
Vegetarischer Strudel
Sind Sie Veganer? Oder essen gerne vegan oder vegetarisch?
Dann  habe  ich  hier  eine  kleine  Warnung  für  vegane  oder
vegetarische Produkte, die ich nicht empfehlen kann.

Wirklich nicht gelungen …
Ich  habe  hier  einen  vegetarischen  Strudel  zubereitet,  der
eigentlich ganz gut gelungen ist. Dafür habe ich unter anderem
veganen Hartkäse zum Schmelzen und vegetarische Mini-Würstchen
verwendet.

Die  vegetarischen  Mini-Würstchen  kann  ich  gerade  noch  so
empfehlen. Auch wenn sie nicht wirklich wie zum Beispiel ein
(Wiener) Würstchen schmecken, aber das ist hinnehmbar.

Aber der vegane Hartkäse ist wirklich grauenhaft. Das muss ich
leider so sagen. Ich gehe sogar soweit und sage, dass er fast
wie Kunststoff schmeckt.

Bei diesem Strudel bin ich somit einmal wieder an die Grenze
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gestoßen, bei der ich versuchsweise und auch ganz neugierig
vegane  oder  vegetarische  Produkte  ausprobiert  habe,  aber
leider war das Ergebnis nicht gerade sehr schmackhaft.

Wenn schon ein veganer oder vegetarischer Strudel, dann doch
lieber nur mit Gemüse wie zum Beispiel Spinat, Chinakohl, Pak
Choi,  Kürbis,  Zwiebel,  Knoblauch,  alles  kleingeschnitten,
gemischt, schön gewürzt. So ein Strudel ist lecker.

Und wer Gerichte auf die vegane oder vegetarische Art sowieso
nicht mag und gleich zu Fleisch greifen will, der bereitet
doch lieber einen Strudel mit einer Mischung aus Hackfleisch,
Tomate, Mozzarella, Spinat und Knoblauch und leckeren Gewürz
zu. Letzteres habe ich schon einmal zubereitet das schmeckt
wirklich gut.

Also seien Sie vorsichtig, welche veganen oder vegetarischen
Produkte Sie im Discounter oder Supermarkt kaufen und von
denen Sie sich eine gesunde, umweltbewusste und nachhaltige
Ernährung versprechen, die sie ja vielleicht auch ist. Nur der
Geschmack hinkt hinterher und das soll ja nicht sein, wenn man
sich 1 Stunde lang ein leckeres Gericht zubereitet und sich
auf dessen Genuss freut.

Für zwei Strudel:

2 Strudelteige (auch Pizzateig oder Flammkuchenteig)
300 g vegetarische Mini-Würstchen (2 Packungen à 150 g)
400 g veganer Hartkäse (2 Packungen à 200 g)
100 g Blattspinat
6 Knoblauchzehen
Salz
schwarzer Pfeffer
Zucker
edelsüßes Paprikapulver
2 Eier



Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 15 Minuten | Verweildauer
im Backofen 30 Minuten bei 170 °C Umluft

Keine empfehlenswerten Zutaten
Mini-Würste kleinschneiden und in eine Schale geben.

Ebenso Hartkäse in kleine Würfel schneiden und ebenfalls in
eine Schale geben.

Knoblauchzehen putzen, schälen und mit einem breiten Messer
flach drücken. Kleinschneiden und in eine Schale geben.

Würstchen, Käse, Spinat und Knoblauch in eine große Schüssel
geben. Mit Paprikapulver, Salz, Pfeffer und einer Prise Zucker
würzen. Alles gut vermischen.

Jeweils  einen  Strudelteig  auf  ein  Backpapier  auf  einem
Backblech ausbreiten und etwas Raumtemperatur annehmen lassen.

Füllmasse  quer  in  einer  dicken  Rolle  auf  den  Strudelteig
geben.  Strudelteig  vorsichtig  mit  der  Füllmasse  zusammen
rollen.



Zwei Eier aufschlagen, in eine Schale geben, verquirlen und
die beiden Strudel auf der Oberseite mit einem Backpinsel mit
den verquirlen Eiern bestreichen.

