Hackfleisch mit Gemiise auf
Tagliatelle

Farbenfrohes Gemise mit Hackfleisch auf Pasta

Heute gehe ich es einmal pragmatisch an. Ich bereite
Hackfleisch zu. Zusammen mit kleingeschnittenen Champignons.
Zuerst wollte ich fur die Sauce Tomaten aus der Dose
verwenden. Nun nehme ich aber schon sehr reife, frische
Tomaten und verwende noch ein selbst gemachtes, im Glas
konserviertes Tomatensugo dazu. Ich gebe ausnahmsweise auch
ein kleines Ddschen Wurzeln mit Erbsen dazu, das ich ja
normalerweise Uberhaupt nicht esse. Aber es kam ein Paket von
Muttern und in diesem war unter anderem das DOschen ,Erbsen
mit Mohrchen”. Meine Mutter ist noch alte Schule - sie kauft
und isst so etwas noch. Aber ich dachte mir, ich werde nicht
davon sterben. [] Die Sauce wird mit etwas frischem Rosmarin
gewurzt. Und vor dem Servieren hebe ich frisches, grob
zerrupftes Basilikum unter.

Zutaten fir 2 Personen:
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= 250 g Hackfleisch (gemischt)

» 5-6 weilBe Champignons

=L Zwiebel

= 3 Knoblauchzehen

= 2 Tomaten

= 130 g Erbsen mit Mohrchen (Dose)
= trockener Rotwein

= 200 ml Tomatensugo

=1 Zweig Rosmarin

» 5-6 Zweige Basilikum

= Salz

» schwarzer Pfeffer

= aromatisiertes Olivendl (Chili, Krauter, Knoblauch)

= 200 g Tagliatelle
= Parmesan

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 10 Min. | Garzeit 25 Min.

Zwiebel und Knoblauchzehen schalen und kleinschneiden. Pilze
in Scheiben schneiden. Tomaten putzen, in Scheiben und dann in
feine Wirfel schneiden. 0l in einem Topf sehr heiR erhitzen
und Hackfleisch, Zwiebel und Knoblauch darin anbraten. Pilze
dazugeben. Etwas kocheln und Flussigkeit =ziehen lassen.
Tomaten dazugeben. Mit einem Schuss trockenem Rotwein
abléschen und Sugo dazugeben. Rosmarinzweig hineingeben. Mit
Salz und Pfeffer wirzen. Alles gut verrudhren und zugedeckt bei
geringer Temperatur 20 Minuten kocheln lassen.

Wahrenddessen Pasta nach Anleitung zubereiten. Kurz vor Ende
der Garzeit der Hackfleisch-Gemuse-Mischung die vorgegarten
Wurzeln mit Moéhrchen in die Sauce geben und miterhitzen.
Rosmarinzweig herausnehmen. Basilikumblatter mit der Hand in
grobe Stucke rupfen. Unter die Sauce heben. Abschmecken.

Pasta in zwei tiefe Nudelteller geben und Hackfleisch-Gemise-
Mischung mit Sauce daruber verteilen. Frisch geriebenen
Parmesan daruber geben.


https://www.nudelheissundhos.de/2014/08/27/tomatensugo/

Schweinefilet in Pilz-Speck-
Pfeffer-Sauce mit
Sommergemuse

Aufgeschnittenes Filet mit SOBchen und Gemise

Schweinefilet ist ein edles Stuck Fleisch, fein, zart und
schmackhaft. Ich habe es medium zubereitet, also innen etwas
rosé, und dem Filet beim Anbraten bei mittlerer Temperatur
jeweils 5-6 Minuten auf beiden Seiten gegeben. Dazu habe ich
Pilze, Speck und eingelegte Pfefferkdrner angebraten und mit
etwas Bratenfond und einem Schuss Cognac zum Aromatisieren ein
dunkles SO6Bchen zubereitet. Dazu gibt es ein leichtes
Sommergemuse, verschiedenes Gemuse in Butter angebraten und in
ein wenig Weilwein gekochelt. Das aufgeschnittene Filet wird
vor dem Servieren noch mit etwas Krauterbutter gekront.
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Zutaten fiir 1 Person:

= 200 g Schweinefilet

= 4 weille Champignons

= 30 g Speck

=1 TL grune Pfefferkdrner (eingelegt)

= 5-6 EL Bratenfond

» Rémy Martin Ceur de Cognac

=2 Zweige Rosmarin

= Salz

= schwarzer Pfeffer

= aromatisiertes Olivenol (Chili, Krauter, Knoblauch)

1 groBe Fenchelschale

L Wurzel

ein Stuck roter Paprika
ein Stuck gelber Paprika
L Tomate

=L Zwiebel

= 2 Knoblauchzehen

= trockener WeiBwein

= Salz

- weiller Pfeffer

= Butter

= Krauterbutter

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 10 Min. | Garzeit 15 Min.

Zwiebel, Knoblauchzehen und Wurzel schalen. Zwiebel und
Knoblauch kleinschneiden. Wurzel in kurze Streifen schneiden.
Fenchel und Paprika putzen und in 2x4 cm groBe Stucke
schneiden. Tomate in grobe Sticke schneiden. Pilze in Scheiben
schneiden. Speck in kurze Streifen schneiden.

Butter in einem kleinen Topf erhitzen und Zwiebel und
Knoblauch darin andinsten. Fenchel und Wurzel dazugeben und
etwas dunsten. Dann Paprika dazugeben und ebenfalls mit
andunsten. Dann Tomate dazugeben, mit einem Schuss Weillwein



abloschen, mit Salz und weifem Pfeffer wilrzen und zugedeckt
bei mittlerer Temperatur etwa 5 Minuten kocheln lassen.

Wahrenddessen Ol in einer Pfanne erhitzen. Pilze und Speck
hineingeben und einige Minuten anbraten. Dann Pfefferkorner
dazugeben und mit anbraten. Herausnehmen und auf einen Teller
geben. Nochmals 0l in die Pfanne geben. Schweinefilet auf
einer Seite gut anbraten und etwa 5-6 Minuten bei mittlerer
Temperatur braten. Gleich zu Beginn die Rosmarinzweige neben
das Filet in das 01 geben und nahe an oder fast unter das
Filet schieben, damit das Fleisch das Aroma aufnehmen kann.
Dann wenden und nochmals 5-6 Minuten braten. Filet
herausnehmen, auf einen Teller geben und mit Salz und
schwarzem Pfeffer wiirzen. Rosmarinzweige wegwerfen und Ol aus
der Pfanne abschutten. Filet und Pilz-Speck-Pfeffer-Mischung
wieder in die Pfanne geben, mit Bratenfond abldoschen, einen
Schuss Cognac hinzugeben und etwas kocheln lassen. Sauce
abschmecken.

Filet herausnehmen, in dicke Scheiben schneiden und auf einem
Teller anrichten. Pilz-Speck-Pfeffer-Mischung mit dem dunklen
Sokchen daneben geben. Das Gemluse mit der wenigen Sauce
daneben auf den Teller geben. Etwas Krauterbutter auf das
Schweinefilet legen.

Mehlwiirmer-Pilze-Pasta-Pfanne


https://www.nudelheissundhos.de/2014/09/25/mehlwuermer-pilze-pasta-pfanne/

Gemelli mit Champignons und Insekten

Ich hatte von der gestrigen Zubereitung der Insektenpasta noch
Mehlwlirmer uUbrig. Ganz vergessen hatte ich gestern zu
berichten, dass man Mehlwurmer doch in etwas groferen Mengen
kauft, meistens sind es 100 g. Verwendet habe ich gestern
jedoch nur 1/6, so dass ich die restlichen Mehlwurmer
portionsweise in Eiswurfelbehaltern zu jeweils etwa 7 g
eingefroren habe. So kann ich einzelne Portionen entnehmen und
weitere Gerichte zubereiten.

