
Herzhafte  Tarte  mit
Schafskäse,  Burrata  und
Gemüse-Brotaufstrich

Leckere, herzhafte Tarte
Diese Tarte bekommt einen Hefeteig, da es eine herzhafte und
pikante  Tarte  wird.  Denn  für  die  Füllmasse,  also  den
Eierstich, wird ein Glas Gemüse-Brotaufstrich mit kräftiger
Paprikanote  zweckentfremdet  und  in  diesen  eingerührt.  Des
Weiteren kommen kleingeschnittener Schafskäse und Burrata in
die  Füllmasse.  Der  flüssige  Anteil  der  Burrata,  also  der
weiche  Kern  des  Käses,  kommt  zu  der  Sahne,  die  für  den
Eierstich Royale verwendet wird, ansonsten besteht die Gefahr,
dass der Eierstich zu sehr verwässert wird. Alles in allem
eine sehr leckere, schmackhafte und käsige Tarte!

Zutaten:
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Für den Hefeteig:

Grundrezept

Für den Eierstich Royale:

4 Eier
200  ml  Sahne  (einschließlich  der  Flüssigkeit  der
Burrata)

Für die Füllung:

135  g  Gemüse-Brotaufstrich  (Paprika-Chili  mit
Kichererbse, 1 Glas)
180 g Schafskäse (1 Packung)
120 g Burrata (1 Packung)

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 1 Std. 50 Min. | Backzeit
30 Min. bei 170 °C Umluft

https://www.nudelheissundhos.de/2015/05/24/hefeteig-fuer-tartes/


Mit zweierlei Käse und Gemüse-Brotaufstrich
Zubereitung:

Hefeteig nach dem Grundrezept zubereiten. 1,5 Stdn. im Warmen
gehen lassen.

Schafskäse in sehr kleine Würfel schneiden und in eine Schale
geben.

Burrata halbieren, innere Flüssigkeit zu der Sahne in ein Glas
geben.  Festen  Teil  in  kleine  Stücke  schneiden  und  zum
Schafskäse  geben.

Eierstich in einer Schüssel zubereiten. Brotaufstrich mit dem
Schneebesen  unterrühren.  Käse  dazugeben  und  alles  mit  dem
Backlöffel vermischen.

Masse auf den ausgedrückten Hefeteig in der Spring-Backform
geben und verteilen.

Die  oben  angegebene  Zeit  auf  mittlerer  Ebene  im  Backofen
backen.



Backform herausnehmen und Tarte abkühlen lassen. Backform und
-papier  entfernen.  Tarte  auf  eine  Kuchenplatte  geben.
Stückweise anschneiden und servieren. Guten Appetit! Restliche
Tarte im Kühlschrank aufbewahren.

Neues  Backbuch
„Gemüserührkuchen“
erschienen!
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Von der Buchrückseite:

„Rührkuchen  sind  den  meisten  Menschen  nur  mit  den
unterschiedlichsten  süßen  Zutaten  bekannt.  Sei  es  in  der
Grundvariante  als  normaler  Rührkuchen,  sei  es  mit  Nüssen,
Schokolade, Rosinen oder anderen bekannten Backzutaten.

Haben  Sie  sich  jedoch  schon  einmal  gefragt,  ob  man  auch
herzhafte  Zutaten  in  einem  Rührkuchen  verwenden  kann?  In
diesem kleinen Backbuch werden Sie fündig. Es bietet Ihnen
eine  Zusammenstellung  von  Rezepten  für  einen  zwar
gewöhnlichen,  süßen  Rührkuchen,  jedoch  mit  der  Beimischung
eines  großen,  feingeriebenen  Gemüseanteils  anstelle  eines
Teils des üblichen Weizenmehls.

Das Backbuch ist nicht sehr umfangreich, aber es hat auch
eindeutig den Fokus auf die Beimischung von Gemüse. Und die
Anzahl der zu verwendenden Gemüsesorten ist eben begrenzt. So
bietet  das  Buch  insgesamt  22  Backrezepte.  Untermalt  mit
schönen Foodfotos.

Und  seien  Sie  versichert,  die  Gemüserührkuchen  gelingen
hervorragend, schmecken gewohnt süß, sind aber sehr saftig und
haben ein ganz leicht gemüsiges Aroma. Sie sollten auf keinen
Fall versäumen, Ihre Backkenntnisse zu erweitern und diese
leckeren  Rührkuchen  zu  genießen!  Sie  überraschen  damit
sicherlich  alle  Verwandten,  Freunde  und  Bekannte  und  ein
solcher  Gemüserührkuchen  ist  der  Hingucker  bei  jedem
Kaffeetrinken.“

ePub-eBook, ISBN 978-3-941695-47-4, 9,99 € (erschienen)

PDF-eBook, ISBN 978-3-941695-67-2, 9,99 € (erschienen)

Softcover, ISBN 978-3-941695-98-6, 56 Seiten, 24 Farbfotos,
14,90 € (in Druck)

Erhältlich im stationären und Online-Buchhandel. In kürze auch
in meinem Buchshop.



China-Restaurant  „Mongolei“
in Wandsbek
Heute an einem Sonntag habe ich mir einmal ein Essen in einem
Restaurant gegönnt. Ich hatte es schon länger geplant, in
diesem Restaurant essen zu gehen. Also habe ich dort heute
Abend 1 Stunde beim gemütlichen Speisen auf der Terrasse des
Restaurants einen angenehmen Abend verbracht.

So wird auf das Restaurant von der Wandsbeker Zollstraße aus
hingewiesen
Zunächst einmal zum Restaurant. Es liegt in der Wandsbeker
Zollstraße genau an der Ecke, an der in östlicher Richtung die
Ahrensburger  Straße  beginnt.  Etwa  100  m  vom  Kultorhaus
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entfernt und somit vom Eichtalpark. Leider liegt es ein wenig
versteckt im Hinterhof einiger Gewerbebetriebe und ist nicht
ohne  weiteres  zu  sehen.  Entweder  weiß  man,  dass  sich  das
Restaurant  dort  befindet.  Oder  man  muss  sich  an  dem
Hinweisschild zum Restaurant orientieren. Dann kommt man zu
dem schmucken Eingang zum Restaurant.

