Malayischer Gemisetopf mit
Putenfleisch und Chili-
Schoten

Bei diesem Rezept habe ich mir wahrlich nicht viel Muhe
gemacht.

Ich hatte Fertig-Produkte vorratig, also Convenience-Produkte.
Und zwar malayische Gemusetopfe.

Also viel verschiedenes Gemuse. In einer pikanten und wirzigen
Eintopf-Sauce.

Nun, ich habe zumindest das Gericht noch etwas aufgepeppt,
indem ich zum Einen kleingeschnittenes Putenfleisch und zum
Anderen fiur Scharfe kleingeschnittene rote Chili-Schoten
hinzugegeben habe.

Der Gemusetopf hat zumindest gemundet und gut geschmeckt.

[amd-zlrecipe-recipe:395]

Putenschnitzel mit Spargel

Spargel kann man ja auf unterschiedlichste Art zubereiten.
Normalerweise wird weiller Spargel geschalt und in kochendem
Wasser gegart. Grunen Spargel kann man auf die gleiche Weise
zubereiten.

Traditionell serviert man Spargel mit gekochtem Schinken,
Salzkartoffeln oder hellem Fleisch wie Pute oder Huhn.
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Und ebenfalls traditionell gibt man entweder Sauce Hollandaise
auf die Spargel. Oder zerlassene Butter oder Krauterbutter.

Hier habe ich den Spargel einfach geschalt - die
Spargelschalen fur eine Spargelsuppe aufbewahren —, grob
zerkleinert und in kochendem Wasser gegart.

Dazu gibt es einfach einige gewurzte Putenschnitzel. Also
helles Fleisch, das gut zu den Spargeln passt.

Lecker!

[amd-zlrecipe-recipe:394]

Schweine-Nackensteaks mit
Champignons und Spargeln

Spargel kann man ja auf unterschiedlichste Art zubereiten.
Normalerweise wird weiller Spargel geschalt und in kochendem
Wasser gegart. Grunen Spargel kann man auf die gleiche Weise
zubereiten.

Traditionell serviert man Spargel mit gekochtem Schinken,
Salzkartoffeln oder hellem Fleisch wie Pute oder Huhn.

Und ebenfalls traditionell gibt man entweder Sauce Hollandaise
auf die Spargel. Oder zerlassene Butter oder Krauterbutter.

Hier schale ich die Spargel einfach, zerkleinere sie grob und
gare sie in kochendem Salzwasser.

Dazu gibt es einige kraftig gewlurzte Schweine-Nackensteaks.
Und um das Gericht abzurunden, noch einige 1in Scheiben
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geschnittene und in Butter gebratene Champignons auf die
Steaks.

Und einige Portionen Butter auf die Spargel.

Fertig ist ein leckeres Spargel-Gericht, genau passend zur
Spargel-Saison.

[amd-zlrecipe-recipe:393]

Hahnchenbrustfilet mit
gebratenem, grunem Spargel

Spargel kann man ja auf unterschiedlichste Art zubereiten.
Normalerweise wird weiller Spargel geschalt und in kochendem
Wasser gegart. Grunen Spargel kann man auf die gleiche Weise
zubereiten.

Traditionell serviert man Spargel mit gekochtem Schinken,
Salzkartoffeln oder hellem Fleisch wie Pute oder Huhn.

Und ebenfalls traditionell gibt man entweder Sauce Hollandaise
auf die Spargel. Oder zerlassene Butter oder Krauterbutter.

Beim grunen Spargel kann man es sich meistens einfach machen,
denn man muss ihn nicht schalen. Ich habe ihn grob zerkleinert
und etwa 10 Minuten in Butter kraftig angebraten.

Dazu noch Hahnchenbrustfilets, die ich die letzten 5 Minuten
einfach auf beiden Seiten mit anbrate.

Fertig hat man ein Fruhlings-Gericht, passend zur Spargel-
Saison.
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[amd-zlrecipe-recipe:392]

Haschee mit Bohnen und
Salzkartoffeln

Bestimmte Gerichte, die Kindheitserinnerungen hervorrufen,
wird sicherlich jeder haben.