Da das gestrige Rezept ein wirklich schmackhaftes Pastagericht
ergab, Uberlegte ich diesmal nicht besonders lange wegen eines
Rezepts und recherchierte auch nicht nach einem solchen.
Unerheblich, ob dieses Rezept nun asiatisch oder italienisch
wlrde, ich wahlte einfach einige Produkte, die man ebenso wie
die Mehlwurmer schon knackig anbraten kann. Neben Champignons
und Gemelli wahlte ich noch einige eingelegte grilne
Pfefferkdorner. Und untergemischte frische Petersilie gibt dem
Gericht etwas Farbe.

Ich Uberlege auch schon, wie ich die eingefrorenen Mehlwlrmer
noch verwenden kann. Mir fallen dazu geflullte Fischfilets ein,



oder auch gefullte Schnitzel oder Rouladen, eventuell auch in
einer Sauce bei Fleisch oder .. ja, in einem Eintopf mit
Kartoffeln und anderem Gemuse.

Zutaten fiir 1 Person:

= 80 g Gemelli

= 6 weille Champignons

= 20 g Mehlwurmer

=5 Zwiebel

= 2 Knoblauchzehen

=1 TL grine Pfefferkdrner (eingelegt)
= 5 Bund Petersilie

» scharfes Paprikapulver

= Salz
» schwarzer Pfeffer
= Olivenol
Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 5 Min. | Garzeit 20 Min.

Mehlwlirmer entsprechend vorbereiten, dann bei Zimmertemperatur
auftauen. Pasta nach Anleitung zubereiten. Durch ein Nudelsieb
geben und beiseite stellen. Zwiebel und Knoblauchzehen
schalen. Zwiebel kleinschneiden. Knoblauch quer in Scheiben
schneiden. Pilze in Scheiben schneiden. Petersilie grob
zerkleinern.

Ol in einer groBen Pfanne erhitzen und Zwiebel und Knoblauch
darin andunsten. Pilze dazugeben und mitandunsten. Dann die
Mehlwlirmer dazugeben und ebenfalls Kkross anbraten.
Pfefferkorner dazugeben und die Pasta. Alles vermischen und
gut anbraten. Mit Paprikapulver, Salz und Pfeffer wlrzen und
abschmecken. Vor dem Servieren Petersilie unterheben. In einem
tiefen Pastateller servieren.


https://www.nudelheissundhos.de/2014/09/24/gebratene-spaghetti-mit-heimchen-und-mehlwuermern/

Gebratene Spaghetti mit
Heimchen und Mehlwiirmern

- -A\__-—-
Leckere Insekten und Gemuse auf Pasta

Ich wollte einerseits mal wieder bodenstandige Spaghetti
zubereiten. Andererseits dachte ich die letzte Zeit auch
daran, etwas Ausgefallenes zu kochen. Gerne wirde ich wieder
ein Gericht mit Stierhoden zubereiten, aber Stierhoden sind
teuer und schwierig zu bekommen. Beim meinem Schlachter kann
ich sie nicht bestellen. Ich muss sie bei einem Online-Metzger
bestellen. Also kam ich auf ein Insektengericht, denn Insekten
sind preiswert, hier vor Ort zu kaufen und ich kann sie mit
der Pasta kombinieren.

Ich habe zunachst nach Insektenrezepten recherchiert. Es ist
erstaunlich, wie wenig Rezepte zu Insekten es gibt. Ich habe
dann doch auf das empfehlenswerte Buch ,Das Insektenkochbuch*
von Ingo Fritzsche und Bubpa Gitsaga zurluckgegriffen, das ich
mein Eigen nenne und das viele, schone Insektenrezepte
enthalt. Ich habe ein asiatisches Rezept aus dem Buch mit
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einem europaischen — aufgrund der verwendeten Spaghetti und
des Basilikum doch eher italienischen — Rezept aus einer
anderen Quelle kombiniert. Das Ergebnis 1ist ein
wohlschmeckendes Pastagericht. Als Insektenzutaten habe ich
verwendet Heimchen, das sind mittelgroBBe Grillen, und
Mehlwlirmer, die Larven des Mehlkafers. Von den Insekten haben
mich am meistens die kross gebratenen Heimchen uberzeugt, sie
haben mehr Masse und Volumen und schmecken ausgesprochen gut.
Die kleineren, dunneren MehlwlUrmer sind eben nur .. kross
gebraten. Fur das nachste Gericht werde ich auf alle Falle
Heuschrecken ausprobieren, sie sind drei Mal so groR wie
Heimchen, haben eine grolBe Masse und sind sicherlich sehr
lecker.

Kandidat I: Heimchen

Essbare Insekten bekommt man ganz einfach in einem grofl3en
Tierfuttergeschaft. Dort geht man in die Abteilung ,Aquarien”
und fragt nach Lebendfutter fur Reptilien. Meistens hat man
dort eine Auswahl an Heimchen, Heuschrecken, Grillen,
Mehlwiarmern und eventuell auch noch Kaferarten. Vorteilhaft
bei diesen Insekten ist, dass sie unter hygienischen



Bedingungen gezuchtet werden und somit weitestgehend frei von
Krankheiten und Schadstoffbelastungen sind. Aus diesem Grund
empfiehlt es sich auch nicht, in Feld, Wald und Wiese selbst
Insekten zu fangen und zu sammeln, man weils ihre Belastungen
und ihre Tauglichkeit als Nahrungsmittel nicht.

Kandidat II: Mehlwlrmer

Wer Bedenken hat, die Insekten abzutoten: dies geht sehr
einfach. Man macht sich dabei deren Stoffwechsel zunutze.
Insekten sind wechselwarme Tiere, die auf Umgebungswarme
angewiesen sind und erst dann aktiv werden. Bei Kkalten
Temperaturen verfallen sie in eine Art Kaltestarre, ihr
Stoffwechsel sinkt und sie sind nicht mehr aktiv und bewegen
sich nicht oder nur wenig. Also ist es die tiergerechteste
Art, die gekauften, lebenden Insekten in der Verpackung 30
Minuten in den Tiefkuhlschrank zu legen. Sie verfallen in eine
Schock- und Kaltestarre und sterben ohne gréBere Schmerzen ab.
Die wenigen Insekten, die die Kaltemethode Uberleben, sterben
beim Anbraten im siedenden 01, das man erhitzt, bis es raucht,
einen schnellen Tod innerhalb von Sekunden.

Insekten sind sehr eiweillhaltig, gesund und schmecken sehr



lecker. Richtig zubereitet erganzen sie den Speiseplan
zuhause. Ein Bekannter von mir, als Journalist in Bangkok,
Thailand lebend, sagte mir, frittierte Insekten gebe es dort
als Snack an vielen Garkuchen an den Strafen. Sie schmecken
sehr gut zu einem kalten Bier. Startups in Deutschland haben
diese Lucke auf dem Speisezettel auch entdeckt, so bieten
kleine Geschafte Insekten mittlerweile in Lollis, Lutschern
oder Bonbons verarbeitet oder auch als Snack zubereitet fur
den kleinen Hunger zwischendurch an. Insekten auf dem
Speisezettel sind in Asien und Afrika sehr weit verbreitet.
Die WHO teilt sogar mit, Insekten als Erganzung der
Nahrungsgrundlage konnten eines der fuhrenden Mittel sein, die
Untererndhrung in der Welt zu beheben oder zu lindern. Und
wieso sollten Nahrungsmittel, die im Rest der Welt gegessen
werden, nicht auch gut sein fur uns Europaer, auch wenn sie
zunachst ungewohnt fur europaische Essgewohnheiten sind?

Wer nun Interesse bekommen hat, diese Zubereitung einmal
selbst zu versuchen, aber nicht recht weill, woher er die
Insekten beziehen und wie er sie zubereiten soll, kann sich
erst einmal in einem Kochkurs oder -abend mit Insekten
versuchen. Angebote gibt es zum Beispiel bei dem Event-
Anbieter mydays.

Zutaten fir 1 Person:

= 125 g Spaghetti

= 40 Heimchen (Acheta domesticus)
= 20 g Mehlwlirmer (Tenebrio molitor)
=5 Wurzel

Zwiebel

Knoblauchzehen

Stuck roter Paprika

Stuck gelber Paprika

weiler Champignon

rote Chilischote
Kaffirblatter

rockener Weillwein

g:
2
1
1
1
1
2
t


http://www.mydays.de/geschenkideen/insekten-kochkurs

=2 cl helle Sojasauce
=2 cl Fischsauce

= 150 ml Wasser

=1 TL gemahlener Ingwer
=1 Msp. gemahlener Chili
= 10 Blatter Basilikum

= 0l

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 60 Min. | Garzeit 30 Min.

