
Hühnchenbrust  asiatisch  mit
Gemüse  in  Chili-Knoblauch-
Soße auf Langkornreis

Mit Hühnchenbrustfilet
Hühnchenbrustfilet bietet sich auch immer für eine asiatische
Zubereitung an. Dazu kommen verschiedenen Gemüsesorten, die
man  zuhause  vorrätig  hat.  Und  idealerweise  eine  fertige,
asiatische Soße aus dem Glas, die man im Asiashop kauft. Dazu
Basmatireis oder auch Langkornreis. Fertig ist eine leckere
Reisbowl.

Zutaten für 2 Personen:

1 Hühnchenbrustfilet
10 Röschen eines Brokkoli
2 Stangen Staudensellerie
20 Zuckererbsen

https://www.nudelheissundhos.de/2026/02/22/huehnchenbrust-asiatisch-mit-gemuese-in-chili-knoblauch-sosse-auf-langkornreis/
https://www.nudelheissundhos.de/2026/02/22/huehnchenbrust-asiatisch-mit-gemuese-in-chili-knoblauch-sosse-auf-langkornreis/
https://www.nudelheissundhos.de/2026/02/22/huehnchenbrust-asiatisch-mit-gemuese-in-chili-knoblauch-sosse-auf-langkornreis/


1/2 roter Paprika
4 große, braune Champignons
4 EL Chili-Knoblauch-Soße (Glas)
Wasser
1 Tasse Langkornreis
Sesamöl

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 15 Min. | Garzeit 20 Min.

In einer scharfen Soße
Zubereitung:

Langkornreis in der doppelten Menge Wasser in einem Topf 20
Minuten bei geringer Temperatur garen.

Parallel  dazu  Hünchenbrustfilet  in  kurze,  schmale  Streifen
schneiden und in eine Schale geben.

Champignons vierteln und in eine Schale geben.

Brokkoliröschen  bei  Bedarf  zerkleinern  und  in  eine  Schale



geben.

Staudensellerie putzen, quer in schmale Streifen schneiden und
in eine Schale geben.

Zuckererbsen  putzen,  grob  zerkleinern  und  in  eine  Schale
geben.

Paprika grob zerkleinern und in eine Schale geben.

Kurz vor Ende der Garzeit des Reis Öl in einer Wokpfanne
erhitzen und Hühnchenbrust und Gemüse darin einige Minuten
pfannenrühren.  Chili-Knoblauch-Soße  dazugeben.  Mit  etwas
Wasser verlängern. Alles vermischen. Soße abschmecken.

Reis auf zwei Reisbowls verteilen. Hühnchenbrust mit Gemüse
und Soße darüber geben. Mit Stäbchen servieren. Guten Appetit!

Brokkolikuchen  mit
Schokoladenglasur

https://www.nudelheissundhos.de/2025/07/03/brokkolikuchen-mit-schokoladenglasur/
https://www.nudelheissundhos.de/2025/07/03/brokkolikuchen-mit-schokoladenglasur/


Mit einem Anteil Brokkoli
Zutaten:

Für den Rührteig:

Grundrezept

Anstelle 500 g Weizenmehl nur 200 g davon verwenden.

Zusätzlich:

300 g Brokkoli (1 Brokkoli à 500 g)

Für die Glasur:

100 g Butter oder Margarine
2 gehäufte EL Kakaopulver

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 10 Min. | Backzeit 1 Std.

https://www.nudelheissundhos.de/2015/05/25/ruehrkuchen/


bei 170 °C Umluft

Mit Schokoladenglasur dekoriert
Zubereitung:

Rührkuchen mit Gemüseanteil geht trotz Backpulver nicht sehr
stark auf. Der Kuchen bäckt also in einer Kranz-Backform nicht
so stark auf wie in einer Kasten-Backform – weil erstere ein
deutlich höheres Volumen an Teig braucht – ￼und bleibt daher
relativ niedrig. ￼

Rührteig nach dem Grundrezept zubereiten.

