Maccheroni mit Senf-Sauce

Pasta mit Senf-Sauce, garniert mit Parmesan und
Basilikum

Resteverwertung vom Gericht vom Vortag — Steaks mit Senf-Sauce
und Pommes Frites. Der Vollstandigkeit halber liste ich aber
nochmals die Zutaten und Zubereitung der Senf-Sauce auf, wenn
man sie frisch zubereiten will. Dies ist ein richtig
schlotziges Pastagericht.

Zutaten (fiir 2 Personen):

5 groBe Gemiisezwiebel

» 3 Knoblauchzehen

= 10—-20 Pinienkerne

= ein Schuss trockener Weisswein
2 EL mittelscharfer Senf

100 ml Sahne

= 0,4 cl Cognac

» einige Zweige frischer Kerbel
= Salz


https://www.nudelheissundhos.de/2013/05/03/maccheroni-mit-senf-sauce/
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= Pfeffer
» Butter

= 300 g Maccheroni

= frischer Parmesan
= etwas frisches Basilikum

Zubereitungszeit: 20 Min.

Gemusezwiebel und Knoblauchzehen schalen und in dinne Streifen
schneiden. In einer kleinen Pfanne Butter erhitzen und das
Gemuse mit den Pinienkernen darin anbraten. Wenn das Gemuse
ein wenig kross 1ist, mit dem Weisswein und dem Cognhac
abloschen. Die Sahne hinzugeben, dann den Senf und den
kleingewiegten Kerbel. Mit Salz und Pfeffer wirzen. Bei
geringer Hitze etwas kocheln lassen.

Wahrenddessen die Maccheroni nach Anleitung zubereiten.

In zwei tiefen Pastateller anrichten, mit der Senf-Sauce
ubergiellen, etwas frisch gemahlenes Salz und Pfeffer daruber
geben und mit geraspeltem Parmesan und einigen
Basilikumblattern garnieren.

Riickensteaks in Senf-Sauce
mit Pommes Frites


https://www.nudelheissundhos.de/2013/05/03/ruckensteaks-in-senf-sauce-mit-pommes-frites/
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Drei Schweineruckensteaks mit viel Senf-Sauce und

Pommes Frites

Erneut etwas fur Fleischungrige, diesmal ein klein wenig
aufwandiger, da mit einer Senf-Sauce.

Zutaten (fir 1 Person):

» 3 kleine Schweinerickensteaks (ca. 250 g)
= Schweineschmalz

=5 groBe Gemiisezwiebel

» 3 Knoblauchzehen

= 10-20 Pinienkerne

= ein Schuss trockener Weisswein
2 EL mittelscharfer Senf

100 ml Sahne

0,4 cl Cognac

» einige Zweige frischer Kerbel
= Salz

= Pfeffer

» Butter

= eine Portion Pommes Frites
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= etwas frischer Schnittlauch

Zubereitungszeit: 20 Min.

Fett in der Friteuse erhitzen. Gemusezwiebel und
Knoblauchzehen schalen und in dunne Streifen schneiden. In
einer kleinen Pfanne Butter erhitzen und das Gemlise mit den
Pinienkernen darin anbraten. Wenn das Gemuse ein wenig kross
ist, mit dem Weisswein und dem Cognac abldschen. Die Sahne
hinzugeben, dann den Senf und den kleingewiegten Kerbel. Mit
Salz und Pfeffer wirzen. Bei geringer Hitze etwas kocheln
lassen.

Pommes Frites in der Friteuse frittieren, das dauert etwa
12—-15 Minuten. Wahrenddessen in einer grolBen Pfanne
Schweineschmalz erhitzen und die ungewlirzten Steaks auf beiden
Seiten etwa 2-3 Minuten kross anbraten.

Die Steaks auf einem Teller anrichten und mit Salz und Pfeffer
wlrzen. Pommes Frites daneben geben und salzen. Die Senf-Sauce
nochmals mit Salz und Pfeffer abschmecken und groRzlugig Uber
die drei Steaks verteilen. Mit kleingeschnittenem Schnittlauch
garnieren.

Wenn von der Senf-Sauce ubrig bleibt, kann man sie wunderbar
am darauffolgenden Tag erhitzen und mit Pasta servieren.

Knoblauch-Steaks


https://www.nudelheissundhos.de/2013/05/01/knoblauch-steaks/

Drei Schweinesteaks, mit gebratenem Knoblauch drapiert
Etwas fur die Schnellen und Fleischhungrigen.
Zutaten (fiir 2 Personen):

» 6 kleine Schweineruckensteaks (ca. 550 g)

= 12 Knoblauchzehen

= Schweineschmalz
= Butter

= Salz

» Pfeffer

Zubereitungszeit: 15 Min.

Knoblauchzehen schalen, in dunne Scheiben schneiden und in
einer kleinen Pfanne in Butter leicht kross anbraten.

Wahrenddessen in einer grofen Pfanne Schweineschmalz erhitzen
und die Ruckensteaks ungewlrzt — der Pfeffer wirde sonst beim
Anbraten verbrennen — darin von beiden Seiten jeweils etwa 2-3
Minuten anbraten.


https://www.nudelheissundhos.de/wp-content/uploads/2013/05/Knoblauchsteaks.jpg

Die Riuckensteaks auf zwei groBen Tellern anrichten, mit
frischem Salz und Pfeffer wiurzen und auf alle Steaks
ausreichend Knoblauchscheiben geben. Noch mit etwas frischen
Basilikumblattern garnieren.

Mediterrane Meeresfriichte 1in
Tomaten-Sahne-Sauce auf
Bavette

Meeresfriuchte auf Bavette serviert, mit Pinienkernen,
Parmesan und Basilikum garniert

Mediterrane Garnelen und Muscheln mit vielen provengalischen
Krautern. Falls erhaltlich, beim Discounter (z.B. Aldi Nord)
gleich die tiefgefrorenen und gewurzten Riesengarnelenschwanze
Provencal kaufen.
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Zutaten (fir 2 Personen):

= 200 g Riesengarnelenschwanze
= 100 g Miesmuscheln (aus dem Glas)

= 2 Schalotten

= 3 Knoblauchzehen

= 1 Lauchzwiebel

= 1 getrocknete, rote, thailandische Chilischote

» 1 Zweig frischer Rosmarin

» 4-5 Zweige frischer Thymian
= 4-5 Zweige frischer Oregano
» 4-5 Zweige frischer Majoran

= ein Schuss trockener Weisswein
= 100 ml Sahne

= evtl. Wasser

=1 EL Tomatenmark

=1 TL Crema di Balsamico

= Saft einer halben Zitrone

=1 EL Mehl

= Butter

= Salz

- Pfeffer

= 10—-15 Pinienkerne
 Parmesankase
» einige Blatter frischer Basilikum

» 300 g Bavette

Zubereitungszeit: 40 Min.
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Viele frische, mediterrane Krauter

Schalotten, Knoblauchzehen und Lauchzwiebel schalen und in
feine Streifen schneiden. Die Chilischote kleinschneiden, da
das Gericht durchaus etwas Scharfe vertragen kann. Die
frischen Krauter kleinwiegen, dabei vom Rosmarin moglichst nur
die Blatter, nicht den harteren Zweig verwenden.
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Meeresfruchte mit Gemuse in Butter im Topf angebraten

Butter in einem Topf erhitzen und das Gemuse einige Minuten
darin anbraten. Die Garnelen und Miesmuscheln dazugeben.
Nochmals einige Minuten anbraten, dabei immer mit dem
Kochloffel kraftig umruhren, damit nichts anbrennt. Das Ganze
zieht dann etwas Flussigkeit. Mt einem grofen Schuss Weisswein
und der Sahne abloschen. Bei geringer Hitze weiter kocheln
lassen. Den Zitronensaft, das Tomatenmark und den Rotweinessig
hinzugeben und gut verrihren. Die kleingeschnittenen Krauter
hinzugeben. Alles mit Salz und Pfeffer wirzen und etwa 10-20
Minuten bei geringer Temperatur kocheln lassen.

