Kartoffel-Gemuse-Auflauf

Sehr lecker und wlrzig

Ein Rezept fur einen einfachen Auflauf. Mit den Hauptzutaten
Kartoffeln und diversen Gemusen.

Fur leichte Scharfe sorgen eine Peperoni und dann Ingwer.
Gegart werden die Kartoffeln und das Gemise in Gemusefond.
FUr Wirze sorgen Prosciutto italiano und Mozzarella.

Von der Menge her passt alles nicht mehr in eine mittlere
Auflaufform. Es bedarf schon einer groflen Auflaufform. Oder
auch ein kleiner Brater ist geeignet.

Fur 2 Personen

» 4 grolle Kartoffeln

= 1 Aubergine

= 1 Bund Lauchzwiebeln (6 Stuck)
1 Schalotte

2 Knoblauchzehen

1 Avocado


https://www.nudelheissundhos.de/2021/08/25/kartoffel-gemuese-auflauf/

= 1/2 Topf Basilikum

= 50 g Prosciutto italiano (4 Scheiben)
= 2 Mozzarellakugeln (a 125 g)

= 3/4 1 Gemusefond

» Salz

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 15 Min. | Garzeit 20 Min.

Kartoffeln schalen und in kleine Wiurfel schneiden.

Aubergine putzen, schalen und ebenfalls in kleine Wirfel
schneiden.

Lauchzwiebeln putzen, schalen und quer in kleine Ringe
schneiden.

Schalotte, Knoblauch und Peperoni putzen, gegebenenfalls
schalen und kleinschneiden.

Ingwer schalen und auf einer Kichenreibe fein zerreiben.
Basilikumblatter kleinschneiden.

Kartoffeln, Gemise und andere Zutaten in eine Schussel geben
und alles gut vermischen.



Schinken grob zerkleinern.

Alles in einen kleinen Brater oder eine grofe Auflaufform
geben.

Backofen auf 220 Grad Celsius Ober-/Unterhitze erhitzen.
Mit dem Gemusefond auffullen. Leicht salzen.

Schinken daruber verteilen.

Mozzarella auf einer groBen Kiuchenreibe daruber reiben.
Auf mittlerer Ebene fur 20 Minuten in den Backofen geben.
Herausnehmen.

Mit dem Schaumloffel Auflauf herausheben und auf zwei Teller
verteilen.

Servieren. Guten Appetit!

Wie schafft man es, mehr
Gemiise 1n seine Ernahrung zu
integrieren?
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Sehr gesund

Eine ausgewogene und gesunde Ernahrung

Die Erndhrung hat einen grolen Einfluss auf unser Wohlbefinden
und unsere korperliche sowie geistige Gesundheit. Es gibt
viele verschiedene Ernahrungsformen, doch immer gilt die
Regel: man muss ausreichend Gemuse zu sich nehmen. Gemuse
versorgt den Korper mit Vitaminen und anderen wichtigen
Nahrstoffen.

Pro Tag sollte man etwa 500 bis 600 Gramm Obst und Gemuse zu
sich nehmen, wobei der Anteil des Gemlises eindeutig groler
sein sollte. Viele Menschen haben Probleme, diese Menge 1in
ihren Alltag zu integrieren und ausreichend Gemuse zu
verzehren. Mit einigen Tipps lasst sich dies allerdings ganz
leicht andern.

Die verschiedenen Gemiisesorten
Viele Menschen denken an Tomaten, Gurken und Karotten, wenn es
um Gemluse geht. Dabei ist die Auswahl an verschiedenen

Gemusesorten riesig. Es macht viel SpaB, neue Gerichte
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auszuprobieren und dabei mit Gemuse zu arbeiten, das man
bisher nicht gegessen hat.

Zucchinis und Auberginen eignen sich perfekt fur einen
gesunden Auflauf mit einer leckeren Sauce. Auch Spinat kann
man in zahlreichen Gerichten verwenden. Wenn er nicht pur auf
den Tisch kommt, lieben ihn auch die meisten Kinder.

Weitere Gemusesorten, die oft vergessen werden, aber eine
wahre Bereicherung fur die Ernahrung darstellen, sind rote
Beete, verschiedene Kohlsorten, Avocado, Mais und Kohlrabi.

