Voraussetzung ist, dass man sehr gute Zutaten hat.
Dies war bei dieser Zubereitung der Fall.

Ich hatte Vollkorn-Reis von dem schon genannten italienischen
Online-Shop bezogen. Und dazu ein sehr gutes Olivenol.

Ich wirze den Reis nur kraftig mit Krautersalz. Und verfeinere
ihn mit dem O1.

Fertig. Mehr braucht man wirklich nicht. Es ist ein einfaches,
aber sehr delikates Essen.

Und dazu auch noch vegan.

[amd-zlrecipe-recipe:830]

Pilz-Ragout mit Basmati-Reis

Fir dieses Ragout habe ich eine bunte Mischung aus Pilzen
verwendet. Champignons, Pfifferlinge und Austerpilze.


https://www.nudelheissundhos.de/2019/10/21/vollkorn-reis-mit-olivenoel/
https://www.nudelheissundhos.de/2019/09/25/pilz-ragout-mit-basmati-reis/

Das Ragout habe ich verfeinert mit frischem Thymian und
Rosmarin.

Die Sauce bilde ich aus Chardonnay und Cremefine.

Ich habe das erste Mal Cremefine verwendet, eine Variante, die
Creme fraiche ersetzt und nur 15 % Fett hat, im Gegensatz zu
Creme fraiche, die immerhin 30 % Fett hat. Der weitere Vorteil
von Cremefine 1ist, dass man mit den entsprechenden Zutaten,
wie in diesem Fall, ein veganes Gericht zubereiten kann.

Es gelingt auch eine schmackhafte Sauce. Ganz Uberzeugt hat
sie mich aber nicht, ich bleibe wohl eher bei Ceme fraiche und
nehme den hoheren Fettanteil gern in Kauf.

Als Beilage wahle ich einfachen, aber schmackhaften Basmati-
Reis.

[amd-zlrecipe-recipe:803]

Gefullte Champignons

Ein veganes Gericht. Sehr lecker. Es schmeckt wirklich gut.
Aber irgendwie fehlt mir dann doch das Fleisch, in diesem Fall
ware es Hackfleisch in der Fullung gewesen.

Fur dieses Gericht muss man wirklich sehr grofle Champignons
verwenden.

Ich verwende fiur die Fullung Bio-Sprossen, Schalotten,
Lauchzwiebeln, Knoblauch und veganen Hartkase. Und fur die
Bindung Eier.

Gewurzt wird mit Kreuzkummel, Salz, Pfeffer und einer Prise


https://www.nudelheissundhos.de/2019/07/22/gefuellte-champignons/

Zucker.

Ich gare die Champignons vorsichtshalber 30 Minuten bei sehr
geringer Temperatur in einer Pfanne mit Deckel. Es soll
schlieBlich alles gut durchgegart sein, auch die Fullung in
der Mitte.

[amd-zlrecipe-recipe:750]

Bratpaprika-Pfanne

Wieder ein veganes Gericht. Mit nur vier Zutaten.

Schnell zubereitet. Und als Snack fur den Spielfilm am Abend
vor dem Fernseher geeignet.

Und lecker es ist noch dazu.

[amd-zlrecipe-recipe:743]

Tofu-Wiener und grober Senf

Na, was 1st denn das schon wieder. Tofu-Wiener. Diese hatte
mein Discounter gerade im Angebot. Und ich habe sie


https://www.nudelheissundhos.de/2019/07/10/bratpaprika-pfanne/
https://www.nudelheissundhos.de/2019/06/25/tofu-wiener-und-grober-senf/

versuchweise gekauft.

Da hat ja die Vegetarier- und Veganer-Mafia mal wieder kraftig
zugeschlagen. Ist denn die Bezeichnung ,Wiener®“ nicht
geschutzt, wir auch das ,Wiener Schnitzel”? Und durfen die
Wiener nicht nur mit ausgewahlten Zutaten zubereitet werden?
So wie das Wiener Schnitzel? Nun gut, der Hersteller umgeht
das Problem einfach, indem er sein Produkt ja ,Tofu-Wiener“
nennt und nicht ,Wiener”. Okay, eine Hurde umgangen.