Einen Topf mit Wasser aufsetzen und die Bavette nach Anleitung
zubereiten.

Die Meeresfruchte abschmecken. Sind sie zu wiurzig, dann mit
etwas Wasser verdinnen — Garnelen und Miesmuscheln bringen
eine Menge an Wurze mit. Dann mit einem Essloffel Mehl
andicken. Eventuell noch etwas kocheln lassen.

Bavette 1in zweli tiefen Pastatellern anrichten, die
Meeresfriuchte nochmals abschmecken und daruber geben.
Pinienkerne kleinhacken und ebenfalls daruber geben. Frischen
Parmesankase hatte ich keinen mehr, so dass ich ihn hatte
gehobelt dariber geben koénnen, also behalf ich mir mit
gemahlenem — ja, jetzt folgt der Aufschrei der Kaseliebhaber,
dass das gar kein richtiger Kase sei und nicht verwendet
werden darf, ich weiR, aber in der Not frisst der Teufel
Fliegen. ;-) Dann noch einige frische Basilikumblatter zum
Garnieren.



Bohnen-Erbsen-Linsen-Eintopf

Eintopf, mit Parmesan und frischem Oregano garniert

Resteverwertung: Von den Schalrippchen mit Salat vorgestern
waren noch gekochte Schnittbohnen, Erbsen und Linsen ubrig,
die sich im Kuhlschrank gut 1-2 Tage gehalten haben. Ich baue
das Rezept flur die Zubereitung des Eintopf auf den vorhandenen
Gemuseresten auf, erwahne daneben aber kurz die Zubereitung,
wenn der Eintopf aus frisch vorliegenden Zutaten zubereitet
wird, und nenne deswegen auch nochmal die genauen
Mengenangaben der Zutaten.

Diesmal habe ich auch zu relativ normalen Essenszeiten gekocht
und nicht erst abends oder in der Nacht, hatte ausreichend
Licht in der Kuche, konnte bei meiner DSLR auf den Blitz
verzichten und diesmal ein besser ausgeleuchtetes Foto machen.

Zutaten (fur 2 Personen):

= 100 g Schnittbohnen
= 100 g getrocknete Erbsen
= 100 g rote, geschalte Linsen


https://www.nudelheissundhos.de/2013/04/28/bohnen-erbsen-linsen-eintopf/
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1 Lauchzwiebel
1 Schalotte
2 Knoblauchzehen

viele frische Krauter (Kerbel, Schnittlauch, Petersilie,
Majoran oder Oregano)

= 500 ml Gemusefond

= 100 ml trockenen Weisswein
= frischer Parmesan

= Salz

- Pfeffer

Zubereitungszeit: (Vorbereitungszeit 1 % Stdn.) | Kochzeit 1
5—2 Stdn.
2

Wenn die Reste vorhanden und schon gegart sind, 1ist die
Zubereitung einfach. Lauchzwiebel, Schalotte und
Knoblauchzehen schalen und kleinschneiden. Den Gemusefond mit
dem Weisswein in einen Topf geben, Schnittbohnen, Erbsen,
Linsen und das andere kleingeschnittene Gemuse dazugeben und
zum Kochen bringen. Was unbedingt an zusatzlicher Zutat im
Vergleich zu dem Salat hinzugegeben werden muss, ist frischer
Majoran oder Oregano. Kein Eintopf ohne Majoran oder Oregano!
1 & Stunden zugedeckt bei niedriger Temperatur koécheln lassen,
dabei immer wieder umruhren, damit der Eintopf nicht anbrennt.
Die letzte halbe Stunde den Deckel vom Topf nehmen und den
Eintopf ein wenig reduzieren lassen.

Missen die Gemusezutaten zum Teil erst gekocht werden, bietet
sich eine andere Vorgehensweise an, dass man sie namlich
gleich im Gemusefond kocht und die Zubereitungszeit des
Eintopfs sich dadurch verringert. Also, Gemiusefond und
Weisswein zum Kochen bringen, dann zuerst die getrockneten
Erbsen darin kochen. Nach 60 Minuten die in grobe Stucke
geschnittenen Schnittbohnen hinzugeben. Und nach weiteren etwa
15-20 Minuten die Linsen. Damit sollten nach 1 % Stunden die
Schnittbohnen, Erbsen und Linsen gegart sein. Vermutlich
braucht es von der Menge her etwas mehr Gemiusefond, weil bei



dieser Garzeit doch Flussigkeit verkocht bzw. von den
getrockneten Zutaten aufgesogen wird. Dann das restliche
kleingeschnittene Gemise und die frischen, kleingewiegten
Krauter hinzugeben und weiter kocheln. Die Garzeit des
Eintopfs durfte sich dann vermutlich auf eine weitere halbe
Stunde reduzieren, aber das sollte man ausprobieren und immer
wieder zwischendurch abschmecken, wie gut er im Geschmack
durchgezogen hat.

Den Eintopf dann mit Salz und Pfeffer gut abschmecken. In zwei
groBen, tiefen Suppentellern anrichten und mit frischem, grob
geraspeltem Parmesankase und einigen frischen Majoran- oder
Oreganoblattchen schmucken und servieren.

Gegrillte Schalrippchen mit
Bohnen-Erbsen-Linsen-Salat



https://www.nudelheissundhos.de/2013/04/26/gegrillte-schalrippchen-mit-bohnen-erbsen-linsen-salat/
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Gegrillte Schalrippchen mit Salat

Ich habe das erste Mal den Versuch gewagt und frische
Lebensmittel online bestellt — bei lebensmittel.de. Da ich nur
meinen Fleischvorrat auffullen wollte und es sich auch lohnen
sollte, bestellte ich gleich 12 kg Fleisch fur ca. € 80,—. Das
Fleisch wurde nach zwei Tagen in einem gekuhlten Karton
geliefert. Das Verkaufserlebnis ist ein anderes, als wenn ich
vor der Frischfleischtheke beim Discounter oder Schlachter
stehe, mir die Ware anschauen kann und sage, ,Packen Sie mir
davon 1 kg ein!“. So wurde der Schweinekrustenbraten
merkwirdigerweise gerduchert geliefert. Und statt der
bestellten Schweineknochen, mit denen ich einen Fond
herstellen wollte, kamen 1 kg Schweine-Schalrippchen an. Das
restliche Fleisch war aber akzeptabel und frisch, da in Folie
eingeschweisst. Mein Gefrierschrank platzt seitdem aus allen
Nahten.

