Gebratene Heuschrecken 1in
WeiRwein-Knoblauch-Sauce auf
Reis

Heuschrecken mit Gemuse und Reis

Insekten gibt es auch nach KleidungsgréBen zu kaufen. Ich habe
eine Packung Wanderheuschrecken XL gekauft — etwa 10 Tiere —,
das sind adulte, also erwachsene Tiere, die recht grol8 sind.
Es wird empfohlen, subadulte Tiere fiur die Zubereitung in
einem Insektengericht zu kaufen. Sie haben noch keine Flugel
und keine festen Sprungbeine, die man beides vor der
Zubereitung entfernen muss. Ich wollte aber schon groBe
Insekten zubereiten und entschied mich fur die erwachsenen
Tiere. Wissenswertes uber Insekten und das Abtdoten und
Zubereiten habe ich schon anderweitig berichtet.
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Heuschrecken in der Verpackung

Ich fand erstaunlicherweise beim Recherchieren nach Rezepten
nur solche mit Pasta oder eben die uUblichen, asiatischen
Zubereitungen im Wok mit Soja-, Austern- und/oder Fischsauce.
Ich wahlte jedoch eine gewohntere Zubereitung mit einer
Knoblauchsauce mit WeiBwein und dazu als Beilage Reis. Die
Heuschrecken habe ich noch mit etwas Paprika, Tomate, Zwiebel
und Lauchzwiebel erganzt.



Heuschrecken vor der Zubereitung
Zutaten fur 1 Person:

» 10 adulte Wanderheuschrecken (Locusta migratoria)
= 4 Knoblauchzehen

Zwiebel

Lauchzwiebel

rote Chilischote

Stuck rote Paprika

Stuck gelbe Paprika

Tomate

=1 Stuck Ingwer

= etwa 200 ml trockener WeiBwein
= L Bund Petersilie

» Salz

» schwarzer Pfeffer

= Butter

= Olivenol
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Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 1 Std. | Garzeit 15 Min.



Schon in der Pfanne lecker und farbenfroh

Heuschrecken durch Einfrieren fur 60 Minuten abtoten.
Wahrenddessen Zwiebel, Knoblauchzehen und Ingwer schalen.
Zwiebel kleinschneiden. Knoblauch erst kurz vor dem Anbraten
durch eine Knoblauchpresse drucken. Ingwer im Ganzen lassen.
Chilischote kleinschneiden. Lauchzwiebel, Paprika und Tomate
putzen. Lauchzwiebel in kurze Sticke schneiden. Paprika und
Tomate in kleine Stucke schneiden.



Fertig gegart und angerichtet im tiefen Teller

Reis nach Anleitung zubereiten. Heuschrecken herausnehmen und
jeweils die Flugel und die hinteren, stacheligen Sprungbeine
entfernen. Ol in einer Pfanne erhitzen, etwas Butter dazugeben
und die Heuschrecken etwa 3 Minuten kross anbraten. Sie nehmen
dadurch eine leicht rotliche Farbe an. Herausnehmen und auf
einen Teller geben. Zwiebel, Knoblauch, Lauchzwiebel und Chili
in das Fett geben und etwas andinsten. Paprika, Tomate und
Ingwer dazugeben und ebenfalls etwas andinsten. Mit Weilwein
abloschen. Etwas kocheln lassen, bis das Gemuse gegart ist und
den WeiBwein dabei reduzieren. Petersilie kleinwiegen und
unter die Sauce mischen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Ingwer herausnehmen. Gebratene Heuschrecken dazugeben und in
der Sauce erhitzen. Dabei die Heuschrecken nicht zu lange in
der Sauce erhitzen, sie verlieren dadurch ihre Knusprigkeit.