Brokkoli putzen, Strünke entfernen, Brokkoli zerteilen, diesen
in der Küchenmaschine fein reiben, zum Rührteig geben und mit
dem Backlöffel unterheben.

Rührteig in einer eingefetteten Kranz-Backform auf mittlerer
Ebene die oben angegebene Zeit in den Backofen geben.

Herausnehmen und abkühlen lassen. Backform entfernen. Kuchen
auf eine Kuchenplatte geben.



Fett in einer Schale im Wasserbad in einem Topf erhitzen.
Kakaopulver dazugeben. Alles gut vermischen. Kuchen auf der
Oberseite  mit  dem  Backpinsel  mit  der  Glasur  bestreichen.
Kuchen in den Kühlschrank geben, damit die Glasur erhärtet.

Herausnehmen.  Stückweise  anschneiden  und  servieren.  Guten
Appetit!

Nudel-Bowl  mit
Hähnchenlebern,  Brokkoli  und
Stangensellerie  in  Chou-Hou-
Sauce

Mit Hähnchenlebern

https://www.nudelheissundhos.de/2024/11/14/nudel-bowl-mit-haehnchenlebern-brokkoli-und-stangensellerie-in-chou-hou-sauce/
https://www.nudelheissundhos.de/2024/11/14/nudel-bowl-mit-haehnchenlebern-brokkoli-und-stangensellerie-in-chou-hou-sauce/
https://www.nudelheissundhos.de/2024/11/14/nudel-bowl-mit-haehnchenlebern-brokkoli-und-stangensellerie-in-chou-hou-sauce/
https://www.nudelheissundhos.de/2024/11/14/nudel-bowl-mit-haehnchenlebern-brokkoli-und-stangensellerie-in-chou-hou-sauce/


Zutaten für 2 Personen:

400 g Hähnchenlebern (1 Packung)
1/2 Brokkoli
4 Stängel Stangensellerie
2 Portionen Chinanudeln
2 EL Chou-Hou-Sauce (Chinesische Fünf-Kräuter-Sauce)
Fischsauce
Wasser
Sesamöl

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 15 Min. | Garzeit 10 Min.

Und Brokkoli und Stangensellerie
Zubereitung:

Hähnchenlebern zerkleinern und in eine Schale geben.

Brokkoli in kleine Röschen zerteilen und ebenfalls in eine
Schale geben.



Stangenselleriestängel  putzen  und  quer  in  schmale  Stücke
schneiden. In eine Schale geben.

Chinanudeln nach Anleitung zubereiten.

Öl in einer Wokpfanne erhitzen. Lebern und Gemüse darin einige
Minuten  anbraten  und  pfannenrühren.  Mit  etwas  Fischsauce
ablöschen.  Chou-Hou-Sauce  dazugeben.  Die  Sauce  mit  Wasser
verlängern. Etwas köcheln lassen. Abschmecken.

Nudeln auf zwei Nudel-Bowls verteilen. Lebern mit Gemüse und
Sauce darüber geben.

Servieren. Guten Appetit!

Brokkoli

https://www.nudelheissundhos.de/2023/04/06/brokkoli/


Einfach gegart, dann überbacken
Brokkoli? Was ist mit Brokkoli, werden Sie jetzt fragen? Habe
ich Brokkoli gekauft? Oder selbst angepflanzt und geerntet?
Oder tatsächlich zu einem Gericht zubereitet? Aber das mit
welchen weiteren Zutaten und wie? Brokkoli?

Hier gibt es nicht viel zu sagen. Sie sehen es ja an den
beiden  Foodfotos  selbst,  das  ist  nur  Gemüse.  Es  ist  ein
vegetarisches Gericht. Und wenn Sie veganen Hartkäse kaufen,
haben Sie sogar ein veganes Gericht.