Aber was bedeutet diese merkwurdige Machart der Vegetarier und
Veganer, immer zwanghaft mit pflanzlichen Zutaten soch wieder
ein fleischliches Produkt zuzubereiten. Fleischliebhaber
bereiten ja auch kein Rumpsteak zu — Fleischliebhaber sollten
das nicht lesen —, purieren es fein, geben es mit Bindemittel
in entsprechende Behalter oder Kichenmaschinen und bereiten
damit ein fleischhaltiges Rote-Beete-Produkt zu, bei man
versichern kann, auf Fleisch zu verzichten und ja doch nur
,Gemuse” zu essen.

Nein, diese andauernde Zubereitung von pflanzlichen Zutaten zu
einem fleischlosen, aber doch wieder Fleisch-Produkt ist
unsinnig und voélig hinfallig. Dann eben einfach Tofu-
Bratlinge, Tofu-Wirfelchen oder Todu-Scheiben. Aber keine
Steaks, Frikadellen oder Wurstchen.

Nun, die Tofu-Wiener — nur 10 Minuten im siedenden Wasser
erhitzt — schmecken wider Erwarten doch gut. Sie haben einen
leicht rauchigen Geschmack. Und sie schmecken ein ganz klein
wenig .. nach Wiener Wiurstchen.

Und der fur diese Zubereitung gewahlte grobe Senf rundet die
Wirstchen doch gut ab.

Also, Veganer und Vegetarier, nehmt diese Ratschlage eines
bekennenden Fleischliebhabers an wund 1lasst diese
Scheinheiligkeit mit ,Fleisch-Produkten®, die doch nur aus
pflanzlichen Zutaten hergestellt sind. Wem wollt ihr denn
beweisen, dass man kein Fleisch und Fisch essen und doch



gesund leben kann? 0Oder gerade deswegen. Stellt leckere
Produkte aus Gemluse und Zutaten her, die schmecken und
deswegen uberzeugen. Und lasst Eurer Kreativitat freien Lauf,
indem Ihr schone, fantasievolle Bezeichnungen fur die Produkte
vergebt, die sich einpragen und sofort assoziieren lassen,
LHhmmm, hier esse ich lecker fleisch- und fischlos”.

[amd-zlrecipe-recipe:725]

Kiirbis-Gnocchi und Shiitake

Ich habe zwar schon ein Grundrezept zur Zubereitung von
Gnocchi in meinem Foodblog veroffentlicht. Dieses Mal kommt
aber ein Rezept fur Kirbis-Gnocchi hinzu.

Man bereitet sie in der gleichen Weise zu wie Gnocchi aus
Kartoffeln. Nur dass man stattdessen Kirbis verwendet.

Ich hatte noch einen Hokkaido-Kurbis vorratig, den ich dafur
verwendet habe. Der Vorteil ist, dass man bei diesem Kurbis
auch die Schale mitverwenden kann.

Ich zerkleinere den Kirbis grob, gare ihn in kochendem Wasser,
gebe ihn in eine Schissel und pluriere ihn mit dem Purierstab
fein.

Dann kommen die weiteren Zutaten hinzu. Aus dem Teig forme ich
Gnocchi, die ich ebenfalls in kochendem Wasser gare.

Bei diesem Rezept verwende ich zweli Portionen der Gnocchi mit
Shiitake-Pilzen, die ich in der Pfanne anbrate.

Zudem ist dieses Gericht auch noch eine vegane Zubereitung.


https://www.nudelheissundhos.de/2019/02/09/gnocchi-2/

Mein Rat: Man kann die Gnocchi auch portionsweise einfrieren
und fur andere Gerichte weiterverwenden.

[amd-zlrecipe-recipe:568]

Langkornreis und Gemise

Ein einfaches Gericht. Schnell zubereitet.
Ich verwende einfach das Gemuse, das mein Kuhlschrank hergibt.

Dazu Langkornreis mit Wildreis, den ich separat zubereite und
dann unter das angebratene Gemuse untermische.

Einfach, aber lecker.