Finf rohe Schalrippchen

Was bot sich nun an, mit den Schalrippchen zu machen? Genau:
Grillen. Ich bin zwar im Besitz eines Grills, aber habe weder
Balkon noch Terrasse noch Gartengrundstick zum Grillen. Also


http://www.lebensmittel.de
https://www.nudelheissundhos.de/wp-content/uploads/2013/04/Schaelrippchen_roh.jpg

war damit nichts. Dann dachte ich: Kurz und schmerzlos,
marinieren, auf dem eingeOolten Backblech im Backofen garen,
kurz mit dem Backofengrill grillen und leckeren Salat dazu
zubereiten.

Zutaten (fur 2 Personen):

=1 kg Schweine-Schalrippchen

= 200 g Schnittbohnen
= 200 g getrocknete Erbsen
= 200 g rote, geschalte Linsen

= 2 Lauchzwiebeln
= 2 Schalotten
= 3 Knoblauchzehen

= viele frische Krauter (Kerbel, Schnittlauch, Petersilie)

Zutaten fiir die Marinade:

=1 TL dunkle Sojasauce

=1 TL Worchestershiresauce
=1 TL Senf

=1 TL Honig

=1 TL Pul biber

= Salz

=2 EL Olivenol

Zutaten fiir die Salatsauce:

= Crema di Balsamico bianco
= Weisswein

= Senf

= Olivenol

= Zitronensaft

= Salz

= Pfeffer

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 24 Stdn. | Garzeit 20 Min.
| Grillzeit 10 Min.



Zuerst den Salat vorbereiten. Die getrockneten Erbsen brauchen
im kochenden Wasser am langsten, ca. 1-1 5 Stdn. Die in Stiicke
geschnittenen frischen Bohnen 30 Min. Und die geschalten roten
Linsen ca. 10-15 Minuten. Und dann muss das Gemuse ja
schlieBlich noch abkuhlen, weil es ein Salat werden soll.

Dazu gibt es drei Varianten:

1. Gemlise kochen, etwa 1 Stunde bei Zimmertemperatur
abkuhlen lassen und den Salat lauwarm zubereiten. Auch
schmackhaft.

2. Das gegarte Gemuse 1in 1immerhin drei Topfen 1im
Kihlschrank fur zwei Stunden herunterkihlen. Das kann
zum einen Platzprobleme geben, zum anderen soll man
eigentlich keine Topfe mit heilem Gargut direkt in den
Kihlschrank stellen, weil dieser sehr viel Energie
aufwenden muss, die Hitze des Garguts nach aullen zu
transportieren und das Gargut zu kuhlen.

3. Ganz entspannt das Gemluse am Tag zuvor zubereiten. Eine
Stunde bei Zimmertemperatur abkihlen lassen, dann in den
Kihlschrank stellen und am darauffolgenden Tag
verarbeiten. Das ist entspannender.



https://www.nudelheissundhos.de/wp-content/uploads/2013/04/Schaelrippchen_Salatgemuese.jpg

Gekochte Bohnen (oben), gekochte getrocknete Erbsen
(links) und gekochte, leicht zerfallene Linsen (rechts)

Das Gemuse fur den Salat nach einem entsprechenden Zeitplan
kochen. Achtung: Die roten geschalten Linsen zerfallen sehr
leicht, wenn sie zu lange gekocht werden.

Die Schalrippchen mariniert auf dem gedlten Backblech

Wenn das Gemuse vorbereitet ist, die folgenden Schritte
unternehmen: Zuerst die Marinade fir die Schalrippchen
zubereiten. Die Sojasauce, Worchestershiresauce, den Senf, den
Honig, das Pul biber und das Olivendl in einer kleinen
Schussel verruhren und kraftig mit Salz abschmecken. Die
Schalrippchen damit einpinseln oder mit einem Teeloffel damit
betraufeln. Ein Backblech mit ein wenig Olivendl betraufeln.
Den Backofen auf 180° C Umluft vorheizen. Hat der Backofen die
entsprechende Temperatur erreicht, die marinierten
Schalrippchen auf das Backblech geben und dieses auf mittlerer
Schiene in den Backofen schieben. 20 Minuten garen lassen.

Das Dressing zubereiten. In einer kleinen Schissel den
Weiswein-Balsamicoessig mit etwas Weisswein, Senf, Olivendl


https://www.nudelheissundhos.de/wp-content/uploads/2013/04/Schaelrippchen_mariniert.jpg

und etwas Zitronensaft verriuhren und mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Viel frisches Kraut

Die Schalotten, Knoblauchzehen und Lauchzwiebeln schalen und
kleinschneiden oder auch in Scheiben schneiden. Die frischen
Krauter kleinwiegen. Alles zusammen mit den Bohnen, Erbsen und

Linsen in einer groBen Schissel vermischen. Das Dressing
daraufgeben.


https://www.nudelheissundhos.de/wp-content/uploads/2013/04/Schaelrippchen_Kraeuter.jpg
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Der Salat mit Krautern und Schalotten, Knoblauch und
Lauchzwiebeln kur vor dem Anmachen mit dem Dressing

Bei den Schalrippchen nach dem Garen im Backofen den Herd von
180° C Umluft auf 180° C Grill wumschalten und die
Schalrippchen noch 10 Minuten mit dem Obergrill grillen.

Die gegarten und gegrillten Schalrippchen


https://www.nudelheissundhos.de/wp-content/uploads/2013/04/Schaelrippchen_Salat.jpg
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Aus dem Backofen herausnehmen, auf zwei Tellern anrichten und
den Salat hinzugeben. Wenn Schalrippchen dbrig bleiben, kann
man diese am kommenden Tag auch noch kalt essen.

Schweinerollbraten mit
Specksemmelknodel

Aufgeschnittener Schweinerollbraten mit
Specksemmelknédel, mit Schnittlauch garniert

Ein klassisches Gericht. Wie pradestiniert als Sonntagsessen:
Braten, Knddel und Sauce. Mutter kocht, um 12 Uhr werden alle
zu Tisch gerufen und Vater schneidet den Braten auf und
bekommt naturlich als Familienoberhaupt das groBte Stlck
Fleisch. Nein, letzteres ist naturlich heute nicht mehr so,
aber im Kaiserreich vor hundert Jahren war das noch an der
(sonntaglichen) Tagesordnung. Aber da wurde ja der Vater auch
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gottgleich als Oberhaupt der Familie angesehen und alle
anderen Personen hatten sich zu fugen, genauso wie dies als
Parallele fir den Kaiser im Reich und seine Untertanen galt.

Heute sind die Zeiten zum Gluck anders und so gibt es fur mich
als alleinstehendem Single — das hatte es im Kaiserreich gar
nicht gegeben — drei Tage lang Schweinerollbraten, und das
nicht mittags um 12 Uhr — wenn ich Nachtschichten fur Kunden
mache und erst um 3 oder 4 Uhr ins Bett gehe, stehe ich zu
dieser Zeit erst auf —, sondern abends um 20.15 Uhr beim
abendlichen Spielfilm. Auch das alles hatte es im Kaiserreich
gar nicht gegeben. ,,0 tempora, o mores!“ (Cicero)

Zutaten (fur 3 Personen):

=1 kg Schweinerollbraten

=1 1 (Gemuse-)Fond
= ein Schuss trockener Weissweiln
Schweineschmalz

» einige Zweige frischer Thymian
» einige Zweige frischer Oregano
=1 Zweig frischer Rosmarin

Zutaten fiir die Kruste:

TL Pul biber
EL Olivenol

=1 TL dunkle Sojasauce
=1 TL Aceto Balsamico di Modena
=1 TL Senf
=1 TL Honig
1
2

= 9 Specksemmelknodel

Zubereitungszeit: 70 Min.