Einfacher, schmucker Eingang des Restaurants
Das Restaurant hat aber aufgrund seiner Lage den Vorteil, dass
es fast parallel zur Wandse liegt. Und da es eine schmale,
aber  lange  Terassse  oder  Biergarten  hat,  sitzt  man  somit
direkt  im  Grünen  unter  vielfältigem  Baumbewuchs.  Und  das
Erstaunliche ist, man hat hier völlige Ruhe und sogar Stille
und kann entspannt essen. Es ist idyllisch, eine richtige
Oase.  Obwohl  doch  nur  etwa  50  m  Meter  entfernt  der
vierspurige,  starke  Verkehr  auf  der  Wandsbeker
Zollstraße/Ahrensburger  Straße  verläuft.



Schmale  Terrasse  des  Restaurants,  links  neben  den  Büschen
verläuft die Wandse
Viele Besucher werden das Restaurant vermutlich frequentieren,
weil es ein Mongolisches Buffet für einen Festpreis pro Person
anbietet. Ich jedoch wollte ganz normal von der Speisekarte
aus bestellen. Ich habe es mir nach dem Platznehmen und der
Entgegennahme der Speisekarte einfach gemacht. Ich sprach die
Bedienung an. Da ihr Restaurant „Mongolei“ heiße, könne sie
mir  bestimmt  eine  original  mongolische  Vorspeise  und  auch
Hauptspeise empfehlen. Und somit habe ich gleich den Auswahl-
und Bestellvorgang abgekürzt.

Die Bedienung empfahl mir als Vorspeise:



Mongolische Gemüsesuppe
Und als Hauptspeise:



Mongolische  Kostbarkeiten  mit  verschiedenen  Fleischsorten,
Shrimps, Gemüse und Knoblauch
Und nun zu den Speisen. Die Suppe war geschmacklich gut, wenn
sie  auch  einfach  war.  Aber  das  Gemüse  in  der  Suppe  war



knackfrisch.

Und auch die Hauptspeise war wirklich gut. Das Fleisch war
kross und knusprig, aber dennoch saftig und weich. Das Gemüse
war sehr frisch und knackig. Und die Sauce exzellent. Dazu
eine Schüssel Reis.

Ich kann nicht beurteilen, ob die Suppe oder Sauce aus einer
Fertigpaste zubereitet wurde. Oder ob sie frisch zubereitet
wurden.

Aber geschmacklich war das Essen wirklich gut. Ich kann das
Restaurant wirklich guten Herzens empfehlen. Wer also gern
chinesisch  isst  –  Rind,  Schwein,  Huhn  usw.  jeweils  in  10
unterschiedlichen  Zubereitungen  –,  dem  sei  das  Restaurant
wirklich zu empfehlen. Vergleiche ich es mit dem chinesischen
Imbiss  „Hong  Kong  Wok“  in  meinem  Stadteil,  so  bietet  der
Imbiss wirklich nur Imbissqualität. Und ist somit nicht zu
empfehlen. Ich gebe lieber das Doppelte für ein Essen aus,
esse in diesem Restaurant und habe dann eine wirklich gute
Qualität der Speisen.

Und die Menge des Hauptgerichts war wirklich so enorm für eine
Person, dass ich heute sicherlich nichts weiteres zu essen zu
mir nehmen muss.

Dazu gab es als Abkühlung bei diesem warmen Wetter ein kühles,
erfrischendes, alkoholfreies Bier.



Dazu ein kühles, schmackhaftes, alkoholfreies Bier
Ich werde auf alle Fälle wieder dorthin gehen, um zu speisen.



Ente  mit  verschiedenem
Fleisch  und  Gemüse  und
Seetangsuppe

Leckere Ente
An Feiertagen gehen Sie sicherlich auch mal mit der Familie
essen. Und sparen sich die zeitaufwändige Zubereitung eines
leckeren Mahls zuhause.

Daher gab es am Vatertag ausnahmsweise einmal ein Gericht
nicht aus der eigenen Küche, sondern ich habe mir ein Essen
beim  China-Imbiss  geleistet.  Geplant  war,  es  an  diesem
schönen, sonnigen Tag beim Imbiss, der vor seinem Geschäft
auch einige Tische stehen hat, vor Ort zu essen. Aber ich war
spät dran und in Eile, somit habe ich das Gericht dort gekauft
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und mit nach Hause genommen.

Kross und knusprig gebraten
Mein Fazit zum Essen? Nun, in der Suppe hätte ich mir mehr
Seetang gewünscht und nicht so viel Gemüse. Und die Brühe war
mit Sicherheit nicht selbst zubereitet. Ein deutscher Koch in
einem Restaurant verwendet sehr viel Zeit dafür, um frische
Gemüsebrühen und Bratenfonds aus frischen Zutaten wie Gemüse-
und  Fleischresten  zuzubereiten.  Aber  diese  Brühe  schmeckte
nicht frisch. Ich kann mir nicht vorstellen, dass sich der
Inhaber  und  Koch  des  Imbisses  einige  Stunden  an  den  Herd
stellt,  um  frische  Brühen  zuzubereiten.  Nein,  das  war
definitiv eine Brühe aus einer Packung oder Dose, wie man sie
ja auch in jedem Asien-Markt zu kaufen bekommt.

Und die Ente mit zusätzlichem Fleisch und Gemüse und Reis?
Nun,  die  Ente  war  gut  gegart,  saftig,  knusprig  und
schmackhaft. Nichts daran auszusetzen. Das weitere Fleisch und
Gemüse war auch lecker. Und die Sauce hat der Koch wirklich
gut  hinbekommen.  Ich  wundere  mich  immer,  dass  ich  mit
Sojasauce, Teriyakisauce, Hoisinsauce und Co. zuhause solche



Saucen nie so passend und schmackhaft zubereiten kann, wie ich
es in einem Imbis oder Restaurant bekomme. Aber ich kenne eben
die richtige Rezeptur nicht und bin ja auch kein Chinese. Das
Gericht  war  somit  gut,  aber  eben  auch  geschmacklich  nur
Imbissqualität.

Mittelmäßig
Ich  werde  mich  fragen  müssen,  ob  ich  nochmals  bei  diesem
Imbiss ein Gericht bestelle und esse oder zum Essen mitnehme.
Dazu gibt es in der näheren Umgebung einige gute chinesische
Restaurants, in die ich gehen kann, und viel teurer als im
Imbiss, in dem mich das Gericht mit Suppe auch immerhin 20 €
gekostet hat, kann das auch nicht werden.

Fazit? Note 3, Daumen weder hoch noch runter, sondern in der
Mitte.



Pizza Calzone oder Strudel
Was genau ist das jetzt?

Pizza? Strudel?
Eine  Pizza  Calzone?  Also  eine  Pizza  mit  einem  runden
Pizzateig,  zur  Hälfte  gefüllt,  dann  zusammengeklappt  und
gebacken?