[amd-zlrecipe-recipe:567]

Frittierte Kiirbis-Steaks mit
Pommes Frites

Herbstzeit ist ja bekanntermallen Kiurbiszeit.
Ich habe ja vor kurzem einen groBen Butternuss-Klrbis gekauft.

Da man von ihm sehr schon schone, grolle Scheiben abschneiden
kann, dachte ich daran, ein veganes Gericht mit Kirbis-Steaks
zuzubereiten.

Zuerst dachte ich daran, sie in Fett in der Pfanne zu braten.


https://www.nudelheissundhos.de/2019/02/07/langkornreis-und-gemuese/
https://www.nudelheissundhos.de/2018/10/23/frittierte-kuerbis-steaks-mit-pommes-frites/
https://www.nudelheissundhos.de/2018/10/23/frittierte-kuerbis-steaks-mit-pommes-frites/

Vielleicht mit einer wilrzigen Parmesan-Panade.

Dann kam ich auf die Idee, sie doch lieber einige Minuten in
der Friteuse zu frittieren. Dann kann ich ebenfalls auch
Pommes Frites als Beilage in der Friteuse zubereiten.

Die Steaks gelingen sehr gut. Sie sind innen weich, aullen ein
wenig kross. Und gut gewlrzt schmecken sie sehr gut.

[amd-zlrecipe-recipe:468]

Sauerkraut-Pasta

Ich kann mich daran erinnern, dass ich ein ahnliches Gericht
mit Kraut und Pasta schon einmal zubereitet habe. Allerdinsg
finde ich es nicht wieder. Es heillt mdglicherweise
,Krautfleckerl” und wird mit WeiRkohl und Pasta zubereitet.
Und wenn ich es noch richtig weil, dann ist es eine
schwabische Spezialitat.

Nun, bei diesem Gericht brate ich einfach frische Pasta und
Sauerkraut aus der Packung in etwas Butter in der Pfanne an.
Und wurze nur mit Kummel.

Fertig ist ein veganes Gericht.

[amd-zlrecipe-recipe:224]


https://www.nudelheissundhos.de/2017/10/15/sauerkraut-pasta/

Frittierter Tofu mit Pommes
frites

Mein erstes Tofu-Gericht war recht gelungen. Der Tofu
schmeckte mir gut.

Also habe ich mir fur die zweite Portion noch schnell ein
weiteres Gericht uberlegt.

Da ich vor kurzem Pommes frites und Schweineschnitzel in der
Friteuse zubereitet habe, dachte ich, ich konnte das Gleiche
mit dem Tofu machen. Denn ich wollte ihn in dicke Scheiben
geschnitten gebraten wie ein Schnitzel zubereiten, zunachst
eigentlich in der Pfanne. Da ich jeoch der Einfachheit halber
Pommes frites als Beilage zubereiten wollte, bot es sich doch
an, das schon siedende Fett in der Friteuse zu verwenden und
den Tofu einfach zu frittieren.

Geagt, getan. Das Gericht ist in wenigen Minuten zubereitet.
Wiederum nur zwei Zutaten. Aber es schmeckt lecker. Der
frittierte Tofu schmeckt allerdings nicht so gut wie der in
Fett in der Pfanne gebratene Tofu.

[amd-zlrecipe-recipe:219]

Tofu-Gemuse-Pfanne

Bei meinem Discounter fand ich vor kurzem Tofu im Kihlregal.
Ich kaufte ihn, um damit einige schone, vegetarische oder


https://www.nudelheissundhos.de/2017/10/09/frittierter-tofu-mit-pommes-frites/
https://www.nudelheissundhos.de/2017/10/09/frittierter-tofu-mit-pommes-frites/
https://www.nudelheissundhos.de/2017/10/09/tofu-gemuese-pfanne/

vegane Gerichte zuzubereiten.
Als erstes bereite ich diese vegane Pfanne zu.

Ich verwende dazu auRRer dem Tofu noch acht Gemusesorten, die
ich in kleine Stucke schneide.

Fur Scharfe sorgt eine rote Chili-Schote.

Und da das Gericht mit Tofu eher asiatisch anmutet, verwende
ich einfach nur Soja-Sauce zum Wirzen.

