Schweinebauch-
Butternusskiirbis-Pfanne

Herbst ist Kirbiszeit. Die ersten Butternuss- und
Hokkaidokirbise werden beim Discounter und Supermarkt schon
angeboten. Beide sind deswegen bei den Kunden so beliebt, weil
sie den Vorteil haben, dass man die Schale nicht entfernen,
sondern miitverarbeiten und mitessen kann. Das ist ein groBer
Vorteil gegenliber den Sorten, bei denen man nicht nur
Kerngehause, sondern auch mihsam die Schale entfernen muss.

=

Mit Kirbiskernol verfeinert

Und ein Gericht mit Kirbis sollte auch entsprechend dekoriert
und in Szene gesetzt werden. Es schreit geradezu danach, dass
man es mit einem guten Kurbiskerndl verfeinert. Ich empfehle
dazu gern ein steirisches Kiurbiskernol, das den Zusatz
»0.9.A.“ tragt, was ,Geschiutzte geografische Angabe” bedeutet.
Bitte googlen Sie einmal danach, was diese Angabe im Detail
bedeutet. Das Etikett des Kurbiskernols wirbt noch mit einem
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.Kréaftig nussig-rdstigen Geschmack”“. Und das 01 ist wirklich
exzellent und unterstreicht den Geschmack des Butternusskirbis
noch zusatzlich. In der Flasche hat es eine leicht
dunkelbraune Farbe, auf weillem Porzellan oder Steingut nimmt
es jedoch eine dunkelgrune Farbe an, was manchmal ein wenig
verwunderlich ist.

Als weitere Hauptzutat auller dem Butternusskiurbis kommt
Schweinebauch in das Pfannengericht, eine meiner
Lieblingsfleischsorten. Alles 1in allem ein exklusives
Pfannengericht, das sehr frisch schmeckt und sehr gut bekommt.
Nicht nur wegen des auBergewohnlichen Kurbiskernols.

Fir 2 Personen:

= 4 Scheiben Schweinebauch (etwa 400 g)
» Fleischgewlrzmischung

= Salz

= Zucker

= 1 kleiner Butternussklrbis

= 4 Bunde Petersilie

= 4 Lauchzwiebeln

= 4 Knoblauchzehen

= Kirbiskernol

= Olivenol

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 15 Min. | Garzeit 15 Min.



Und leckerem Butternusskirbis
Schweinebauchscheiben quer in schmale Streifen schneiden und
in eine Schale geben.

Kirbis putzen, halbieren und Kerngehause entfernen. Quer in
dicke Scheiben schneiden. Diese dann in kleine Wurfel. In eine
Schussel geben.

Lauchzwiebeln und Knoblauch putzen, schalen, kleinschneiden
und in eine Schale geben.

Petersilie mit dem Wiegemesser kleinwiegen und in eine Schale
geben.

Ol in einer groRen Pfanne erhitzen. Lauchzwiebeln und
Knoblauch darin kurz andinsten. Sofort den Kirbis hinzugeben
und 10 Minuten garen und RoOoststoffe bilden lassen, dabeil
gelegentlich umrihren.

Schweinebauch dazugeben und einige Minuten mit braten. Kraftig
mit der Fleischgewlrzmischung wurzen. Dann noch mit Salz und
einer Prise Zucker.



Kurz vor Ende der Garzeit Petersilie dazugeben, untermischen
und nur noch erhitzen.

Pfannengericht auf zwei tiefe Teller verteilen. Mit
Kirbiskernol verfeinern. Servieren. Guten Appetit!

Gebratener Schweinebauch mit
gratinierten Bohnen

Gut gewlrzt und kross gebraten

Essen Sie gerne Schweinebauch? Sie sollten es auf alle Falle
versuchen. Und Sie brauchen keine Bedenken haben, dass
Schweinebauch zu fett sei. Denn gerade der hohe Anteil an
Fetteinlagerung macht den Schweinebauch so saftig und
schmackhaft.
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Noch dazu hat Schweinebauch den Vorteil, dass Sie ihn in den
unterschiedlichsten Arten zubereiten konnen. Zunachst einmal
entweder am Stuck oder in Scheiben geschnitten. Dann alle
Zubereitungsarten, die eine moderne Kuche hergibt. Braten,
Dinsten, Backen, Frittieren, Grillen .. habe ich etwas
vergessen? Sie sehen, Schweinebauch 1ist wirklich sehr
vielseitig zuzubereiten und so schmackhaft!