Oder  doch  eher  ein  Strudel?  Aber  dafür  verwendet  man
normalerweise einen rechteckigen Teig, füllt ihn längs und
rollt ihn eben zu einem Strudel in Form eines länglichen,
dicken Röllchens zusammen.

Entscheiden  Sie  selbst.  Als  Pizza  Calzone,  wie  auf  dem
Foodfoto  abgebildet,  geht  das  Gericht  bei  einem  echten
Italiener sicher nicht durch. Und ein richtiger Strudel ist es
auch nicht.

Die ganze Misere ist eigentlich dadurch entstanden, dass ich
beim  Einkaufen  nicht  aufgepasst  hatte.  Ich  wollte  einen

https://www.nudelheissundhos.de/2024/04/08/pizza-calzone-oder-strudel/


rechteckigen, fertigen Teig kaufen, wie ich es bisher immer
für  Strudel  getan  habe.  Als  Pizza-,  Flammkuchen-  oder
Blätterteig ist da einerlei. Aber als ich zuhause angekommen
war und meine Einkäufe auspackte, sah ich, dass ich einen
runden Teig gekauft hatte.

Zumindest ist aber die Füllung sehr lecker. Sie besteht aus
Schweinebauch und vielen Gemüsesorten. Wichtig ist eine gute
und  ausreichende  Würzung  mit  Salz,  Pfeffer  und  scharfem
Paprikapulver, denn die Pizza respektive der Strudel bekommt
sonst auf andere Weise keine Würzung mehr.

Der Rand des halben Teigs, auf den man die Füllung gibt, wird
mit einem verquirlten Ei zwecks besserer Haftung eingepinselt.
Und da man davon noch einiges übrig hat, bekommt das Gebilde
obenauf vor dem Backen auch noch einen Ei-Bestrich.

Das Rezept ist übrigens für zwei Personen mit richtig großem
Appetit. Und keinesfalls für ein Gericht mit zusätzlicher Vor-
und Nachspeise. Hat man nur geringeren Appetit, halbiert man
die in der Rezepteliste angegeben Zutaten, verwendet nur einen
runden  Pizzateig,  bäckt  nur  eine  solche  Pizza  respektive
Strudel, halbiert diese wie im Foodfoto und serviert jeder
Person eben einen halben davon.



Mit leckerer Füllung mit Schweinebauch und Gemüse
Für 2 Personen:

2 runde Pizzateige, Durchmesser 26 cm (2 Packungen)
2 Eier

Für die Füllung:

2 Scheiben Bauchspeck
4 Knoblauchzehen
2 Lauchzwiebeln
1 kleine Gurke
ein Stück Zucchini
10 Zuckerschoten
2 braune Champignons
2 kleine, rote Spitzpaprika
ein Stück Bio-Ingwer
ein Bund Petersilie
Salz



bunter Pfeffer
Zucker
scharfes Paprikapulver

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 20 Min. | Verweildauer im
Backofen 15 Min. bei 220 °C Umluft

Schwarte des Schweinebauchs abschneiden. Schweinebauchscheiben
längs  in  schmale  Streifen  schneiden,  dann  quer  in  kleine
Würfel. in eine Schüssel geben.

Bio-Ingwer  auf  einer  feinen  Küchenreibe  in  die  gleiche
Schüssel reiben.

Das ganze Gemüse putzen, gegebenenfalls schälen und sehr klein
schneiden. Auch in die Schüssel geben.

Petersilie kleingeschnitten dazugeben.

Die Füllung sehr kräftig mit Salz, Pfeffer, Paprika und einer
Prise Zucker würzen. Alles gut mit der Hand vermischen.

Die Hälfte der Füllung jeweils halbkreisförmig auf eine Hälfte
des runden Pizzateigs geben. Einen kleinen halbkreisförmigen
Rand freilassen. Diesen mit einem Backpinsel mit den in einer
Schale verquirlten Eiern bestreichen. Teig zusammenklappen und
Rand mit den Fingern gut zusammendrücken.

Gebilde mit dem Backpinsel mit den Eiern obenauf ebenfalls
bestreichen.

Die  oben  angegebene  Backzeit  auf  mittlerer  Ebene  in  den
Backofen geben.

Herausnehmen, halbieren, auf zwei Teller geben und servieren.
Guten Appetit!



Gemüsekuchen

Mit diversem Gemüse
Das  können  Sie  auch!  Einen  Gemüsekuchen  zubereiten.  Dazu
bedarf es nicht allzu vieler Kenntnisse.

Sie nehmen einfach aus Ihrem Kühlschrank das Gemüse, das noch
vorrätig ist und verbraucht werden muss. Und gut, es sollte
etwas zusammen passen.

Dann brauchen Sie noch gestückelte Tomaten aus der Dose. Mit
denen  Sie  zusammen  mit  Speisestärke  einen  Belag  für  den
Gemüsekuchen  zubereiten.  Denn  Stärke  plus  Flüssigkeit  im
Backofen bei 180 °C gebacken ergibt einen festen, kompakten
Belag.

Natürlich hätte zu diesem pikanten Kuchen auch besser ein
Hefeteig gepasst, da gebe ich Ihnen recht. Aber die Milch im

https://www.nudelheissundhos.de/2023/03/03/gemuesekuchen/


Kühlschrank war leider verdorben. Und so blieb nur der Umweg
zu einem Mürbeteig. Auch nicht schlimm.

Der  Kuchen  besteht  somit  aus  dem  Mürbeteig,  dem
kleingeschnittenen  Gemüse  und  dem  Tomatenbelag.

Mehr braucht es nicht und mehr brauchen Sie auch nicht können.

Eine leichte Würzung mit Salz kommt noch auf den Kuchen vor
dem Backen.

Mit leckerem Tomatenbelag
Für den Mürbeteig:

Grundrezept

Für die Füllung:

1 Süßkartoffel
2 Wurzeln
1/2 Stange Lauch

https://www.nudelheissundhos.de/2015/05/25/muerbeteig-fuer-tartes/


2 Lauchzwiebeln
1/2 Packung Zuckerschoten (etwa 100 g)
2 Dosen gestückelte Tomaten (à 400 g)
65 g Speisestärke

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 20 Min. | Verweildauer im
Backofen 40 Min. bei 180 °C Umluft

Mürbeteig nach dem Grundrezept zubereiten.

Gemüse putzen, gegebenenfalls schälen und kleinschneiden. In
eine Schüssel geben und vermischen.

