
Veganer Fleischsalat

Mit vielen frischen Zutaten
Sind Sie manchmal auch so verwirrt, wenn Sie im Discounter
oder Supermarkt die mittlerweile große Auswahl von veganen
oder vegetarischen Produkten sehen und lesen und dort immer
wieder  von  veganem  Schnitzel,  veganem  Steak  oder  veganem
Burger die Rede ist? Ich plädiere schon seit längerem dazu,
die veganen Produkte nicht immer als Ersatz für Schnitzel &
Co.  zu  deklarieren,  sondern  den  veganen  Produkten  eigene
Begriffe und Namen zu geben, unter denen sie definiert werden.

Dieser vegane Salat – allerdings mit einer veganen Wurst, was
dem veganen Salat aber keinen Abbruch tut – hat als Hauptzutat
eben diese vegane Fleischwurst, die ihm die Bezeichnung meines
Rezeptes gibt. Aber, und das empfinde ich schon einmal als
Anfang in dem ganzen Begriffswirrwarr bei veganen Produkten,
hat  diese  Wurst  nicht  nur  die  Bezeichnung  „Vegane
Fleischwurst“, sondern auch im Untertitel auf der Verpackung
noch den löblichen Hinweis „Wurstalternative auf Basis von
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Kartoffel- und Erbsenprotein“. Hier wird zwar immer noch auf
den  Vergleich  zur  herkömmlichen  (Fleisch-)Wurst  abgehoben,
aber  es  ist  schon  einmal  ein  Anfang,  hier  mit  einer
„Alternative“ zu argumentieren. Aber es geht sicherlich auch
noch besser. Mal schauen, was die weiteren veganen Produkte an
Namenskreationen  erhalten  und  auf  was  wir  uns  einstellen
können.

Für 2 Personen:

200 g vegane Fleischwurst
2 Romanasalatherzen
20 grüne Oliven (Glas)
10 Gürkchen (Glas)
20 Cherrydatteltomaten
2 Zwiebeln
4 Knoblauchzehen

Für das Dressing:

4 EL Olivenöl
4 EL Weißweinessig
4 EL Wasser
Salz
Pfeffer
Zucker
2 Päckchen Salatkräuter

Zubereitungszeit: 15 Min.



Vegan, aber mit Fleischersatz
Zwiebeln und Knoblauch schälen und kleinschneiden. In eine
Schüssel geben.

Gürkchen, Oliven und Tomaten ebenfalls kleinschneiden und in
die Schüssel dazugeben.

Salat und Wurst grob zerkleinern und auch dazugeben.

Mit den Zutaten für das Dressing ein solches in einer Schale
zubereiten. Löffelweise über den Salat geben und alles gut
vermischen.

Salat auf zwei Schalen verteilen.

Servieren. Guten Appetit!



Frikadellen  spanischer  Art
mit Rucolasalat

Mit Kapern, Sardellenfilets und Tomaten dekoriert
Schauen Sie ab und zu auch einmal in ein gutes Kochbuch, wenn
Sie mit Ihrer Kulinarik nicht so ganz zurecht kommen und Ihnen
für diverse Produkte einfach kein geeignetes Rezept einfallen
will? Dann machen Sie es so wie ich. Ab und zu – aber wirklich
nur  selten  –  bin  ich  mit  meinen  kreativen  Ideen  für  ein
besonders Gericht auch am Ende. Und hole mir Inspiration aus
Kochbüchern.

Denn  mal  ehrlich  gesagt,  was  will  man  mit  Hackfleisch
zubereiten?  Frikadellen,  Hackbraten  oder  eine  Spaghetti
Bolognese.  Aber  dann  ist  man  fast  schon  am  Ende  der
Fahnenstange und viele weitere Rezepte fallen mir nicht ein.
Okay, noch einige Hackfleischsaucen für Nudeln. Aber das ist
dann eigentlich auch immer das Gleiche.
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Eines  meiner  Kochbücher  hat  mich  dann  zu  diesem  Gericht
inspiriert. Es sind zwar auch „nur“ Frikadellen. Aber sie sind
spanischer  Art.  Denn  es  kommen  einige  ungewohnte  Zutaten
hinzu. Und vor allen Dingen, ich hatte sie noch nie vorher
zubereitet.

Ungewöhnlich  ist  zum  einen,  dass  in  die  Frikadellenmasse
kleingeschnittene, grüne Oliven kommen. Aber ich hatte an dem
Rezept aus dem Kochbuch auch einiges auszusetzen und habe es
daher – das bin ich ja bei meinen Rezepten schon gewohnt – in
drei  Punkten  abgeändert.  Zunächst  einmal  ist  meine  Frage,
warum  um  alles  in  der  Welt  in  einem  spanischen  Rezept
Knoblauchpulver für eine Frikadellenmasse verwendet wird? Das
ist  doch  ein  Nogo.  Da  müssen  frische,  zerdrückte  und
kleingeschnittene  Knoblauchzehen  hinein.  Und  zwar  nicht  zu
wenige!

