Asiatische Glasnudelsuppe

Mit Essstabchen

Sie kennen sicherlich die Redewendung, andere Lander, andere
Sitten? Vielleicht sind Ihnen dann auch Tischmanieren 1in
asiatischen Landern bekannt? Dazu mussen Sie eigentlich nicht
einmal Urlaub in einem asiatischen Land machen. Es reicht,
wenn Sie ein wirklich authentisches asiatisches Restaurant in
Ihrer Satdt haben. Wenn Sie den dortigen Gasten, vornehmlich
eben Asiaten, einmal beim Essen ein wenig uUber die Schulter
schauen, werden Sie eines sofort merken. Entgegen der
Tischsitten in Deutschland ist dort namlich Schlirfen und
Schmatzen durchaus an der Tagesordnung und gehdrt sogar zum
guten Ton am Tisch dazu.

Diese Suppe, eine Anlehnung an die vor kurzem zubereitete
Ramen, habe ich mit Glasnudeln zubereitet. Und dazu noch
Schweinebauch und Butternusskurbis.

Dann habe ich aus meinem Keller asiatisches Besteck, sprich
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Essstabchen und Ablegeblock fur die Stabchen, reaktiviert. Und
somit diese Suppe ganz im asiatischen Stil gegessen. Das
bedeutet einfach, dass man zuerst mit den Stabchen die festen
Bestandteile aus der Suppe nimmt und verspeist. Also die
Eierscheiben, die Nudeln, den Schweinebauch und den Kirbis.
Ubrig bleibt dann nur noch die Briihe in der Suppenschale, und
diese loffelt man eben nicht brav wie in Deutschland mit dem
Loffel aus der Schale. Sondern man setzt die Schale an den
Mund an und schlurft die Bruhe mit kraftigen Schlucken direkt
aus der Schale und darf dabei eben auch noch genusslich
schmatzen.

Diese asiatische Suppe schmeckt auch mit Glasnudeln
hervorragend und ist wirklich empfehlenswert flur ein
Nachkochen.

Fir 2 Personen:

= 100 g Glasnudeln (1 Packung)

= 2 Scheiben Schweinebauch, mit Schwarte, ohne Knochen
= ein Stuck Butternussklrbis

= 6 Knoblauchzehen

=2 Eier

= 800 ml Gemiusefond

=1 EL Fischsauce

=1 EL dunkle Sojasauce

= Butter

= Petersilie

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 10 Min. | Garzeit 20 Min.



Mit leckerer Bruhe
Eier mit einem spitzen Gegenstand einstechen und in kochendem
Wasser 10 Minuten garen. Herausnehmen und warmhalten.

Nudeln in das gleiche heiBe Wasser geben und vier Minuten
ziehen lassen.

Schweinebauch quer in schmale Streifen schneiden. In eine
Schale geben.

Kurbis in kleine Stucke schneiden. Ebenfalls in eine Schale
geben.

Knoblauch schalen, mit einem breiten Messer plattdricken und
zerkleinern. In eine kleine Schale geben.

Petersilie kleinwiegen.

Butter in einem Topf erhitzen und Schweinebauch und Kurbis
darin kurz anbraten. Mit dem Fond abloschen. Nudeln dazugeben.
Fischsauce und Sojasauce dazugeben. Kurz kocheln lassen. Bruhe
abschmecken.



Eier pellen und in Scheiben schneiden.
Suppe auf zwei Schalen verteilen.

Knoblauch daruber streuen. Die Eierscheiben darauflegen. Mit
Petersilie garnieren.

Mit Stabchen servieren. Guten Appetit!

Ramen

Mit leckeren Mienudeln

Kennen Sie Ramen? Wenn Sie gern asiatisch Essen zubereiten
oder essen gehen, sollte Ihnen dieser Begriff etwas sagen.
Ramen ist eine japanische Nudelsuppe. Es gibt wenige Stadte in
Deutschland, die eine hohe Bevélkerungsanzahl von Japanern
unter der Ubrigen Bevolkerung haben, so dass es dort auch
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viele japanische Restaurants gibt. Und als spezielle
japanische Restaurants gibt es dann dort auch Ramen-
Restaurants. Also Restaurants, die sich auf die Zubereitung
von japanischen Nudelsuppen spezialisiert haben.

Ich durfte dies vor sehr langer Zeit einmal erleben, als ich
vor etwa 20 Jahren ein viertel Jahr in Disseldorf lebte.
Disseldorf hat aufgrund der vielen dort ansassigen japanischen
Unternehmen den hdochsten Anteil an Japanern an der BevoOlkerung
in Deutschland. Und somit die hodchste japanische
Restaurantdichte.

Ich bin damals sehr gern und oft in ein japanisches
Nudelrestaurant in der Nahe des Hauptbahnhofs gegangen und
habe eine originale japanische Nudelsuppe gegessen. Eine grofe
Schale japanische Nudelsuppe kostete damals etwa 10-12 €. Ich
habe sie wirklich sehr gern gegessen. Und sie war naturlich
sehr gut und frisch zubereitet.

Ob in dieser Ramen aus diesem Rezept wirklich auch alle
originalen Zutaten einer Ramen enthalten sind, weifl ich nicht
genau. Zumindest verwende 1ich einen frisch zubereiteten
Gemusefond fur die Bruhe. Dieser ist aber leider dunkel, weil
ich ihn bei der Zubereitung nicht geklart habe. Wenn Sie einen
hellen Gemusefond verwenden mochten, schauen Sie bitte im
Foodblog nach. Es gibt dort auch Rezepte zum Thema ,Klaren”.

Des weiteren habe ich als Hauptzutaten Schweinebauch, der in
der asiatischen Kiche gern verwendet wird, Pak Choi und
Mienudeln verwendet. Und als Wuirze fur die Briuhe Fischsauce
und dunkle Sojasauce. Das sollte also somit alles gut passen.

Bei der letzten Zutat bin ich mir jedoch absolut sicher, dass
sie in eine spezielle Ramen hineingehdrt. Und das ist das
hartgekochte Ei in Scheiben, das noch warm vor dem Servieren
auf die Ramen kommt.

Als Garnitur kommt nur ein wenig frisch gewiegte Petersilie
obenauf.



