
Thüringer  Rostbratwürste,
Bohnengemüse  und
Kartoffelstampf
Ein rustikales Gericht. Zu dem man nicht viel berichten kann.

Einfach Rostbratwürste aus der Packung.

Ein wenig Bohnen geputzt, zerkleinert und gegart. Gewürzt mit
Salz, Pfeffer und Bohnenkraut.

Für den Kartoffelstampf einfach geschälte Kartoffeln gegart,
mit  dem  Kartoffelstampfer  zerstampft  und  ein  wenig  Milch
untergemischt.  Gewürzt  mit  Paprika-Pulver  Salz,  Pfeffer,
Muskat und einer Prise Zucker.

 

[amd-zlrecipe-recipe:327]

Gebackener  Schweinebauch  mit
Bohnen-Gemüse
Ich  liebe  auch  Schweinebauch.  Ich  habe  ihn  schon  in  den
unterschiedlichsten  Weisen  zubereitet.  Daher  habe  ich  den
Gerichten  mit  Schweinebauch  auch  eine  eigene  Kategorie  in
meinem Foodblog gegeben.

Manche sagen ja, dass Schweinebauch nicht sehr schmackhaft und
gesund  ist,  da  er  ja  sehr  fett  ist.  Ich  finde  ihn  sehr
schmackhaft, ob kross gebraten oder gegrillt oder auch in
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anderer Weise gegart oder zubereitet.

Diesmal mariniere ich ihn in einer Grill- und Würz-Sauce, die
ich  schon  des  öfteren  für  die  unterschiedlichsten  Zutaten
verwendet habe, die ich gegrillt oder im Backofen gegart habe.
Dann gebe ich ihn für eine halbe Stunde in den Backofen.

Die Schwarte am Schweinebauch kann daran bleiben, sie ist nach
einer Stunde Backzeit schön knusprig.

Dazu  gibt  es  ein  einfaches  Bohnen-Gemüse,  das  ich  mit
Bohnenkraut würze. Für das Gemüse bereite ich als helle Sauce
eine Béchamel-Sauce zu.

Lecker!

 

[amd-zlrecipe-recipe:319]

Pferde-Rumpsteak  mit  Bohnen-
Speck-Gemüse
Ein  wirklich  sehr  schmackhaftes  Rumpsteak.  Ich  bin  der
Meinung,  wenn  viele  Menschen  einmal  ein  Pferde-Rumpsteak
gegessen  haben,  würden  sie  dies  einem  Rinder-Rumpsteak
vorziehen.

Als Beilage bereite ich Gemüse aus Schnittbohnen und Speck zu.

Das Gemüse wird nur mit etwas Bohnenkraut gewürzt. Es muss
nicht weiter gewürzt werden. Der Speck bringt genügend Würze
mit.

Das Rumpsteak gelingt wirklich sehr zart und schmackhaft.

https://www.nudelheissundhos.de/2017/09/04/pferde-rumpsteak-mit-bohnen-speck-gemuese/
https://www.nudelheissundhos.de/2017/09/04/pferde-rumpsteak-mit-bohnen-speck-gemuese/


 

[amd-zlrecipe-recipe:192]

 

Bohnen-Schinken-Tarte
Ich  bereite  für  Pfingsten  eine  pikante  Tarte  zu,  die  man
genüsslich zum Frühstück oder nachmittäglichen Kaffeetrinken
essen kann. Da es eine pikante oder herzhafte Tarte ist, hat
sie den Vorteil, dass man sie auch zwischendurch essen kann
oder auch abends vor dem Fernseher als Abend-Snack.

Für die Füllung verwende ich wie bei den meisten Tartes Eier,
Sahne und geriebenen Käse für den Eierstich, der der Füllung
die Stabilität gibt.

Die  eigentlichen  Zutaten  sind  Schnittbohnen  und
Schinkenwürfel.

Da es eine pikante Tarte ist, würze ich sie auch noch kräftig
mit Salz und Pfeffer.