Tomaten aus der Dose in eine Schüssel geben, Speisestärke
dazugeben und alles gut mit dem Schneebesen vermischen.

Gemüse auf dem Mürbeteigboden verteilen.

Tomaten darüber geben und alles gut verteilen.

Kuchen backen.

Herausnehmen,  abkühlen  lassen,  Backform  und  Backpapier
entfernen,  stückweise  anschneiden  und  servieren.  Guten
Appetit!

Kochwurst-Gemüse-Auflauf

https://www.nudelheissundhos.de/2023/01/04/kochwurst-gemuese-auflauf/


Schon allein optisch vor dem Backen ein Hingucker!
Sind Sie im Besitz einer Auflaufform? Und haben Sie damit
schon  Erfahrung  gesammelt  und  einige  Gerichte  zubereitet?
Vielleicht auch schon einmal selbst eine Lasagne zubereitet?
Wenn  Sie  keine  Auflaufform  besitzen,  haben  Sie  vielleicht
einen Bräter zum Schmoren von Rinder- oder Schweinebraten? In
vielen Fällen lässt sich nämlich der Deckel eines Bräters
umgedreht und als Auflaufform benutzen. Bei der Anschaffung
eines Bräter kann man also dabei zwei Fliegen mit einer Klappe
schlagen.

Für  die  Zubereitung  eines  Auflaufs  gibt  es  die
unterschiedlichsten Rezepte. Sehr gut lässt sich ein Auflauf
aber  auch  zur  Resteverwertung  verwenden.  Einige  würzige
Zutaten dabei für den Auflauf verwenden. Dazu würziger Käse
zum  Überbacken.  Und  möglichst  das  Ganze  in  einem  selbst
zubereiteten Gemüsefond für noch mehr Geschmack garen.



Leckerer Auflauf mit Wurst und Gemüse
Meistens können Sie dabei mit einem Auflauf gleich ein Essen
für zwei Personen zubereiten. Denn ein Auflauf in einer großen
Auflaufform oder dem Deckel eines Bräters ist meistens für
eine Person zuviel.

Für 2 Personen:

250 g Mini-Schinken-Kochwürste (1 Packung, 8 Stück)
ein Stück Butternusskürbis
1 japanische Miniaubergine
6 braune Champignons
1/2 gelbe Paprikaschote
1 Pak Choi
150 g Rucola
ein großes Stück mittelalter Gouda (etwa 150 g)
Salz
einige Zweige frischer Rosmarin
3 Knoblauchzehen
500 ml frische Gemüsebrühe



Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 30 Min. | Garzeit 30 Min.
bei 170 °C Umluft

Der Käse gibt Würze und Geschmack
Würste quer in feine Scheiben schneiden.

Gemüse  putzen,  gegebenenfalls  schälen,  in  grobe  Stücke
zerteilen und in separate Schalen geben. Rucola im Ganzen
belassen.

Käse in der Küchenmaschine in eine Schale zerreiben.

Blättchen des Rosmarins abzupfen, zerkleinern und in den Fond
geben.

Gemüse  in  der  Auflaufform  übereinander  schichten.
Wurstscheiben darüber geben. Rucola darauf verteilen. Dann den
Knoblauch darauf verstreuen. Kräftig mit Salz würzen.Mit dem
geriebenen Käse bedecken. Fond in die Auflaufform gießen.

Auf mittlerer Ebene die oben angegebene Zeit in den Backofen
geben.



Herausnehmen,  mit  dem  Pfannenwender  quer  in  zwei  Teile
zerteilen, auf zwei Teller geben und servieren. Guten Appetit!

Sie  suchen  Tipps  für  die
gesunde  Ernährung  im
Kindesalter?

Tipps, um Kinder mehr für Obst zu begeistern

Vielleicht mal ein Obstsalat mit Nüssen zwischendurch?
In  jungen  Jahren  ist  eine  gesunde  und  abwechslungsreiche
Ernährung besonders wichtig. Doch zuckerhaltige Lebensmittel
verleiten nicht nur Erwachsene, sondern eben auch Kinder zu
einer einseitigen und wenig nahrhaften Ernährungsweise. Daher
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ist  es  wichtig,  Kinder  frühzeitig  an  Obst  und  Gemüse  zu
gewöhnen. Mit welchen Tipps und Tricks Sie den Speiseplan
Ihres Kindes gesünder gestalten und warum gerade Obst nur in
Maßen verzehrt werden sollte, erfahren Sie hier.

Nicht mit Zwang oder schlechtem Gewissen arbeiten
Kinder lieben Süßigkeiten und klebrige Getränke. Daher ist es
empfehlenswert,  Ihrem  Nachwuchs  bereits  von  klein  auf  den
Umgang mit Obst und Gemüse beizubringen. Das ist gut für die
kindliche  Entwicklung  (geistig  wie  körperlich)  und  beugt
Krankheiten vor. Lernen Kinder jedoch, dass sie Obst essen
müssen, fällt die Bereitschaft hierzu für gewöhnlich verhalten
aus. Ebenfalls kontraproduktiv: schlechtes Gewissen („Wenn du
kein Obst isst, wirst du krank“) oder Strafen („Wenn du kein
Obst isst, gibt es heute keinen Nachtisch“). Die Art und Weise
des Auftischens spielt daher eine wesentliche Rolle, um Kinder
für Obst zu begeistern.

Obst in den kindlichen Ernährungsplan integrieren
Die  besten  Lernmethoden  sind  die,  bei  denen  sich
Kindernspielend neue Sachverhalte erschließen. Gehen Sie also
mit gutem Beispiel voran und halten Sie selbst, was Sie von
Ihrem Kind erwarten und leben Sie dies im Alltag vor. Mit
einem Becher Naturjoghurt, einer ungeschälten Banane und einem
Apfel  am  Stück  sind  Kinder  nicht  wirklich  zu  begeistern.
Apfel- und Bananenstücke im Joghurt verrührt sind hingegen
schon  deutlich  ansehnlicher.  Kreieren  Sie  außerdem  optisch
ansprechende Obstplatten, an denen sich Ihr Kind nach Belieben
bedienen kann, und ergänzen Sie passende Gerichte mit einer
Obstkomponente.