Ein kleiner Snack fiir zwischendurch

Jeder kennt es: vor allem am Nachmittag uberfallt einen
plotzlich ein groBer Hunger oder Appetit. Viele Menschen
greifen dann zu Schokolade, Chips oder ahnlichen
Nahrungsmitteln. Diese liefern dem Korper allerdings nur
wenige Nahrstoffe und machen auf Dauer nicht satt. Um seinen
Bedarf an Gemuse uber den Tag zu decken, eignet sich ein
kleiner Snack am Nachmittag perfekt. Beispielsweise kann man
sich einen Salat mit einem leckeren Dressing zubereiten. Eine
weitere Moglichkeit ist ein bunter Rohkost-Teller. Man kann
Tomaten, Gurken, Karotten, Sellerie und Kohlrabi aufschneiden
und dazu einen gesunden Dip geniellen. Der Snack eignet sich
auch gut fur die Schule, Uni oder die Arbeit.



Gemise zum Fruhstuck

Viele Menschen denken bei dem Thema Gemiuse automatisch an ein
herzhaftes Abendessen. Doch es eignet sich auch hervorragend,
um es bereits zum Fruhstuck zu sich zu nehmen. Besonders
beliebt sind an dieser Stelle Smoothies. Man kann seiner
Kreativitat freien Lauf lassen und nach eigenem Geschmack
verschiedene Obst- und Gemisesorten zusammen purieren. Erganzt
mit etwas Honig oder Ahornsirup wird daraus ein leckeres
Getrank.

Wer am Morgen nicht auf sein herzhaftes Brot verzichten
méchte, kann einige Salatblatter sowie Tomaten- und
Gurkenscheiben mit dem Belag kombinieren.

Unauffallige Zutat
Wenn man nicht auf seine geliebten Nudeln, den

kohlenhydratreichen Reis oder die leckere Pizza verzichten
mochte, gibt es auch hier einige Moglichkeiten, das Gemiuse zu
integrieren. Sicher hat man bereits von den sogenannten
Zoodles gehodrt. Dabei wird eine Zucchini mit einem
Spiralschneider in lange Gemusenudeln geschnitten. Das
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funktioniert auch mit Karotten oder Kurbissen.

Der gewohnliche Reis lasst sich durch Blumenkohlreis ersetzen.
Diesen kann man ganz einfach selbst herstellen oder fertig
abgepackt kaufen.

Auch bei der Pizza gibt es einige spannende Moglichkeiten.
Hier kann das Gemuse nicht nur als Belag, sondern als geheime
Zutat im Boden verwendet werden. Durch zerkleinerten Kurbis
oder Blumenkohl bekommt der Pizzaboden eine ganz neue
Konsistenz und ist gleichzeitig sehr gesund.

Champignon-Cremesuppe

Leckeres Cremestppchen

Die erste meiner Kreationen.
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WeilRe, grofle Champignons.

Unterstutzt mit etwas Aubergine, die ja an sich in etwa die
gleiche Konsistenz hat wie Champignons.

Abgeloscht mit viel Riesling.
Verfeinert mit Sahne.

Fein puriert. Lecker!

Suppen-Woche

Wie ich auf diese Idee gekommen bin, weill ich nicht. Aber es
ergab sich einfach, dass ich einige Ideen fur neue Kreationen
flur leckere Suppen hatte.

Jeweils eine Hauptzutat. Verfeinert mit Zwiebel, Lauchzwiebel
und Knoblauch.

Unterschiedliche Wirzung.
Die Bruhe bilde ich jedesmal aus Riesling flur etwas Saure.

Und fur einen samigen, cremigen Geschmack sorgt frische
Schlagsahne.

Dann wird das Ganze mit dem PlUrierstab fein pldriert und eine
leckere, wohlschmeckende Cremesuppe daraus gebildet.

Die sieben Hauptzutaten flr jeweils eine Suppe:

= Champignons
» Stierhoden
= Zucchini
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= Aubergine

= Zwiebel

= Kartoffel

= Mini Pak Choi

Freuen Sie sich uber die sieben Cremesuppen!

Wurst-Salat

Passend zu den derzeitigen sommerlichen Temperaturen von uber
30 Grad Celsius gibt es noch einmal einen leckeren, leichten,
schlank machenden Salat.

Dazu verwende ich Gemuse wie Zwiebel, Knoblauch, Lauchzwiebel,
Paprika, Zucchini und Aubergine.

Dann Romana-Salatherzen.

Und zu guter Letzt noch fur mehr Gehalt und etwas Wirze
Fleischwurst.

Abgerundet wird der Salat durch einige schwarze Oliven.

[amd-zlrecipe-recipe:1181]

Hahnchenbrustfilet-Rollchen
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mit Jasminreis

Dieses Rezept ist vermutlich eines der letzten, das fur die
Mikrowelle geeignet ist. Ich gehe jetzt langsam wieder dazu
uber, klassisch auf dem Herd zu kochen.