 

[amd-zlrecipe-recipe:134]

 

https://www.nudelheissundhos.de/2017/06/04/bohnen-schinken-tarte/


Eintopf

Leckerer Eintopf

Ein herbstliches Gericht, zubereitet aus frischen Zutaten. Man
verwendet einfach die Gemüsesorten, die der Kühlschrank gerade
hergibt.

Und wie es sich für einen Eintopf gehört, gare ich ihn eine
Stunde lang, damit sich die Aromen gut verbinden.

Mein Rat: Eintopf schmeckt am nächsten Tag noch besser, wenn
man ihn einmal aufgewärmt hat.

Zutaten für 2 Personen:

10 kleine Kartoffeln
250 g Rosenkohl
1/2 Butternuss-Kürbis (400 g)
6 Brechbohnen
20 kleine, braune Champignons
2 rote Zwiebeln
2 Schalotten
4 Knoblauchzehen

https://www.nudelheissundhos.de/2016/11/05/eintopf-2/


ein Stück Ingwer
1 l Gemüsefond
Salz
Pfeffer
Petersilie

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 10 Min. | Garzeit 15 Min.

Gemüse  putzen  und  grob  zerkleinern.  Champignons  im  Ganzen
belassen. Kartoffeln schälen und ebenfalls grob zerkleinern.
Knoblauch und Ingwer schälen und kleinschneiden. Petersilie
kleinwiegen.

Fond  in  einem  Topf  erhitzen.  Gemüse,  Champignons  und
Kartoffeln dazugeben und eine Stunde bei geringer Temperatur
garen.

Salzen und pfeffern.

In zwei tiefe Suppenteller geben. Mit Petersilie garnieren.
Servieren.

Hähnchenbrust mit Gemüse und
Austern-Sauce

https://www.nudelheissundhos.de/2016/10/13/haehnchenbrust-mit-gemuese-und-austern-sauce/
https://www.nudelheissundhos.de/2016/10/13/haehnchenbrust-mit-gemuese-und-austern-sauce/


Leckeres asiatisches Gericht

Ein asiatisches Gericht, im Wok zubereitet.

Ich brate als erstes die Bohnen an, sie müssen durchgegart
sein, da sie sie sonst gesundheitsschädlich sein können.

Dann  folgt  das  restliche  Gemüse.  Zum  Schluss  die
Hähnchenbrust.

Gesalzen wird mit Fisch-Sauce, gewürzt mit Austern-Sauce.

Zutaten für 2 Personen:

400 g Hähnchenbrust
6 Stangenbohnen
ein großes Stück Brokkoli
ein großes Stück Butternuss-Kürbis
Austern-Sauce
2 EL Fisch-Sauce
1 Tasse Basmati-Reis
Öl

https://www.nudelheissundhos.de/wp-content/uploads/2016/10/dsc_0189-1.jpg


Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 10 Min. | Garzeit 10 Min.

Reis nach Anleitung zubereiten.

Bohnen,  Brokkoli  und  Kürbis  putzen  und  in  grobe  Stücke
Schneiden. Hähnchenbrust ebenfalls in grobe Stücke schneiden.

Öl  in  einem  Wok  erhitzen.  Zuerst  Bohnen  einige  Minuten
pfannenrühren.  Dann  Brokkoli  und  Kürbis  hinzugeben  und
ebenfalls zusammen einige Minuten pfannenrühren. Hähnchenbrust
dazugeben und nochmals einige Minuten pfannenrühren. Fisch-
Sauce  dazugeben.  Eine  große  Menge  Austern-Sauce  dazugeben.
Alles verrühren und etwas köcheln lassen.

Reis  in  zwei  Schalen  geben,  Hähnchenbrust-Gemüse-Mischung
darüber geben und mit Stäbchen servieren.

Seelachs mit Gemüse und Brat-
Reis

https://www.nudelheissundhos.de/2016/07/27/seelachs-mit-gemuese-und-brat-reis/
https://www.nudelheissundhos.de/2016/07/27/seelachs-mit-gemuese-und-brat-reis/


Wok-Pfanne

Ein einfaches Wok-Gericht mit Seelachs, Gemüse und Brat-Reis.