Einfach die Röschen der Brokkoli abschneiden. In kochendem
Wasser etwa 6–7 Minuten garen. Herausnehmen und salzen. Dann
auf feuerfeste Teller geben. Mit einigen Scheiben Hartkäse
belegen.  Und  unter  der  Grillschlange  im  Backofen  nochmals
einige Minuten überbacken, bis der Käse geschmolzen ist. Und
da dies schon die ganze Zubereitung ist, erfolgt sie auch
nicht nochmals – wie sonst gewohnt – unter der Liste der
Zutaten und dem zweiten Foodfoto. Guten Appetit!

Für 2 Personen:

2 Brokkoli
6 Scheiben Hartkäse (45 % Fett)
Salz

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 5 Min. | Garzeit 10 Min.



Wenige Zutaten
 

In  Butter  geschwenkter
Brokkoli mit Käse-Reis

https://www.nudelheissundhos.de/2022/07/25/in-butter-geschwenkter-brokkoli-mit-kaese-reis/
https://www.nudelheissundhos.de/2022/07/25/in-butter-geschwenkter-brokkoli-mit-kaese-reis/


Auch hier wieder ein passendes Gericht für den Sommer.

Leicht, schmackhaft, gut verdaulich und passend zur Hitze des
Sommers.

Wenn Sie anstelle des Gouda und des Parmigiano Reggiano sogar
noch  veganen  Hartkäse  verwenden,  haben  Sie  sogar  ein
schmackhaftes,  veganes  Gericht.

Die  Brokkoli  werden  einfach  in  Röschen  zerteilt,  kurz
vorgegart  und  dann  nochmals  in  Butter  geschwenkt.

Zum Reis kommen sowohl zwei Käsesorten als auch kleingewiegte
Petersilie.

Fertig ist ein leichtes Sommergericht.

Für 2 Personen:

2 Brokkoli
1/2 Tasse Parboiled-Reis
ein Stück Parmigiano Reggiano



ein Stück mittelalter Gouda
eine Portion frische Petersilie
Salz
Pfeffer
Zucker
Butter

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 10 Min. | Garzeit 15 Min.

Reis in der dreifachen, leicht gesalzenen Menge Wasser in
einem Topf auf dem Herd 15 Minuten garen.

Brokkoli putzen und in kleine Röschen zerteilen.

Wasser in einem großen Topf erhitzen und Röschen darin einige
Minuten vorgaren.

Herausnehmen und in eine Schüssel geben.

Käse auf einer Küchenreibe fein in eine Schüssel reiben.

Petersilie kleinwiegen und dazugeben.



Kurz vor Ende der Garzeit eine große Portion Butter in einer
Pfanne erhitzen.

Röschen  hineingeben,  erhitzen  und  gut  durch  die  Butter
schwenken.

Mit Salz, Pfeffer und einer Prise Zucker würzen.

Reis in die Schüssel mit Käse und Petersilie geben und alles
gut vermischen.

Jeweils  einen  Eierring  auf  einen  Teller  stellen  und
Reismischung  hineingeben  und  festdrücken.

Eierringe entfernen.

Röschen auf die beiden Teller verteilen.

Servieren. Guten Appetit!

Tafelspitz  mit  Kräuter-Senf-
Sauce und Brokkoli

https://www.nudelheissundhos.de/2022/05/04/tafelspitz-mit-kraeuter-senf-sauce-und-brokkoli/
https://www.nudelheissundhos.de/2022/05/04/tafelspitz-mit-kraeuter-senf-sauce-und-brokkoli/


Mit würziger, scharf-süßer Sauce

Ein Tafelspitz ist auf dem monatlichen Speiseplan immer gern
gesehen.

Der Tafelspitz ist aus dem hintersten Teil des Rindes, kurz
vor dem Schwanzstück.

Es ist Fleisch zum Schmoren und sollte mindestens 2 Stunden
gut geschmort werden. Dann schmeckt er so richtig lecker und
lässt  sich  einfach  auseinanderziehen,  dass  man  fast  kein
Messer benötigt.

Das Kochwasser des Tafelspitz geben Sie einfach durch ein
Küchensieb eine Schüssel, sieben somit das Gemüse und die
Gewürze  heraus  und  verwenden  die  Brühe  für  weitere
Zubereitungen  wie  Suppen  oder  Saucen.