Bei mir ist es unter anderem dieses einfache Gericht mit drei
Hauptzutaten.

Ein leckeres Haschee, zubereitet nur aus Rindfleisch,
verfeinert mit einem SOBchcn, das ich aus einem Schuss
RieBfling bilde. Dazu Salzkartoffeln. Und Schnittbohnen, die
ich mit etwas getrocknetem Bohnenkraut verfeinere.

Dieses Gericht stand auf der monatlichen Speisenliste meiner
Mutter und gab es somit alle paar Wochen, als ich ein Kind
war.

Zugegebenerweise wird meine Mutter dieses Gericht fur mich und
meinen Bruder sicherlich nicht mit einem Wein-SoRchen
zubereitet haben. Aber lecker war es dennoch.

[amd-zlrecipe-recipe:391]
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Gnocchi mit Champignons und
Krauter der Provence

Ein einfaches Gericht. Fur das ich ein Convenience-Produkt
verwende. Also fertige, aber frische Gnocchi aus der Packung.

Dazu gibt es einige in feine Scheiben geschnittene frische,
braune Champignons.

Gewurzt wird mit Krauter der Provence und Salz.

Verfeinert wird das Ganze mit viel frisch geriebenem Parmesan,
den ich nicht erst vor dem Servieren auf das Gericht gebe,
sondern direkt beim Braten der Zutaten mit in die Pfanne gebe
und mit verruhre.

Und dann bilde ich noch ein kleines Sof8chen mit einem Schuss
RieRling.

[amd-zlrecipe-recipe:390]

Schweinefleisch mit
Champignons und Zwiebeln 1in
Hoisin-Sauce und Reils

Hier ein asiatisches Gericht, fur das 1ch Schweine-
Nackensteaks verwende.

Dazu als weitere Zutaten Champignons und Zwiebeln.
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Die Sauce bilde ich aus Hoisin-Sauce, die normalerwiese fur
die Zubereitung Ente verwendet wird. Aber man kann sie auch
fur Schweinefleisch verwenden.

Dazu als Beilage Langkorn-Reis.

[amd-zlrecipe-recipe:389]

Gefiillte Paprika-Schoten mit
Salzkartoffeln in RieRling-
Sauce

Paprikas kann man ja sehr vielseitig zubereiten. Man kann sie
grillen, braten, backen oder garen. 0Oder man kann sie auch
fullen.

Hier kann man auch wieder die unterschiedlichsten Fullungen
verwenden. Wer es vegan mochte, nimmt eine reine Reis-Fullung.
Andere wahlen eine Mischung aus Reis und Hackfleisch.
Fleischliebhaber durften da dann die reine Hackfleisch-Fullung
vorziehen.

Man kann die Fullungen mit Eiern binden. 0Oder man verzeichtet
darauf. Die Fullung sollte auch so kompakt und stabil sein.

Ich habe in diesem Fall eine reine Rindfleisch-Hack-Fullung
gewahlt. Und sie nicht mit Ei gebunden. Keine Eier. Keine
Semmelbroésel. Nur Fleisch. Ein wenig gewlrzt mit suBem
Paprika-Pulver, Salz, Pfeffer und einer Prsie Zucker.

Als Beilage wahle ich einfache Salzkartoffeln.
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Ich gare die gefullten Paprika-Schoten in einer Rielling-
Sauce, die ich kurz vor Ende der Garzeit noch ein wenig
reduziere und eindicke.

[amd-zlrecipe-recipe:388]

Gebratene Dorade

Es hat einen grollen Vorteil, wenn man einen Supermarkt in der
Nahe hat. Denn er hat eine Frisch-Wurst-, -Kase-, -Fisch- und
-Fleisch-Theke. Diese hat mein Discounter in der Nahe leider
nicht. Der Supermarkt darf daher auch gern etwas teuerer sein.