Die Sauce bilde ich aus Fisch-Sauce und Soja-Sauce.

Zutaten für 2 Personen:

2 Seelachs-Filets
2 Tassen Basmati-Reis
250 g Schnittbohnen
1 roter Paprika
2 Zuchini
2 EL Fisch-Sauce
2 EL Soja-Sauce
Öl

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 10 Min. | Garzeit 20 Min.

Reis nach Anleitung zubereiten.

Bohnen,  Paprika  und  Zucchini  putzen  und  in  grobe  Stücke



schneiden.

Filets quer in fingerdicke Streifen schneiden.

Wasser  in  einem  Topf  erhitzen  und  Bohnen  darin  etwa  8–10
Minuten vorgaren. Herausnehmen und auf einen Teller geben.
Öl in einem Wok erhitzen und Reis darin einige Minuten kräftig
anbraten. Herausnehmen und auf einen Teller geben.

Fisch  in  den  Wok  geben  und  einige  Minuten  pfannenrühren.
Gemüse dazugeben und einige Minuten mit pfannenrühren. Fisch-
Sauce dazugeben. Soja-Sauce hinzugeben. Brat-Reis hinzugeben
und untermischen. Sauce abschmecken.

Gericht in Schälchen mit Stäbchen servieren. Notfalls kann man
es auch in zwei tiefen Tellern servieren.

Paprika-Hähnchenbrust  mit
Bohnen-Zucchini-Paprika-
Gemüse

https://www.nudelheissundhos.de/2016/05/11/paprika-haehnchenbrust-mit-bohnen-zucchini-paprika-gemuese/
https://www.nudelheissundhos.de/2016/05/11/paprika-haehnchenbrust-mit-bohnen-zucchini-paprika-gemuese/
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Geflügel mit Gemüse

Diesmal  bereite  ich  ein  Gemüse  zu,  das  ich  aus  Bohnen,
Zucchini und Paprika mische. Eine Sauce bilde ich aus Sahne,
die ich mit Thymian, Salz und Pfeffer würze.

Dazu gibt es eine Paprika-Hähnchenbrust, die ich sehr kräftig
mit Paprikapulver würze.

Zutaten für 1 Person:

1 Hähnchenbrust
150 g Bohnen
1/2 Zucchini
1/2 rote Papika
150 g Feta
100 ml Sahne
1 TL Thymian
Süßes Paprikapulver
Salz
Pfeffer



Butter

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 10 Min. | Garzeit 15 Min.

Bohnen,  Zucchini  und  Paprika  putzen  und  in  grobe  Stücke
schneiden. Feta in kleine Würfel schneiden.

Wasser in einem kleinen Topf erhitzen und zunächst Bohnen
darin 8 Minuten garen. Dann Zucchini und Paprika dazugeben und
weitere 4 Minuten garen. Wasser abgießen. Feta zu dem Gemüse
geben. Sahne hinzugeben. Mit Thymian, Salz und Pfeffer würzen.
Verrühren und Sauce erhitzen.

Währenddessen Hähnchenbrust mit Salz, Pfeffer und sehr viel
Paprikapulver  würzen.  Öl  in  einer  Pfanne  erhitzen.
Hähnchenbrust  darin  auf  beiden  Seiten  jeweils  4–5  Minuten
anbraten.

Hähnchenbrust herausnehmen und auf einen Teller geben. Gemüse
dazugeben. Servieren.

Gulasch-Topf

https://www.nudelheissundhos.de/2016/04/16/gulasch-topf/


Leckerer Gulasch-Topf

Ich hatte zwei in einer Paprika-Marinade marinierte Schweine-
Nackensteaks  übrig.  Dies  ist  eigentlich  eher  Fleisch  zum
Kurzbraten. Aber wer sagt denn, dass die Nackensteaks nicht
auch  zum  Schmoren  und  z.B.  zum  Zubereiten  eines  Gulaschs
verwendet werden können?