Beide  Strudel  auf  mittlerer  Ebene  die  oben  angegebene
Verweildauer  in  den  Backofen  geben.

Herausnehmen und jeweils einen Strudel auf einen Teller geben.

Servieren. Guten Appetit!

Tofu,  Austernpilze  und
Blattspinat mit Mienudeln in
Austernsauce
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Mit Instant-Mienudeln
Sie essen gerne chinesische Nudeln? Mienudeln? Sie sind ja
mittlerweile in jedem gut sortierten Supermarkt zu bekommen.
In der Abteilung „Internationale Spezialitäten“. Aber Achtung,
es  gibt  bei  chinesischen  Nudeln  Unterschiede.  Zum  einen
natürlich Qualitätsunterschiede. Aber auch Unterschiede in der
Zubereitung.

Mienudeln sind meistens als „Quick Cooking Noodles“ bekannt,
also schnell zuzubereiten. Aber es gibt auch solche, die man
wie italienische Nudeln lange kochen muss, manche deutlich
über 10 Minuten lang.

Bei diesem asiatischen Gericht, das ich aus wenigen Zutaten
kreiert  habe,  werden  Instant-Mienudeln  verwendet,  die
tatsächlich nur 5 Minuten in sehr heißem, aber nicht mehr
kochendem Wasser ziehen müssen. Das reicht völlig aus.

Als weitere Zutaten wird fast schon klassisch Tofu verwendet.
Dann Austernpilze. Und als Gemüse frischer Blattspinat.

Die  Sauce  wird  aus  Fischsauce  und  Austernsauce  gebildet.
Verlängert mit einer Tasse Wasser.

Ein sehr leckeres, asiatisches Geeicht, das ich Ihnen nur
empfehlen kann.

Für 2 Personen:

400 g Naturtofu (2 Packungen à 200 g)
200 g Austernpilze (1 Schale)
2 Schalen Blattspinat
2 Portionen Instant-Mienudeln
Austernsauce
Fischsauce
1 Tasse Wasser
Sesamöl



Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 10 Min. | Garzeit 10 Min.

Mit leckerem Tofu
Tofu in kurze, schmale Streifen schneiden und in eine Schale
geben.

Austernpilze grob zerkleinern und ebenfalls in eine Schale
geben.

Blattspinat putzen, aber im Ganzen belassen.

Mienudeln in einem Topf mit etwa 80 °C heißem Wasser 5 Minuten
ziehen lassen.

Öl in einem Wok erhitzen. Tofu darin kurz pfannenrühren. Dann
Pilze dazugeben und ebenfalls etwas pfannenrühren. Schließlich
den Spinat dazugeben. Nudeln unterheben.

Mit einem guten Schluck Fischsauce ablöschen. Ebenso einen
guten  Schluck  Austernsauce  hinzugeben.  Mit  dem  Wasser  die
Sauce verlängern. Alles vermischen und kurz köcheln lassen.



Auf zwei tiefe Teller verteilen.

Servieren. Guten Appetit!

Putenfleisch  mit  Blattspinat
in  Knoblauch-Chili-Sauce  und
Basmatireis

Ein  asiatisches  Rezept  für  ein  Gericht,  das  ich  im  Wok
zubereite. Und das daher auch pfannengerührt wird.

Pute passt ja zu Spinat. Und zu Spinat passt immer eine ganze
Menge  Knoblauch,  so  dass  ich  für  die  Sauce  eine  scharfe
Knoblauch-Sauce  ausgewählt  habe.  Eine  asiatische,  versteht

https://www.nudelheissundhos.de/2022/08/20/putenfleisch-mit-blattspinat-in-knoblauch-chili-sauce-und-basmatireis/
https://www.nudelheissundhos.de/2022/08/20/putenfleisch-mit-blattspinat-in-knoblauch-chili-sauce-und-basmatireis/
https://www.nudelheissundhos.de/2022/08/20/putenfleisch-mit-blattspinat-in-knoblauch-chili-sauce-und-basmatireis/


sich.

Als Beilage gibt es Bio-Basmatireis, der sehr gut schmeckt,
eine leichte Würze hat und einen sehr angenehmen Duft.