Aber das Gericht uberzeugt. Es schmeckt hervorragend. Ich
werde dieses Gericht sicherlich nochmals in der Mikrowelle
zubereiten.

Ich wurze das Gemuse nicht. Dafur wurze ich die Scheiben der
Hahnchenbrustfilets sehr kraftig.

Und nach dem Garen ist das Hahnchenbrustfilet durchgegart, wie
es bei Geflugel sein soll. Aber noch nicht zu trocken. Und das
Gemluse als Fullung ist schon weich gegart.

Wie gesagt, das Gericht schmeckt kostlich.

[amd-zlrecipe-recipe:1179]

Gefullte Auberginen mit
Schweinefleisch und
Basmatireis

Ich habe bei diesem Rezept wieder einmal improvisiert. Und
auch variiert.

Denn einige Zubereitungshinweise in diesem Rezept sind
wirklich gut und ein gelungener Trick, den man auch z.B. fir
die Zubereitung von Auberginen in der Pfanne oder in der
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Auflaufform im Ofen gut anwenden kann.

So sollte man die Auberginen zwar langs halbieren, jedoch
nicht (!) den Strunk abschneiden, sondern diesen bei der
weiteren Zubereitung beibehalten. Denn ansonsten hat man an
einem Ende der Auberginen ein Loch, aus dem die Fullung
eventuell herausfallt. Ich habe dies leider im Rezept zu spat
gesehen und nicht befolgt.

Nach dem Halbieren der Auberginen das Fruchtfleisch sofort mit
Zitronensaft einzureiben ist ein guter Trick, damit verhindert
wird, dass das Fruchtfleisch oxidiert und sehr schnell braun
wird.

Und auch das Einschneiden des Fruchtfleischs der halbierten
Auberginen in einem rautenformigen Muster, moglichst ohne
dabei mit dem spitzen Messer die AuBenhaut der
Auberginenhalften zu verletzten, ist ein guter Trick. Das kann
man auch beherzigen, wenn man Auberginen in der Pfanne oder im
Backofen gart. Auf diese Weise lasst sich das Fruchtfleisch
dann nach dem Vorgaren der Auberginenhalften mithilfe eines
groBen Essloffels ganz leicht herauskratzen.

Andere Zubereitungshinweise habe ich nicht befolgt. So, dass
das Hackfleisch zweimal vorgegart und dann nochmals mit Gemlse
ebenfalls vorgegart wird, bevor die eigentliche Fullung mit
den Auberginen nochmals lange in der Mikrowelle gegart wird.
Denn schon nach dem ersten Vorgaren des Hackfleischs ist
dieses fast vollstandig gegart, wurde man es noch zwei Male
vorgaren, ware es trocken gegart, furztrocken und nach dem
eigentlichen Garen in der Fullung in den Auberginen nicht mehr
geniellbar.

Die gefullten Auberginen schmecken sehr gut. Es sind die
besten geflullten Auberginen, die ich bisher zubereitet habe.
Sie schmecken sogar besser als Auberginen, wie ich sie bisher
in einer Auflaufform im Backofen gegart habe.

Als Beilage habe ich einfach eine Portion Vollkorn-



Basmatireis, gemischt mit etwas Quinoa und Gemise, zubereitet.
Der Reis ist schon vorgedampft. Ich hatte eine Packung mit 250
g Inhalt davon noch vorratig. Und er lasst sich einfach in
wenigen Minuten in der Mikrowelle ganzlich garen und somit
zubereiten.

[amd-zlrecipe-recipe:1155]

Gefullter Fenchel mit
gegrillter Aubergine

Sicherlich eine sehr selten gewdhlte Art, Fenchel
zuzubereiten. Denn ich wahle eine groRe Fenchelknolle. Und
verwende nur die beiden auBersten, grolen Schalen, die ich mit
Hackfleisch fiulle.

FUr die Fullung verwende ich klassisch wie fur Frikadellen
einfach Hackfleisch, Schalotte, Lauchzwiebel, Knoblauch und
Ei. Gewlrzt mit Salz, Pfeffer, Paprika und Zucker.

Und als Beilage wahle ich eine Aubergine, die ich putze, quer
in Scheiben schneide und diese dann in einer Grill-Pfanne mit
ausreichend Fett auf jeweils beiden Seiten kross anbrate,
damit man schone Rostaromen erhalt.