Ich gebe in das Gulasch noch Kartoffeln und Bohnen hinzu und
gare sie in der Rotwein-Sauce mit. Somit bereite ich einen
richtigen Gulasch-Topf zu.

Zutaten für 1 Person:

2 in Paprika-Marinade marinierte Schweine-Nackensteaks
(etwa 300 g)
2 Kartoffeln
5 Bohnen
2 weiße Champigons
2 Schalotten
2 Knoblauchzehen



Chianti
Gemüsefond
süßes Paprikapulver
Salz
Pfeffer
Petersilie
Butter

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 10 Min. | Garzeit 30 Min.

Schalotten  und  Knoblauchzehen  schälen  und  kleinschneiden.
Champignons in Scheiben schneiden. Kartoffeln schälen und in
Würfel  schneiden.  Bohnen  putzen  und  grob  zerkleinern.
Nackensteaks  grob  zerkleinern.  Petersilie  kleinwiegen.

Butter in einem Topf erhitzen und Nackensteaks, Schalotten,
Knoblauch  und  Champignons  darin  anbraten.  Es  sollen  sich
schöne Röstspuren am Topfboden bilden. Kartoffeln und Bohnen
dazugeben. Mit einem sehr großen Schuss Rotwein ablöschen.
Etwas  Fond  dazugeben.  Mit  Paprikapulver,  Salz  und  Pfeffer
würzen.  Alles  gut  verrühren  und  zugedeckt  bei  geringer
Temperatur 30 Minuten köcheln lassen. Sauce abschmecken.

Gulasch-Topf  in  einen  tiefen  Teller  geben,  mit  Petersilie
garnieren und servieren.

Puten-Auflauf

https://www.nudelheissundhos.de/2016/04/02/puten-auflauf/


Schön mit Parmesan überbacken

Diesmal ein Auflauf mit Pute, und so ziemlich vielem, was mein
Kühlschrank noch hergab.

Das sind Kartoffeln, Bohnen, Speck und für etwas Schärfe eine
gelbe Peperoni.

Auf die Idee, gekochte Eier mit in den Auflauf zu geben, bin
ich nachts im Schlaf gekommen. Gekochte Eier im Auflauf? Warum
nicht.  Ich  habe  sie  in  Scheiben  geschnitten  und  oben
aufgelegt.

Darüber dann geriebener Parmesan.

Gegart wird das Ganze in Gemüsefond.

Zutaten für 1 Person:

250 g Putenbrust
3 Bio-Kartoffeln
5 Brechbohnen



120 g Speck
1 gelbe Peperoni
2 Eier
60 g Parmesan
süßes Paprikapulver
Salz
Pfeffer
Gemüsefond

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 15 Min. | Garzeit 30 Min.

Backofen auf 220 ºC Umluft erhitzen.

Pute  in  grobe  Stücke  schneiden.  Speck  in  kurze  Streifen
schneiden. Kartoffeln mit Schale in kleine Würfel schneiden.
Bohnen putzen und in grobe Stücke schneiden. Peperoni putzen
und quer in Ringe schneiden.

Wasser in einem Topf erhitzen, Eier darin etwa 10 Minuten
garen, herausnehmen und abkühlen lassen.

Pute in eine Schüssel geben und mit Paprikapulver, Salz und
Pfeffer kräftig würzen. Kartoffeln, Bohnen, Peperoni und Speck
dazugeben und alles gut vermischen.

Pute-Gemüse-Gemisch in eine mittlere Auflaufform geben. Eier
pellen,  in  Scheiben  schneiden  und  oben  auflegen.  Parmesan
darüber reiben. Auflaufform mit Gemüsefond auffüllen.

Auflaufform auf mittlerer Ebene für 30 Minuten in den Backofen
geben.

Auflaufform herausnehmen, Auflauf auf einen Teller geben und
servieren.



Schweinefilet mit Bohnen und
Salzkartoffeln

Ein Sonntagsgericht

Eigentlich ist dies ja ein Essen für den morgigen Tag, also
Sonntag. Ein Filet mit Bohnen und Kartoffeln.