Für 2 Personen:

4 kleine Putenschnitzel
500 g Blattspinat (2 Packungen à 250 g)
4 EL Knoblauch-Chili-Sauce
Fisch-Sauce
1 Tasse Basmatireis
1/2 Tasse Wasser
Olivenöl

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 10 Min. | Garzeit 11 Min.

Putenfleisch in kurze, schmale Streifen schneiden.

Blattspinat putzen und grob zerkleinern.

Reis in der dreifachen, leicht gesalzenen Menge Wasser 11



Minuten auf dem Herd in einem Topf garen.

Öl in einem Wok erhitzen.

Outenfelsichnkurznpfannenrprhen.

Spinat dazugeben und kurz mitgaren.

Mit  Fisch-Sauce  ablöschen.  Chili-Knoblauch-Sauce  dazugeben.
Mit dem Wasser verlängern. Alles kurz köcheln lassen.

Reis auf zwei tiefe Teller verteilen.

Fleisch mit Gemüse und Sauce darüber geben.

Servieren. Guten Appetit!

Shirataki  mit  Blattspinat-
Avocado-Pesto
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Shirataki-Nudeln sind eine traditionelle japanischeNudelsorte. Sie sind
besonders in der japanischen und chinesischen Küche beliebt. Die Shirataki-
Nudeln ähneln vom Aussehen den Glasnudeln, sind aber etwas dicker. Man könnte
sie mit schmalen, italienischen Bandnudeln vergleichen.

Die Shirataki-Nudeln bestehen weitgehend aus Wasser und dem  Mehl
der Konjakwurzel (auch Teufelszunge genannt). Durch das Herstellungsverfahren
riechen die Nudeln leicht nach Fisch und müssen daher vor dem Garen gut
gewässert werden.

Sie haben selbst keinen großen Eigengeschmack, nehmen dafür aber sehr gut den
Geschmack einer Suppe oder Sauce an.

Als Pesto gibt es dazu ein Pesto aus den Hauptbestandteilen Blattspinat und
Avocado.

Ich püriere das Pesto vor dem Servieren nicht mit dem Pürierstab, sondern
schneide alle Zutaten vor dem Garen sehr klein. Das Pesto zerfällt dann durch
das Garen und wird sehr sämig.

Wie immer kann man ein wenig Kochwasser der Shirataki-Nudeln verwenden, um das
Pesto ein wenig zu verlängern und flüssiger zu machen.

Und um ein wirklich sehr schmackhaftes Pesto zu erhalten, gebe ich eine große
Portion frisch geriebenen, veganen Hartkäse hinzu.

Für 2 Personen:

400 g Shirataki-Nudeln (2 Packungen à 200 g)



300 g Blattspinat (2 Packungen à 150 g)
2 reife Avocados
2 Schalotten
2 Lauchzwiebeln
4 Knoblauchzehen
Riesling
Salz
Pfeffer
Zucker
veganer Hartkäse
Olivenöl

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 15 Min. | Garzeit 10 Min.

Eine große Portion Hartkäse auf einer kleinen Küchenreibe in
eine Schale fein reiben.

Gemüse putzen, gegebenenfalls schälen und sehr kleinschneiden.

Schalotte, Lauchzwiebel und Knoblauch zusammen in eine Schale
geben.



Spinat und Avocado ebenfalls.

Öl in einem Topf erhitzen.

Schalotten, Lauchzwiebeln und Knoblauch darin einige Minuten
glasig andünsten.

Spinat und Avocado dazugeben und mit andünsten.

Mit einem Schluck Riesling ablöschen.

Mit Salz, Pfeffer und einer Prise Zucker würzen.

Käse dazugeben, alles gut vermischen und noch etwas köcheln
lassen.

Abschmecken.

Parallel dazu Wasser in einem Topf erhitzen, leicht salzen und
Shirataki-Nudeln darin 3 Minuten garen.

Nudeln zum Pesto geben.

Alles gut vermischen.

Auf zwei Schalen verteilen.

Servieren. Guten Appetit!