Für die Schule oder den Kindergarten sollten Sie Ihrem Kind
ebenfalls ein paar Stücke Obst mit in die Mepal Brotdose mit
Namen legen. Ein paar Apfelstückchen, eine halbe Banane sowie
Beeren lassen sich komfortabel transportieren und sind mit
einem Happs im Mund. Gleichzeitig kann Ihr Kind so selbst
entscheiden, wie viel Obst es essen möchte. Ideal für Partys,

https://www.mymepal.com/de/mepal-lunchbox-mit-namen
https://www.mymepal.com/de/mepal-lunchbox-mit-namen


aber auch im Alltag eine praktische Idee, sind Obstspieße. Sie
sehen toll aus, sind der perfekte Snack für zwischendurch und
lassen  sich  ebenfalls  wunderbar  portionieren.  Statt  eines
Mettigels können Sie zudem einen Obstigel zusammenstellen, der
garantiert für strahlende Kinderaugen sorgen wird.

Wie viel Obst ist eigentlich gesund?
Während es für Gemüse praktisch keine Obergrenze beim Verzehr
gibt,  kann  ein  Zuviel  an  Obst  wiederum  schlecht  für  die
Gesundheit sein. Denn der hohe Anteil an Fruchtzucker belastet
die Leber und greift die Zähne an. Dennoch gilt: lieber etwas
mehr als zu wenig, da die empfohlenen fünf täglichen Portionen
für  Obst  und  Gemüse  ohnehin  nicht  von  allen  Kindern
eingehalten  werden.

Gemüsefond  mit  einem
Experiment

https://www.nudelheissundhos.de/2022/05/19/gemuesefond-mit-einem-experiment/
https://www.nudelheissundhos.de/2022/05/19/gemuesefond-mit-einem-experiment/


Leider kein heller Gemüsefond
Nachdem ich vor einigen Wochen sehr erfolgreich einen dunklen
Bratenfond aus Knochen, Gemüseabfällen und Gewürzen zubereitet
habe, teste ich dies jetzt genauso mit einem Gemüsefond.

Ich hatte dazu in einem Blogbeitrag vor etwa zwei Monaten
schon beschrieben, dass ich dabei ein Experiment mache und
Neuland betrete. In einer Hobby-Küche eines kleinen Haushalts
kann man niemals so viele Gemüseabfälle sammeln, um damit
einen Fond zuzubereiten, wie dies in einer Profi-Küche eines
Restaurants  der  Fall  ist.  Dort  kann  man  sicherlich  bei
vielleicht hundert Gerichten am Tag ein bis zwei Male pro
Woche einen solchen Fond ansetzen und zubereiten. Im Hobby-
Haushalt klappt das nicht, bis man genügend Abfälle zusammen
gesammelt hat, sind diese schon verschimmelt.

Also  habe  ich  nun  über  vier  Wochen  Gemüseabfälle  im
Gefrierschrank gesammelt und eingefroren. Und habe nun nach
vier Wochen genügend Abfälle zusammen, um einen großen Bräter



damit  zu  füllen  und  einen  hellen  Gemüsefond  damit
zuzubereiten.

Ich  kann  Ihnen  nicht  mehr  genau  beschreiben,  welche
Gemüseabfälle ich gesammelt habe. Verwenden Sie einfach alles,
was im Laufe von vier Wochen sich an Abfällen ansammelt und
frieren Sie es ein.

Gefrorene Gemüseabfälle in einer Gefrierschrankschublade
Das Gemüse wird übrigens nur kurz in Öl angebraten. Es sollen
nicht  zu  viele  Röststoffe  entstehen,  denn  es  soll  ja  ein
heller Gemüsefond werden.

Allerdings gelingt das nicht ganz richtig, denn dafür sorgen
Kartoffel-, Zwiebel-, Eier- und Avocadoschalen, die dem Fond
doch eine recht dunkle Farbe verleihen.

Für den Fond:

Gemüseabfälle (von 4 Wochen, privater Haushalt)



1 l Soave
2,5 l Wasser
1 Sternanis
6 Pimentkörner
6 Wacholderbeeren
6 Pfefferkörner
2 Gewürznelken
10 Lorbeerblätter
Olivenöl

Zubereitungszeit: 6 Stdn.



Das Gemüse beim Garen im Bräter
Abfälle grob zerkleinern.

Öl in einem großen Bräter erhitzen.



Gemüse darin einige Minuten anbraten.

Mit dem Weißwein ablöschen.

Mit Wasser den Bräter bis zum Rand auffüllen.

Ganze Gewürze in den Bräter dazugeben.

Zugedeckt  bei  mittlerer  Temperatur  sechs  Stunden  köcheln
lassen.

Gemüse und Gewürze mit dem Schaumlöffel herausheben und in den
Bio-Mülleimer entsorgen.

Fond durch ein Küchensieb in eine große Schüssel absieben.

Dann den Fond nochmals durch ein Küchensieb mit einem frischen
Küchenhandtuch in eine Schüssel gießen.

Fond portionsweise abfüllen und für weitere Verwendungszwecke
einfrieren.

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!

Bratenfond  mit  einem
Experiment

https://www.nudelheissundhos.de/2022/04/24/bratenfond-mit-einem-experiment/
https://www.nudelheissundhos.de/2022/04/24/bratenfond-mit-einem-experiment/


Das Ergebnis der Zubereitung des Fonds

Heute bereite ich einen Bratenfond zu. Was ich ja schon des
öfteren gemacht habe.

Ganz klassisch aus Knochen, etwas Tomatenmark, Gemüseabfällen,
ganzen Gewürzen und viel Rotwein.

Aber dieses Mal ist die Zubereitung oder besser gesagt, sind
die Zutaten etwas anders. Ich habe nicht mehrere Packungen
Suppengemüse,  Markknochen  und  weitere  Knochen  gekauft,
vielleicht  sogar  noch  eine  Rinder-Beinscheibe  oder
Suppenfleisch. Nein, dieses Mal habe ich die Zutaten für den
Fond tatsächlich alle selbst produziert und gesammelt.

Ich habe dabei auf ein Experiment zurückgegriffen, das ich
Ihnen vor exakt vier Wochen in meinem Foodblog präsentiert
habe. Lesen Sie bitte hier nach, bevor Sie weiterlesen:

https://www.nudelheissundhos.de/2022/03/24/kuechenabfaelle/

https://www.nudelheissundhos.de/2022/03/24/kuechenabfaelle/


Tiefgefrorene Küchenabfälle

Ich  habe  genau  vier  Wochen  lang  Gemüseabfälle  im
Gefrierschrank  gesammelt  und  tiefgefroren.  Und  für  die
Zubereitung des Bratenfonds wieder aufgetaut. Hintergund war
einfach die Überlegung, dass man in einer Hobbyküche mit einem
Gericht am Tag nicht genügend Gemüseabfälle sammeln kann, um
in  einer  Woche  einen  solchen  Bratenfond  anzusetzen.  Die
Abfälle würden in dieser Zeit verschimmeln. Also, Einfrieren
war die Debatte.