Schones 6-teiliges Set Asia Bowls

Sie legen sich sicherlich auch gern einmal neues
Kuchengeschirr zu. O0der eventuell Geschirr aus anderen
Kulturen fur die ganz spezielle Prasentation von den
zugehorigen Speisen auf dem Kichen- oder Esstisch. Aus diesem
Grund 1ist diese Zubereitung auch gleichzeitig eine
Prasentation meiner neuen, asiatischen Reisschalen. Denn so
werden sie auf der Verpackung genannt. Sie sind aus Steingut.
Schon dekoriert mit Mustern und Farben. Und ja, wozu dienen
sie denn so? Als Reisschalen, Ramenschalen, Schalen fur
Eintopfe und Suppen. Aber auch fur das Musli oder ein Dessert
wie ein Pudding. Und sie sind naturlich schon allein bei der
Zubereitung sehr praktisch, weil ich zugeschnittenes Fleisch
und Gemuse immer in einer farbenfrohen Schale aufbewahren
kann, bevor ich ans Kochen gehen.

Also, lassen Sie sich von diesen schonen Schalen und dem
wirklich sehr leckeren Gericht verzaubern. Und kochen Sie es
nach. Ich habe schon lange keine solch leckere Suppe mehr
gegessen.



Fur 2 Personen:

= 1/2 Portion Mienudeln (1/2 Packung, 125 g)

= 2 Scheiben Schweinebauch mit Schwarte, ohne Knochen
= 1 Pak Choi

= 800 ml Gemusefond

=1 EL Fischsauce

=1 EL dunkle Sojasauce

=2 Eier

 eine wenig frische Petersilie

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 5 Min. | Garzeit 20 Min.

—_—

Leckere Ramen
Eier mit einem spitzen Gegenstand einstechen und 10 Minuten in

einem Topf mit kochendem Wasser garen.

Schweinebauch quer in schmale Streifen schneiden. In eine
Schale geben.

Pak Choi putzen und ebenfalls quer in schmale Streifen



schneiden. In eine Schale geben.
Petersilie kleinwiegen.
Nudeln in einem Topf mit kochendem Wasser 4 Minuten garen.

Fond in einem Topf erhitzen und Schweinebauch und Pak Choi
darin einige Minuten kochen. Nudeln dazugeben. Mit Fischsauce
und Sojasauce wlrzen. Briuhe abschmecken.

Eier pellen und quer in Scheiben schneiden.

Ramen auf zwei Suppenschalen verteilen. Eierscheiben darauf
verteilen. Mit Petersilie garnieren.

Servieren. Guten Appetit!

Kochwurst-Gemuse-Auflauf
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Schon allein optisch vor dem Backen ein Hingucker!

Sind Sie im Besitz einer Auflaufform? Und haben Sie damit
schon Erfahrung gesammelt und einige Gerichte zubereitet?
Vielleicht auch schon einmal selbst eine Lasagne zubereitet?
Wenn Sie keine Auflaufform besitzen, haben Sie vielleicht
einen Brater zum Schmoren von Rinder- oder Schweinebraten? In
vielen Fallen lasst sich namlich der Deckel eines Braters
umgedreht und als Auflaufform benutzen. Bei der Anschaffung
eines Brater kann man also dabei zwei Fliegen mit einer Klappe
schlagen.

Fur die Zubereitung eines Auflaufs gibt es die
unterschiedlichsten Rezepte. Sehr gut lasst sich ein Auflauf
aber auch zur Resteverwertung verwenden. Einige wilrzige
Zutaten dabei fur den Auflauf verwenden. Dazu wlrziger Kase
zum Uberbacken. Und méglichst das Ganze in einem selbst
zubereiteten Gemusefond fur noch mehr Geschmack garen.



Leckerer Auflauf mit Wurst und Gemuse

Meistens konnen Sie dabei mit einem Auflauf gleich ein Essen
fir zweli Personen zubereiten. Denn ein Auflauf in einer grofien
Auflaufform oder dem Deckel eines Braters ist meistens fur
eine Person zuviel.

Fur 2 Personen:

= 250 g Mini-Schinken-Kochwurste (1 Packung, 8 Stuck)
= ein Stuck Butternussklrbis

=1 japanische Miniaubergine

= 6 braune Champignons

1/2 gelbe Paprikaschote

1 Pak Choi

= 150 g Rucola

= ein grolBes Stuck mittelalter Gouda (etwa 150 g)
= Salz

» einige Zweige frischer Rosmarin

» 3 Knoblauchzehen

= 500 ml frische Gemusebrihe



Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 30 Min. | Garzeit 30 Min.
bei 170 °C Umluft

Der Kase gibt Wirze und Geschmack
Wirste quer in feine Scheiben schneiden.

Gemluse putzen, gegebenenfalls schalen, in grobe Stilcke
zerteilen und in separate Schalen geben. Rucola im Ganzen
belassen.

Kase in der Kuchenmaschine in eine Schale zerreiben.

Blattchen des Rosmarins abzupfen, zerkleinern und in den Fond
geben.

Gemuse 1in der Auflaufform Ubereinander schichten.
Wurstscheiben daruber geben. Rucola darauf verteilen. Dann den
Knoblauch darauf verstreuen. Kraftig mit Salz wirzen.Mit dem
geriebenen Kase bedecken. Fond in die Auflaufform giellen.

Auf mittlerer Ebene die oben angegebene Zeit in den Backofen
geben.



Herausnehmen, mit dem Pfannenwender quer in zwei Teile
zerteilen, auf zwei Teller geben und servieren. Guten Appetit!

Bananentarte

Sieht die Tarte nicht gut aus?

Sicherlich kommen Sie auch ab und zu in die Verlegenheit, dass
Obst fur Sie oder die Familie ubrig bleibt und langsam einige
dunkle Stellen aufweist, so dass bald damit zu rechnen ist,
dass das Obst verdorben ist und somit in den Bio-Mulleimer
wandert. Was also damit tun? Obstsalat oder ahnliches haben
Sie sicherlich schon durchprobiert.

Ich empfehle Ihnen eine Tarte. Bei dieser kodnnen Sie O0Obst
jedweder Art verwerten. Sie konnen sogar eine Obststarte mit
einer Obstmischung zubereiten und backen. Und diese Tartes
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schmecken sehr gut. Vor allem den Kindern, sofern Sie welche
im Haushalt haben, essen diese sehr gerne. Denn solch eine
Tarte enthdlt so gut wie keinen Zucker und ist damit sehr
gesund und schont die Zahne und den Korper. Einzig der
Fruchtzucker des Obstes ist in einer Tarte enthalten.