Veganes  Geschnetzelte  mit
Gemüse  in  Sahne-Sauce  auf
Langkornreis
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Würzig und schmackhaft
Ich bringe ja ab und zu gerne ein Bauernopfer. Das fällt mir
leicht. In diesem Fall,war es das Fleisch, das ich hier über
die Klinge springen ließ und nicht verwendet und zubereitet
habe.

Aber  dieses  Rezept  ist  dagegen  dann  ein  wahres  Fest  für
Veganer. Ein herrliches Gericht mit veganem Geschnetzeltem aus
Erbsenprotein.

Dazu noch diverses Gemüse.

Das alles in einer herrlichen Sahne-Weißwein-Sauce.

Mit viele aromatischen Gewürzen wie Ingwer, Kurkuma und Chili.

Dazu Langkornreis.

Also mir hat das Gericht hervorragend geschmeckt. Es braucht
nicht immer Fleisch.



Für 2 Personen:

340 g veganes Geschnetzelte (2 Packungen à 170 g, aus
Erbsenprotein)
2 Zwiebeln
4 Knoblauchzehen
2 Lauchzwiebeln
12 Kirschtomaten
200 g Blattspinat (2 Packungen à 100g)
200 ml vegane Sahne
Sauvignon blanc
2 TL gemahlener Ingwer
2 TL gemahlener Kurkuma
1 TL gemahlenes Chili
Salz
Olivenöl
1 Tasse Langkornreis

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 10 Min. | Garzeit 15 Min.

Reis in einem Topf mit kochendem, leicht gesalzenem Wasser 15
Minuten garen.

Zwiebeln, Lauchzwiebeln und Knoblauch putzen, gegebenenfalls
schälen und kleinschneiden.

Kirschtomaten vierteln.

Öl in einem Topf erhitzen und Zwiebeln, Lauchzwiebeln und
Knoblauch glasig dünsten.

Geschnetzeltes dazugeben und einige Minuten unter Rühren kross
anbraten.

Kirschtomaten dazugeben.

Mit Sahne und einem guten Schluck Weißwein ablöschen.

Mit Ingwer, Kurkuma, Chili und Salz würzen.



Spinat dazugeben.

Alles verrühren und zugedeckt bei geringer Temperatur kurz
köcheln lassen.

Sauce abschmecken.

Reis auf zwei tiefe Schalen verteilen.

Geschnetzeltes mit viel Sauce darüber geben.

Servieren. Guten Appetit!

Penne Rigate mit Blattsalat-
Pesto
Für das Pesto verwende ich eine Mischung aus frischem Salat.
Und zwar junger Spinat, Rucola und roter Mangold.

Aroma  füge  ich  dem  Pesto  hinzu,  indem  ich  Schalotten  und
Knoblauch in Olivenöl anbrate, um Röststoffe zu erhalten.

Dann  kommt  noch  eine  große  Portion  frisch  geriebener
Parmigiano  Reggiano  hinzu.

Und für weiteres Aroma und Würze einige eingelegte Oliven.

Als Pasta wähle ich Penne Rigate.

 

[amd-zlrecipe-recipe:1010]
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Spinat-Kuchen
Wurzeln oder Zucchini als Zutaten zu einem Rührkuchen sind ja
mittlerweile durchaus bekannt. Selbst mein Discounter hat in
seinem  Sortiment  Backwaren,  die  feine  Wurzelstreifen
enthalten, also Schrippen mit Wurzeln. Diese haben dann so
fantasievolle Namen wie „Fitness-Brötchen“.

Nun, ich hatte schon vor längerer Zeit überlegt, dass man
sicherlich  auch  Blattspinat  für  einen  Rührkuchen  verwenden
kann.

Nun,  jetzt  hatte  ich  eine  Packung  mit  250  g  frischem
Blattspinat vorrätig. Und machte mich an das Experiment, einen
Rührkuchen damit zuzubereiten.

Ich verwende alle Zuaten, die man normalerweise für einen
Rührkuchen verwendet. Nur lassse ich von den normalerweise
verwendeten 500 g Mehl  150 g weg. Und verwende stattdessen
250  g  Blattspinat,  den  ich  in  der  Küchenmaschine  fein
zerkleinere.