Wenn  Sie  mich  fragen,  was  ich  da  alles  gesammelt  und
eingefroren habe, muss ich Ihnen sagen, ich weiß es leider
auch nicht mehr genau. Es waren Schalen, Abfälle oder Reste
von  Zwiebeln,  Knoblauch,  Lauchzwiebeln,  Fenchel,  Kohl,
Petersilie,  Meerrettich,  Avocado,  Spargel,  Kartoffeln,
Wurzeln, Knollen- und Stangensellerie, Kürbis und ich weiß
nicht, was noch alles. Ich habe sogar die Schalen von braunen
Eiern gesammelt. Denn diese ebenso wie die braunen Schalen von



Zwiebeln verwendet man ja auch zum natürlichen Färben von
Kleidungsstücken. Und man kann sie somit auch zum Färben und
Verdunkeln eines Bratenfonds verwenden.

Als ganze Gewürze verwende ich Pfeffer, Piment, Wacholder,
Nelke, Sternanis und Lorbeerblätter.

Und natürlich ganz wichtig sind auch 10–12 Geflügelknochen,
für die ich Geflügelteile entbeint habe.

Sie brauchen auch gute 4 Flaschen trockenen Rotwein für den
Fond. Ich habe zuerst drei Flaschen in den Bräter geleert und
dann noch mit Wasser aufgegossen. Die vierte Flasche gieße ich
nach  zwei  Stunden  Garzeit  nach,  da  doch  ein  Teil  der
Flüssigkeit  verdampft.

Und aus 4,5 l Flüssigkeit, die man somit an die Knochen und
das  Gemüse  angießt,  erhält  man  im  Endeffekt  2  l  leckeren
Bratenfond.

Was mich bei dieser Zubereitung immer wieder fasziniert, ist
der  Umstand,  dass  man  keine  Rotwein-Sauce  erhält.  Der
Geschmack des Rotweins verliert sich beim Garen fast völlig.
Auch  der  rote  Ton  des  Rotweins  verschwindet.  Stattdessen
erhält  man  einen  leckeren  Bratenfond.  Der  auch  noch  eine
dunkelbraune Farbe hat. Und viele, leckere Fettaugen.

Am besten gibt man den Fond mit dem Gemüse sukzessive durch
ein  großes  Küchensieb  und  fängt  den  Fond  in  einer  großen
Schüssel  auf.  Dann  gibt  man  den  Fond  nochmals  durch  ein
frisches, feines Küchenhandtuch durch das gleiche Küchensieb
in eine weitere, große Schüssel. Im Küchenhandtuch bleiben
dann zum Schluss die Verunreinigungen und somit eine sämige,
remige Masse übrig. Und in der Schüssel der klare, braune
Bratenfond. Lecker!

Übrigens, mir wurde einmal der Rat gegeben, dass man Fond oder
auch Brühe beim Zubereiten nicht (!) mit Salz würzt. Dies tut
man erst dann, wenn man mit Fond oder Brühe eine Sauce oder



Suppe zubereitet und somit für ein Gericht verwendet.

Das Experiment hat somit geklappt. Und ich werde ab sofort
weiterhin  Küchenabfälle  in  der  genannten  Weise  in  einer
Gefrierschrank-Schublade sammeln und möglichst dann alle vier
Wochen Fleischfond oder Gemüsebrühe daraus zubereiten. �

Für den Fond:

Gemüseabfälle  von  vier  Wochen  einer  Hobbyküche  (1
komplette, viereckige Gefrierschrank-Schublade voll)
1 Bund Petersilie
10–12 Geflügelknochen
1 Speckschwarte
10 Pfefferkörner, 10 Pimentkörner, 10 Wacholderbeeren, 2
Gewürznelken, 1 Sternanis, 10 kleine Lorbeerblätter
1 EL Tomatenmark
4  Flaschen  Tempranillo  Reserva  (trockener,  spanischer
Rotwein à 0,75 l)
1,5 l Wasser
Rapsöl

Zubereitungszeit: 4 ½ Stdn.



Portionsweise einfrieren

Öl in einem großen Bräter erhitzen.

Knochen und einen kleinen Teil des Gemüses im Öl kräftig gute
10  Minuten  lang  anbraten.  Es  werden  für  den  Fond  viele
Röststoffe am Bräterboden und an Knochen und Gemüse benötigt.

Tomatenmark auf den Bräterboden dazugeben und etwa 5 Minuten
kräftig anrösten. Dabei auch immer wieder mit dem Kochlöffel
umrühren.

Restliche Gemüseabfälle und die Petersilie dazugeben und den
Bräter damit vollständig auffüllen.

Ganze Gewürze obenauf legen.

Mit drei Flaschen Rotwein und dem Wasser auffüllen, bis der
Bräter komplett gefüllt ist.

Bei  mittlerer  Temperatur  zugedeckt  vier  Stunden  köcheln
lassen.



Nach zwei Stunden Garzeit mit der vierten Flasche Rotwein
nachgießen.

Fond  mit  dem  Gemüse  und  den  Knochen  sukzessive  durch  ein
großes Küchensieb in eine Schüssel geben. Knochen und Gemüse
in der Biotonne entsorgen.

Fond dann nochmals durch ein frisches Küchenhandtuch durch das
gleiche Küchensieb in eine zweite, große Schüssel geben.

Fond dann portionsweise in Behältern für weitere Zubereitungen
einfrieren.

Pappardelle mit Pesto rustico

Würzig und lecker

„Pasta mit Pesto. Das ist ja wie eine Woche ohne Montage. …
Mmmmh,  lecker!  Wer  braucht  schon  Montage!“  Frei  nach  der

https://www.nudelheissundhos.de/2022/03/27/pappardelle-mit-pesto-rustico/


Werbung eines bekannten Weinanbieters.

Aber dieses Rezept ist ganz nach der italienischen Küche.

Zuerst einmal italienische Pasta, und zwar Pappardelle. Eine
meiner Lieblings-Pastas. Ich habe gleich einen 1-kg-Sack davon
gekauft. Reicht somit 3 Mal für 2 Personen.

Dann ein echt italienisches Pesto. Zubereitet aus frischen
Zutaten. Grob zerkleinert mit dem Stampfgerät.