Und wenn Sie möchten, können Sie gern die Kräuter-Senf-Sauce
in einer Schale kurz in der Mikrowelle erhitzen und heiß auf
dem Tafelspitz verteilen. Sie schmeckt auch in heißem Zustand.



Für 2 Personen:

700 g Tafelspitz
1 ½ l Wasser
1 Zwiebel
2 Knoblauchzehen
1 Lauchzwiebel
ein kleines Stück Ingwer
ein kleines Stück Meerrettich
ein Stück Hokkaido-Kürbis
ein Stück Spitzkohl
5  schwarze  Pfefferkörner,  Pimentkörner  und
Wacholderbeeren
2 Gewürznelken
5 Lorbeerblätter
ein kleines Stück Sternanis
1 TL Salz
Olivenöl

Für die Kräuter-Senf-Sauce:

½ Topf Basilikum
½ Bund Petersilie
½ Bund Schnittlauch
1 EL Bautz’ner Senf
1 EL Olivenöl
2 EL Wasser
1 TL Zucker
schwarzer Pfeffer

Zusätzlich:

1 Brokkoli
Salz

Zubereitungszeit:  Vorbereitungszeit  10  Min.  |  Garzeit  2  ½
Stdn.



Leckerer, lange geschmorter Tafelspitz

Zwiebeln ungeschält in zwei Hälften schneiden.

Restliches  Gemüse  putzen,  gegebenenfalls  schälen  und  grob
zerkleinern.

Olivenöl in einem großen Topf erhitzen.

Tafelspitz  auf  beiden  Seiten  jeweils  einige  Minuten  kross
anbraten.

Gemüse dazugeben.

Gewürze im Ganzen dazugeben. Salz dazugeben.

Mit dem Wasser ablöschen.

Zugedeckt 2 ½ Stunden bei geringer Temperatur schmoren.

10 Minuten vor Ende der Garzeit Brokkoli putzen und in kleine
Röschen schneiden.



Röschen in einem Topf mit kochendem Wasser 5 Minuten garen.

Parallel dazu Kräuter kleinschneiden.

Alle Zutaten für die Sauce mit den Kräutern in eine hohe,
schmale  Rührschüssel  geben  und  mit  dem  Pürierstab  fein
pürieren. Abschmecken.

Tafelspitz aus dem Kochwasser nehmen. Auf ein Arbeitsbrett
geben und in Scheiben tranchieren.

Auf zwei Teller verteilen.

Kräuter-Senf-Sauce darüber geben.

Röschen des Brokkoli aus dem Kochwasser nehmen, auf einen
Teller geben und salzen.

Auf die beiden Teller verteilen.

Servieren. Guten Appetit!

Tafelspitz  mit  Meerrettich-
Sauce  und  Spargel-Brokkoli-
Gemüse

https://www.nudelheissundhos.de/2022/05/03/tafelspitz-mit-meerrettich-sauce-und-spargel-brokkoli-gemuese/
https://www.nudelheissundhos.de/2022/05/03/tafelspitz-mit-meerrettich-sauce-und-spargel-brokkoli-gemuese/
https://www.nudelheissundhos.de/2022/05/03/tafelspitz-mit-meerrettich-sauce-und-spargel-brokkoli-gemuese/


Saftiger und zart geschmorter Tafelspitz

Ein Tafelspitz ist auf dem monatlichen Speiseplan immer gern
gesehen.

Der Tafelspitz ist aus dem hintersten Teil des Rindes, kurz
vor dem Schwanzstück. Es ist Fleisch zum Schmoren und sollte
mindestens 2 Stunden gut geschmort werden. Dann schmeckt er so
richtig lecker und lässt sich einfach auseinanderziehen, dass
man fast kein Messer benötigt.

Das Kochwasser des Tafelspitz geben Sie einfach durch ein
Küchensieb eine Schüssel, sieben somit das Gemüse und die
Gewürze  heraus  und  verwenden  die  Brühe  für  weitere
Zubereitungen  wie  Suppen  oder  Saucen.