Eine Dorade kann ich mit nicht immer leisten. Schliel8lich
kostet so ein ein etwa 400 g schwerer Fisch gute 7-8,— €. Eine
Dorade bereite ich daher nur von Zeit zu Zeit zu. Denn es ist
ein Uberaus leckerer Fisch. Und in Butter gebraten in einer
leichten Wein-Sauce .. hmmmmmm.

FUr die Wurze bin ich folgendermallen vorgegangen: Ich habe die
Fische in der Bauchhdhle mit suflem Paprika-Pulver, Salz,
Pfeffer und einer Prise Zucker gewlrzt. Dann habe ich dreil
groBe Knoblauchzehen geschalt und sehr klein geschnitten. Mit
diesem Knoblauch habe ich die Bauchhohle geflullt.

Normalerweise brat man eine Dorade in Butter an, gibt frische
Krauter im Ganzen dazu und brat sie mit. Nun, ich hatte keine
frischen Krauter vorratig, sondern nur eine Krautermischung
aus getrockneten Krautern. Ich habe den Fisch einfach auf
beiden Seiten gesalzen und mit der Krautermischung kraftig
gewlrzt. Die Krauter verbrennen naturlich beim Anbraten in der
Butter und die fertige Dorade ist daher nach dem Garen leicht
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schwarzlich. Aber dem Geschmack tut dies keinen Abbruch, sie
ist einfach sehr lecker. Und dieses Sofchen ..

Zu einer Dorade passt eher ein WeilBBwein. Ich habe mangels
eines WeilBweins auf einen roten Cabernet Sauvignon
zuruckgegriffen. Auch damit gelingt eine leckere Sauce.

Eine grole Dorade reicht fur eine Person vollig aus, man
braucht dazu eigentlich keine Beilage. Wer mdchte, kann jedoch
gern zwel Portionen Reis oder Pasta dazu reichen.

[amd-zlrecipe-recipe:386]

Hamburger Tafel

AN BYURGEN TArel
Ich bin selbststandig. Und hatte bis vor einigen Jahren einen
GrolB-Kunden, uber dessen Honorar ich mich fast das ganze Jahr
uber finanziert habe. Nun gab es Veranderungen im Vorstand der
Aktiengesellschaft, die mein Kunde ist, und ich erhielt den
Auftrag nicht mehr wie bisher. Seitdem sieht es finanziell
sehr schlecht bei mir aus. Akquisition von Neu-Kunden ist
schwierig und hat bisher nicht zum Erfolg gefuhrt. Ich kann
mich zur Zeit jeden Monat nur recht und schlecht finanzieren
und das notwendigste Geld fur meine Lebenshaltungskosten
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aufbringen.

Nun, ich habe mich vor einiger Zeit gefragt, ob ich mich bei
der Hamburger Tafel als Bedurftiger anmelden solle, wie es
auch drei Bekannte von mir gemacht haben, um dort einmal in
der Woche kostenlos Lebensmittel zu beziehen. Ich habe mich
nun entschieden, dies zu tun. Und habe mich heute dort
angemeldet. Ich mochte diesen Bezug von kostenlosen
Lebensmitteln bei der Hamburger Tafel hiermit gern o6ffentlich
machen. An der Qualitat meiner Rezepte und Foodfotos wird sich
nichts andern. Somit andert sich im Foodblog nichts fur Sie.
Die Rezepte und Foodfotos werden auch weiterhinhin ihre hohe
Qualitat haben.