Der leckere, rohe Schweinerollbraten

Das Gericht ist relativ einfach zuzubereiten. Schweineschmalz
in einem groBen Brater sehr stark erhitzen. Den
Schweinerollbraten ungewidrzt (!) von beiden Seiten ca. 2-3
Minuten kross anbraten, dabei darauf achten, dass er nicht
anbrennt. Der Braten muss tatsachlich nicht gewlirzt werden,
weil die Wirze aus dem Gemiusefond und spater aus der Kruste
kommt. Den Backofen auf 180 Grad Celsius Umluft erhitzen.


https://www.nudelheissundhos.de/wp-content/uploads/2013/04/Schweinerollbraten_roh.jpg

W g 3
R e\t e Y AR A
Schweinerollbraten, auf beiden Seiten kross in sehr
heillem Schweineschmalz angebraten

Den Braten mit dem Fond abldschen und einen Schuss Weisswein
hinzugeben. Ich habe hierzu meinen selbst zubereiteten Fond
aus Schweinepfoten, Suppengemise, Krautern und Gewlrzen
verwendet, weil dieser auch viel Gelatine enthalt, die die
Sauce sehr gut bindet. Aber man kann auch gekauften Gemusefond
verwenden. Ein richtiges No-go sind naturlich fur ein so
herrliches Gericht Bruhwirfel oder-pulver. Die ganzen Krauter
in den Fond legen.

Den Braten zugedeckt auf mittlerer Ebene in den Backofen
schieben und ca. 45 Minuten garen. Nach 20 Minuten einmal den
Braten wenden.

Wahrenddessen die Specksemmelknodel zubereiten. Man kann diese
zum Gericht frisch zubereiten wie in meinem Rezept. Oder man
bedient sich eines Tricks, der wirklich sehr gut funktioniert.
Ich habe vor Wochen Specksemmelknodel zubereitet, und zwar
nicht 3-4 Stuck fur eine Person, sondern ich habe gleich 14-15
Knddel zubereitet und diejenigen, die ich nicht gegessen habe,
in einem grolBen Gefrierbeutel eingefroren. Fur dieses Gericht
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habe ich einfach 9 tiefgefrorene Knodel aus dem Beutel
genommen und ein wenig antauen lassen. Sie mussen aber nicht
ganzlich uber mehrere Stunden auftauen. Kurz nach Anfang der
Garzeit des Bratens einen grollen Topf mit Wasser aufsetzen,
dieses zum Kochen bringen, die Herdplatte ausschalten und wenn
das Wasser nicht mehr kocht (!), die noch gefrorenen Knddel
vorsichtig hineinlegen. Deckel auf den Topf, 20-30 Minuten nur
ziehen lassen und fertig ist die heille Beilage.

Kurz vor Ende der Garzeit des Bratens gibt man die Zutaten fur
die Kruste in eine kleine Schussel und verruhrt sie gut. Sinn
der hinzugefugten, sehr unterschiedlichen Zutaten 1ist, so
viele wie mogliche unterschiedliche Geschmacksnuancen zusammen
zu bringen: Sojasauce fur Salz und Wurze, Balsamicoessig fur
Saure, Honig fur SuBe, Senf fur Wirze und Bindung, Pul biber
fur Scharfe und Olivenol fur die Bindung und Gleitfahigkeit.
Diese doch so gegensatzlichen Zutaten verbinden sich herrlich
harmonisch zu einer hervorragenden Flussigkeit oder Paste, mit
der der Braten nach der Garzeit auf einer Seite vorsichtig mit
einem Teeloffel betraufelt oder bestrichen werden kann, um
eine Kruste zu bilden. Dann den Backofen von Umluft auf Grill
mit 200 Grad Celsius umschalten und den Brater ohne Deckel
zwel Ebenen hoher im Backofen unter den Grill einschieben.
Etwa 5-10 grillen, darauf achten, dass die Kruste kraftig
gegrillt wird, aber nicht verbrennt.

Brater aus dem Backofen herausnehmen und die Krauter aus der
Sauce entfernen. Die Sauce muss auch nicht mehr abgeschmeckt
werden. Schweinerollbraten mit einem groBBen Messer in Scheiben
tranchieren, auf grolBen Tellern anrichten, Specksemmelknoddel
hinzugeben, eventuell vierteln, mit viel leckerer Sauce
ubergiellen und kleingeschnittenem frischen Schnittlauch
garnieren.



Hahnchenbrustfilet in
Paprika-Sahne-Sauce

Uberbackene Hahnchenbrustfilets mit Gemiise in Paprika-
Sahne-Sauce

Heute habe ich gesundigt. Ausgerechnet am 60. Geburtstag von
Kollege Henning Raab. Bei meinem tirkischen Lebensmittelhander
prufe ich immer mal das Sortiment, ob er irgend welche neuen
Produkte hat. Dabei Uberschaute ich die Fertigsaucen in der
Tate zur Zubereitung von verschiedenen Gerichten und blieb bei
dem ,Paprika-Sahne-Hahnchen“ von Maggi hangen. Ich dachte mir,
na ja, Fastfood, okay, aber eben keine 2 Stunden kochen,
sondern in 30 Minuten ein fertiges Gericht auf dem Tisch
haben.

Mir war naturlich klar, worauf ich mich hier einlasse: Eine
chemische Zusammenmischung fur eine Sauce, vor allem viel
Bindemittel, Geschmacksstoffe, Geschmacksverstarker,
Emulgatoren und Farbstoffe. Und da scheint es auch nicht
abwegig, dass die auf der Packung an erster Stelle genannte
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Zutat eben ,modifizierte Starke” ist.

Ich gebe es zu: Ich habe Fastfood zubereitet. Aber ich habe es
mir natudrlich nicht nehmen lassen, das Rezept ein wenig
abgewandelt und einige weitere Zutaten hinzugegeben. Sonst
ware es ja wirklich zu einfach. ;-)

Zutaten (fiir 2 Personen):

= 1 Beutelpackung ,,Maggi” Paprika-Sahne-Hahnchen
= 550 g Hahnchenbrustfilet (3 Stlck)

=100 ml Sahne
=100 ml Gemusefond
=50 ml trockener Weisswein

1 Paprika

= 1 Lauchzwiebel

4 Knoblauchzehen

einige Zweige frischer Thymian

= 100 g geriebener Hartkase
= frischer Schnittlauch
= Bei Bedarf: Basmatireis

Zubereitungszeit: 40 Min.



Hahnchenbrustfilets mit Gemuse und Krautern in der
Auflaufform

Lauchzwiebel und Knoblauchzehen schalen. Die Lauchzwiebel und
die Paprika in grobe Stucke schneiden. Den Thymian grob
kleinschneiden. Die Hahnchenbrustfilets in eine Auflaufform
geben. Gemlisestiucke und den Thymian daruber verteilen.

Ich hatte leider keine 250 ml Sahne mehr im Kuhlschrank,
sondern nur noch 100 ml. Also behalf ich mir mit Gemusefond
und Weisswein. Alle drei Zutaten in einer Schiussel vermischen,
die Beutelsauce dazugeben und alles kraftig verruhren.