Die Meerrettich-Sauce bereiten Sie am besten frisch nach dem
Grundrezept zu, Sie können auch eine größere Menge zubereiten,
denn sie lässt sich in einem Vorratsglas gut einige Wochen im
Kühlschrank aufbewahren.

Für 2 Personen:



700 g Tafelspitz
1 ½ l Wasser
1 Zwiebel
2 Knoblauchzehen
1 Lauchzwiebel
ein kleines Stück Ingwer
ein kleines Stück Meerrettich
ein Stück Hokkaido-Kürbis
ein Stück Spitzkohl
5  schwarze  Pfefferkörner,  Pimentkörner  und
Wacholderbeeren
2 Gewürznelken
5 Lorbeerblätter
ein kleines Stück Sternanis
1 TL Salz
Olivenöl

Für die Meerrettich-Sauce:

Grundrezept

Zusätzlich:

500 g Spargel
½ Brokkoli
Salz

Zubereitungszeit:  Vorbereitungszeit  10  Min.  |  Garzeit  2  ½
Stdn.

https://www.nudelheissundhos.de/2022/04/25/meerrettich-sauce/


Mit frischer Meerrettich-Sauce

Zwiebeln ungeschält in zwei Hälften schneiden.

Restliches  Gemüse  putzen,  gegebenenfalls  schälen  und  grob
zerkleinern.

Olivenöl in einem großen Topf erhitzen.

Tafelspitz  auf  beiden  Seiten  jeweils  einige  Minuten  kross
anbraten.

Gemüse dazugeben.

Gewürze im Ganzen dazugeben. Salz dazugeben.

Mit dem Wasser ablöschen.

Zugedeckt 2 ½ Stunden bei geringer Temperatur schmoren.

20 Minuten vor Ende der Garzeit Brokkoli putzen und in kleine
Röschen  schneiden.  Spargel  putzen,  schälen  und  grob
zerkleinern. Spargel in einem Topf mit kochendem Wasser 12



Minuten garen.

5 Minuten vor Ende der Garzeit Röschen zu dem Spargel geben
und noch 5 Minuten mitgaren. Kochwasser abschütten. Gemüse
salzen.

Tafelspitz aus dem Kochwasser nehmen. Auf ein Arbeitsbrett
geben und in Scheiben tranchieren.

Auf zwei Teller verteilen.

Meerrettich-Sauce darüber geben.

Spargel-Brokkoli-Gemüse auf die beiden Teller verteilen.

Servieren. Guten Appetit!

Schweine-Nackensteaks  in
Chips-Panade mit Brokkoli

https://www.nudelheissundhos.de/2021/08/30/schweine-nackensteaks-in-chips-panade-mit-brokkoli/
https://www.nudelheissundhos.de/2021/08/30/schweine-nackensteaks-in-chips-panade-mit-brokkoli/


Kross und knusprig

Ein Rezept für leckere, panierte Steaks. Mit etwas einfachem
Gemüse.

Es  ist  das  erste  Mal,  dass  ich  eine  Panade  aus  Chips
ausprobiere,  zubereite  und  esse.

Inspiriert hat mich natürlich eine Kochsendung. Ausprobieren
werde ich demnächst auch einmal eine Panade mit Müsli.

Man verwendet einfach eine kleine Packung Chips. In meinem
Fall war es eine Packung Chips mit Bourbon-Whiskey-Flavour. Am
besten, man zerkrümelt die Chips noch in der Packung mit den
Händen ganz fein und verwendet sie dann als Panade.

Für das Panieren baut man – wie gewohnt – eine Panierstraße
auf. Ein Teller mit Mehl, ein Teller mit Eiern und ein Teller
eben mit krümeligen Chips.

Vor dem Panieren werden die Steaks noch etwas gesalzen und
gepfeffert.

Dazu einfach in kochendem Wasser gegarte Brokkoli-Röschen, die
ich vor dem Servieren einfach nur salze.