Bei diesem Rezept hatte ich sechs Bananen ubrig, deren Schalen
schon diverse schwarze Stellen aufwiesen. Sie waren somit
uberreif. Aber sie eigneten sich hervorragend fur diese Tarte,
denn beim Backen — man konnte sagen — schmelzen sie noch etwas
in der Fullmasse und ergeben eine herrlich homogene,
schmackhafte Masse.

Am besten lauwarm essen ..
Flir den Mirbeteig:

= Grundrezept

Fur die Fullmasse:
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= Grundrezept

Zusatzlich:
=6 reife Bananen

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 20 Min. | Backzeit 30 Min.
bei 170 °C Umluft

Mit leckeren, reifen Bananen
Bananen schalen, putzen, und in sehr kleine Stucke schneiden.
In eine Schussel geben.

Murbeteig nach dem Grundrezept zubereiten.
Fillmasse der Tarte nach dem Grundrezept zubereiten.

Bananenstlucke in die Fullmasse geben und mit dem Backloffel
alles sehr gut vermischen.

Fullmasse auf den Mirbeteig in der Backform geben.
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Tarte auf der mittleren Ebene im Backofen die oben angegebene
Zeit backen.

Herausnehmen und abkuhlen lassen. Backform und Backpapier
entfernen.

Mein Rat: Die Tarte schmeckt lauwarm am besten.

Stluckweise anschneiden und servieren. Guten Appetit!

Sie suchen Tipps fiir die
gesunde Ernahrung im
Kindesalter?

Tipps, um Kinder mehr fiir Obst zu begeistern
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Vielleicht mal ein Obstsalat mit Nussen zwischendurch?

In jungen Jahren ist eine gesunde und abwechslungsreiche
Ernahrung besonders wichtig. Doch zuckerhaltige Lebensmittel
verleiten nicht nur Erwachsene, sondern eben auch Kinder zu
einer einseitigen und wenig nahrhaften Ernahrungsweise. Daher
ist es wichtig, Kinder fruhzeitig an Obst und Gemuse zu
gewohnen. Mit welchen Tipps und Tricks Sie den Speiseplan
Ihres Kindes gesunder gestalten und warum gerade Obst nur in
MaBen verzehrt werden sollte, erfahren Sie hier.

Nicht mit Zwang oder schlechtem Gewissen arbeiten

Kinder lieben Sufigkeiten und klebrige Getranke. Daher ist es
empfehlenswert, Ihrem Nachwuchs bereits von klein auf den
Umgang mit Obst und Gemuse beizubringen. Das ist gut fur die
kindliche Entwicklung (geistig wie koOrperlich) und beugt
Krankheiten vor. Lernen Kinder jedoch, dass sie Obst essen
mussen, fallt die Bereitschaft hierzu fur gewdhnlich verhalten
aus. Ebenfalls kontraproduktiv: schlechtes Gewissen (,Wenn du
kein Obst isst, wirst du krank®) oder Strafen (,Wenn du kein
Obst isst, gibt es heute keinen Nachtisch”). Die Art und Weise



des Auftischens spielt daher eine wesentliche Rolle, um Kinder
fur Obst zu begeistern.

Obst in den kindlichen Ernahrungsplan integrieren

Die besten Lernmethoden sind die, bei denen sich
Kindernspielend neue Sachverhalte erschliefen. Gehen Sie also
mit gutem Beispiel voran und halten Sie selbst, was Sie von
Ihrem Kind erwarten und leben Sie dies im Alltag vor. Mit
einem Becher Naturjoghurt, einer ungeschalten Banane und einem
Apfel am Stuck sind Kinder nicht wirklich zu begeistern.
Apfel- und Bananenstiucke im Joghurt verruhrt sind hingegen
schon deutlich ansehnlicher. Kreieren Sie auBerdem optisch
ansprechende Obstplatten, an denen sich Ihr Kind nach Belieben
bedienen kann, und erganzen Sie passende Gerichte mit einer
Obstkomponente.

Fur die Schule oder den Kindergarten sollten Sie Ihrem Kind
ebenfalls ein paar Stlucke Obst mit in die Mepal Brotdose mit
Namen legen. Ein paar Apfelstuckchen, eine halbe Banane sowie
Beeren lassen sich komfortabel transportieren und sind mit
einem Happs im Mund. Gleichzeitig kann Ihr Kind so selbst
entscheiden, wie viel Obst es essen mochte. Ideal fur Partys,
aber auch im Alltag eine praktische Idee, sind Obstspielle. Sie
sehen toll aus, sind der perfekte Snack fur zwischendurch und
lassen sich ebenfalls wunderbar portionieren. Statt eines
Mettigels kdnnen Sie zudem einen Obstigel zusammenstellen, der
garantiert fur strahlende Kinderaugen sorgen wird.

Wie viel Obst ist eigentlich gesund?

Wahrend es flr Gemuse praktisch keine Obergrenze beim Verzehr
gibt, kann ein Zuviel an Obst wiederum schlecht fur die
Gesundheit sein. Denn der hohe Anteil an Fruchtzucker belastet
die Leber und greift die Zahne an. Dennoch gilt: lieber etwas
mehr als zu wenig, da die empfohlenen funf taglichen Portionen
fur Obst und Gemuise ohnehin nicht von allen Kindern
eingehalten werden.
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Penne Rigate mit Tapenade
Africana

Einfach und schnell

Sind Sie bei der Suche nach passenden Pestos oder Saucen fur
ein gelungenes Pastagericht auch schon einmal auf die eine
oder andere Besonderheit gestollen? Sagt Ihnen der Begriff
,Tapenade” etwas?

Nun, um Sie aufzuklaren, Tapenade ist eine Gewlrzpaste,
ahnlich wie ein Pesto oder eine samigere Sauce, die man auch
wunderbar zu Pasta verwenden kann.

Eine Tapenade 1ist der Herkunft nach eine aus der
sudfranzosischen Kiche stammende (Oliven-)Paste.
Hauptbestandteile sind meistens entsteinte Oliven, Anchovis
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und Kapern. Sie konnen sie als Brotaufstrich oder Sauce
verwenden.