Schoner angerichtet als in jedem tiefen Pastateller

Spaghetti nach Anleitung zubereiten, in ein Nudelsieb geben
und beiseite stellen.

Insekten abtoten wie oben beschrieben. Aus der Verpackung
nehmen und von eventuellem Bodenstreu, Packungsfullmittel oder
Nahrungsresten befreien. Ol in einer groBen Pfanne erhitzen.
Nacheinander die Heimchen und dann die Mehlwlirmer Kkross
anbraten. Die Heimchen brauchen etwa 5-6 Minuten, die
Mehlwirmer sind schneller in 1-2 Minuten kross gebraten. Flr
diese Zubereitung ist es sogar vorteilhaft, einen Wok zu
verwenden, da die Insekten so in einer groBeren, siedenden



Olmenge auf dem Wokboden gebraten werden. Insekten aus der
Pfanne nehmen und separat in einer Schale aufheben.

Wurzel, Zwiebel und Knoblauchzehen schalen. Wurzel in 3 cm
lange Streifen schneiden, Zwiebel ebenfalls in Streifen
schneiden und Knoblauch quer in Scheiben. Paprikastucke in 2x3
cm grolRe Stucke schneiden. Champignon langs halbieren und dann
in kurze Scheiben schneiden. Chilischote in Ringe schneiden.
0l in einem kleinen Topf erhitzen und Zwiebel und Knoblauch
darin andinsten. Das restliche Gemuse und Kaffirblatter
dazugeben. Mit einem grofBen Schuss WeiBwein abldschen. Soja-
und Fischsauce und Wasser dazugeben. Mit Ingwerpulver und
gemahlenem Chili wurzen. Zugedeckt 4-5 Minuten bei mittlerer
Hitze kocheln lassen, bis das Gemuse gegart ist. Kaffirblatter
herausnehmen und Sauce abschmecken. Basilikumblatter mit den
Handen in grobe Sticke rupfen und unter die Sauce mischen.

Wahrenddessen Ol in einer groRen Pfanne erhitzen und die
Spaghetti darin etwa 5 Minuten kraftig anbraten.

Insekten zu dem Gemuse geben und in der Sauce erhitzen. Pasta
in einen tiefen Nudelteller geben und die Insekten-Gemiuse-
Mischung mit der Sauce darliber verteilen.

Karottenkuchen


https://www.nudelheissundhos.de/2014/09/23/karottenkuchen/

Sehr lecker!

Im Zuge der Umstrukturierung meiner Kuche habe ich auch in der
Vorratskammer alte Zopfe abgeschnitten, vieles ausgeraumt, in
den Keller verfrachtet und somit ein ganzes freies Regalbrett
erhalten. So hatte ich viel Platz fur alle moglichen
Kuchengerate, die ich nun gut greifbar unterbringen kann. Beim
Einraumen fiel mein Blick auf die Backutensilien wie
Backformen und Kuchen-/Tortenplatten und ich dachte, ich
konnte doch mal wieder einen Kuchen zubereiten. Schnell
uberlegte ich, was ich vorratig hatte, mir fielen sofort die
Wurzeln im Kuhlschrank ein und ich dachte an ein
Karottenkuchen-Rezept. Ich verwende flur den Kuchen den eher in
Suddeutschland verbreiteten Begriff ,Karotten”, denn 1in
Hamburg sagt man ja ,Wurzeln” dazu - aber ,Wurzelkuchen“
klingt dann doch nicht so prickelnd.

Ich verstehe nun auch besser, warum sich viele Hausfrauen- und
manner auf die dunkle Jahreszeit — den Herbst und Winter -
freuen. Denn da wird tagsuber eingekauft und dann in den
Abendstunden, wenn es kalt und dunkel wird, in der heimeligen,
durch Zutaten und Gewlrze wohlriechenden Kiche schon gekocht



und gebacken. Nicht, dass ich nicht das ganze Jahr uber koche.
Aber die Freude Uber diese dunkle Jahreszeit ist mir beim
Zubereiten des Kuchens erst deutlich geworden. Und solch einen
Kuchen zuzubereiten ist ja eigentlich nicht sonderlich schwer
und dauert nicht lange. Im Grunde gibt man alle Zutaten in
eine Ruhrschussel, verruhrt alles gut mit dem Rihrgerat und
gibt die Kuchenmasse in eine gefettete Backform. Dann ab fur
etwa 1 Stunde in den Backofen. Herausnehmen, abkihlen lassen
und geniefen. So einfach ist das.

AuBerdem stelle ich fest, dass man auch beim Backen durchaus
variieren kann wund darf. Man muss nur ein wenig
Hintergrundwissen und etwas Erfahrung haben. Aber auch beim
Backen darf durchaus mal die eine oder andere Zutat nicht
vorratig sein und durch etwas anderes ersetzt werden. Ich
hatte ein Rezept fur einen Karottenkuchen aus meinem ersten
Kochbuch ,chon charfe chilichoten” vorliegen. Aber ich hatte
anstelle von 5-6 Eiern nur 3 Eier und Haselnusse waren gar
nicht vorratig. Noch dazu sollten die Eigelbe vom EiweiR
getrennt, das Eiweill schaumig geruhrt und fur mehr Luftigkeit
und Volumen unter die Kuchenmasse gehoben werden. Ich
entschied mich, die 3 Eier komplett fur die Bindung der
Kuchenmasse zu verwenden. Den Eiweillschaum kompensiere ich
durch etwas mehr Backpulver, das der Kuchenmasse mehr Auftrieb
gibt. Haselnlsse habe ich durch Mandeln ersetzt. Da ich aber
davon zuwenig hatte, habe ich mich an einem normalen
Riuhrkuchenrezept orientiert und einfach mehr Mehl verwendet.
Das 1im Rezept angegebene Kirschwasser musste etwas Rum
weichen. Warum jedoch Paniermehl in den Kuchen soll,
erschlielft sich mir nicht so ganz, vielleicht dient er dazu,
die Flussigkeit der geriebenen Karotten zu binden.

Die Kuchenmasse hat dann — vermutlich durch den fehlenden
EiweiBschaum, der viel Volumen bringt — nicht genug Masse fur
eine Back-Springform, ich habe eine kleinere Kastenform
verwendet. Beim Einfetten der Kastenform verwende ich ubrigens
eine Arbeitstechnik meiner GroBmutter — nicht mit


https://www.nudelheissundhos.de/2012/07/14/kochbuch-chon-charfe-chilichoten/

Pergamentpapier oder dem Backpinsel die Backform mit Margarine
einfetten, ich verwende die Finger. Und die Empfehlung, einen
Karottenkuchen nach dem Backen noch einen Tag ruhen und
durchziehen zu lassen, da er so mehr Geschmack und Saftigkeit
hat, lasse ich diesmal aullen vor: Ich schneide ihn an, wenn er
abgekiuhlt, weil ich probieren will, wie der Kuchen mit dem
angewandelten Rezept schmeckt. Jedenfalls riecht es schon sehr
aromatisch und angenehm aus der Kuche. []

Zutaten:

= 200 g Karotten

= 60 g Mandeln

= 300 g Mehl

= 50 g Paniermehl

= 200 g Zucker

= 3 Eier

= 1 Packchen Backpulver
= 1 Packchen Vanillin

= Salz

= Zimt

= 1 Gewlrznelke

=2 cl Rum

= Margarine zum Einfetten

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 20 Min. | Backzeit 55 Min.