Den Backofen auf 170° C Umluft erhitzen. Die Sauce uber die
Hahnchenbrustfilets in der Auflaufform geben, den geriebenen
Kéase daruber verteilen und im Backofen fudr 30 Minuten garen.
Nach dem Garen den Backofen auf Grill mit 200° C stellen, die
Auflaufform auf dem Bratrost auf die zweite Stufe von oben
schieben und den zerschmolzenen Kase fir 5-10 Minuten noch
etwas braun grillen.

Wenn die Hahnchenbrustfilets mit dem Gemise fiur zwei Personen
nicht ausreichen, dann wahrend des Garens der
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Hahnchenbrustfilets noch Basmatireis zubereiten. Auf zweil
Tellern anrichten und mit kleingeschnittenem Schnittlauch
garnieren.

PS: Die Paprikasauce aus dem Beutel schmeckte nach der
Zubereitung nicht uUberzeugend. Wenn ich sie aus frischen
Zutaten selbst kreiert hatte, ware sie besser gewesen. Mal
wieder ein Hinweis, von dem Junkfood die Finger zu lassen und
die Gerichte selbst zu kreieren und zuzubereiten. ;—(

Jungbullen-Hochrippe mit
Gemuse

Hochrippe mit Gemuse

Die Hochrippe — moglichst ohne Knochen — von einem Jungbullen
wird auch als Zungenstuck bezeichnet. Sie sitzt hinter dem
Hals, sozusagen uber der Schulter und ist ein kraftiges, mit
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Fett marmoriertes Stuck Bratenfleisch. Ich habe diesmal das
Experiment gewagt und den Braten mit Gemuse ohne Sauce
zubereitet. Ublicherweise wird ja Rinder- oder Gemiisefond und
etwas Weisswein hinzugegeben, um eine Sauce zu bilden. Diese
habe ich weggelassen und nur das Fleisch und Gemuse gegart.
Dies hat auch wunderbar funktioniert. Nur darf naturlich der
Braten und das Gemuse nicht bei zu hohen Temperaturen wie 180°
C im Backofen gegart werden, dabei verbrennt das Gargut.
Sondern nur bei niedrigeren Temperaturen wie 140° C, dann aber
mit einer langeren Garzeit.

Zutaten (fir 2 Personen):

| |
[

kg Hochrippe (ohne Knochen)

| |
N WL NP = OUOTN

Schalotten
Knoblauchzehen
Wurzel
Lauchstange
Lauchzwiebeln
Tomate
Kartoffeln
Paprika
Pepperoni

einige Zweige frischer Oregano
einige Zweige frischer Thymian
1-2 Zweige frischer Rosmarin

= Schweineschmalz

Zutaten fiir die Kruste:

=1 EL Olivenol

=1 TL Pul biber

=1 TL Worchestershiresauce
L TL Senf

=L TL Honig

Zubereitungszeit: 2 % Stdn.



[x]
Das Gemuse fur das Gericht

Das Gemiuse zum Teil schalen und in kleine, mundgerechte Sticke
schneiden.
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Das schon marmorierte Fleischstiuck mit Fettteilen

Das Schweineschmalz im Brater stark erhitzen und die Hochrippe
von beiden Seiten etwa 2-3 Minuten kraftig anbraten, dass sie
schon kross ist. Nicht wirzen.
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Die angebratene Hochrippe im Brater

Vorher schon den Backofen auf 140° C Umluft erhitzen. Das
Gemuse hinzugeben, die ganzen Krauter drauf verteilen und den
Brater zugedeckt in den Backofen schieben. 1 % Stunden garen.
Das Gemuse gibt die in ihm enthaltene Flussigkeit ab, so dass
das Gargut nicht verbrennt, sondern etwas kécheln kann und und
sogar etwas Flussigkeit als Bratensauce bildet.
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Angebratene Hochrippe und Gemuse im Brater

Nach 1 % Stunden die Marinade fiir die Kruste in einer Schiissel
verruhren und grolziugig auf den Braten entweder mit einem
Backpinsel oder einem kleinen LOoffel verteilen. Den Backofen
von Umluft auf Grill mit ca. 180° C umschalten und den Braten
etwa 10 Minuten mit der Marinade grillen. Die Marinade hat
genug Wirze fir den Braten und es muss nicht mit Salz und
Pfeffer nachgewlrzt werden, auch das Gemuse nicht.
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Auch bei der zweiten Portion am darauffolgenden Tag
lecker und immer noch fotogen

Braten in Scheiben schneiden, auf zwei Tellern anrichten, das
Gemuse daneben geben und beides mit ein wenig der Bratensauce
ubergieBen.

Uberbackene Bratwurst-

Pfifferlinge-Speck-Pfanne mit
Chiabatta
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Die Bratwurst-Pfifferlinge-Speck-Panne mit Kase, mit
Oregano garniert

Die Idee zu diesem Gericht hatte ich schon lange. Und die
Zutaten dazu auch. Sie halten sich ja relativ lange im
Kihlschrank. Nur hatte ich immer Bedenken, dass dieses Gericht
aus Wurst, Speck und Kase zu machtig und zu fett und schlecht
zu verdauen ware. Dem war jedoch nicht so, wie ich feststellen
musste. Ich konnte sogar auf mein Flaschchen mit 4 cl
Jagermeister zum Verdauen verzichten.

Zutaten (fiur 2 Personen):

» 400 g Gefliugelbratwurst (5 Stick)

= 150 g Pfifferlinge (Dose)

=75 g gewlrfelten Katenschinken

= 150 g geriebenen Hartkase (Goudamer und Emmentaler)

= Olivenol
» einige Zweige frischer Oregano

Zubereitungszeit: ca. 15 Min.

Wussten Sie, dass gekaufte Bratwirste meistens schon vorgegart
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sind, so dass man sie in der Pfanne nur einige Minuten von
jeder Seite anbraten muss, damit sie angebraten und heils sind
und man sie verzehren kann? Im Grund koénnte man sie auch roh
verzehren, weil sie schon gegart wurden. Normale, ganz frische
Bratwlrste muss man deswegen meistens sehr lang und sorgsam
von allen Seiten anbraten, damit sie zum einen durchgegart und
zum anderen braun und kross angebraten sind.

PFTR

Bratwurste, Pfifferlinge und Speck in der Pfanne, mit
Kase Uberbacken

Die Bratwurste in dinne Scheiben schneiden. Olivendl in einer
groflen Pfanne erhitzen und die Bratwurstscheiben fir einige
Minuten darin anbraten. Die Pfifferlinge aus der Dose
hinzugeben und ebenfalls anbraten. Dann den Katenschinken
hinzugeben und auch anbraten. Gewlrzt werden muss das Ganze
nicht, die Zutaten bringen genugend Wirze mit. Dann mit dem
geriebenen Kase Uberstreuen und mit zugedeckter Pfanne bei
geringer Hitze noch einige Minuten braten lassen, bis der Kase
ganz zerlaufen ist.

Auf zwei grolBen Tellern servieren und mit kleingeschnittenem,
frischen Oregano garnieren. Dazu Chiabatta reichen.
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Maccheroni in
Blauschimmelkase-Sauce

- -
Pasta mit Blauschimmelkase-Sauce mit Basilikum garniert

Dies ist eines der einfachsten Rezepte fur leckere Pasta, das
wie auch das Rezept fur Spaghetti aglio e olio mit ganz
wenigen Zutaten auskommt. Bei der Pasta sollte man eine Sorte
wahlen, die ,saucensuffig” ist, also viel Sauce aufnehmen und
in den Mund transportieren kann, denn das Ganze soll ein
richtig schlotziges Gericht sein.