Bei diesem Gericht bin ich zwar den Weg uUber ein
Convenienceprodukt gegangen. Aber es ist eine einfache und
schnelle Moglichkeit, sich ein wunderbares Pastagericht zu
zaubern. In etwa 10 Minuten.

Ich habe eine Tapenade Africana verwendet. Hauptbestandteil
dieser Tapenade sind getrocknete Tomaten. Daruber hinaus sind
noch Paprika, Oliven und Knoblauch enthalten.

Kochen Sie einfach Ihre gewinschte Pasta. Dann schutten Sie
das Kochwasser ab, behalten es jedoch in einer Schussel
zuruck, da es der Verlangerung der Tapenade dient. Erhitzen
die Tapenade im gleichen Kochtopf, verlangern mit Kochwasser,
geben die Pasta hinein, vermischen alles und voila — fertig
ist ein einfaches, schnelles und leckeres Gericht.

Fir 2 Personen:

= 375 g Penne Rigate
» 250 g Tapenade Africana (2 Becher a 120 g)
= Salz

Zubereitungszeit: Garzeit 10 Min.



Leckere Tapenade
Pasta in einem Topf mit leicht gesalzenem, kochendem Wasser 8

Minuten garen.

Pasta durch ein Kichensieb geben und das Kochwasser in einer
Schussel auffangen.

Tapenade in den gleichen Topf geben, etwa 8-10 Essloffel des
Kochwassers dazugeben, alles gut vermischen und erhitzen.

Pasta zu der Tapenade geben und alles gut vermengen.
Auf zwei tiefe Pastateller verteilen.

Servieren. Guten Appetit!




Breaking news:
Altglascontainer uberfiillt

Vollstandig uberfallt, bitte andere Entsorgungsmoglichkeit
suchen!

Sie haben sicherlich die Weihnachtsfeiertage uber an dem einen
oder anderen alkoholischen Getrank genippt. Oder vielleicht
sogar in der Familie oder mit Freunden eine oder mehrere
Flaschen geleert.

Sie suchen jetzt eine umweltfreundliche und nachhaltige
Losung, um das Altglas der alkoholischen Getranke zu
entsorgen? Und wollen sich auf den Weg zum nachsten
Altglascontainer machen?

Pech gehabt! Der Hamburger Senat hat eine Eilmeldung
herausgegeben: Alle Altglascontainer in der Hansestadt sind
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aufgrund des hohen Alkoholkonsums der BevOlkerung wahrend der
Feiertage mit Altglas uberfullt.

Sie glauben mir nicht? Schauen Sie sich das Foto an. Standort
der Altglascontainer direkt an der Sportgaststatte Concordia,
im 4. Wandsbeker Gehdlz. Nicht nur sind die Altglascontainer
komplett uberfullt. Sondern jetzt werden die restlichen
Flaschen sogar noch darauf oder davor abgeladen. Die
Stadtreinigung 1ist aufgefordert, ihr bestes zu geben und
moglichst schnell das Altglas zu entsorgen.

Man, Leute, was Ihr so alles an den Feiertagen wegtrinkt!
Unglaublich! Und wie wird das erst an Neujahr und den Tagen
danach aussehen, wenn wieder eine erhdhte Menge an Altglas in
Form von leeren Sektflaschen ansteht?

Dann ist — wie man so schon in Norddeutschland sagt — Land
unter!

Eierspatzle mit
Schinkenstreifen
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Deftiger und rustikaler Teller

Sie mogen es sicherlich manchmal auch deftig und rustikal. Fur
solch ein Gericht bietet sich die deutsche Kiuche auch an. Und
zwar fur ein einfaches Pfannengericht.

Zubereitet aus zwei Hauptzutaten. Von denen das eine
zugegebenermaBen der Einfachheit halber ein Convenienceprodukt
ist. Mochten Sie es selbst zubereitet und frisch haben, konnen
Sie die verwendeten Spatzle naturlich auch gern selbst
zubereiten. Dazu kommen noch Schinkenstreifen.

Und gewlrzt wird das Gericht mit den drei in Deutschland
vermutlich am haufigsten verwendeten, einfachen Gewdrzen: Mit
Salz, Pfeffer und Paprikapulver. Und noch einer Prise Zucker.

Auf diese Weise haben Sie schnell ein wirklich leckeres,
deftiges und rustikales Gericht. Das fur die Optik einfach
noch mit frischer, kleingeschnittener Petersilie garniert
wird.

Ubrigens, Sie haben von dem Gericht noch etwas ubrig, das Sie



nicht aufessen konnten? Heben Sie es flir den Folgetag auf,
verfeinern Sie es mit frischen Champignons und Eiern und
uberbacken Sie es mit Kase wie Gouda oder Mozzarella. Schon
haben Sie erneut ein deftiges und rustikales Gericht. Das sich
sogar bei einer Person aus der Pfanne essen lasst.

Flur 2 Personen:

= 500 g Eierspatzle (Packung)

= 200 g Speckstreifen (Packung)
= Salz

» Pfeffer

» edelsuBes Paprikapulver

= Zucker

» Petersilie

» Rapsol

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 2 Min. | Garzeit 10 Min.

Lecker mit Nudeln und Speck



Petersilie kleinwiegen.

0l in einer Pfanne erhitzen. Speckstreifen und Eierspatzle
darin etwa 10 Minuten kross und knusprig anbraten. Mit Salz,
Pfeffer und Paprikapulver kraftig wurzen. Eine Prise Zucker
dazugeben.

Auf zwei Teller verteilen.
Mit Petersilie garnieren.

Servieren. Guten Appetit!

Spaghettoni Nr. 7 mit
Avocado-Sprossen-Pesto
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Mit italienischer Pasta

Sie toben sich sicher ab und zu auch einmal aus, wenn es um
die Zubereitung von Pasta und eines dazu passenden Pestos
geht. Es muss nicht immer das Pesto Genovese, also ein
Klassiker unter den Pestos, sein.

Man kann hier bei einem Pesto sehr viel variieren. Allerdings
bietet sich fast immer an, flr ein schlotziges, samiges Pesto
Avocados zu verwenden, besonders, wenn es sehr reife Avocados
sind. Diese Fettfrucht, dessen Fruchtfleisch bis zu 30 % Fett
enthalt, ist wie geeignet flr ein solches Pesto. Leider hat
die Aufzucht von Avocados eine schlechte Okobilanz, denn fir
die Erzeugung einer einzigen Avocado sind in Chile im Schnitt
70 Liter Wasser nOotig, in einigen Regionen sogar uber 300
Liter. Dieser hohe Wasserverbrauch wird unter Umweltschutz-
und Nachhaltigkeitsgesichtpunkten desd6fteren sehr stark
kritisiert.