Das Gericht ist sehr einfach zuzubereiten. Man gart Kartoffeln
und Bohnen in kochendem Salzwasser, notfalls auch in einem
Topf.

Gegen Ende der Garzeit brät man das gewürzte Schweinefilet
jeweils einige Minuten auf jeder Seite kross in Butter in der
Pfanne.

Die gewürzte Bratbutter gibt man als kleines Sößchen über die
Kartoffeln.

Mein Rat: Man kann das Filet auch durchaus essen, wenn es

https://www.nudelheissundhos.de/2016/03/05/schweinefilet-mit-bohnen-und-salzkartoffeln/
https://www.nudelheissundhos.de/2016/03/05/schweinefilet-mit-bohnen-und-salzkartoffeln/


innen noch etwas rosé ist, ich selbst störe mich nicht so sehr
daran. Zudem ist das Fleisch dann sehr zart.

Zutaten für 1 Person:

250 g Schweinefilet
150 g Bohnen
3 Kartoffeln
Bohnenkraut
Salz
Pfeffer
Butter

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 5 Min. | Garzeit 15 Min.

Kartoffeln schälen. Bohnen putzen.

Wasser in zwei Töpfen erhitzen und jeweils Kartoffeln und
Bohnen darin etwa 15 Minuten garen.

10 Minuten vor Ende der Garzeit Filet auf beiden Seiten salzen
und pfeffern.

Butter in einer Pfanne erhitzen und Filet auf beiden Seiten
jeweils etwa 4–5 Minuten kross anbraten. Herausnehmen und auf
einen Teller geben.

Bohnen auf einen Teller geben und mit Bohnenkraut, Salz und
Pfeffer würzen. Etwas vermischen. Zu dem Filet geben.

Kartoffeln  ebenfalls  zum  Filet  geben.  Bratbutter  über  die
Kartoffeln gießen. Servieren.



Reis-Eintopf  mit
Hähnchenbrust,  Bohnen  und
Speck in Weißwein-Sahne-Sauce

Ein sehr schmackhafter Eintopf

Diese Art von Eintopf habe ich bisher noch nicht zubereitet.
Es  ist  ein  Reis-Eintopf,  aber  verfeinert  noch  mit
Hähnchenbrust,  Speck  und  Bohnen.

Der Weißwein ergänzt sich gut mit dem Weißwein-Essig und der
Sahne und verbindet sich damit zu einer köstlichen Sauce.

Ich würze nur ganz einfach mit Bohnenkraut, Salz und weißem
Pfeffer.

Zutaten für 1 Person:

200 g Hähnchenbrust

https://www.nudelheissundhos.de/2016/03/04/reis-eintopf-mit-haehnchenbrust-bohnen-und-speck-in-weisswein-sahne-sauce/
https://www.nudelheissundhos.de/2016/03/04/reis-eintopf-mit-haehnchenbrust-bohnen-und-speck-in-weisswein-sahne-sauce/
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150 g Bohnen
120 g Speck
1/2 Tasse Basmatireis
trockener Weißwein
1 EL Weißwein-Essig
100 ml Sahne
1/2 TL Bohnenkraut
Salz
weißer Pfeffer
Butter

Zubereitungszeit:  Vorbereitungazeit  5  Minuten  |  Garzeit  15
Min.

Bohnen grob zerkleinern. Wasser in einem Topf erhitzen und
Bohnen darin 10–15 Minuten garen.

Währenddessen Reis nach Anleitung zubereiten.

Speck in kurze Streifen schneiden. Hähnchenbrust in Würfel
schneiden.

Butter  in  einem  Topf  erhitzen.  Speck  darin  4–5  Minuten
anbraten. Es sollen sich kräftige Röstspuren auf dem Topfboden
bilden. Hähnchenbrust dazugeben und ebenfalls einige Minuten
mit anbraten. Bohnen dazugeben. Reis hinzugeben. Mit einem
Schuss Weißwein ablöschen. Essig dazugeben. Sahne hinzugeben.
Mit Bohnenkraut, Salz und Pfeffer würzen. Alles verrühren und
einige Minuten köcheln lassen. Abschmecken.