Der angebratene Tofu schmeckt wirklich sehr gut.

[amd-zlrecipe-recipe:218]

Gobbetti mit Paprika und Mais
in Portwein-Tomaten-Sauce

Ein veganes Gericht. Pasta in einer Gemlse-Sauce.

Als Zutaten fur die Sauce wahle ich Mini-Paprikas und Mais aus
der Dose. Und zusatzlich noch zwei Knoblauchzehen.

Die Sauce bilde ich nur aus Portwein.

Veganer lassen beim Anrichten einfach den frisch geriebenen
Parmesan weg und verwenden stattdessen frische,
kleingeschnittene Petersilie.

Mein Rat: Wer mochte, kann das Gemuse und die Sauce auch noch
mit suBem oder scharfem Paprika-Pulver wirzen.


https://www.nudelheissundhos.de/2017/05/30/gobbetti-mit-paprika-und-mais-in-portwein-tomaten-sauce/
https://www.nudelheissundhos.de/2017/05/30/gobbetti-mit-paprika-und-mais-in-portwein-tomaten-sauce/

[amd-zlrecipe-recipe:130]

Veganer Gemuseteller

https://www.nudelheissundhos.de/wp-content/uploads/2017/05/
video05052017 2.mp4

Ein veganes Gericht. Zubereitet aus verschiedenen
Gemusesorten. Und einem braunen Champignon.

Ich schneide Gemlise und Champignon einfach in grobe Stucke.
Und frittiere das Gemuse und Champignon etwa 4-5 Minuten in
siedendem Fett in der Friteuse.

Ich wirze nur mit Salz und Pfeffer.

Fertig ist ein schmackhafter, veganer Gemuseteller. Gut
geignet als Abend-Snack vor dem Fernseher.

[amd-zlrecipe-recipe:69]



https://www.nudelheissundhos.de/2017/05/05/veganer-gemueseteller/
https://www.nudelheissundhos.de/wp-content/uploads/2017/05/video05052017_2.mp4
https://www.nudelheissundhos.de/wp-content/uploads/2017/05/video05052017_2.mp4

Kiirbiscremesuppe

Schon scharf

Passend zu Halloween bereite ich ein Gericht mit Kurbis zu.
Eine Kurbissuppe.

Ich bereite die Suppe absichtlich scharf zu und verwende pro
Person drei rote Chilischoten, die ich mitgare und dann
mitpuriere.

Ich hatte leider kein Kirbiskernol vorratig, mit dem man die
Suppe garnieren kann. Deshalb habe ich Worchestershire-Sauce
verwendet, die man ebenso verwenden kann. Die Saure der Sauce
ist ein guter Kontrast zu der Scharfe der Suppe.

Eigentlich wollte ich einen anderen Kiurbis als den Butternuss-
Kirbis verwenden, aber mein Discounter hatte keinen anderen
mehr vorratig. Den Butternuss-Kurbis kann man zumindest mit
Schale zubereiten.


https://www.nudelheissundhos.de/2016/10/31/kuerbiscremesuppe-2/

Und ebenfalls in gleicher Weise passt die Suppe gut zum
morgigen Welt-Vegan-Tag, denn sie ist vegan.

Zutaten fiir 2 Personen:

= 1 Butternuss-Kirbis (800 g)
=6 rote Chilischoten

= 200 ml Sahne

= 20 Basilikumblottchen

= Salz

= Pfeffer

= Worchestershire-Sauce

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 5 Min. | Garzeit 10 Min.

Kirbis entkernen und in grobe Stucke zerteilen. Chilischoten
putzen.

Wasser in einen Topf geben, Kurbissticke und Chilis
hineingeben und 10 Minuten garen. Blattchen von der Basilikum-
Pflanze abzupfen.

Herausnehmen und in eine hohe, schmale Ruhrschissel geben.
Basilikumblattchen dazugeben. Sahne hinzugeben. Mit Salz und
Pfeffer kraftig wilrzen. Mit dem Purierstab fein purieren.

In zwei tiefe Suppenteller geben und mit einigen Spritzern
Worchestershire-Sauce garnieren. Servieren.