Andererseits fuhrt aber auch kein Weg an der oben genannten
Aussage vorbei, dass Avocados eben sehr gut geeignet sind fur
ein leckeres Pesto. Des weiteren sollte in ein gutes Pesto
auch immer ein guter Schluck Olivendél gehdren. Und dann kommt
noch eine sehr groBe Portion frisch geriebener Parmigiano
Reggiano hinein, der ein Pesto noch schlotziger und samiger
macht.

Ansonsten konnen Sie mit vielen anderen Zutaten variieren.
Frisches Gemlse wie Tomaten, Auberginen oder Zucchini. Aber
auch Gemuse wie Spinat oder Oliven. Sogar gruner Blattsalat
eignet sich fir ein Pesto wie Rucola oder Feldsalat. Probieren
Sie es aus!

Bei diesem Rezept kommt ein Sprossenmix aus Roggen-, Weizen-,
Mungobohnen-, Radieschen-, Adzukibohnen-, Alfalfa- und
Leinsamensprossen dazu, den Sie in guten Supermarkten oder
auch Bioladen bekommen. Dazu Peperonis und Chilischoten fur
ein wenig Scharfe. Ein wenig Wirze und Aroma bringen
kleingeschnittene Knoblauchzehen mit sich. Und die Flussigkeit



fur das Pesto liefert ein guter, deutscher Riesling.

Fehlt noch eine gute Wirze aus Salz, schwarzem Pfeffer,
Paprikapulver und einer Prise Zucker.

Und als Abrundung des Ganzen wird als Pasta original
italienische Pasta verwendet, und zwar die Spaghettoni Nr. 7.

Fir 2 Personen:

=4 sehr reife Avocados

» 200 g Sprossenmix (2 Packungen a 100 g)
= 2 gelbe Peperoni

=2 rote Chilischoten

= 4 Knoblauchzehen

= reichlich Riesling

= Parmigiano Reggiano

= Salz

= schwarzer Pfeffer

» Paprikapulver

= Zucker

= Olivenol

= 375 g Spaghettoni Nr. 7

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 15 Min. | Garzeit 11 Min.



Mit leckerem Pesto
Avocados schalen, entkernen, in kleine Wurfel schneiden und 1in
eine Schale geben.

Peperoni und Chilischoten putzen und kleinschneiden.
Knoblauchzehen schalen, mit einem grollen Messer platt dricken
und kleinschneiden. Alles in eine separate Schale geben.

Pasta in kochendem, leicht gesalzenem Wasser 11 Minuten al
dente garen.

Parallel dazu eine groRe Portion Ol in einem Topf erhitzen.
Avocados darin einige Minuten kross anbraten. Es durfen sich
ruhig Rostspuren auf dem Topfboden bilden. Avocados mit dem
Kochloffel leicht zu einer samigen Masse zerdrucken.

Mit einem sehr groBen Schluck Riesling abloschen. RoOststoffe
mit dem Kochloffel vom Topfboden lésen.

Sprossenmix, Knoblauch, Peperoni und Chilischoten dazugeben
und verruhren.



Eine sehr groRe Portion frisch geriebenen Parmigino Reggiano
dazugeben.

Sehr kraftig mit Salz und Pfeffer wurzen. Paprikapulver
dazugeben. Und eine Prise Zucker.

Alles gut vermischen. Sollte das Pesto noch zu fest und
kompakt sein, hilft man mit etwas Riesling nach.

Pesto abschmecken.

Pasta durch ein Nudelsieb abgieBen und zum Pesto geben. Alles
gut vermischen.

Pasta mit Pesto auf zwei tiefe Pastateller geben.

Servieren. Guten Appetit!

Gemisefond i1m neuen Brater

Hat Sie der Weihnachtsmann an diesen Weihnachten auch
grolBzugig bedacht? Vielleicht haben Sie sogar einige geeignete
Artikel fur die Kuche geschenkt bekommen? Oder auch Kochblcher
fur neue Rezepte? 0Oder waren vielleicht sogar ausgefallene
Lebensmittel dabei, die Sie sich selbst so normalerweise nicht
leisten und einkaufen?

Der Weihnachtsmann — dieses Jahr in Form meines alteren
Bruders — hat mich dieses Jahr mit zwei Kuchengeraten bedacht.
Und zwar einem schonem Brater. Dessen Glasdeckel man auch als
Auflaufform verwenden kann. Und einem kleinen Topf mit 1 1
Fassungsvermogen. Beides kann ich in meinem Kichenarsenal sehr
gut gebrauchen.

Kopf Brater Pic (Aluguss, 5,2 Liter, inkl. Glasdeckel /
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Auflaufform, Induktion) schwarz:

Brater
Kopf Mini Induktion Kochtopf Parvus, @ 14 cm, Hohe 7,5 cm, 1
Liter, Edelstahl:

Kleiner Topf

Denn beide Kochartikel sind induktionsgeeignet und somit
geschaffen fur meinen neuen Induktionskoch- und backherd. Denn
fur diesen neuen Herd musste ich leider meinen schodnen
Edelstahlbrater mit 7 1 Fassungsvermégen und auch einen Topf
ausrangieren. Wider Erwarten waren sie nicht
induktionsgeeignet.

Und so habe ich jetzt an den Feiertagen das erste Mal wieder
seit wirklich einigen Jahren einen leckeren Gemusefond in dem
neuen Brater auf (!) dem Herd, und nicht wegen
Induktionsuntauglichkeit des alten Braters im (!) Backofen,
zubereitet. Da lasst sich einfach besser kochen, wenn man den
Brater auf dem Herd im Auge hat.

Ich will es kurz machen mit der Zubereitung des Gemusefonds,
denn in meinem Foodblog tummeln sich diverse Rezepte fur
Gemusefond, flur Bratenfond oder Fleischfond.