Eintopf in einen tiefen Teller geben und servieren.



Fleisch für Männer

Schmackhaftes Steak mit Böhnchen

Nach den vielen vegetarischen Gerichten mit Kürbis musste nun
wieder Fleisch her. Fleisch für Männer.

Mein Discounter hat portioniertes, cellophaniertes Fleisch von
süfamerikanischen  Rindern.  Die  Qualität  ist  gut.  Die
Rumpsteaks hatten nur etwa 180–200 g. Das war mir zu wenig.
Ich entschied mich für ein Entrecôte mit 300 g. 100 % Fleisch.

Dazu gibt es einfach einige Böhnchen.

Zutaten für 1 Person:

300 g Entrecôte
150 g grüne Bohnen
Salz
Steakpfeffer
Öl

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 5 Min. | Garzeit 10 Min.

https://www.nudelheissundhos.de/2015/10/30/fleisch-fuer-maenner/


Bohnen putzen.

Wasser in einem Topf erhitzen und Bohnen darin 10 Minuten
garen.

Öl in einer Pfanne erhitzen. Das Öl darf rauchen. Steak auf
beiden Seiten jeweils 2 Minuten anbraten. Herausnehmen und auf
einen Teller geben. Salzen und pfeffern.

Bohnen dazugeben. Salzen. Alles servieren.

Rostbratwürste  mit  Bohnen-
Speck-Gemüse

Leckere Würste mit Gemüse

Ein einfaches Abendessen. Schnell zubereitet.

Zutaten für 1 Person:

https://www.nudelheissundhos.de/2015/07/27/rostbratwuerste-mit-bohnen-speck-gemuese/
https://www.nudelheissundhos.de/2015/07/27/rostbratwuerste-mit-bohnen-speck-gemuese/


5 Rostbratwürste
100 g Buschbohnen
60 g durchwachsener Bauchspeck
½ TL Bohnenkraut
Salz
schwarzer Pfeffer
Öl

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 10 Min. | Garzeit 25 Min.

Bohnen putzen. Speck in kurze Streifen schneiden.

Wasser in einem kleinen Topf erhitzen und Bohnen darin 20
Minuten kochen.

Kurz  vor  Ende  der  Garzeit  Pfanne  ohne  Fett  auf  einer
Herdplatte  erhitzen  und  Speck  darin  anbraten.  Bohnen
dazugeben. Bohnenkraut dazugeben. Mit Salz und Pfeffer würzen.
Alles vermischen. Auf einen Teller geben und warmstellen.

Öl in einer Pfanne erhitzen und Bratwürste darin jeweils auf
beiden Seiten kräftig anbraten. Zu dem Gemüse geben und alles
servieren.

Kabeljau mit Speckbohnen und
Salzkartoffeln

https://www.nudelheissundhos.de/2015/07/11/kabeljau-mit-speckbohnen-und-salzkartoffeln/
https://www.nudelheissundhos.de/2015/07/11/kabeljau-mit-speckbohnen-und-salzkartoffeln/


Voller Teller

Kabeljau hat ein kräftiges Aroma. Und verträgt daher auch
kräftige Aromen. Aus diesem Grund bereite ich ihn zusammen mit
Speckbohnen  zu.  Die  Bohnen  zerkleinere  ich  nicht,  sondern
belasse sie im Ganzen. Ich verfeinere die Speckbohnen mit
etwas Bohnenkraut.

Dazu gibt es drei Salzkartöffelchen.

Ein Sößchen bereite ich aus trockenem Weißwein und Fischfond
zu.

Das Kabeljaufilet brate ich nur in Butter an.