Das Gericht kann auch fast ganzlich auf Gewlirze verzichten,
denn der Blauschimmelkase bringt viel Wirze und auch Salz in
die Sauce. Nur bietet es sich bei Verwendung von Sahne an, ein
wenig frischen Muskat Uber die fertige Sauce zu reiben. Und
eventuell ist es dennoch angebracht, vor dem Servieren der
Sauce nochmal mit Salz und Pfeffer abzuschmecken.
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Beim Blauschimmelkase sollte man ein gutes Produkt wahlen,
eventuell einen guten franzosischen Kase. Einen deutschen Kase
wiurde ich nicht empfehlen, aber die Sauce gelingt auch damit.
Die Kronung des Ganzen ist es naturlich — wenn man etwas mehr
Geld ausgeben will -, an der Frischkasetheke frischen
franzosischen Roquefort oder italienischen Gorgonzola zu
kaufen. Das toppt das Gericht natlurlich ganzlich!

Zutaten (fiur 2 Personen):

= 300 g Maccheroni

1 Schalotte
3 Knoblauchzehen

150 g Blauschimmelkase

100 ml Sahne

100 ml trockener Weisswein
= Salz

= Pfeffer

= eine Prise frischer Muskat

= Butter
» einige Blatter frisches Basilikum

Zubereitungszeit: 15 Min.

Auch an der Kurze der Zubereitungszeit und der Beschreibung
der Zubereitung sieht man, wie einfach das Rezept gehalten
ist.



Der fanzdsische Lys bleu Edelpilzkase

Die Maccheroni nach Anleitung zubereiten. Wahrenddessen die
Schalotte und die Knoblauchzehen schalen, kleinschneiden und
in einer kleinen Pfanne in Butter anbraten, bis sie glasig
sind. Die Sahne hinzugeben. Den Blauschimmel mit der Hand in
kleine Stluckchen zerbrdseln, nach und nach in die Sahne geben
und aufldsen lassen. Immer gut mit dem Kochldéffel umrihren,
damit die Sauce nicht anbrennt. Ein wenig frischen Muskat
daruber reiben und eventuell noch mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Die Maccheroni in zwei tiefe Pastateller geben, jeweils die
Halfte der Sauce daruber geben und mit etwas
kleingeschnittenem Basilikum garnieren.
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Rinderhiiftsteak mit
Tortiglioni 1in Basilikum-
Mozzarella-Sauce

Die Fischwoche bei Nudelheissundhos ist seit dem heutigen Tag
beendet. Leider konnte ich anstelle von sieben Rezepten — also
fur jeden Tag der Fischwoche eines — nur vier Rezepte
veroffentlichen. Denn gerade der Misserfolg mit dem ersten
Bouillabaisserezept und die Einstellung der Zubereitung fur
einen Tag brachte mich dann etwas aus dem Rhythmus. Jetzt habe
ich aber dennoch mit vier Fischgerichten genug Fisch fur die
nachste Zeit gegessen und widme mich endlich wieder dem, wovon
ich am meisten verstehe: Fleisch. Namlich Nudel, Fleisch und
Sauce.

Steak mit Pasta und giftgruner Sauce
Zutaten (fur 1 Person):

= 300 g Rinderhuftsteak
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= 2 Schalotten

= 4 Knoblauchzehen

= 20-30 g gewlrfelter Katenschinken
= 125 g Mozzarella

» 6—8 Zweige frisches Basilikum

= 100 ml trockener Weisswein

= 10 g Pinienkerne

= ein Spritzer Zitronensaft
= Salz

 Pfeffer

= Koriander

= 60 g Krauterbutter

= 150 g Tortiglioni
Zubereitungszeit: 30 Min.

Die Tortiglioni nach Anleitung zubereiten.

Wahrenddessen Zwiebeln und Knoblauchzehen schalen und
kleinschneiden. Krauterbutter in einer kleinen Pfanne erhitzen
und das Gemiuse darin anbraten. Die Basilikumzweige, die
Pinienkerne und den Weisswein in einer hohen Ruhrschissel mit
dem Purierstab mixen. Die Katenschinkenwirfel zum Gemuse
hinzugeben und kurz mitbraten. Die purierte Mischung dazu
geben. Dann den Mozzarella in kleine Stucke rupfen und in die
Mischung hinzugeben. Kurz koécheln lassen und dabei immer
kraftig umrihren, damit der Mozzarella verlaufen, aber nicht
anbrennen kann. Einen Spritzer Zitronensaft hinzugeben. Dann
mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Vorher schon die Rinderhuftsteaks von beiden Seiten mit frisch
gemahlenem Salz, Pfeffer und Koriander wirzen. In einer grolien
Pfanne Krauterbutter erhitzen und die Steaks auf beiden Seiten
bei geringer Hitze etwa 3-5 Minuten anbraten. Die Butter nicht
zu sehr erhitzen, weil sie dies nicht vertragt und sonst braun
wird und verbrennt.



Die Huftsteaks auf einem grofBen Teller anrichten und ein wenig
von der beim Braten entstandenen Bratensauce daruber geben.
Dann die Tortiglioni daneben anrichten und die giftig-grine
Sauce (der Farbton stammt natiurlich vom Basilikum) grof3zugig
daruber verteilen.

Bouillabaisse

Bouillabaisse, mit Basilikum garniert

Ich hatte verschiedene Rezepte vorliegen und entschied mich
dann fur eine Variante, die keine Original-Bouillabaisse,
sondern abgewandelt war. Es sollten auch Wermut und frische
Aniskorner hinein. Anis hatte ich nicht vorratig, also lieB
ich ihn weg.

Die Zubereitung einer Bouillabaisse teilt sich eigentlich
immer in zwei Teile. zuerst wird mit Gemise und Fischfond die
Suppe erstellt und mindestens 30 Minuten gekéchelt. Dann wird
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der kleingeschnittene Fisch hinzugegeben und die Suppe darf
nur noch ganz leicht kocheln oder am besten simmern, damit der
Fisch nur pochiert, aber nicht zerkocht wird.

Das erste Rezept war jedoch ein groller Fehler. Denn mit dem
Wermut, den ich hineintat, wurde die Suppe sull. Und schmeckte
nicht mehr nach Fisch. Das, was da hatte herauskommen sollen,
war keine Bouillabaisse mehr, denn eine Fischsuppe muss nach
Fisch schmecken. Und hatte ich auch noch die Aniskorner
hinzugetan, ware das Ergebnis noch grausliger geworden.