Sie brauchen dafiur die folgenden Zutaten oder Artikel:

1. Eine groBe Portion Kuchenabfalle. Fragen Sie nun nicht,
welche Sie verwenden sollen. Sie sind klug genug, das zu
wissen. Aber einen Rat habe ich dazu doch parat. Da ein 1-
oder 2-Personen-Haushalt im Vergleich mit einem gut geflhrten
Restaurant nicht genugend Kichenabfalle abwirft, um einmal in
der Woche Fond zu kochen, gehe ich den folgenden Umweg: ich
friere alle frischen Kuchenabfalle von 1-2 Monaten im
Gefrierschrank ein. So habe ich genlugend Kuchenabfalle, um in
dieser Zeit einmal Fond zu kochen.

2. Gewlrze werden bendtigt: Sternanis, Koriander, Pfeffer,
Nelke, Piment, Wacholder, Lorbeerblatter. Im Ganzen, versteht
sich.

3. Ein Brater.
4, Wasser zum Auffullen.
5. Und etwa vier Stunden Zeit.

6. Und 4-6 Portionsbehalter fur das Auffangen des frischen
Fonds und dem dann folgenden Einfrieren.

Ich denke, eine Zubereitungsanweisung brauchen Sie nicht,
oder?

Bandnudeln 1in Sauerrahmsauce
mit Mozzarella
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Mit leckerer Sauerrahmsauce

Suchen Sie manchmal auch Anregungen fiur leckere Saucen fur
Nudeln? Und wissen nicht so genau, wo Sie da findig werden
konnen? Ich gebe Ihnen hier mal einen Rat: Schauen Sie einmal
beim Discounter oder Supermarkt in der Kuhltheke nach
Brotaufstrichen, moglichst pikant, herzhaft oder auch neutral,
naturlich keine sufen Aufstriche wie Marmelade. Aber mit den
erstgenannten kann man sich wunderbare Saucen fur Nudeln
zaubern, indem man diese erhitzt und wenn moglich einfach noch
etwas abwandelt.

In diesem Rezept verwende ich einen Brotaufstrich aus
Sauerrahm fur eine Sauce fur Nudeln. Eine Sauerrahmaufstrich
ist naturlich nicht so ganz besonders wiurzig fur Nudeln. Aber
man kann ja noch nachhelfen. So kommt eine gute Portion Salz,
schwarzer Pfeffer und Paprikapulver hinein. Das macht das
Ganze schon etwas wurziger.

Dann spendiere ich der Sauce noch eine Portion frische,
kleingeschnittene Krauter. Und zwar Petersilie, Basilikum und
Rosmarin. Das rundet die Sauce noch etwas mehr ab.



Und schlielBlich gebe ich noch eine Packung kleine
Mozzarellakugeln in die Sauce. Diese aber bitte nicht
schmelzen, denn es soll ja keine Kasesauce werden. Sondern die
Kugeln nur anschmelzen.

Noch ein Rat gleich im Anschluss: Wenn Sie den Brotaufstrich
im Kochtopf flur eine Sauce erhitzen, geben Sie einfach einige
Essloffel des Kochwassers der Nudeln hinzu. Das hat zwei
Vorteile: Zum einen ist das Kochwasser schon gesalzen, hat
also Wirze, zum anderen enthalt das Kochwasser auch Starke der
Nudeln und bindet somit die Sauce schon rund ab. Das ist ein
alter Trick von professionellen, vorwiegend italienischen
Kochen, die damit Nudelsaucen aufbereiten und verlangern.

Dann gibt man die fertig gegarten Nudeln in die Sauce,
vermischt alles kraftig und serviert das Gericht in tiefen
Nudelteller. Sie werden Uberrascht sein, wie lecker so ein
abgewandelter Brotaufstrich als Sauce fur Nudeln schmecken
kann.

Flur 2 Personen:

= 375 g Bandnudeln

= 1 Schale Sauerrahm-Brotaufstrich (200 g)
= 1 Schale Mini-Mozzarella-Kugeln (150 g)
= Salz

= schwarzer Pfeffer

» Paprikapulver

» Petersilie

» Basilikum

= Rosmarin

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 10 Min. | Garzeit 10 Min.



Mit Krautern und Gewlrzen
Krauter kleinschneiden und in eine Schale geben.

Nudeln in kochendem, leicht gesalzenem Wasser 7 Minuten garen.

Nudeln durch ein Nudelsieb abschutten, dabei aber das
Kochwasser auffangen.

Sauerrahm-Brotaufstrich in den gleichen Topf geben und
erhitzen. 4-5 Essloffel Kochwasser dazugeben und alles gut
verruhren.

Kraftig mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver wirzen.
Krauter dazugeben.

Mozzarellakugeln dazugeben. Alles gut vermischen und
Mozzarellakugeln einige Minuten anschmelzen lassen.

Nudeln dazugeben. Alles vermischen.

Auf zwei tiefe Nudelteller verteilen.



Servieren. Guten Appetit!

Gebackener Schweinebauch auf
Feldsalat

Soft und kross

Mogen Sie es auch, wenn man die unterschiedlichsten
Zubereitungsformen, Geschmacker und Mundgefuhle zusammen auf
einem Teller hat? Und das Gericht dann auch noch lecker und
gesund ist?

Dieses Rezept wird Sie Uberzeugen. Es 1ist einfach
zuzubereiten. Denn der Schweinebauch wird nur gewurzt, den
Rest uUbernimmt der Backofen.

Und in der Zwischenzeit kann man das Joghurtdressing fur den
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Feldsalat zubereiten, den Salat damit vermischen und ihn ein
wenig durchziehen lassen.

Das Ganze wird dann als Salatbett auf zwei Tellern
angerichtet. Und der gebackene Schweinebauch kommt obenauf.

Dann hat man das Krosse, Knusprige, Wirzige und Saftige des
Schweinebauchs. Und das Softe, Zarte und Leichte des Feldsalat
darunter. Ein wirklich sehr schmackhaftes Gericht.

Flir 2 Personen:

=2 X 400 g Schweinebauch
=2 X 150 g Feldsalat
» Steakpfeffer

Fur das Dressing:

= 2 Packchen Kichenkrauter
6 EL Weillweinessig

=6 EL Naturjoghurt

= Salz

= Pfeffer

= Zucker

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 5 Min. | Backzeit 45 Min.



Mit krosser Kruste
Backofen auf 180 °C Umluft erhitzen.

Schwarte des Schweinebauchs langs und quer in kleine Wurfel
einschneiden. Schweinebauch auf beiden Seiten kraftig mit dem
Steakpfeffer wilrzen und einreiben.