Ja, wenn da nicht die roten Chili-Schoten wären. Chili-Schoten
sind auch nicht mehr das, was sie früher einmal waren. Ich
wollte dieses Gericht einmal ausnahmsweise sehr scharf haben.
Ganz  nach  dem  Grundsatz  von  Schärfe-Liebhabern:  „Es  muss
brennen!“ �

Aber die beiden verwendeten, roten Chilis zaubern leider nur
eine leichte Schärfe in das Gericht. Jeder Schuljunge würde
dieses Pastagericht liebend gerne esse. Wenn man scharf mag,
muss  man  anscheinend  doch  zu  Habañeros  oder  Bih  Jolokias
greifen. �

Für 2 Personen:

Für das Pesto:

1 große Tomate
1/4 rote Paprika
1/4 gelbe Paprika
ein Stück Aubergine
ein Stück Zucchini
1 Zwiebel
2 Knoblauchzehen
2 rote Chili-Schoten
etwas frische Petersilie
Salz
schwarzer Pfeffer
Olivenöl



Für die Pasta:

350 g Pappardelle
Salz
Parmigiano Reggiano

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 10 Min. | Garzeit 10 Min.

Mit leckerer Pappardelle

Gemüse  putzen,  gegebenenfalls  schälen  und  sehr  klein
schneiden.

Öl in einem kleinen Topf erhitzen und Gemüse darin anbraten.

Salzen und pfeffern.

Unter Rühren fünf Minuten kräftig braten lassen.

Mit dem Stampfgerät grob zerstampfen.

Pesto abschmecken.

Parallel dazu Pasta in kochendem, leicht gesalzenem Wasser 7
Minuten garen.



Pasta  durch  ein  Küchensieb  absieben,  aber  das  Kochwasser
auffangen.

Etwa 10 Esslöffel des Kochwassers zum Pesto geben und dieses
damit verlängern.

Pasat zum Pesto geben. Alles gut vermischen.

Pasta mit Pesto auf zwei tiefe Pasta-Teller verteilen.

Mit frisch geriebenem Parmigiano Reggiano garnieren.

Servieren. Guten Appetit!

Küchenabfälle

https://www.nudelheissundhos.de/2022/03/24/kuechenabfaelle/


Tiefgefrorene Küchenabfälle

Ich werde ab sofort ein Experiment durchführen.

Profiköche  werden  Ihnen  versichern,  dass  in  einer
professionellen  Küche  eines  Restaurants  nichts  weggeworfen
wird. Alles wird einer Verwertung zugeführt.

So werden aus Gemüseabfällen Gemüsebrühen gekocht. Und aus den
einzelnen Fleisch- und Knochenabfällen diverse Rinder-, Kalbs-
Schwein- oder Geflügelbrühen. Und natürlich aus Fisch- und
Meeresfrüchtekarkassen Fisch-Fond.

Nun habe ich mir dies schon des öfteren überlegt, in meiner
kleinen Hobbyküche auch so zu verfahren. Und nicht aufwändig
und  kostenintensiv  Suppengemüse,  Fleisch  und  Knochen  im
Supermarkt  zu  kaufen,  um  daraus  dann  die  jeweilige  Brühe
zuzubereiten.

Aber in einer Hobbyküche, in der einmal am Tag ein Gericht für



1–2 Personen zubereitet wird, hat man nicht diese Mengen von
Küchenabfällen, dass man diese einmal in der Woche für mehrere
Stunden oder sogar über Nacht für eine entsprechende Brühe
ansetzen kann. Und würde ich die wenigen Küchenabfälle pro Tag
sammeln,  um  sie  zu  verwerten,  wären  sie  nach  einer  Woche
verschimmelt und könnten nicht mehr verwendet werden.

Also, was tun?

Die  einzige  Lösung,  die  mir  einfiel,  ist  diejenige,
Küchenabfälle im Gefrierschrank einzufrieren. Und sobald nach
1–2  Monaten  genügend  Küchenabfälle  –  dann  tiefgefroren  –
zusammen kommen, eine entsprechende Brühe in einem großen Topf
oder Bräter anzusetzen.

Also habe ich als erstes heute einmal eines von insgesamt vier
großen  Schubladenfächern  in  meinem  Gefrierschrank  für  die
Küchenabfälle freigeräumt.

Dann habe ich ein Gericht mit Hähnchenschenkeln und Gemüse für
das  Abendessen  vorbereitet.  Wie  es  aber  immer  bei
Verhaltensänderungen und Änderungen von täglichen Gewohnheiten
der Fall ist, braucht es einige Zeit, bis sich eine neue
Gewohnheit einschleift. Sprich, ich habe die Küchenabfälle wie
bisher gewohnt in die Bio-Mülltone entsorgt. Und es ist mir
erst  einige  Stunden  später  eingefallen,  dass  ich  sie  ja
sammeln und einfrieren will.

Jetzt habe ich noch einen kleinen Zwischenschritt eingebaut.
Auf der Arbeitsplatte meiner Küchenzeile, dort, wo ich Gemüse
schneide und Fleisch pariere oder entbeine, habe ich einen
kleinen Gefrierbehälter positioniert. Und als Augenmerk schon
einmal einige Küchenabfälle hineingelegt.

Somit werde ich dazu übergehen, die Küchenabfälle nach dem
Schneiden im Gefrierbehälter auf der Arbeitsplatte zu sammeln.
Und die Küchenabfälle alle paar Tage, wenn der Gefrierbehälter
nach  der  Zubereitung  einiger  Gerichte  voll  ist,  in  die
Schublade des Gefrierschranks zu geben. Dadurch sollte ich



nach 1–2 Monaten genügend Küchenabfälle zusammen haben, die
ich für eine Brühe benötige. Und auch der Handlungsablauf
sollte sich so einschleifen.

Ich  berichte  nach  der  Zubereitung  einer  ersten  Brühe  in
einigen Monaten, wie dieses Experiment geglückt ist oder auch
nicht.

Wie handhaben Sie denn den Umgang mit Küchenabfällen? Haben
Sie dazu auch einige patente Lösungen parat?

Pferdebraten  in  Gemüse-Sauce
mit Bandnudeln

Mit leckeren, deutschen Bandnudeln

Ein frisch zubereiteter, leckerer Pferdebraten.

Ganz klassisch mit diversem Gemüse und Tomatenmark angebraten.

https://www.nudelheissundhos.de/2022/03/20/pferdebraten-in-gemuese-sauce-mit-bandnudeln/
https://www.nudelheissundhos.de/2022/03/20/pferdebraten-in-gemuese-sauce-mit-bandnudeln/


Dann mit Wein abgelöscht.