Mandeln in der Kuchenmaschine fein raspeln. Dann Karotten
putzen, schalen und ebenfalls in der Kuchenmaschine fein
raspeln. Beides in eine Ruhrschiussel geben. Mehl, Paniermehl,
Zucker und Eier dazugeben. Dann das Backpulver und Vanillin.
Gewurznelke in einem Morser fein morsern. Kuchenmasse mit
einer Prise Salz und Zimt und der zermdrserten Nelke wlrzen.
Rum dazugeben. Backofen auf 190 °2C Umluft erhitzen. Alle
Zutaten mit dem RuUhrgerat einige Minuten gqut verruhren.
Kastenform mit etwas Margarine einfetten. Kuchenmasse in die
Backform verteilen und fur 55 Minuten auf mittlerer Schiene in
den Backofen geben. Dann herausnehmen, auf ein Kuchengitter



sturzen und dann auf eine Kuchenplatte. Abkuhlen lassen.

Fisch-Curry

Fisch-Curry mit Sauce, mit gehobelten Mandeln bestreut

Hier habe ich eine Birne mit einer Chilischote kombiniert,
dazu Kabeljau und Mini Conchiglie Rigate. Die Kombination ist
recht gut gelungen. Birne liefert SuBe, Chili ausgleichend
Scharfe und das verwendete Currypulver und die Soul-Girl-
Gewlrzmischung bringen angenehme Wirze. Und der Fisch und die
Pasta sind eher neutral und ausgleichend.

Zubereitung fiir 1 Person:

= 1 Kabeljaufilet

=1 feste, reife Birne

= 60 g Mini Conchiglie Rigate
=1 Schalotte


https://www.nudelheissundhos.de/2014/09/22/fisch-curry/

= 2 Knoblauchzehen

= 1 Chilischote

= trockener Weillwein

= 150 ml Fischfond

=2 TL Hot Madras Curry Pulver

=1 TL Soul-Girl-Gewlrzmischung
(weiller und schwarzer Pfeffer, Paprikapulver, Kummel,
Koriandersamen, Zucker, Cayennepfeffer, rote
Preisbeeren, jeweils gemahlen)

= 10 Mandeln

= Salz

» Butter

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 10 Min. | Garzeit 20 Min.

Pasta nach Anleitung vorkochen. Schalotte und Knoblauchzehen
schalen und in Scheiben schneiden. Chilischote in Ringe
schneiden. Fischfilet einmal langs in der Mitte halbieren,
dann quer in dicke Streifen schneiden. Birnenstiel entfernen.
Birne schalen, vierteln, Gehause und Blutenansatz entfernen
und in Stucke schneiden. Mandeln grob hobeln.

Butter in einem kleinen Topf erhitzen und Schalotte, Knoblauch
und Chilischote andunsten. Dann Fisch und Birne hinzugeben und
mit andunsten. Etwa 2/3 der gehobelten Mandeln dazugeben und
auch mit andunsten.Mit einem grollen Schuss trockenem Weilwein
abloschen. Fond hinzugeben. Mit Currypulver, Soul-Girl und
Salz wirzen. Alles etwas verruhren und zugedeckt bei mittlerer
Temperatur 5 Minuten kocheln lassen. Sauce abschmecken. Pasta
unterheben und darin erhitzen.

Fisch-Curry in einen tiefen Teller geben und mit den
restlichen gehobelten Mandeln garnieren.



Nackenkoteletts mit
Krauterbutter und
Zwiebelbaguette

Koteletts, medium, mit Kase, Krauterbutter und einigen
Champignons

Ich wollte heute etwas Einfaches, Schnelles zubereiten. Mir
war einfach nach Fleisch, also Steak, ohne viel Drumherum oder
Beilagen, die ich erst zubereiten musste. Ein qualitativ
hochwertiges, ,fettes” (Jugendsprache), aber eben teures Steak
hatte 1ich nicht vorratig. Aber eben noch einige
Nackenkoteletts. Es heillt ja, Schweinefleisch immer gut
durchzubraten. Ich gehe davon ab, es gibt die Koteletts zwar
nicht rare, aber ich bereite sie medium, innen also noch etwas
rose zu.

Einen kleinen Aufwand betreibe ich, indem ich frische
Krauterbutter aus Knoblauch, Krautern, Gewurzen und Butter
zubereite, denn davon werde ich noch einige kleine Portionen
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einfrieren. Dann sind noch einige Champignons vorratig, und
eine halbe Mozzarellascheibe muss verwertet werden.

Und dazu einfach ein frisches Zwiebelbaguette. Schon ist der
Abend gerettet.

Zutaten fiir 1 Person:

= 2 Nackenkoteletts vom Schwein
= 5—-6 weille Champignons

=5 Mozzarellakugel (60 g)

= Salz

» schwarzer Pfeffer

= Schmalz

Fur die Krauterbutter:

= 3 Knoblauchzehen

=1 Zweig Rosmarin

» 4-5 Zweige Basilikum
= 5 Bund Petersilie
=L Bund Schnittlauch
suBes Paprikapulver
= Salz

= schwarzer Pfeffer

= 125 g weiche Butter

- 5 Zwiebelbaguette

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 20 Min. | Garzeit 5-6 Min.

Krauterbutter:

Blattchen vom Rosmarin und Basilikum abzupfen. Alle Krauter
zusammen mit einem Wiegemesser sehr klein wiegen.
Knoblauchzehen schalen und ebenfalls sehr klein schneiden.
Krauter und Knoblauch in eine Schale geben. Butter dazugeben,
kraftig mit Paprikapulver, Salz und Pfeffer wirzen und mit
einer Gabel kraftig vermischen. Zwei Portionen im Kuhlschrank
kaltstellen, die restliche Krauterbutter portionsweise
einfrieren, z.B. in Eiswurfelbehaltern.



Champignons halbieren. Mozzarella in vier dinne Scheiben
schneiden. Koteletts jeweils auf beiden Seiten salzen und
pfeffern. Schmalz in einer Pfanne erhitzen, Champignons an den
Rand der Pfanne geben, Koteletts jeweils auf beiden Seiten 2
Minuten kraftig anbraten. Beim ersten Wenden gleich jeweils
zwel Mozzarellascheiben auf die Steaks geben, damit der Kase
etwas schmelzen kann.

Koteletts mit dem Mozzarella auf einen Teller geben,
Krauterbutter darauf geben, Champignonshalften daneben legen
und mit geschnittenem Zwiebelbaguette servieren.

Patate Risottate

Patate risottate im tiefen Teller

Ich nehme normalerweise in Geschaften, Discountern oder
Supermarkten, in denen ich einkaufe, nie irgendwelche Flyer
mit Angeboten oder gar Rezepten mit. Da ich aber in meinem
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EDEKA-Supermakrt sehr gern einkaufe, da er eine grofes Angebot
hat und das Einkaufen dort Spall macht, ahbe ich diesmal doch
das EDEKA-Magazin mit Rezepten mitgenommen. Zuhause habe 1ich
es durchgeschaut und bin bei den Kartoffelrezepten auf dieses
Rezept hier gestoBen, das ich noch nicht kannte und mir
interessant erschien.

Nach etwas Recherchieren habe ich die richtige (italienische)
Bezeichnung fur das Gericht gefunden, im Rezeptemagazin des
Discounter wird es als ,Kartoffel-Sotto“ bezeichnet. Risotto
ist fast jedem bekannt, ein norditalienisches Breigericht aus
gekochtem Reis, das es in vielen Variationen gibt. Der Begriff
stammt vom italienischen ,riso cotto”, das ,gekochter Reis”“
bedeutet. Fur dieses Kartoffelgericht gibt es leider keine
Zusammenziehung zweier Begriffe wie beim ,Ris(o+c)otto”, oder
auch beim englischen ,Br(eakfast+L)unch”. Ubersetzt bedeutet
,Patate risottate” ,Kartoffeln, nach Art des Risotto gekocht”.
Vereinfacht und eingedeutscht kann man das Gericht auch
einfach ,Kartoffel-Gulasch” nennen.

Das Gericht bot sich an, da ich noch einen Topf Basilikum auf
dem Fensterregal meiner Kiche stehen hatte, bei dem die
Blattchen schon leicht von Schadlingen angefressen waren und
ich die noch unbeschadeten Blattchen gern schnell verwenden
wollte. Ich habe das Rezept aus dem Edeka-Rezeptemagazin etwas
abgewandelt, da ich nicht alle Zutaten vorratig hatte, und mit
einigen anderen Zutaten erganzt.