Schweinebauch auf einen feuerfesten Teller geben und auf
mittlerer Ebene 45 Minuten im Backofen backen.

Wahrenddessen mit den Zutaten fur das Dressing ein solches
zubereiten.

Feldsalat in eine grolle Schussel geben und mit dem Dressing
betraufeln. Alles gut vermischen und Salat etwas ziehen
lassen.

Salat als Bett auf zwei Tellern verteilen.

Schweinebauch aus dem Backofen nehmen und jeweils einen
Schweinebauch auf einen Teller obenauf geben.



Servieren. Guten Appetit!

Nachruf: Kochen und Essen mit
Andreas

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

Andreas war krank. Er hatte eine Psychose, die sich in Form
einer Manie zeigte. Psychosen zeigen sich schubweise. Der
Erkrankte hat Phasen, in denen es ihm gut geht und er normal
leben kann. Zeigt sich die Psychose schubweise, wird er krank
und in diesem Falle manisch. Leider hat Andreas die letzten 1
3/4 Jahre in der Psychiatrie in Marienthal verbracht.
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Ich habe Andreas das letzte Mal am 24. August 2021 bei einem
Spaziergang im Wandsbeker Gehodlz getroffen. Er war mit
Mitpatienten und Pflegepersonal unterwegs.

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

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

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

R.I.P., mein Freund Andreas!

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

Eine Fisch-Lasagne.



Nach dem Backen der Lasagne

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

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

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



Andreas

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

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

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

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

Servierte Lasagne-Portion



Physalis-Hafer-Kuchen

_—— - - F e

Der missgluckte Kuchen

Planen Sie auch manchmal, einmal einen Kuchen zuzubereiten,
der nicht mit gewo6hnlichen Zutaten fur einen Ruhrkuchen
zubereitet und gebacken wird? Sondern Sie mochten gerne einmal
auf alternative Zutaten ausweichen? So zum Beispiel
glutenfreies Mehl? Oder ahnliches?

Ich habe bei diesem Backrezept den Versuch gemacht und mit
glutenfreiem Mehl gebacken. Ich hatte ein Packung Hafermehl
vorratig. Und dachte mir, damit konne man einmal einen
leckeren Haferkuchen zubereiten und backen. Und mal einen
anderen Geschmack oder Mundgefihl beim Verzehr eines
Riuhrkuchens zu bekommen.

Gliucklicherweise habe ich mir das Etikett auf der Verpackung
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des Hafermehls durchgelesen und sofort bemerkt, dass das Mehl
glutenfrei ist. Zu Ihrer besseren Information, Gluten ist ein
KlebeeiweiR, das zum Beispiel in Weizenmehl vorhanden ist und
den Klebstoff fur die Bindung des Teiges darstellt. Leider
verursacht Gluten mittlerweile aber bei einigen Menschen
gesundheitliche Beschwerden, weshalb man desdéfteren dazu
ubergeht, glutenfrei zu backen.

Das Problem ist nur, dass dieser Kleber im Teig bendtigt wird,
um den Teig zu binden. 0Oder er muss durch etwas anders ersetzt
werden. Einen Ruhrkuchen mit 500 g Hafermehl anstelle von 500
g Weizenmehl zu backen gelingt somit nicht.

Ich dachte nun, ich habe alles richtig gemacht, dass ich den
Hinweis ,glutenfrei” gelesen hatte und mich im Internet sofort
informiert habe, wie solch ein Kuchen doch zuzubereiten sei.
Als Faustformel fand ich den Hinweis, 2 Teile glutenfreies
Mehl zu 1 Teil Starkemittel und einem weiteren Teil
Bindemittel fur einen erfolgreichen Kuchen zu verwenden.

Also entschied ich mich, um die Formel von hinten aufzuzaumen,
fur das Bindemittel 6 Eier anstelle von 4 Eiern zu verwenden.
Als weiteres kommen 100 g Kartoffelstarke als Starkemittel in
den Kuchen. Und als Hauptbestandteil 400 g glutenfreies
Hafermehl.

Ich teile Ihnen hier gleich mit, dass diese Rezept leider ein
Reinfall ist. Der Kuchen sieht nach dem Backen wie auf dem
obigen Foto aus. Er ist teilweise Uber die Backform
hinausgequollen. Und teilweise in sich zusammengesackt, also
trotz Verwendung von Backpulver nicht aufgegangen.

Ein Fehler war sicherlich, dass ich in den Ruhrteig 1 Packung
Physalis hineingegeben habe, also 125 g, etwa 20 kleine
Fruchte. Diese habe ich wohlweislich nicht pudriert sondern nur
in die Mitte des Ruhrteigs im Ganzen gegeben. Anscheinend
haben die Frichte aber den Teig aufgeweicht und ihn nicht
richtig backen lassen.



Ob auch noch andere Grunde, vermutlich in der Zusammenstellung
der Teigbestandteile, zum Scheitern dieses Backens gefuhrt
haben, kann ich nicht beurteilen.

Ich kann Ihnen somit nur den Rat geben, sich beim Backen mit
alternativen Zutaten zum einen nur auf Rezepte zu verlassen,
die schon getestet und mehrere Male erfolgreich zubereitet
wurden. Und zum anderen bei diesen alternativen Zutaten diese
moglichst nicht selbst zusammenzustellen und zu hoffen, der
Kuchen wird schon gelingen - es sei denn, Sie sind
Konditormeister und haben entsprechende Erfahrung.

Fur den Ruhrkuchen:

= 400 g Hafermehl (glutenfrei)
= 100 g Kartoffelstarke

=6 Eier

= 250 g Zucker

= 250 g Margarine

= 1 Packchen Backpulver

= 125 g Physalis (1 Schale)

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 15 Min. | Backzeit 1 Std.
bei 170 °C Umluft



Die klaglichen Uberreste
Ruhrkuchen mit Hafermehl, Kartoffelstarke und den restlichen
Zutaten wie einen gewOhnlichen Ruhrkuchen zubereiten.

Backpapier in einer Kastenbackform auslegen.

Rihrteig zur Halfte einflillen.

Physalis auf dem Teig verteilen und etwas eindrucken.
Restlichen Teig obenauf geben.

Backform die oben angegebene Backzeit auf mittlerer Ebene in
den Backofen geben.

Kuchen herausnehmen — misslungen!