Nur wird es jetzt vermutlich so sein wie bei der neuen
Fernseh-Sendung von Kabell ,Gekauft, gekocht, gewonnen”, die
vor einigen Monaten auf dem Sender lief. Es wird wie bei
dieser Fernseh-Sendung sein, bei der ein Promi-Koch zusammen
mit dem Kaufer der Waren einen bunten Einkaufskorb voll Waren
vor sich hat, vorher nicht weifs, was ihn erwartet und dann aus
den Waren ein 2-Gange-Menu zaubern soll. Ich werde in gleicher
Weise jede Woche mit zwei Tragetaschen voller Lebensmittel
nach Hause kommen, diese auf meinem Kluchentisch ausleeren, mir
dann die Artikel anschauen und dann Uberlegen, welche Gerichte
ich aus den kostenlosen Lebensmitteln der Hamburger Tafel
zaubere. Also, der Bezug der Lebensmittel der Hamburger Tafel
kann somit fur mich, mein Foodblog und auch Sie dann auch
interessant und spannend sein. Lasst Euch also Uberraschen,
welche Gerichte ich zubereite.

Die Hamburger Tafel ist Ubrigens eher eine Zentrale zurm
Sammeln der Lebensmittel aus den zuliefernden Geschaften, die
Verteilung der Lebensmittel an Bedurftige ubernehmen jeweils
bestimmte Hilfs-Organisationen vor Ort. In meinem Fall ist
dies der Arbeiter Samariter Bund Hamburg-Jenfeld.

Heute habe ich die erste Tute mit Lebensmitteln von der
Hamburger Tafel abgeholt. Und es sind die folgenden Artikel



dabei:
Geback:

= 4 Schrippen
=1 Chiabatta
= 3 Packungen Croissant Knack & Back

Gemuse:

= 300 g Champignons

1 Paprika-schote

= 1 Stangensellerie

1 Kopf Salat

= 15 g Oregano-Blatter

Fleisch-/Wurstwaren:

= 2 Steaks vom Iberico Schwein
= 2 Packungen gewurfelter Katenschinken

Obst:

= 2 Mandarinen
= 500 g Erdbeeren

Fertigprodukte:

= Spaghetti mit Tomaten-Sauce
= 2 vorgegarte Maiskolben

Milchprodukte:

» 4 Krauterquark

= 2 Saure Sahne

= 1 Sahnekefir

= 500 g Sauce Hollandaise

SuBigkeiten:

=5 Musliriegel
= Tortilla Chips



=1 Glas Blaubeer-Marmelade
Getranke:

= 15 Tee-Beutel Bio-Tee

Gebratene Tortellini mit
Rostbratwurst und Champignons

Was tut man, wenn man nachts nach Hause kommt, gearbeitet hat
und den ganzen Tag nichts gegessen hat? Richtig, man schaut in
den Kuhlschrank, was dieser hergibt und was zusammenpasst.
Schneidet alles klein. Haut es in die Pfanne. Brat es einige
Minuten. Wirzt es. Gibt es auf einen Teller. Und setzt sich
mit diesem vor den Fernseher.

Nun, in diesem speziellen Fall waren die Zutaten frische
Tortellini, die ich vorher gegart habe. Dann Rostbratwlrste.
Und frische, braune Champignons.

Als Wurze habe ich Krauter der Provence und Salz verwendet.

[amd-zlrecipe-recipe:385]

Hahnchen-0berkeulen mit
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Quinoa

Als Hauptzutat habe ich dieses Mal Hahnchen-Oberkeulen
gewahlt. Hahnchenfleisch gibt es ja in den unterschiedlichsten
Versionen: Hahnchenschenkel, Hahnchenschenkel mit Ruckenteil,
Hahnchenkeulen, Hahnchenflugel, Hahnchenbrustfilet,
Hahnchenbrustfilet-Teilstlick usw. Nun, dieses Mal sind es
Oberkeulen.

Als Beilage wollte ich ursprunglich Reis wahlen. Aber da fiel
mir die vor kurzem gekaufte Packung Quinoa im Kichenschrank
auf und ich dachte, okay, dann wahle ich dieses Mal eben
Quinoa.

Und dazu gibt es ein leichtes WeiBwein-SO6Rchen, das ich aus
einem RiefSling bilde und in dem ich die Oberkeulen gare.