Ich habe wenig Erfahrung mit diesen Rezeptemagazinen oder -
flyern und musste feststellen, dass die Mengenangaben fur das
Gericht nicht ganz passend sind. Die Mengenangaben waren fuar 4
Personen, ich teilte sie also fur mich als einzelne Person
durch 4 und .. das Kartoffel-Sotto war eher ein kleiner Klacks
auf dem Teller. Eher zu wenig fur ein volles Mittag- oder
Abendessen. Man darf also gern noch 2 mittelgrofle Kartoffeln
zu meinen Angaben hinzunehmen.

Zutaten fiir 1 Person:



= 150 g festkochende Kartoffeln
= 50 g Fenchel

= 100 g Tomaten

= 20 g weille Champignons

=L rote Zwiebel

= 3 Knoblauchzehen

= 25 g Speck

= 60 g Mozzarella

=1 TL Kapern (aus dem Glas)
= trockener Weillwein

= 300 ml GemlUsebriuhe

=1 Zweig Rosmarin

» 4-5 Zweige Basilikum

= Muskat
» Salz
» schwarzer Pfeffer
= Olivenol
Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 10 Min. | Garzeit 20 Min.

Kartoffeln, Zwiebel und Knoblauchzehen schalen. Fenchel
putzen. Kartoffeln, Fenchel und Tomate in kleine Wiurfelchen
schneiden. Zwiebel kleinschneiden. Knoblauch quer in Scheiben
schneiden. Champignons in dunne Scheiben schneiden. Speck in
kleine Wurfel schneiden. Blattchen vom Rosmarin abzupfen und
kleinwiegen.

Es empfiehlt sich, das Kartoffel-Sotto wie ein Risotto in
einem groBen Topf unter standigem Ruhren zuzubereiten, bis die
Flissigkeit aufgesogen und verdampft ist. Ol in einem groRen
Topf erhitzen und Kartoffeln, Fenchel, Champignons, Zwiebel,
Knoblauch und Rosmarin darin andunsten. Mit einem Schuss
trockenem Weillwein abloschen und Gemusebruhe hinzugeben. Bei
mittlerer Temperatur unzugedeckt 10 Minuten kodcheln lassen.
Dann Tomate und Kapern hinzugeben und alles nochmals 5 Minuten
kocheln, bis fast die ganze Flussigkeit verdampft ist.

Wahrenddessen Speckwlurfel in einer kleinen Pfanne ohne Fett



einige Minuten kross und knusprig braten. Dann beiseite
stellen. Mozzarella in kleine Stlcke schneiden oder zerrupfen
und die Basilikumblatter mit der Hand grob zerrupfen.
Kartoffel-Sotto mit Muskat, Salz und Pfeffer wurzen und
abschmecken. Dann zum Ende der Garzeit, wenn noch etwas
Flissigkeit im Topf ist, Mozzarella hinzugeben, alles gut
verruhren, Herdplatte ausschalten und zugedeckt den Kase gut
zerlaufen lassen. Vor dem Servieren Basilikum unterheben.
Sotto in einen tiefen Teller geben und Speckwlrfel daruber
verteilen.

Neustrukturierung meiner
Kuche
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Neu und permanent aufgebautes
Fotostudio in meiner Kiche

Moin,

heute eine kleine Einladung in meine bescheidene Hiutte .. ahhhh
Kiche. Meine Kuche 1ist nicht sonderlich attraktiv, meine
Wohnung befindet sich in einem Mehrfamilien-Altbau aus den
50er Jahren, da ist nichts modernisiert, und ich habe auch
keine schmucke Einbaukliche. Dennoch ist die Kiche funktionell
und das Wichtigste natiurlich .. ich kann toll kochen und
Gerichte zaubern. Und mittlerweile auch schon vereinfacht
foodfotografieren.

Ich habe die Kuche umstrukturiert. Meine ElektrogrofRgerate
Waschetrockner und Waschmaschine haben endlich den Einzug aus
dem Keller des Nachbarhauses in die Kuche gefunden (rechts auf
dem Foto). Dabei habe ich die Gelegenheit genutzt, die Kiche



etwas zu Uberdenken. So habe ich die Ablage der
Geschirrspulmaschine komplett geleert, die Kaffeemaschine kam
auf das Arbeitsbrett an der Splile und zahlreiche Asia-Saucen
in ein fruheres Teeregal — ich trinke mittlerweile sowieso nur
noch Kaffee. Endlich habe ich Platz fur mein Fotostudio, das
ich nicht mehr miuhsam fur jedes Fotoshooting auf dem
Kichentisch auf- und wieder abbauen muss, sondern das
permanent aufgebaut bleibt. Mit zwei Zusatzleuchten auf dem
Regalbrett am Kichenfenster, Ministativ, DSLR und
Erbsensackchen fur Nahaufnahmen auf etwa gleicher HOhe wie
Teller oder Gericht. Dort entstehen nun ab sofort meine
Foodfotos. Diese Fotos hier habe ich mit meiner Ersatz-
Kompaktdigitalkamera fotografiert, sie sind leider durch den
Blitz etwas Uberbelichtet, aber schliefllich sollte die DSLR
auf dem Stativ mit auf das Foto.

GrolBe Kichenmesser an Haftmagneten

Begonnen habe ich mit dem Abschneiden alter Zopfe, somit dem
Schaffen von freiem Raum und Platz und der Umstrukturierung



mit etwas Einfachem, aber sehr ZweckmaBigem und Funktionellem.
Man achte auf die untere Reihe mit den senkrecht hangenden,

groBen Messern. Ich bin 1letzte Woche in ein
Burobedarfsgeschaft gegangen und habe dort fur wenig Geld
einige Buromagnete — konzipiert fur Prasentationswande oder

Pinboards — gekauft. Das doppelseitige Klebeband hielt die
Magnete leider weder an der Rauhfasertapete — das war zu
erwarten — noch an den glatten Fliesen. Daher habe ich die
Magnete mit Alleskleber an die Fliesen geklebt. Sie bleiben
kleben und die grolRen Messer haften senkrecht an den Magneten.
Hervorragende Sache, die Messer sind nun sehr schnell zum
Zubereiten und Kochen einsatzbereit.

Somit gilt wieder: Alte Zépfe abschneiden, Anderungen
vornehmen, Umstrukurieren und Platz fur Neues schaffen.
Und dann sich zuhause und besonders in der Kiche wohlfuhlen
und .. kochen, kochen, kochen. Und foodfotografieren. [J

Rahmragout mit
Petersilienknodeln
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Zerkleinerte Beinscheibe mit Sauce auf Knodeln

Gekauft hatte ich vor einigen Wochen zwei Rinderbeinscheiben.
Eine kam sofort in einen Gemuseeintopf, die andere habe ich
eingefroren und sie fur eine Zubereitung wie ein Braten
aufbewahrt. Das tat ich heute, verwendete noch frische
Champignons und bereitete ein Rahmragout zu. Die Beinscheibe
wird im Ganzen gegart, danach aus der Sauce genommen, das
Fleisch kleingeschnitten und der Sauce wieder beigegeben.

Als Beilage wahlte ich Petersilienknodel, die man frisch
zubereiten kann. Ich wahlte frisch zubereitete, aber
eingefrorene, die ich in siedendem Wasser erhitzte.

Zutaten fir 1 Person:

= 1 Beinscheibe vom Rind (etwa 400 g)
» 7-8 weille Champignons

= 2 Schalotten

= 2 Knoblauchzehen

= trockener Weillwein

= 300 ml Bratenfond

= 100 ml Schmand



= Salz
= schwarzer Pfeffer
= Olivenol

= 3 Petersilienknodel

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 5 Min. | Garzeit 1 Std.

Schalotten und Knoblauchzehen schalen und kleinschneiden.
Pilze in dinne Scheiben schneiden. 01 in einem Topf stark
erhitzen, das 01 darf ruhig rauchen, und die Beinscheibe auf
beiden Seiten sehr kross anbraten. Ich wirze das Fleisch und
die Sauce nicht vorher, sondern erst nach dem Garen.
Beinscheibe herausnehmen und das Gemiise mit den Pilzen im 01
etwas anbraten. Beinscheibe wieder hineingeben, mit einem
Schuss trockenem Weilwein abloschen, Fond hinzugeben und
Schmand. Sauce etwas verriuhren und alles zugedeckt bei
geringer Temperatur 1 Stunde kécheln lassen.