Himbeerpudding

Sie fragen sich sicherlich auch manchmal, was Sie mit Ubrig
gebliebenem Obst noch machen konnen? Gerade, wenn es zu wenig
ist, um damit einen ganzen (Obst-)Kuchen zubereiten zu konnen.

Dann gibt es eine einfache Antwort hierzu. Bereiten Sie
einfach Pudding damit zu, als silBes Dessert nach einer
Hauptspeise oder als Snack vor dem abendlichen Fernseher.
Pudding ist schnell zubereitet und wird im Kuhlschrank in
wenigen Stunden fest, sodass Sie ihn auf einen Dessertteller
sturzen und servieren konnen.

Bei diesem Rezept war eine Schale mit 125 g Himbeeren lbrig.
Eigentlich sollte sie nur grob zerhackselt 1in die
Puddingmasse, damit man noch etwas feste Frichte und etwas
Biss hat. Aber wie das manchmal bei Kichengeraten so ist, kaum
hat man diese einige wenige Sekunden zu lang angeschaltet, hat
man .. Himbeerplree.
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Aber das ist unerheblich, auch damit gelingt der Pudding sehr
gut.

Orientieren Sie sich am Grundrezept fur Pudding und geben Sie
einfach, da das Puree noch etwas zusatzliche Flussigkeit fur
den Pudding 1ist, einen halben Essloffel zusatzliche
Speisestarke hinzu. Dann natiurlich echten Vanillezucker, also
am besten Zucker, den man selbst mit den uUbrig gebliebenen
Schoten der Vanille aromatisiert hat. Und schlieBlich das
Himbeerplree.

Fiur 3 Schalen Pudding:

= Grundrezept

Zusatzlich:

= 125 g Himbeeren (1 Schale)
=1 EL Speisestarke

Anstelle von gewohnlichem Zucker echten Vanillezucker
verwenden.

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 2 Min. | Garzeit 3 Min |
Wartezeit 3 Stdn.


https://www.nudelheissundhos.de/2019/12/28/pudding/

Himbeeren in der Kichenmaschine grob oder dann doch zu Plree
purieren.

Pudding nach dem Grundrezept zubereiten. Zusatzliche
Speisestarke dazugeben. Echten Vanillezucker anstelle des
handelsublichen Zuckers verwenden.

Himbeeren dazugeben.

Alles mit dem Schneebesen verriuhren, einmal aufkochen lassen
und in drei Schalen gieRen.

Drei Stunden im Kihlschrank erkalten lassen.

Jeweils einen Pudding auf einen Dessertteller sturzen und
servieren. Guten Appetit!




Bandnudeln mit Hackfleisch-
Tomaten-Sahne-Sauce

Sie suchen eine Variation einer leckeren Pastasauce? Und Sie
essen auch gerne scharf? Und gern mit viel frischen Krautern?
Dann habe ich hier ein Rezept fur Sie, das Ihnen sicherlich
schmecken wird.

Es ist keinesfalls eine gewdhnliche Hackfleischsauce. Sie wird
zwar mit Tomatenmark tomatisiert. Und es kommen zusatzlich
noch genugend Rispentomaten und Kirschtomaten hinein. Und dann
noch Schalotte und Knoblauch.

Das Besondere ist aber die halbe Habanerd, die ich fur die
Scharfe hineingebe.

Und dann natiurlich noch die vielen, frischen Krauter, die in
die Sauce hineinkommen. Petersilie, Majoran, Oregano und
Rosmarin. Nur der frische Thymian war mir leider ausgegangen.
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Und ein wenig abgebunden und verfeinert wird die Sauce noch
mit Sahne.

Alles in allem ergibt dies eine leckere Variation einer
Hackfleischsauce. Aber keine Bange, die Sauce ist aufgrund der
verwendeten Habanerd nicht zu scharf, sie ist durchaus noch
essbar.

Denn da die Pasta ja dabei das etwas neutralisierende Pendant
darstellt, denn sie ist ja nicht gewlrzt, darf die Sauce ruhig
ordentlich Bums haben.

Als kleine Garnitur kommt naturlich noch frisch geriebener
Parmigiano Reggiano auf das Gericht.

Kochen Sie es nach und lassen Sie es sich schmecken! Ich habe
mich jedenfalls schon den ganzen Tag auf das Gericht gefreut!

Fur 2 Personen:
= 500 g gemischtes Hackfleisch
=1 Schalotte
= 4 Knoblauchzehen
= 1/2 Habanerd
=1 EL Tomatenmark
=5 Mini-Rispentomaten

10 Kirschtomaten

30 g Petersilie

15 g Majoran

15 g Oregano

= 15 g Rosmarin

1 EL mildes Paprikapulver



=1 TL scharfer Senf
= Salz
= Zucker

= 400 ml Gemusefond
= 200 ml Sahne (1 Becher)

= 375 g Bandnudeln
= Rapsol

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 20 Min. | Garzeit 2 Stdn.

Alle Krauter kleinschneiden und in eine Schale geben.

Tomaten putzen, in kleine Sticke schneiden und ebenfalls in
eine Schale geben.

Schalotte und Knoblauch putzen, schalen und kleinschneiden.
Habanerd putzen, Kerngehduse entfernen und kleinschneiden.
Alles in eine Schale geben.



Ol in einem groBen Topf erhitzen und Schalotte, Knoblauch und
Habanerd glasig dinsten. Tomatenmark dazugeben, ebenfalls
anbraten und alles ein wenig tomatisieren. Hackfleisch
dazugeben, kross anbraten und etwas Flissigkeit ziehen lassen.

Tomaten dazugeben. Ebenfalls Krauter dazugeben. Mit dem Fond
abloschen. Sahne dazugeben. Senf hinzugeben. Mit dem
Paprikapulver und mit Salz wurzen. Eine Prise Zucker
dazugeben.

Alles verruhren und zugedeckt bei geringer Temperatur 2
Stunden koécheln lassen.

Kurz vor Ende der Garzeit Bandnudeln in einem Topf mit
kochendem, leicht gesalzenem Wasser 7 Minuten garen. Nudeln
durch ein Kuchensieb geben und das Kochwasser abschutten.

Sauce abschmecken.

Nudeln zur Sauce geben und alles gut vermischen. Inhalt auf
zwel tiefe Nudeltteller geben.

Mit frisch geriebenem Parmigiano Reggiano garnieren.

Servieren. Guten Appetit!