Ehrlich gesagt gelingt das Gericht gut und schmeckt. Aber es
ist nichts AuBergewohnliches und sicherlich bereite ich es
nicht so schnell nochmals zu.

[amd-zlrecipe-recipe:928]
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Penne Rigate mit Avocado-
Olive-Aubergine-Pesto

Ein einfaches Pasta-Gericht.

Mit einem Pesto, das ich vor kurzem als Brot-Aufstrich
zubereitet habe.

Und in dieser Weise nochmals zubereite, diese Mal allerdings
als heiBes Pesto fur die Pasta.

Lecker!

[amd-zlrecipe-recipe:807]

Brot-Aufstrich mit Avocado,
Olive und Aubergine

Ein Aufstrich, fur den ich Avocados, schwarze Oliven und eine
Aubergine verwende.

Ich puriere diese Zutaten mit dem Plurierstab fein.

So erhalt man einen leckeren Aufstrich, der mit frischem
Chiabatta oder Baguette besonders gut schmeckt.

Auf diese Weise kann man sich auch mit anderen leckeren
Zutaten, die hierfur geeignet sind, einen leckeren Aufstrich
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zubereiten — als Alternative zu Wurst und Kase.

Und der Aufstrich hat noch einen Vorteil: Sie konnen ihn auch
heill verwerten. Wie? Als Pesto fur Pasta. Einfach Pasta
zubereiten, Kochwasser abschutten, Pesto dazugeben, verruhren
und erhitzen. Dann in zwei tiefen Pasta-Tellern servieren.

[amd-zlrecipe-recipe:806]

Brat-Teller

Alles gut und kross gebraten. Nichts in Wasser gegart oder in
einer Sauce geschmort. Keine Creme fraiche, kein Rotwein oder
Weilwein.

Umn die Zucchini- und Aubergine-Scheiben schon kross zu
bekommen, brate ich sie separat vor dem Braten des
Schweinebauchs in zwei Pfannen an. Auberginen saugen viel Ol
beim Braten, deswegen ist meistens ein zusatzlicher Schluck
Olivenol vor dem Braten des Schweinebauchs notwendig.

Dazu schon gebratene Pilze.

Und fur das gebratene Gemuse frischer Thymian und Rosmarin.
Und naturlich eine Portion Knoblauch.

[amd-zlrecipe-recipe:794]
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Snack-Abend

Heute habe ich einmal einen Snack-Abend abgehalten. Und zwar
mit der Hauptzutat Hahnchen-Innereie. Genauer Hahnchen-Herzen.
Auf diese habe ich mich nach dem Einkauf von diversen
Hahnchen-Innereien bei Edeka auch gefreut.

Ich habe die Herzen der Einfachheit halber in der Friteuse
frittiert. Und die Auberginen- und Zucchini-Scheiben auch.
Jeweils nacheinander, und jeweils zwei Minuten.

Als Dips gibt es selbst zubereitete Mayonnaise und helle Soja-
Sauce.

Ich wirze weder die Herzen noch die Auberginen- oder Zucchini-
Scheiben, denn ich habe ja die wlrzigen Dips.

Man hat bei dem groflen Snack-Teller oder besser gesagt — Brett
zweifach die Wahl:

— Man kann Herzen, Aubergine und Zucchini sofort und damit
heiB essen. 0Oder man kann sie auch etwas spater kalt essen.
Beides mundet gut.

— Man kann die Zutaten mit der Gabel essen, oder. It den
Fingern. Ich habe letzteres vorgezogen.

[amd-zlrecipe-recipe:776]

Fischburger auf mediterranem
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Gemuse-Bett

Hier habe ich einmal ein Convenience-Produkt, also ein
Tiefklihl-Produkt, ausprobiert. Fischburger.

Dazu als Beilage ein frisches Gemuse aus vielen verschiedenen
Zutaten.

Erwatungsgemall schmeckten die Fischburger nur sehr maRig.

Das frische, mediterrane Gemise mundet jedoch sehr gut.

[amd-zlrecipe-recipe:771]

Mais-Auberginen-Suppe

Dies ist eine einfache und schnell zubereitete Suppe. Sie
schmeckt sehr cremig und wirzig.

Ich verwende Mais aus der Dose und eine frische Aubergine.

Der verwendete Ingwer gibt der Suppe im Nachgeschmack noch
eine leichte Scharfe.

ich garniere die Suppe in den Tellern noch mit etwas
Worchestershire-Sauce. Die Saure der Sauce passt wunderbar zur
Suppe.

[amd-zlrecipe-recipe:718]
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