15 Minuten vor Ende der Garzeit Wasser in einem Topf zum
Kochen bringen und die aufgetauten Petersilienkndédel im nur
noch siedenden Wasser erhitzen. Beinscheibe aus der Sauce
nehmen, Knochen entfernen — das Mark herausloffeln und essen —
und eventuelle Flechsen am Fleisch. Fleisch kleinschneiden und
wieder in die Sauce zurlckgeben. Kraftig mit Salz und Pfeffer
wlurzen und abschmecken. Ich habe die Sauce zusatzlich, weil
sie fur mich zu wenig Geschmack hatte, etwa 15 Minuten
reduziert, bis sie schon kraftig schmeckte.

Knodel auf einem Teller anrichten, zerkleinern und grofszugig
von dem Fleisch mit der Sauce daruber verteilen.



Gemiise-Risotto

Etwas Farbe durch rote Zwiebel, Wurzel und
Gewlrzmischung

Hier habe ich ein Risotto mit Gemuse zubereitet. FlUr etwas
Farbe habe ich eine Wurzel und eine halbe rote Zwiebel
verwendet. Die fruchtig-wirzige Soul-Girl-Gewlrzmischung gibt
dem Risotto Geschmack, mit einer ganz leichten scharfen Note.
Und das Gericht ist auch vegetarisch.

Zutaten fiir 1 Person:

= 125 g Risottoreis

=1 grolle Fenchelschale

=1 Wurzel

5 rote Zwiebel

= 1 Knoblauchzehe

= trockener Weillwein

» 500-600 ml Gemusefond

= 3040 g Parmesan

=2 TL Soul-Girl-Gewlrzmischung
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(weiBer und schwarzer Pfeffer, Paprikapulver, Kimmel,

Koriandersamen, Zucker, Cayennepfeffer, rote
Preisbeeren, jeweils gemahlen)

= Salz

» schwarzer Pfeffer

= Butter

= etwas Schnittlauch

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 10 Min. | Garzeit 30 Min.

Risotto im tiefen Teller, mit etwas Schnittlauch

Fenchelschale putzen. Fenchelgrin aufbewahren. Wurzel, Zwiebel
und Knoblauchzehe schalen. Fenchel und Wurzel in kleine Wiurfel
schneiden. Zwiebel, Knoblauch und Fenchelgrun kleinschneiden.

Butter in einem kleinen Topf erhitzen und Reis darin
andunsten. Mit einem Schuss Weillwein abloschen und vollstandig
reduzieren. Nacheinander in 4-5 Portionen Fond hinzugeben und
jeweils komplett reduzieren, bis der Reis alle Flussigkeit
aufgesogen und gegart ist. Dabei immer gut mit dem Kochloffel
umrdhren.



10 Minuten vor Ende der Garzeit Fenchel- und Wurzelwirfel
hinzugeben. 5 Minuten vor Ende der Garzeit Zwiebel und
Knoblauch hinzugeben. Jeweils mitgaren. Zum Ende der Garzeit
Gewlrzmischung dazugeben und Fenchelgrin und frisch geriebenen
Parmesan unterheben. Kraftig mit Salz und ein wenig mit
Pfeffer wirzen und abschmecken.

In einem tiefen Teller servieren und etwas kleingeschnittenen
Schnittlauch daruberstreuen.

Marinierte Schweinshaxe mit
Rotweinsauce, 2 Dips und
Tagliatelle

Haxe mit Currysaucen- und Marmeladen-Dip und Pasta

Das Team des ,Fillet of Soul” hatte mich zu einem Besuch in
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seinem Restaurant und einem Essen eingeladen. Ich hatte dann
in einem Blogbeitrag daruber berichtet. Ich bin allerdings zur
Zeit in einer zahnmedizinischen Behandlung und scheue etwas
die Offentlichkeit. Deshalb habe ich leider abgesagt.

Das ,Fillet of Soul” ist ein Restaurant und Cateringservice
direkt in den Deichtorhallen in Hamburg. Die Deichtorhallen
sind als einer der renommiertesten Kunstausstellungsorte der
Welt bekannt. Das Restaurant bietet eine frische und
abwechslungsreiche Kiche.

Das Team des Restaurants hat mir nun aber einen Prasentkorb
mit einigen Leckereien zugeschickt, die ich verkosten und das
Ergebnis bloggen will. Leider waren im Korb in meiner ersten
Assoziation zum Namen des Restaurants kein(e) Steak(s) -
eingefroren mit einigen Kuhlakkus oder auch eingeschweilst —,
aber dennoch einige schone Produkte. Und so wende ich es ob
der fehlenden Hauptzutat — die ich aus dem Tiefkuhlschrank
dazugebe — doch ins Positive und verwende alle sechs Produkte
in einem Gericht. Dabei hatte ich auch an einem Kochwettbewerb
teilnehmen konnen, mit eben der Auflage, alle Produkte im
Gericht zu verkochen.

Der Prasentkorb besteht aus einem franzosischen Rotspon aus
Hamburg ('), Jahrgang 2011. Da ich keinen Alkohol trinke,
verwende ich ihn fur die Marinade und die Sauce. Das Olivenol
natirlich zum Anbraten der Eisbeine. Der Honigessig passt
ebenfalls gut in die Marinade. Und dann sind noch drei
selbstgemachte Produkte, in schonen, wiederverwendbaren Weck-
Einmachglasern, dabei. Eine Gewlrzmischung, deren Aufschrift
ich als ,Soul-Girl“” entziffere, die aufgrund von u.a.
Koriander, Cayennepfeffer und roten Pfefferbeeren fruchtig-
wurzig schmeckt, und die naturlich auch in die Marinade
wandert. Und die fruchtig-sufle — keinesfalls scharfe -
Currysauce und die Erdbeer-Vanille-Marmelade eignen sich doch
hervorragend als Dip fiur das Fleisch. Wer sagt denn, dass
gebratene oder gegrillte Schweinshaxe immer herzhaft-wlrzig
genossen werden muss?



Den Besuch im Restaurant und ein Essen hole ich aber beil
Gelegenheit gerne nach.

Zutaten fiir 2 Personen:

= 2 Schweinshaxen-Scheiben (800 g)

Flur die Marinade:

= 2 EL Rotspon aus Hamburg, 2011

= 2 EL Honigessig

= 2 gehaufte TL Soul-Girl-Gewlurzmischung

(weiBler und schwarzer Pfeffer, Paprikapulver, Kummel,
Koriandersamen, Zucker, Cayennepfeffer, rote
Preisbeeren, jeweils gemahlen)

3 EL Olivenol

ein Stlck Knollensellerie

1 Wurzel

1 Tomate

1 Zwiebel

= 3 Knoblauchzehen

= 500 ml Rotspon aus Hamburg, 2011
= Salz aus der Mihle

» schwarzer Pfeffer aus der Muhle

Fur die Dips:

= Currysauce
= Erdbeer-Vanille-Marmelade

 Tagliatelle

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 5 Min. | Marinierzeit 4
Stdn. | Garzeit 2 Std.



Schweinshaxe-Scheibe mit Dips, Pasta und Rotweinsauce

Fur die Marinade Rotwein, Honigessig, Olivenol und
Gewlurzmischung in eine Schale geben und alles verruhren.
Kraftig salzen. Schweinshaxen-Scheiben in einen
verschliellbaren Plastikbeutel geben, Marinade dazugeben, Luft
gut herausdrucken und Beutel verschliellen. Dann die Marinade
gut 1in das Fleisch einkneten. Vier Stunden beil
Zimmertemperatur marinieren, dabei die Scheiben bzw. Den
Plastikbeutel jede Stunde wenden.