Zutaten für 1 Person:

Für den Kabeljau:

300 g Kabeljau
1 Schalotte
2 Knoblauchzehen
trockener Weißwein
50 ml Fischfond

https://www.nudelheissundhos.de/2015/05/29/fischfond/


Salz
weißer Pfeffer
Butter

Für die Speckbohnen:

etwa 150 g Buschbohnen
60 g durchwachsener Bauchspeck
1 TL Bohnenkraut
Salz
weißer Pfeffer
Butter

3 Kartoffeln

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 10 Min. | Garzeit 30 Min.

Bohnen putzen. Speck in kurze Streifen schneiden. Kartoffeln
schälen.

Salzwasser in zwei Töpfen erhitzen. In einem Topf Bohnen 20
Minuten, im zweiten Topf Kartoffeln 15 Minuten garen. Jeweils
herausheben und in eine Schüssel geben. Kartoffeln in grobe
Stücke schneiden und warmstellen.

Pfanne ohne Fett auf einer Herdplatte erhitzen und Speck darin
anbraten.  Etwas  Butter  dazugeben  und  Bohnen  hinzugeben.
Bohnenkraut  dazugeben.  Mit  Salz  und  Pfeffer  würzen.
Warmstellen.

Schalotte und Knoblauchzehen schälen und kleinschneiden.

Kabeljaufilet  auf  ein  Schneidebrett  geben  und  auf  beiden
Seiten mit Salz und weißem Pfeffer würzen.

Butter in einer Pfanne erhitzen und Schalotte und Knoblauch
darin andünsten. Gemüse an den Rand der Pfanne schieben, damit
es nicht verbrennt. Noch einen Klacks Butter in die Pfanne
geben und Kabeljaufilet auf beiden Seiten anbraten. Mit einem
Schuss Weißwein ablöschen. Fond dazugeben. Sauce verrühren und



alles etwas köcheln lassen.

Kabeljaufilet  auf  einen  Teller  geben.  Speckbohnen  und
Kartoffeln dazugeben. Sauce über den Kartoffeln verteilen und
ein wenig über das Kabeljaufilet. Alles servieren.

Garnelen-Gemüse-Pfanne

Sehr lecker, mit einer schmackhaften Sauce

Diesmal ein einfaches, schnell zuzubereitendes Pfannengericht.
Es benötigt wegen der vielen Gemüsesorten auch keine Beilage.

Das Ganze wird mit einer hellen Sauce aus trockenem Weißwein,
etwas Zitronensaft und Sahne zubereitet.

Kleingeschnittene  Petersilie  neben  grünen  Bohnen  und  roter
Parika  gibt  dem  Gericht  ein  wenig  Farbe.  Und  der  frisch
geriebene Parmesan rundet alles ab.

https://www.nudelheissundhos.de/2015/05/13/garnelen-gemuese-pfanne/


Zutaten für 1 Person:

100 g Riesengarnelenschwänze
¼ Kohlrabi
3 grüne Bohnen
½ rote Paprika
1 Lauchzwiebel
1 Schalotte
2 Knoblauchzehen
trockener Weißwein
50 ml Sahne
¼ Zitrone (Saft)
½ Bund Petersilie
Salz
weißer Pfeffer
Parmesan
Butter

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 10 Min. | Garzeit 5–6 Min.

Schalotte  und  Knoblauchzehen  schälen.  Schalotte  in  Ringe
schneiden,  Knoblauch  grob  zerkleinern.  Restliches  Gemüse
putzen und ebenfalls grob zerkleinern. Petersilie kleinwiegen.

Butter  in  einer  Pfanne  erhitzen  und  zuerst  Bohnen  einige
Minuten  darin  anbraten.  Restliches  Gemüse  und  Garnelen
hinzugeben und noch einige Minuten anbraten. Mit einem Schuss
Weißwein ablöschen. Zitronensaft hinzugeben und Sahne. Alles
vermischen.  Mit  Salz  und  weißem  Pfeffer  würzen  und
abschmecken. Etwas köcheln lassen. Petersilie untermischen.



Farbenfrohes Gericht

Garnelen-Gemüse-Mischung auf einen Teller geben und mit frisch
geriebenem Parmesan garnieren.