Dann  hatte  ich  keine  altbackenen  Brötchen  für  die
Frikadellenmasse zuhause. Auch sonst kein anderes Brot. Daher
habe ich einfach auf Toastbrotscheiben zurückgegriffen, sie
kleingeschnitten in Milch eingeweicht und dann ausgedrückt in
die Masse gegeben.

Als letzten Punkt habe ich bei der Sauce für die Frikadellen
ein wenig gemogelt, denn ich habe es mir ein wenig bequem
gemacht.  Eigentlich  sollen  die  Röstspuren  der  angebratenen
Frikadellen mit Rotwein abgelöscht und dann mit Tomatenmark
und frischem Oregano ein leckeres Sößchen gebildet werden.
Zuviel Aufwand! Ich habe die Frikadellen einfach mit einer
fertigen  Steaksauce  auf  den  Tellern  angerichtet.  Und
ehrlichweise hatte ich auch keinen Rotwein zum Ablöschen mehr
zuhause. �

Ach ja, und ungewohnt sind natürlich auch die Produkte, die
für das Dekorieren der Frikadellen verwendet werden. Tomaten
und  Kapern,  die  jeweils  einzeln  in  ein  einzelnes
Sardellenfilet  aus  dem  Glas  eingewickelt  werden,  und  mit
diesen drei Produkten werden dann die Frikadellen garniert.



Alles in allem haben die Frikadellen mit dem zusätzlichen
Rucolasalat sehr gut geschmeckt, und kann Ihnen nur empfehlen,
dieses Gericht einmal nachzukochen!

Als Beilage
Für 2 Personen:

Für die Frikadellen:

800 g Rinderhackfleisch (2 Packungen à 400g)
4 Toastbrotscheiben
Milch
2 weiße Zwiebeln
8 Knoblauchzehen
20 grüne, entsteinte Oliven (Glas)
2 TL Salz
schwarzer Pfeffer
Zucker
4 Eier
Rapsöl



Steaksauce

Zur Dekoration:

8 Sardellenfilets (Glas)
8 Kapern (Glas)
16 Cherrydatteltomaten

Für den Salat:

200 g Rucola (2 Packungen à 100 g)
Olivenöl
Weißweinessig
2 Päckchen Salatkräuter
Salz
schwarzer Pfeffer
Zucker

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 30 Min. | Garzeit 10 Min.



Würzige Frikadellen
Toastbrotscheiben kleinwürfeln, in eine Schale mit etwas Milch
geben und einige Minuten einweichen.

Zwiebeln und Knoblauch putzen, schälen, kleinschneiden und in
eine Schale geben. Oliven ebenfalls kleinschneiden und auch
dazugeben.

Hackfleisch dazugeben. Toastbrotwürfel mit der Hand ausdrücken
und ebenfalls hinzugeben.

Mit Salz, Pfeffer und einer Prise Zucker kräftig würzen.

Eier aufschlagen und ebenfalls dazugeben.

Frikadellenmasse mit der Hand sehr gut vermischen, etwas in
die Schüssel drücken und einige Minuten ziehen lassen.

Rapsöl in zwei großen Pfannen mit Deckel erhitzen.

Aus der Frikadellenmasse insgesamt acht Kugeln formen. Jeweils
vier in eine Pfanne geben und mit dem Pfannenwender etwas



platt drücken. Auf jeder Seite zwei Minuten kross und knusprig
anbraten. Dann Temperatur herunterdrehen und zugedeckt noch
weitere sechs Minuten garen.

Parallel dazu mit den Zutaten für das Dressing des Salats ein
solches in einer Schale zubereiten. Rucola unter kaltem Wasser
abwaschen,  abschütteln  und  in  eine  Schüssel  geben.  Das
Dressing  löffelweise  darüber  verteilen.  Salat  gut  mit  dem
Dressing vermischen und auf zwei Schalen verteilen.

Ebenfalls parallel dazu Tomaten längs halbieren.

Öl in einer kleinen Pfanne erhitzen und Tomatenhälften auf der
angeschnittenen  Seite  etwa  fünf  Minuten  bei  mittlerer
Temperatur  kross  anbraten.  Dann  salzen.

Jeweils eine Kaper in ein Sardellenfilet einwickeln.

Frikadellen  auf  zwei  Teller  verteilen.  Jeweils  vier
Tomatenhälften und eine Kapern-Sardellenfilet-Kombination auf
eine  Frikadelle  geben.  Und  jeweils  zwei  große  Kleckse
Steaksauce  auf  jeden  Teller  geben.

Zusammen  mit  dem  Salat  in  den  Schalen  servieren.  Guten
Appetit!