Fertig ist ein krosses, knuspriges und leckeres Gericht.

Die panierten Steaks haben eine gewisse Anmutung an Cordon
Bleu, das ja auch paniertes Kalbs- oder Schweinefleisch ist,
nur eben zusätzlich gefüllt.

Für 2 Personen

800 g Schweine-Nackensteaks (2 Packungen à 400 g, 6
kleine Steaks)
1 Brokkoli
Salz
Pfeffer
Olivenöl



Für die Panade:

6 EL Mehl
4 Eier
1 kleine Packung Chips

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 10 Min. | Garzeit 8 Min.

Brokkoli  putzen,  Strunk  entfernen  und  Brokkoli  in  kleine
Röschen zerteilen. Kleine Blättchen des Brokkoli mitverwenden
und kleinschneiden.

Chips mit den Händen in der Packung krümelig zerreiben.

Mehl auf einem Teller verteilen. Eier aufschlagen, in eine
Schale  geben,  verquirlen  und  auf  einem  zweiten  Teller
verteilen.  Chips  auf  dem  dritten  Teller  verteilen.

Steaks auf jeder Seite salzen und pfeffern.

Öl in zwei Pfannen erhitzen.

Steaks nacheinander durch Mehl, Eier und Chips ziehen und
schön panieren.



Dann in den beiden Pfannen auf jeder Seite 3–4 Minuten kross
braten.

Währenddessen Brokkoli in einem Topf mit kochendem Wasser fünf
Minuten garen.

Jeweils drei Steaks auf einen Teller geben.

Brokkoli dazu verteilen. Salzen.

Servieren. Guten Appetit!

Frittierte  Brokkoli-Röschen
mit Teriyaki-Sauce

Knusprig frittiert

https://www.nudelheissundhos.de/2021/04/21/frittierte-brokkoli-roeschen-mit-teriyaki-sauce/
https://www.nudelheissundhos.de/2021/04/21/frittierte-brokkoli-roeschen-mit-teriyaki-sauce/


Einfaches Rezept. Wenn es einmal schnell gehen muss.

In 10 Minuten fertig zubereitet.

Für 2 Personen

1 kg Brokkoli (2 Packungen à 500 g)
Teriyaki-Sauce

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 5 Min. | Garzeit 5 Min.

Fett in der Friteuse auf 180 Grad Celsius erhitzen.

Brokkoli putzen und in kleine Röschen zerteilen.

Röschen etwa 5 Minuten in der Friteuse frittieren.

Herausnehmen und auf einem Küchenpapier abtropfen lassen.

Auf zwei Teller verteilen.

Jeweils eine Schale mit Teriyaki-Sauce zum Dippen dazureichen.



Servieren. Guten Appetit!

Gegrillte  Nacken-Koteletts
mit  Brokkoli  und
Staudensellerie

Voller Teller …

Ein  Rezept  mit  Schweine-Nackenkoteletts,  die  ich  in  der
Grillpfanne kross und knusprig grille.

Dazu einmal wieder seit recht langer Zeit frisches Gemüse, das
ich nicht kleinschneide, sondern möglichst im Ganzen verwende.

 

https://www.nudelheissundhos.de/2021/02/23/gegrillte-nacken-koteletts-mit-brokkoli-und-staudensellerie/
https://www.nudelheissundhos.de/2021/02/23/gegrillte-nacken-koteletts-mit-brokkoli-und-staudensellerie/
https://www.nudelheissundhos.de/2021/02/23/gegrillte-nacken-koteletts-mit-brokkoli-und-staudensellerie/
https://www.nudelheissundhos.de/wp-content/uploads/2021/02/11B59432-508D-4E03-A6C0-FA0C5432F711.jpeg


Schweinefilet in Cognac-Sauce
mit Polenta und Brokkoli
Ein leckeres Gericht.

Gewürztes Schweinefilet, in dicke Scheiben geschnitten, kross
angebraten und in einer Cognac-Sauce flambiert und gegart.