Hier gibt es ihn mal aus der Grillpfanne, mit einer
Steakgewurzmischung gewlrzt. Und als Beilage Bohnen. Dieses
Mal aber nicht wie gewohnt im Speckmantel. Sondern man konnte
eher sagen, im Kasemantel. Den auf die gegarten Bohnenhaufchen
kommen einige Scheiben Gouda und dann werden die Bohnen im
Backofen gratiniert. Zusammen mit dem gegrillten Schweinebauch
auf dem Teller, der noch etwas Fleischsaft an die Bohnen
abgibt, ist das sehr lecker.

Flur 2 Personen:

= 6 Scheiben Schweinebauch (etwa 600 g)
» Fleischgewlurzmischung

= Salz

= 500 g Bohnen

= 4 Scheiben junger Gouda

= Rapsol

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 15 Min. | Garzeit 22 Min.



Gratinierte Bohnchen anstelle Speckbohnchen

Bohnen putzen. In einem Topf mit kochendem Wasser 12 Minuten
garen. Mit dem Schaumldoffel herausnehmen, in eine Schussel
geben und abkihlen lassen.

Grillschlange des Backofens auf 200 °C erhitzen. Bohnen zu
vier Haufchen auf zwei Tellern, jeweils am Rand, anrichten.
Salzen. Jeweils eine halbe Kasescheibe uber jedes Haufchen
geben. Im Backofen 10 Minuten gratinieren.

Parallel dazu Schweinbauchscheiben mit der Gewdrzmischung und
Salz wirzen. Ol in einer Grillpfanne erhitzen und Scheiben
darin auf jeder Seite 2 Minuten grillen.

Teller aus dem Backofen nehmen. Jeweils drei Scheiben
Schweinebauch auf einen Teller geben.

Servieren. Guten Appetit!



Frittierteller mit
Hahnchenschenkel und
Kartoffelspalten

Alles aus der Fritteuse
Sie mogen es sicherlich manchmal auch kurz und knapp.

Und da hilft solch ein Kiuchengerat wie die Fritteuse doch
schon sehr. Diese Zutaten kommen einfach nur in die Fritteuse.
Fertig. Und nach 10 Minuten haben Sie eine fertige Mahlzeit.

Die auch noch sehr lecker schmeckt. Auch wenn sie manchen sehr
einfach anmutet.

Aber kein langes Stehen mehr in der Kiche.
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Fur 2 Personen:

= 2 Hahnchenschenkel

=6 normale Bio-Kartoffeln

» 6 rotschalige Bio-Kartoffeln
» Fleischgewlrzmischung

= Salz

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 5 Min. | Frittierzeit 10
Min.
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Knuspriger Hahnchenschenkel und ebensolche Kartoffelspalten
Schenkel auf beiden Seiten mit der Gewlrzmischung wirzen und

einreiben.
Kartoffeln langs vierteln und in eine Schussel geben.
Fett in der Fritteuse auf 180 °C erhitzen.

Zuerst die Hahnchenschenkel fiur 4 Minuten in das siedende Fett
geben und frittieren.



Dann flr weitere 6 Minuten die Kartoffelspalten dazugeben und
mit frittieren.

Wenn Sie nur eine kleine Fritteuse haben, missen Sie die
Zubereitung eventuell auf zwei Durchgange verteilen.

Frittiergut herausnehmen, auf Kiuchenpapier geben und abtropfen
lassen. Kartoffelspalten salzen.

Jeweils einen Schenkel auf einen Teller geben.
Kartoffelspalten dazu verteilen.

Servieren. Guten Appetit!

Mein erster Burger ..
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Mogen Sie Burger? Also Hamburger, Cheeseburger und so weiter?
Von den Platzhirschen MacDonalds oder Burger King? Oder auch
selbst zubereitet?

Ich gestehe hier, dass dies der erste Burger ist, den ich in
meinem Leben zubereitet habe und fur den ich hiermit das
Rezept veroffentliche.

Nun gut, es ist kein korrekter Burger, denn es fehlen die
Burger Buns. Also die Burger Brotchen. So etwas habe ich
generell nicht zuhause vorratig, wozu auch, wenn ich nie
Burger zubereite. Zumindest hatte ich aber Sandwichscheiben
vorratig, sogar aus Vollkornmehl hergestellt. Diese habe ich
fur Krossheit und Knusprigkeit naturlich getoastet.