Aus diesem Grund brach ich den Zubereitungsvorgang einfach
ganz strikt nach dem ersten Teil, der Suppenzubereitung, ab
und schwenkte auf ein anderes Rezept um, das ich dann auch
nach dieser ersten Erfahrung in meinem Sinne abwandelte. Ich
marinierte den Fisch, die Garnelen und die Muscheln erstmal,
stellte sie in den Kihlschrank und setzte die Zubereitung am
darauffolgenden Tag fort. Mein Abendessen an diesem ersten Tag
der Zubereitung bestand dann nur aus dem dazugekauften
Chiabatta, das ich mit einem Aufstrich aufaf. ;-)

Zutaten (fur 2-3 Personen):

= 750 g Meeres- und Binnengewasserfisch (z.B. Kabeljau,
Wildlachs, Zander, Wels)

= 200 g geschalte Garnelenschwanze

» 100 g Miesmuscheln (Glas)

» 3 Zwiebeln

» 6 Knoblauchzehen

= 2 Wurzeln

» 6—8 Lauchzwiebeln (oder 1 Stange Lauch)
=4 Tomaten

% StrauB frische Petersilie
=% StrauB frischer Oregano
0,1 g gemahlener Safran
= 8—10 EL Olivenol



= 750 ml Fischfond
=200 ml trockener WeiRwein

= Olivenol
= Salz

= Pfeffer

= Koriander

» einige Blatter frisches Basilikum

Zubereitungszeit: Marinierzeit 24 Stdn. | Vorbereitungszeit 30
Min. | Kochzeit 45 Min.

&

Fisch und Meeresfrichte (v.l.n.r.): Kabeljau, Zander,
Garnelenschwanze, Wels, Wildlachs

Den Fisch in kleine Stucke schneiden. Garnelen und Muscheln im
Ganzen lassen. Petersilie und Oregano kleinwiegen. Den Fisch,
die Garnelen und die Muscheln mit den Krautern, dem Safran und
dem Olivenol gut vermischen, in einen Topf geben und alles
zugedeckt Uber Nacht im Kihlschrank marinieren lassen.

Am darauffolgenden Tag zuerst einen groflen Topf mit Wasser
aufsetzen und das Wasser zum Kochen bringen. Die vier Tomaten
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an mehreren Stellen einritzen und fir 1 Minute ins kochende
Wasser geben, um sie zu blanchieren. Mit einem Schopfloffel
herausheben. Die Haut abziehen und vor allem den grinen Strunk
entfernen. Dann die Tomaten in kleine Stlucke schneiden.
Vielfach werden auch noch die Kerne der Tomaten entfernt und
nur das Fruchtfleisch verwendet, das finde ich jedoch
ubertrieben, weshalb ich die ganzen Tomaten bis auf den Strunk
verwende.

Zwiebeln, Knoblauchzehen, Wurzeln und Lauchzwiebeln schalen
und klein bzw. in Scheiben schneiden. Olivendl in einem grofien
Topf sehr stark erhitzen und das Gemiuse darin einige Minuten
bei standigem Umrdhren anbraten und kocheln lassen. Die
Zwiebeln und der Knoblauch sollten glasig gegart sein. Dann
die Tomaten mit der Flussigkeit hinzugeben. Den Fischfond und
den WeiBwein hinzugeben. Mit frisch gemahlenem Salz, Pfeffer
und Koriander groffzugig wiurzen und gute 30 Minuten beil
zugedecktem Topf und geringer Temperatur kocheln lassen.

Fisch und Meeresfruchte, mariniert

Wahrenddessen den marinierten Fisch 1in einer Pfanne mit
Olivenol anbraten. Er soll nur kurz fur 1-2 Minuten von allen


https://www.nudelheissundhos.de/wp-content/uploads/2013/04/Bouillabaisse_mariniert.jpg

Seiten angebraten, aber nicht durchgegart werden, da er ja
noch in der Suppe pochiert und gegart wird. Aufpassen, dass
der Fisch beim Anbraten nicht zu sehr zerfallt.

Nach dem Garen der Suppe den Fisch hinzugeben und bei ganz
kleiner Hitze zugedeckt 15 Minuten entweder ganz leicht
kocheln oder am besten nur noch ziehen lassen. Die kleinen
Fisch- und Meeresfruchtestucke werden auch ohne Kochen gegart.
Danach nochmals mit Salz, Pfeffer und Koriander abschmecken.

Die Bouillabaisse in tiefen Suppentellern servieren und mit
etwas frisch gehacktem Basilikum garnieren. Dazu passt ein
Baguette oder Chiabatta mit Knoblauchbutter. Bon appetit!

Wenn von der Suppe noch etwas ubrig bleibt, lasst sie sich
sehr gut portionsweise einfrieren.

Welsfilet auf Krauterbett mit
Basmatireis


https://www.nudelheissundhos.de/2013/04/09/welsfilet-auf-krauterbett-mit-basmatireis/
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Welsfilet auf Krauterbett mit Basmatireis

Der Pangasius oder auch Wels ist ebenfalls wie der Zander ein
SuBwasserfisch, ein Rauber, der aber nur in Sudostasien
beheimatet ist. Dort bekommt man ihn mittlerweile auch
gezuchtet in Aquakultur.

Zutaten (fir 2 Personen):

= 2 Pangasiusfilets (350 g)

3 Knoblauchzehen
=5 Strauss frisches Oregano
L Strauss frische Petersilie
= 5-10 Zweige frischer Rosmarin
» 5-10 Zweige frischer Thymian
= 30 g Kapern
= 15 g eingelegte griune Pfefferkdorner
» ein Schuss trockener Weisswein
=50 ml Sahne

 einige Portionen Butter
» Salz
 Pfeffer


https://www.nudelheissundhos.de/wp-content/uploads/2013/04/Welsfilet_auf_Kraeuterbett.jpg

= Koriander
= 2 Tassen Basmatireis

Zubereitungszeit: 20 Min.

Als erstes den Basmatireis zubereiten, weil er am langsten
braucht. Jeweils 1 Tasse Reis und 3 Tassen Wasser pro Person
in einen Tof geben, kraftig salzen, aufkochen lassen, vom Herd
nehmen und bei zugedecktem Topf nur noch 20 Minuten ziehen
lassen.

Die Knoblauchzehen schalen und kleinhacken. Dann alle frischen
Krauter, auch die Kapern und eingelegten Pfefferkdrner -
eventuell nacheinander — mit einem Wiegemesser kleinhacken.
Ein groBe Portion Butter in einer kleinen Pfanne erhitzen.
Zuerst die Knoblauchzehen hinzugeben und anbraten. Dann die
Krauter hinzugeben und einige Minuten anbraten. In der Butter
leicht kocheln lassen. Mit einem Schuss WeiBwein aufgielRen und
auch die Sahne hinzugeben. Nochmals eine Portion Butter
hinzugeben, um die Sauce zu binden. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

™

Schon marmoriertes, rotliches Welsfilet


https://www.nudelheissundhos.de/wp-content/uploads/2013/04/Welsfilet.jpg

Wahrenddessen die Welsfilets mit Salz, Pfeffer und Koriander
wlrzen und in einer grofBen Pfanne in Butter von beiden Seiten
etwa 3 Minuten anbraten.

Die Krautersauce als Basis auf zwei Tellern anrichten. Jeweils
eines der Welsfilets darauf geben. Daneben den Basmatireis
anrichten und mit dem Rest der Krautersauce ubergiefen.