Dazu Polenta.

Und frischen Brokkoli, den ich in kleine Röschen schneide und
nur kurz in kochendem Salzwasser gare.

Herrlich lecker!

 

[amd-zlrecipe-recipe:888]

Putenfilet mit Brokkoli
Ein  einfaches  Gericht.  Nur  wenige  Zutaten.  Aber  sehr
schmackhaft.

Gegarter Brokkoli, nur mit etwas Salz gewürzt, schmeckt doch
immer wieder gut.

Und das krosse Putenfilet, medium gebraten, ist auch sehr
lecker!

 

https://www.nudelheissundhos.de/2019/12/12/schweinefilet-in-cognac-sauce-mit-polenta-und-brokkoli/
https://www.nudelheissundhos.de/2019/12/12/schweinefilet-in-cognac-sauce-mit-polenta-und-brokkoli/
https://www.nudelheissundhos.de/2019/11/11/putenfilet-mit-brokkoli/


[amd-zlrecipe-recipe:851]

Puten-Steak mit Brokkoli
Einfaches Gericht. Schnell zubereitet.

Die  Steaks  würze  ich  mit  Salz,  Pfeffer  und  rosenscharfem
Paprika-Pulver.

Die Brokkolis werden nur in leicht gesalzenem Wasser gegart.

Und die Kräuterbutter kommt dieses Mal nicht auf das Fleisch,
sondern auf die Brokkoli-Röschen.

 

[amd-zlrecipe-recipe:772]

Überbackener Brokkoli
Da mir der überbackene Blumenkohl vor einigen Tagen sehr gut
geschmeckt  hat,  bereite  ich  dieses  Mal  einfach  ganze,
überbackene  Brokkoli  zu.

Als Hartkäse wähle ich einige Scheiben Cheddar.

Gewürzt wird nur mit grobem Meersalz.

Auch der überbackene Brokkoli schmeckt hervorragend und ist
sehr leicht verdaulich bei diesem heißen Wetter.

Der Strunk des Brokkoli wird natürlich mitgegessen, er ist

https://www.nudelheissundhos.de/2019/08/21/puten-steak-mit-brokkoli/
https://www.nudelheissundhos.de/2019/06/30/ueberbackener-brokkoli/


durch das Garen gut durchgegegart und auch sehr schmackhaft.

 

[amd-zlrecipe-recipe:730]

Fleisch-Spieße und Brokkoli
Ein einfaches Gericht. Schnell zubereitet. Aber lecker.

Ich verwende für die Hauptzutat ein Convenience-Produkt. Und
zwar in Paprika-Marinade marinierte Fleisch-Spieße von meinem
Discounter.

Dazu als Beilage frischen, in Salzwasser gegarten Brokkoli.

Frischer Brokoli schmeckt einfach immer wieder gut. Man kann
ihn wirklich öfters zubereiten und als Beilage servieren.

[amd-zlrecipe-recipe:659]

Putensteaks und Brokkoli
Einfache  Putensteaks.  Mit  scharfem  Paprika-Pulver,  Salz,
Pfeffer und einer Prise Zucker gewürzt.

Dazu frischen Brokkoli. Lecker.

Ich habe vor einiger Zeit tiefgekühlten Brokkoli ausprobiert.
Er schmeckt nicht sehr gut, es fehlt ihm einfach an Frische
und Knackigkeit, wie ihn der frisch zubereitete Brokkoli hat.

https://www.nudelheissundhos.de/2019/04/20/fleisch-spiesse-und-brokkoli/
https://www.nudelheissundhos.de/2019/04/14/putensteaks-und-brokkoli/


Ich verwende bei der Zubereitung auch nicht den Strunk der
Brokkoli-Köpfe. Denn zwei Brokkoli-Köpfe für zwei Personen ist
schon eine Menge an Gemüse.

Dieses  Gericht  ist  eigentlich  sehr  gesund,  wenig  Fleisch,
dafür aber sehr viel frisches Gemüse.

[amd-zlrecipe-recipe:648]