Die BBQ-Sauce, die ich verwende, ist naturlich industriell
hergestellt und somit gekauft, mein gleiches Argument, warum
soll ich eine BBQ-Sauce umstandlich und muhsam selbst
zubereiten, wenn ich dafur doch meistens keine Verwendung
habe? Da ich aber bei BBQ-Saucen Uberhaupt keine Ahnung habe,
welche Produkte sich auf dem Markt befinden und wie diese
geschmacklich gelagert sind, muss ich feststellen, dass diese
BBQ-Sauce zu scharf, zu fruchtig und zu suf ist.

Als Topping kommen einige frische Blatter vom Romanasalat
hinzu. Dann noch Zwiebelringe einer halben, weillen Zwiebel.

Eines ist mir jedoch wirklich sehr schmackhaft in eigener
Zubereitung gelungen, und zwar das Patty. Ich hatte ja vor
einiger Zeit einen ersten, klaglichen Versuch mit
kleingehackselten Bratwursten fiur ein Patty unternommen, der
naturlich scheiterte. Dieses Mal habe ich reines
Schweinehackfleisch genommen, das einen hohen Fettanteil hat
und somit zum einen eine gute Bindung hat und zum anderen sehr
saftig bleibt. Dieses habe ich mit einer Fleischgewurzmischung
kraftig gewurzt. Und dann auf beiden Seiten bei mittlerer
Temperatur jeweils 5 Minuten in der Pfanne gebraten. Der Patty
ist so lecker! Man erkennt das schon beim angerichteten



Burger, dass standig Fleischsaft vom Patty auf den Tellerboden
tropft. Und vor allen Dingen sind die Patties tatsachlich
medium gelungen.

Somit besteht der Burger bis auf die BBQ-Sauce aus frischen
Produkten. Er schmeckt auch sehr gut. Leider gibt es eben beim
Essen ein Schlachtfeld auf dem Teller, denn der Burger ist
natlirlich zu dick, um hineinzubeiflen, und so muss man ihn
mihsam mit Messer und Gabel zerteilen. Wenn ich dieses
Schlachtfeld auf dem Teller betrachte, ist so ein Burger
eigentlich nichts anderes als ein Gericht auf dem Teller, das
aus einer Hackfleischfrikadelle besteht, dazu etwas frischer
Salat, ein paar Zwiebelringe zur Garnitur und zum Wirzen der
Frikadelle obenauf etwas BBQ-Sauce. Und dazu reicht man
getoastete Sandwichscheiben als Sattigungsmittel. Warum
richtet man solch ein Gericht eigentlich nicht gleich so an?
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Saftiges und leckeres Patty
Sie lesen also, aus mir wird in meinem Alter kein Burger-
Liebhaber mehr. Und ich denke auch nicht, dass noch weitere

Burgerrezepte mit Variationen folgen werden.



Fur 2 Personen:

= 500 g Schweinehackfleisch

» Fleischgewlrzmischung

= Salz

= Zucker

= BBQ-Sauce

= 4 Blatter Romanasalat

=1 kleine, weille Zwiebel

= 4 Scheiben Weizenvollkornsandwich
= Rapsol

= 2 Zahnstocher

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 10 Min. | Garzeit 10 Min.

Zwiebel schalen, in feine Scheiben schneiden und die Ringe in
eine Schale geben.

Vier schone Blatter vom Romanasalat abzupfen und putzen.

Hackfleisch mit reichlich Gewlrzmischung, etwas Salz und einer
Prise Zucker wiurzen. Alles gut vermischen. Jeweils eine Halfte
in einen Eierring geben, verteilen und schon flach drucken.

Ol in einer Pfanne erhitzen und Patties auf jeder Seite bei
mittlerer Temperatur 5 Minuten kross braten.

Parallel dazu Sandwichscheiben im Toaster toasten.

Kur vor Ende der Garzeit alle Sandwichscheiben auf einer Seite
mit jeweils einigen Teeloffeln der BBQ-Sauce bestreichen.

Zwei Sandwichscheiben mit der BBQ-Sauce nach oben auf zwei
Teller geben. Jeweils ein Patty darauf platzieren. Jeweils
zwel Romanasalatblatter darauf geben. Die Zwiebelringe darauf
verteilen. Mit einer Sandwichscheibe mit der BBQ-Sauce nach
unten abschlielen. Mit einem Zahnstocher zusammenhalten.

Servieren. Guten Appetit!