Sellerie, Wurzel, Tomate, Zwiebel und Knoblauchzehen grob
schneiden, Schalen usw. ist nicht notwendig, das Gemise kocht
nur in der Sauce fur mehr Geschmack mit und wird danach
entfernt. Schweinshaxen-Scheiben aus der Marinade nehmen. 01
in einem Topf stark erhitzen und die Scheiben auf den
Fleischseiten sehr kraftig anbraten. Gemise dazugeben und
etwas mitanbraten. Mit Rotwein abldschen und zugedeckt bei
geringer Temperatur 2 Stunden kocheln lassen. Einmal nach 1
Stunde die Fleischscheiben wenden.

Danach Gemise herausheben und wegwerfen. Die Sauce braucht
nicht mehr viel an Wirze, ein wenig Salz, etwas Pfeffer.



Eventuell die Schweinshaxen-Scheiben herausnehmen, warmstellen
und die Sauce einige Zeit fur mehr Geschmack reduzieren. Vor
dem Servieren empfiehlt es sich flur einen einfacheren
Essgenuss, die Knochen der Fleischscheiben zu entfernen. Ein
einfacher Vorgang, das Fleisch ist so butterweich, dass es
fast allein von den Knochen fallt. Und wenn man in den Knochen
etwas Mark findet, kann man naturlich diese ,Auster des
Schlachters” vor dem Servieren des Gerichts ausloffeln und
essen.

Zum Ende der Garzeit Tagliatelle nach Anleitung zubereiten.
Jeweils eine Fleischscheibe auf einen Teller geben und
Currysauce und Marmelade als Dips zum Fleisch geben. Pasta
daneben geben, Sauce daruber verteilen und servieren.

Kabeljau mit zwelerlel
Kohlrabi
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Mit Kohlrabi gefulltes Kabeljaufilet mit Kohlrabigemuse

Ich bin vor kurzem beim Lesen von Rezepten auf die Idee
gekommen, weiBen Fisch mit weillem Gemiuse und weiler Sauce zu
kombinieren. Fur den Fisch wahlte ich ein Kabeljaufilet, fur
das Gemuse hatte ich einen Kohlrabi und die Sauce bildete ich
aus Butter, trockenem WeiBwein und Schmand.

Fur die Sauce wahlte ich noch zusatzlich arabische und
asiatische Gewurze. Etwas Ras el Hanout, gemahlenen Ingwer und
fein gemorserten Szechuanpfeffer. Kurz vor dem Servieren kommt
kleingeschnittener Schnittlauch hinzu. Die Sauce 1ist
allerdings verbesserungsfahig. Es bietet sich an, anstelle des
WeilBweins Gemusefond mit etwas mehr Wirze zu verwenden, dabei
aber weniger Szechuanpfeffer. Und empfehlenswert ware noch
etwas Zitronensaft fur Saure.

Fir die Fullung des Fischfilets habe ich das grolBere Stilck
Kohlrabi etwas vorgegart, da es beim Zubereiten des Filets
langere Zeit benodtigt als das Filet. Das geflullte Filet wird
nur in Butter angebraten, mit WeiBwein abgeldoscht und in der
zugedeckten Pfanne gegart.



Zutaten fiir 1 Person:

» 1 Kabeljaufilet

= 5 Kohlrabi

= trockener Weillwein

=2 TL Schmand

=1 Msp. Ras el Hanout

=1 Msp. gemahlener Ingwer
=L TL Szechuanpfefferkodrner
=5 TL WeiBweinessig

= etwas Schnittlauch

= Salz

» weiller Pfeffer

= Butter

= Kichengarn

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 10 Min. | Garzeit 15 Min.

Kohlrabi schalen, dabei das Kohlrabigrin zurucklegen. Ein fur
die FUllung des Fischfilets passendes, groBeres Stiuck Kohlrabi
abschneiden. Den restlichen Kohlrabi in kleinere Stulcke
schneiden. Wasser in einem Topf erhitzen, Kohlrabistuck je
nach Dicke etwa 5-7 Minuten kochen, dabei auch die kleineren
Kohlrabistucke etwa 5 Minuten mitgaren. Kohlrabistucke
herausnehmen und abkihlen lassen. Fischfilet auf der
Innenseite salzen und pfeffern. Kohlrabistuck quer in der
Mitte auf das Fischfilet legen, Filet zusammenrollen und mit
zwel Stuck Kiuchengarn zusammenbinden. Butter in einer Pfanne
mit Deckel erhitzen, gefulltes Fischfilet darin anbraten, mit
einem Schuss Weilwein abldschen und zugedeckt 10 Minuten bei
mittlerer Temperatur garen.

Wahrenddessen in einer kleinen Pfanne Butter erhitzen und die
Kohlrabistucke darin andunsten. Mit einem grofBen Schuss
Weillwein abloschen und Schmand hinzugeben. Weilweinessig
hinzugeben. Szechuanpfefferkdorner in einen Morser geben und
fein morsern. Szechuanpfeffer dazugeben. Mit Ras el Hanout,



Ingwer, Salz und Pfeffer wirzen. Alles einige Minuten kocheln
lassen. Schnittlauch kleinschneiden und vor dem Servieren
dazugeben.

Kohlrabigrin kleinschneiden. Gefulltes Fischfilet auf einen
Teller geben und Kichengarn entfernen. Kohlrabigemise mit der
Sauce daneben geben. Kleingeschnittenes Kohlrabigrun uber das
Filet geben.

Champignonsrahmragout auf
Pasta

Pasta mit Ragout und etwas Parmesan

Bei diesem Gericht habe ich die Beilage, also die Pasta,
gemischt. Ich habe 2/3 Gnocchi und 1/3 Mini Conchiglie Rigate
verwendet. Erstere sind Muschelnudeln mittlerer GroBe,
letztere kleiner GroBe, die auch als Suppennudeln geeignet
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sind. Vorteilhaft bei der Zubereitung ist naturlich, auf die
unterschiedlichen Kochzeiten der Pasta zu achten, damit nicht
das eine Produkt schon al dente ist, wahrend das andere noch
hart ist.

Zubereitet ist das Gericht schnell, wahrend die Pasta kocht,
kann man Zwiebel und Knoblauch andinsten, dann die Pilze, mit
WeilBwein abldoschen und den Schmand hinzugeben, salzen,
pfeffern und ein wenig kodcheln lassen. Die kleingewiegte
Petersilie kommt erst kurz vor dem Servieren in das Ragout.
Das Gericht ist auch vegetarisch, was mich Carnivorer zwar
etwas storte, aber schmackhaft ist es doch.

Zutaten fir 1 Person:

= 500 braune Champignons
=1 Zwiebel

= 3 Knoblauchzehen

= trockener Weillwein

=2 EL Schmand

L Bund Petersilie

= Salz

= Pfeffer

= Butter

» Gnocchi/Mini Conchiglie Rigate
= Parmesan

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 5 Min. | Garzeit 10 Min.

Zwiebel und Knoblauchzehen schalen. Zwiebel in Streifen
schneiden. Knoblauch klein schneiden. Champignons in Scheiben
schneiden. Petersilie kleinwiegen. Pasta nach Anleitung
zubereiten. Butter in einer Pfanne erhitzen und Zwiebel und
Knoblauch darin andunsten. Herausnehmen. Nochmals Butter in
die Pfanne geben und die Champignonscheiben einige Minuten
darin andunsten. Zwiebel und Knoblauch wieder hinzugeben. Mit
einem groBen Schuss Weilwein abloschen. Schmand hinzugeben,



kraftig mit Salz und Pfeffer wirzen, alles vermengen und etwas
kocheln lassen. Erst vor dem Seevieren die Petersilie
untermischen. Pasta in einem tiefen Pastateller anrichten und
das Ragout daruber verteilen. Mit etwas frisch geriebenem
Parmesan garnieren.