Und mit Salz, Pfeffer, Cayenne-Pfeffer, Kreuzkümmel und Zucker
gewürzt.

Nach dem Schmoren des Bratenfleischs püriere ich das Gemüse in
der Sauce mit dem Pürierstab fein, so dass man eine leckere,
sämige Sauce erhält.

Dazu als Beilage Bandnudeln.

Für 2 Personen:

1 kg Pferde-Bratenfleisch
1 Süßkartoffel
2 Pastinaken
2 Stängel Staudensellerie
2 Zwiebeln
4 Knoblauchzehen
2 Lauchzwiebeln
2 Wurzeln
ein großes Stück frischer Ingwer
150 g Tomatenmark
1 Flasche Chianti
Salz
schwarzer Pfeffer
Cayenne-Pfeffer
gemahlener Kreuzkümmel
Zucker
10 Lorbeerblätter
350 g Bandnudeln
Olivenöl
etwas Schnittlauch

Zubereitungszeit:  Vorbereitungszeit  15  Min.  |  Schmorzeit  2
Stdn.



Mit tomatiger Gemüse-Sauce

Fleisch auf allen Seiten mit Salz, Pfeffer, Cayenne-Pfeffer,
Kreuzkümmel und einer Prise Zucker würzen.

Gemüse putzen, gegebenenfalls schälen und kleinschneiden.

Öl in einem großen Topf erhitzen.

Fleisch  auf  allen  Seiten  einige  Minuten  kross  anbraten.
Herausnehmen und auf einen Teller geben.

Gemüse im Öl einige Minuten kross anbraten.

Tomatenmark dazugeben und mit anbraten.

Mit dem Wein ablöschen.

Fleisch wieder in den Topf geben.

Alles zugedeckt bei geringer Temperatur 2 Stunden schmoren.

Kurz vor Ende der Garzeit Pasta nach Anleitung zubereiten.

Fleisch herausnehmen.

Lorbeerblätter entfernen.



Sauce mit dem Pürierstab fein pürieren.

Sauce abschmecken.

Felsich wieder in den Topf geben und erhitzen.

Pasta auf zwei Teller verteilen.

Fleisch auf ein Arbeitsbrett geben und zerteilen. Auf die
Teller dazugeben.

Sauce großzügig über die Pasta verteilen. Pasta mit etwas
frisch geschnittenem Schnittlauch garnieren.

Servieren. Guten Appetit!

Romanesco-Tarte

Würzig und pikant

https://www.nudelheissundhos.de/2022/03/17/romanesco-tarte/


Eigentlich hätte man mit den unten beschriebenen Zutaten auch
eine Pizza zubereiten können. Denn der Hefeteig war ja schon
vorhanden.  Dann  einfach  den  Hefeteig  auf  einem  Backblech
ausdrücken, die Gemüsesauce auf den Hefeteig auftragen, ihn
mit den Zutaten belegen und als Pizza kurz bei hoher Hitze
backen.

Und  ja,  Hefeteig.  Diesmal  passend  zu  den  Zutaten.  Denn
Hefeteig eignet sich einfach besser zu herzhaften und pikanten
Zutaten  und  Zubereitungen.  Ein  Mürbeteig  dagegen  eher  für
Süßes. Und der Hefeteig gelingt sehr gut und er wird kross,
aber auch fluffig.

Die  Hauptzutat  ist  der  Romanesco,  der  in  kleine  Röschen
geschnitten wird. Damit er auch im Backofen durchgart und
nicht vorgekocht werden muss, wähle ich eine Stunde Backzeit
für die Tarte. Der Romanesco ist danach aber immer noch sehr
fest und knackig.

Besondere Würze geben der Tarte der kleingewürfelte Bauchspeck
und der feingeriebene, mittelalte Gouda. Letzterer verläuft
allerdings beim Backen leider nicht auf der Tarte, sondern
bildet ein festes Käsegeflecht über der Tarte.

Und  Gewürze  sind  für  die  Tarte  nicht  notwendig.  Denn  die
Gemüse-Sauce, die auf den Hefeteig-Boden aufgetragen wird, ist
würzig genug für die ganze Tarte.

Für den Boden:

Grundrezept

Für den Belag:

1 Romanesco
200 g Bauchspeck
200 mittelalter Gouda

Für die Gemüse-Sauce:

https://www.nudelheissundhos.de/2015/05/24/hefeteig-fuer-tartes/


¼ Süßkartoffel
½ Wurzel
½ Pastinake
½ Zwiebel
1 Knoblauchzehe
½ Stängel Staudensellerie
ein Stück frischer Ingwer
½ Lauchzwiebel
30 g Tomatenmark
200 ml Chianti
Olivenöl

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 15 Min. | Garzeit 1 Std. |
Backzeit 1 Std.

Herzhafte Tarte

Hefeteig nach dem Grundrezept zubereiten und eine Stunde an
einem warmen Ort zugedeckt gehen lassen.

Gemüse putzen, gegebenenfalls schälen und kleinschneiden.

Öl in einem Topf erhitzen. Gemüse darin anbraten. Tomatenmark
dazugeben  und  ebenfalls  mit  anbraten.  Mit  dem  Chianti



ablöschen. Mit Salz, Pfeffer und einer Prise Zucker kräftig
würzen. Eine Stunde bei geringer Temperatur zugedeckt köcheln
lassen. Mit dem Pürierstab fein pürieren. Sauce abschmecken
und erkalten lassen.

Romanesco  putzen,  Strunk  abschneiden  und  den  Romanesco  in
kleine Röschen zerschneiden. In eine Schüssel geben.

Schwarte  des  Bauchspecks  entfernen  und  den  Bauchspeck  in
kleine Würfel schneiden. In eine Schale geben.

Gouda mit der Küchenmaschine in eine Schale fein reiben.

Backofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze erhitzen.

Eine Spring-Backform mit Backpapier auslegen.

Hefeteig auf dem Backform-Boden auslegen und ausdrücken. Einen
kleinen Rand hochziehen.

Gemüse-Sauce auf dem Tarteboden mit einem Esslöffel verteilen
und verstreichen.

Romanesco-Röschen darüber verteilen.

Speck darüber geben.

Dann den Käse darüber verteilen.

Tarte auf mittlerer Ebene für eine Stunde in den Backofen
geben.

Herausnehmen und gut abkühlen lassen.

Backform  und  Backpapier  entfernen  und  Tarte  auf  eine
Kuchenplatte  geben.

Stückweise anschneiden und servieren. Guten Appetit!