Erstaunlicherweise ist der zerkleinerte Spinat nicht flüssig,
so dass man ihn also nicht auspressen muss, sondern einfach
die ganze Menge des zerkleinerten Blattspinats verwenden kann.

https://www.nudelheissundhos.de/2019/06/23/spinat-kuchen/


Der zerkleinerte, frische Blattspinat

Wer mich jedoch kennt und meine letzten Zubereitungen von
Kuchen oder Tartes verfolgt hat, weiß, dass ich gerne einige
Eier mehr hinzugebe, um eine gewisse Stabilität des Backwerks
zu erreichen und hierbei auf der sicheren Seite zu sein. Nun,
da ich mit Mehl und Blattspinat zusammen doch 600 g anstelle
500 g habe und der Blattspinat doch recht saftig ist, gebe ich
ein zusätzliches Ei für Bindung hinzu.

Und nein, heute ist nicht die Grüne Woche, die ja bekanntlich
in Berlin stattfindet. Es wird auch keine Fortsetzung des
Spielfilms „The green mile“ gedreht. Aber Popeye hätte seinen
riesigen Spaß an diesem Kuchen, denn er hätte endlich mal eine
leckere, süße Zubereitung mit Spinat, die schmackhafter wäre
als sein tröger Spinat aus der Dose.

Und der Kuchen gelingt tatsächlich sehr gut, er ist saftig und
lecker und total grün. �
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Spinat-Tarte
Eine  herzhafte  Tarte.  Zubereitet  mit  viel  frischem
Blattspinat,  der  derzeit  Saison  hat.

Natürlich  kommt  auch  eine  große  Menge  frischer  Knoblauch
hinzu. Spinat braucht Knoblauch.

Der Hefeteig geht beim Backen schön auf. Der Spinat ist schön
saftig.  Und  die  Tarte  hat  einen  leichten,  leckeren
Knoblauchgeschmack.

Insgesamt sieht die Tarte fast ein wenig wie eine Pizza mit
Spinat und Käse aus. Und aus der Füllmasse könnte man durchaus
auch einen Auflauf oder mit anderen Zutaten auch eine Pastete
zubereiten.

Also  insgesamt  sehr  lecker  und  empfehlenswert,  die  Tarte
nachzubacken.

Des  weiteren  erfolgt  einfach  die  Zubereitung  der  pikanten
Tarte nach dem Grundrezept.
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Grüne Gemüsesuppe
Eine einfache, aber grüne Gemüsesuppe.

Für die ich fast nur grünes Gemüse verwende.

Aber eben mit einigen Ausnahmen.
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Versuchweise habe ich einmal etwas Apfel mit in die Suppe
gegeben, was aber sehr gut schmeckt.

Dazu noch etwas Gemüsefond und Kokosnussmilch für die Brühe.

Als  kleine  Krönung  gebe  ich  noch  jeweils  zwei  in  Butter
gebratene Riesengarnelen auf die Suppe.

 

[amd-zlrecipe-recipe:558]

Berner  Würstchen  mit
Bratkartoffeln  und
Blattspinat
Einfaches Gericht. Wenig Zutaten. Aber schmackhaft.

Die Berner Würste sind in Käse und Speck eingehüllt.

Da ich von einer anderen Zubereitung noch Cognac übrig hatte,
habe ich mit diesem einfach die Würste flambiert und eine
kleine Sauce gebildet.

Blattspinat bereite ich mit viel Knoblauch zu.

Dazu  als  weitere  Beilage  einfach  einige  kross  gebratenene
Bratkartoffeln.
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Spiegeleier mit Blattspinat
Ein einfaches Gericht. Wenige Zutaten. Aber sehr schmackhaft.
Geeignet für Vegetarier.

Ich bereite den Blattspinat mit viel Knoblauch zu. Knoblauch
passt eigentlich immer sehr gut zu Spinat.

Die  Spiegeleier  bereite  ich  in  Eierringen  zu,  damit  das
Gericht auch optisch ansprechend ist.
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