,Butter beli die Fische!“ -
Fischwoche bei
Nudelheissundhos

Zanderfilet auf Lauchzwiebelgemuse mit Basmatireis, mit
Pinienkernen und Petersilie garniert

Mit Ruckwirkung zum vorgestrigen Samstag, an dem 1ich
,Fish’n’'Chips“ zubereitet habe, laute ich heute die Fischwoche
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bei Nudelheissundhos ein! Dies widerspricht zwar der
Ausrichtung des Foodblogs auf Braten mit Pasta und Sauce, aber
S0 ganz genau und strikt habe ich das ja bisher auch nicht
gehandhabt. Und mit dieser Fischwoche beginnt auch der
kulinarische Fruhling passend zum metereologischen, der sich
so ganz langsam durchsetzt. Frische, fischige und gemisige
Rezepte, leicht, mit wenig Fett und gut fur Ernahrung und
Verdauung. Die Gefriertruhe ist jetzt voll mit: Zander,
Kabeljau, Wildlachs, Pangasius und Garnelen. Es kann 1los
gehen! Jetzt gibt es eins auf die Fische! Auf der Rezepteliste
dieser Woche stehen eine franzésische Bouillabaisse,
Fischfilet mit grunem Tee, Ratatouille mit Fisch, Fischfilet
im Salzmantel, Fischfilet in Pfannkuchen und vielleicht noch
andere Bontjes. Beginnen tue ich mit in Butter gebratenem
Zanderfilet auf Lauchzwiebelgemiuse mit Basmatireis.

Zutaten (fiur 2 Personen):

= 4 Zanderfilets (400 g)
= Salz

 Pfeffer

 Butter

= 15 Lauchzwiebeln

= 3 Knoblauchzehen

=2 TL vietnamesische Fischsauce
= 200 ml trockener WeiBwein

100 ml Gemusefond

1 TL Pul biber

=1 TL Honig

» einige Zweige frischer Thymian
=1 Spritzer Zitrone

= Salz

= Butter

» gerostete Pinienkerne
» einige Zweige Petersilie
= einige Zitronenschnitte



= 2 Tassen Basmatireis

Zubereitungszeit: 20 Min.

Zander ist ein SuBwasserfisch, diesmal habe ich einen Wildfang
aus Binnengewassern bekommen. Er ist ein Raubfisch, sein
Fleisch schmeckt wirzig und kraftig. Die obere Haut sollte am
Filet bleiben und mit erhitzter Butter in der Pfanne schdn
kross und braun angebraten werden.

Die Lauchzwiebeln und Knoblauchzehen schalen. Die
Lauchzwiebeln in sehr grobe Stucke von 5-6 cm Lange schneiden.
Die Knoblauchzehen ganz klein schneiden. Butter in einer
kleinen Pfanne erhitzen und das Gemuse darin anbraten. Etwa
4-5 Minuten bei geringer Temperatur braten. Mit der
vietnamesischen Fischsauce abldschen. Dann einen groBen Schuss
WeiBwein hinzugeben. Mit dem Pul biber wirzen und den Honig
hinzugeben. Die Fischsauce macht die Sauce fischig, der Pul
biber scharf — wer es nicht ganz so scharf mag, nimmt nur die
Halfte davon zum Wirzen — und der Honig mildert die Sauce
etwas ab und gibt ein klein wenig Sufle hinzu. Gern noch eine
weitere Portion Butter zum Binden hinzugeben.

Die Sauce braucht ein wenig Substanz und eine Basis und kann
nicht nur aus den Gewlrzen bestehen. Deswegen den restlichen
Weilwein und den Gemusefond — und keinen Fischfond, das wurde
zusammen mit der Fischsauce das Ganze viel zu wirzig werden
lassen — hinzugeben. Dann den kleingewiegten frischen Thymian
hinzugeben und einen Spritzer frische Zitrone. Alles ein wenig
kocheln lassen und mit nur ganz wenig Salz noch abschmecken.

Wahrend der Zubereitung des Lauchzwiebelgemises parallel dazu
den Basmatireis zubereiten. Jeweils 1 Tasse Reis und 3 Tassen
Wasser pro Person in einen Tof geben, kraftig salzen,
aufkochen lassen, vom Herd nehmen und bei zugedecktem Topf nur
noch 20 Minuten ziehen lassen.

Ebenfalls parallel dazu die Zanderfilets von beiden Seiten mit
frisch gemahlenem Salz, Pfeffer und Koriander wirzen. Dann in



einer Pfanne mit viel erhitzter Butter von beiden Seiten etwa
3—4 Minuten kross anbraten.

In einer kleinen Pfanne ohne Fett eine kleine Handvoll
Pinienkerne anrodsten. Einige Zweige Petersilie zum Garnieren
kleinschneiden. Und einige Schnitze Zitrone fur den Fisch
zuerechtschneiden.

Das Lauchzwiebelgemuse mit einem Schaumloffel aus der Sauce
herausheben und auf zwei Tellern anrichten. Jeweils zwel
Zanderfilets mit der Haut nach oben darauf drapieren.
Basmatireis daneben anrichten. Reis und auch Fisch mit einem
Teil der Sauce uUbergiellen. Den Basmatireis noch mit
Pinienkernen garnieren, alles mit ein wenig Petersilie
uberstreuen und die Zitronenschnitze zum Zanderfilet geben.
Und dann: Butter bei die Fische und ordentlich reinhauen ..
aaaahhhh speisen. ;-)

Statistiken zum Rezepteabruf

Ich habe mein Foodblog vor etwa einem Jahr gegrundet. Anlass
genug, auf die Statistiken des zuruckliegenden ganzen Jahres
zu schauen, um Uberblick iiber die am meisten abgerufenen
Rezepte zu erhalten.

Naturlich, wie es zu erwarten war, war die Startseite die am
meisten aufgerufene Seite. Erstaunlicherweise waren die drei
Rezepte zu Putenoberkeule, Rinderschmorbraten und Lammkeule in
der Zubereitungsart der Niedrigtemperatur-Garmethode auf den
Positionen 2, 4 und 7 die am haufigsten aufgerufenen Rezepte.
Diese relativ wenig bekannte Zubereitungsart findet
anscheinend das groBte Interesse meiner Besucher.

Uberraschend war fir mich jedoch, dass sich die ,exotischen“


https://www.nudelheissundhos.de/2013/04/07/statistiken-zum-rezepteabruf/

Rezepte zu gebratenem Hund und Pferde-Lasagne als nachste in
der Auflistung finden, und zwar auf den Positionen 3 und 5.
Stellt sich mir die Frage, warum? Echtes Interesse? Fragen zur
Zubereitung - das Hunderezept zuzubereiten 1ist ja 1in
Deutschland rechtlich nicht moglich? Erstaunen und
Unverstandnis? Vergewisserung, ob und dass es solch ein Rezept
tatsachlich gibt?

Ich habe leider nicht wie Foodblog-Kollege Herdnerd seridse
Besucher in meinem Foodblog, die Uber den Suchbegriff ,geile
bruste” auf mein Foodblog kommen, und schon gar nicht auf
Position 1. Da musste ich schon ganz andere Postings in das
Foodblog aufnehmen. Wenn einer meiner Besucher nach ,geile
bruste” sucht, findet er nur die Rinderbrust, die Huhnerbrust
oder die Putenbrust. Aber alles auch sehr geile Rezepte. ;-)



http://herdnerd.de/2048/stichprobe/
https://www.nudelheissundhos.de/2012/11/17/panierte-rinderbrust-mit-semmelknodelscheiben-in-bruhe/
https://www.nudelheissundhos.de/2013/03/16/gefullte-hahnchenbrustfilets-in-tomaten-weisswein-sauce/
https://www.nudelheissundhos.de/2013/04/04/uberbackenes-putenbrustfilet-mit-pfifferlingen-in-weisswein-sauce-auf-pasta/