[amd-zlrecipe-recipe:384]

Rinder-Huftsteak mit frischen
Spatzle 1in Rotwein-Sauce

Auch bei diesem Rezept habe ich die Spatzle nicht selbst
zubereitet. Also einen Spatzle-Teig zubereitet und die Spatzle
in das kochende Wasser geschabt. Nein, aber ich habe zumindest
auf frische Spatzle in der Packung zuruckgegriffen. Diese
werden nur einige Minuten in der Pfanne in Fett angebraten,
sind also sehr schnell fertig und konnen serviert werden.

Die Steaks habe ich auf jeweils jeder Seite nur 2-3 Minuten
kross angebraten. Ich wollte sie rare zubereiten, was auf
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diese Weise auch gelingt. Die Steaks sind sehr schmackhaft.

Nach dem Braten der Steaks gebe ich diese auf zwei Teller und
losche die RoOoststoffe in der Pfanne mit einem groRen Schuss
Cabernet Sauvignon ab. Daraus bilde ich dann ein leckeres
S6Bchen, das ich uUber die Spatzle gebe.

[amd-zlrecipe-recipe:383]

Soja-Spaghetti mit Bohnen-
Pesto

FUr ein Pesto verwendet man klassisch eigentlich viel frisches
Basilikum. Nun, man kann ja ein Pesto auch noch mit vielen
anderen Krauter- oder Gemusesorten zubereiten. Bei diesem
Pesto habe ich auf Schnittbohnen zuriuckgegriffen, die ich noch
in meinem Kuhlschrank vorratig hatte.

Ich verfeinere das Pesto noch zusatzlich mit etwas Senf fir
Wirze. Dann mit sauerer Sahne. Und Olivenol. Und schlieRlich,
wie es sich fir ein Pesto gehort, noch mit einer grolBen Menge
frisch geriebenem Parmesan. Als zusatzliche Note gebe ich eine
kleine Portion Pinienkerne hinzu. Und puriere naturlich alles
zusammen mit dem Pdrierstab fein.

Als Pasta habe ich einmal eine besondere Variante verwendet.
Und zwar Pasta aus Soja-Bohnen zubereitet. Sie sind somit grin
in der Farbe. Und schmecken sehr lecker.

[amd-zlrecipe-recipe:382]
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Erdbeer-Tarte

Nun habe ich doch endlich, da es jetzt ja Saison ist, frische
Erdbeeren bei meinem Discounter bekommen. Und kann damit eine
leckere Erdbeer-Tarte backen.

Ich habe die Tarte ganz einfach nach dem Grundrezept
zubereitet und gebacken. Fir die Fullmasse habe ich somit nur
Eier und Sahne verwendet. Und dann die geputzen und
kleingeschnittenen Erdbeeren hinzugegeben. Ich habe keinen
Zucker dazugegeben, denn die Erdbeeren sind ja an sich schon
suls.

[amd-zlrecipe-recipe:380]

Pfirsich-Tarte

Ich wollte eigentlich eine leckere Erdbeer-Tarte backen. Aber
als ich letzte Woche bei meinem Discounter war, war entweder
noch keine Erdbeer-Saison. 0Oder ich habe die Erdbeeren im
Obstregal einfach nicht gefunden.

Nun, ich schaute also, was mein Discounter noch an anderen
Obstsorten zur Verfugung hatte. Und entschied mich fur
Pfirsiche.

Ich habe die Tarte ganz einfach nach dem Grundrezept
zubereitet und gebacken. Fur die Fullmasse habe ich somit nur
Eier und Sahne verwendet. Und dann die geschalten, entkernten
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und kleingeschnittenen Pfirsiche hinzugegeben. Ich habe keinen
Zucker dazugegeben, denn die Pfirsiche sind ja an sich schon
suls.

Mein Rat: Ubrigens, man sollte die Tarte, wenn man sie in der
Kliche bei Zimmertemperatur aufbewahrt, innerhalb von 2-3 Tagen
verzehren. Denn ansonsten fangt die Tarte aufgrund des vielen
verwendeten Obstes schnell an zu schimmeln.

[amd-zlrecipe-recipe:379]