Erbsensuppe

=

Mit Pinienkernen und Petersilie garniert

Ich hatte vor etwa einem Jahr eine Erbsensuppe zubereitet, fur
die ich ziemlich dunklen Gemusefond verwendet hatte. Das
Ergebnis war eine braune Erbsensuppe. Also nicht gerade
vorzeigbar. Fur eine schone, hellgrune Erbsensuppe ist es
empfehlenswert, entweder im Sommer frische Erbsen zu kaufen.
Oder man greift zu frischen, tiefgefrorenen Erbsen. In beiden
Fallen bekommt man eine vorzeigbare, schon hellgrine
Erbsensuppe. Ich hatte noch getrocknete Erbsen zuhause und
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habe die Suppe damit zubereitet. Sie ist schon samig geworden
und hat ein schones Grun als Farbe behalten.

Eine Erbsensuppe ist — bis auf eine Vorbereitungszeit, besser
Einweichzeit von einer Nacht bei der Verwendung von
getrockneten Erbsen — recht schnell zubereitet. Nach dem
Einweichen werden die Erbsen in Gemusebriuhe und dem
Einweichwasser eine Stunde gekdéchelt, mit dem Purierstab fein
puriert und mit Salz und schwarzem Pfeffer kraftig gewlrzt und
abgeschmeckt. Et voila, fertig ist das Abendessen. Serviert
wird die Suppe in einem tiefen Suppenteller und garniert mit
kleingehackten Pinienkernen und Petersilie. Dazu passt eine
Schrippe.

Zutaten fiir 1 Person:

= 250 g getrocknete Erbsen
= 500 ml Gemusebruhe

= Salz

= schwarzer Pfeffer

= einige Pinienkerne

= etwas frische Petersilie

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 12 Std. | Garzeit 60 Min.

Erbsen Uber Nacht in einer Schissel mit kaltem Wasser im
Kihlschrank einweichen. Am darauffolgenden Tag Gemusebruhe in
einem kleinen Topf erhitzen und die Erbsen mit dem
Einweichwasser dazugeben. Zugedeckt bei geringer Temperatur 60
Minuten kocheln. Danach vom Herd nehmen und die Erbsen mit dem
Purierstab fein pilrieren. Kraftig mit Salz und Pfeffer wirzen
und abschmecken. Einige Pinienkerne fein hacken und etwas
Petersilie kleinwiegen. Erbsensuppe in einen Teller geben, mit
den Pinienkernen, dann der Petersilie garnieren und servieren.



Rouladen mit Speckknédel

Gefullte Rouladen mit Knodel

Meinen bisherigen Supermarkt finde ich wirklich gut, er hat
ein sehr gutes Angebot, eine grofe Auswahl, und das Einkaufen
macht dort wirklich SpaB. Nur finde ich in letzter Zeit die
Auswahl an der Frischfleischtheke nicht mehr so anregend. Das
Angebot ist meistens gleich — Braten, Gulasch, Steak,
Schnitzel, Hackfleisch, Schweinebauch, einige marinierte
Fleischstucke fir den Grill, das war es eigentlich auch. Gut,
ich kann dort auch Innereien bestellen, aber das mache ich
nicht so oft. Also kam ich ganz einfach auf die Idee .. einfach
einen anderen Supermarkt auszuprobieren und zu schauen, wie
das Angebot dort ist. Der andere Supermarkt hat zwar keine
Frischfleischtheke, aber eine gekuhlte Frischfleischabteilung
mit frischem, verpacktem Fleisch. Und dort fand ich zum einen
einige abgepackte Innereien, preiswerte Fleischknochen fur
Fonds, Bratenfleisch und preiswerte Rinderrouladen. Es lohnt
sich also auf alle Falle immer, zu schauen, was die Konkurrenz
im Sortiment hat. Demnachst teste ich einen weiteren
Supermarkt, um zu schauen, wie das Angebot dort ist.
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Die Fullung wollte ich nicht klassisch zubereiten, sondern
entschied mich fur eine purierte Fullung aus Leber, Speck,
Schalotten und Knoblauch, der ich etwas klein geschnittenen
Mozzarella untermischte. Also eher eine Fullung, wie man sie
fir eine Pastete kennt. Das Problem, das sich bei der Fullung
ergab, war jedoch, dass sie nach dem Purieren durch die Lebern
viel zu flussig war, was ich nicht erwartet hatte. Ich hatte
sie in dieser Konsistenz nicht fur die Rouladen verwenden
konnen. Hackfleisch fur eine bessere Bindung hatte ich nicht
vorratig und wollte ich auch nicht verwenden. Somit bietet es
sich an — wie bei einer Frikadellenmasse, die fur die Pfanne
noch zu flussig ist -, einfach etwas Paniermehl
unterzumischen. Die Fullung wird schon kompakt wund
die Rouladen lassen sich gut damit beflllen. Ich verzichtete
jedoch aufgrund der anfanglichen Probleme mit der Konsistenz
nicht darauf, die Fullung mit 1 cl gutem Cognac zu
aromatisieren.

Rouladen mit Knodel auf einem Teller angerichtet

Dazu eine exzellente Rotweinbratensauce, die sich beim Kocheln
der Rouladen mit dem hinzugefugten Gemuse sogar ohne



zusatzlichen Braten- oder Gemisefond bildet. Es 1ist
empfehlenswert, den gleichen hochwertigen (Rot-)Wein, den man
selbst zum Essen genieBt, auch zum Kochen zu verwenden. Ich
habe zum Kochen einen hervorragenden franzdsischen Rotwein
verwendet. Die schmackhafte Sauce spricht fur sich.

Und klassisch zum Gericht Speckknodel als Beilage.
Zutaten fur 1 Person:

= 2 Rouladen (300 g Rouladenfleisch vom Rind)

Fur die Fullung:

= 150 g Hahnchenlebern

=50 g Sudtiroler Speck a.a.G
=5 Mozzarellakugel (60 g)

=1 Schalotte

= 3 Knoblauchzehen

1 rote Chilischote

1 Zweig frischer Rosmarin
mittelscharfer Senf

=1 cl Rémy Martin Ceur de Cognac
= 3 EL Paniermehl

= sUBes Paprikapulver

= Salz

= Pfeffer

= ein Stlck Knollensellerie
=1 Wurzel

= 5 Lauchstange

=1 Zwiebel

= 2 Knoblauchzehen

= 300 ml trockener Rotwein
= 150 ml Wasser

= Olivenol

= 2 Speckknaddel

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 20 Min. | Garzeit 60 Min.



Lebern von Fett befreien und grob zerkleinern. Speck in kleine
Wirfel schneiden. Beides in eine hohe, schmale Ruhrschussel
geben und mit dem Plrierstab fein purieren. Schalotte und
Knoblauchzehen schalen und kleinschneiden. Chilischote
ebenfalls kleinschneiden. Blattchen des Rosmarin abzupfen und
kleinwiegen. Mozzarella in kleine Stucke schneiden. Schalotte,
Knoblauch, Chilischote, Rosmarin, Mozzarella, Senf und Cognac
in die RuUhrschussel hinzugeben. Dann zum Binden Paniermehl
dazugeben, alles sehr gut mit Paprikapulver, Salz und Pfeffer
wurzen, gut vermengen und einige Minuten ruhen lassen.
Rouladenfleisch auf ein groBes Arbeitsbrett legen, nicht
wurzen, jede Roulade mit der Halfte der Fullmasse fullen,
zusammenrollen und 2-3 Mal mit Kdchengarn zusammenschniren.

Sellerie, Wurzel, Lauch, Zwiebel und Knoblauchzehen nicht
putzen, sondern nur grob zerkleinern. Sie geben der Sauce nur
Aroma und werden vor dem Servieren herausgenommen. Ol in einem
groBen Topf sehr stark erhitzen, es darf rauchen. Rouladen
hineingeben und auf der Unterseite scharf anbraten. Gemuse
dazugeben, mit Rotwein und dann Wasser abloschen und zugedeckt
bei geringer Temperatur 60 Minuten kocheln lassen.

Wahrenddessen die Speckknodel frisch zubereiten oder kurz vor
Ende der Garzeit aufgetaute Knodel in siedendem Wasser 5-10
Minuten erhitzen. Gemuse aus der Rouladensauce nehmen und die
Sauce mit Salz wirzen und abschmecken. Rouladen herausnehmen,
Kuchengarn entfernen und die Rouladen auf einen Teller geben.
Knddel dazugeben und beides kraftig mit Sauce Ubergielen.