Reis in einem tiefen Teller anrichten, Heuschrecken mit Gemuse
und Sauce daruber verteilen und servieren.
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Schweinefilet in Pilz-Speck-
Pfeffer-Sauce mit
Sommergemuse

Aufgeschnittenes Filet mit SOBchen und Gemise

Schweinefilet ist ein edles Stuck Fleisch, fein, zart und
schmackhaft. Ich habe es medium zubereitet, also innen etwas
rosé, und dem Filet beim Anbraten bei mittlerer Temperatur
jeweils 5-6 Minuten auf beiden Seiten gegeben. Dazu habe ich
Pilze, Speck und eingelegte Pfefferkdrner angebraten und mit
etwas Bratenfond und einem Schuss Cognac zum Aromatisieren ein
dunkles SO6Bchen zubereitet. Dazu gibt es ein leichtes
Sommergemuse, verschiedenes Gemuse in Butter angebraten und in
ein wenig Weilwein gekochelt. Das aufgeschnittene Filet wird
vor dem Servieren noch mit etwas Krauterbutter gekront.
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Zutaten fiir 1 Person:

= 200 g Schweinefilet

= 4 weille Champignons

= 30 g Speck

=1 TL grune Pfefferkdrner (eingelegt)

= 5-6 EL Bratenfond

» Rémy Martin Ceur de Cognac

=2 Zweige Rosmarin

= Salz

= schwarzer Pfeffer

= aromatisiertes Olivenol (Chili, Krauter, Knoblauch)

1 groBe Fenchelschale

L Wurzel

ein Stuck roter Paprika
ein Stuck gelber Paprika
L Tomate

=L Zwiebel

= 2 Knoblauchzehen

= trockener WeiBwein

= Salz

- weiller Pfeffer

= Butter

= Krauterbutter

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 10 Min. | Garzeit 15 Min.

Zwiebel, Knoblauchzehen und Wurzel schalen. Zwiebel und
Knoblauch kleinschneiden. Wurzel in kurze Streifen schneiden.
Fenchel und Paprika putzen und in 2x4 cm groBe Stucke
schneiden. Tomate in grobe Sticke schneiden. Pilze in Scheiben
schneiden. Speck in kurze Streifen schneiden.

Butter in einem kleinen Topf erhitzen und Zwiebel und
Knoblauch darin andinsten. Fenchel und Wurzel dazugeben und
etwas dunsten. Dann Paprika dazugeben und ebenfalls mit
andunsten. Dann Tomate dazugeben, mit einem Schuss Weillwein



abloschen, mit Salz und weifem Pfeffer wilrzen und zugedeckt
bei mittlerer Temperatur etwa 5 Minuten kocheln lassen.

Wahrenddessen Ol in einer Pfanne erhitzen. Pilze und Speck
hineingeben und einige Minuten anbraten. Dann Pfefferkorner
dazugeben und mit anbraten. Herausnehmen und auf einen Teller
geben. Nochmals 0l in die Pfanne geben. Schweinefilet auf
einer Seite gut anbraten und etwa 5-6 Minuten bei mittlerer
Temperatur braten. Gleich zu Beginn die Rosmarinzweige neben
das Filet in das 01 geben und nahe an oder fast unter das
Filet schieben, damit das Fleisch das Aroma aufnehmen kann.
Dann wenden und nochmals 5-6 Minuten braten. Filet
herausnehmen, auf einen Teller geben und mit Salz und
schwarzem Pfeffer wiirzen. Rosmarinzweige wegwerfen und Ol aus
der Pfanne abschutten. Filet und Pilz-Speck-Pfeffer-Mischung
wieder in die Pfanne geben, mit Bratenfond abldoschen, einen
Schuss Cognac hinzugeben und etwas kocheln lassen. Sauce
abschmecken.

Filet herausnehmen, in dicke Scheiben schneiden und auf einem
Teller anrichten. Pilz-Speck-Pfeffer-Mischung mit dem dunklen
Sokchen daneben geben. Das Gemluse mit der wenigen Sauce
daneben auf den Teller geben. Etwas Krauterbutter auf das
Schweinefilet legen.

Gebratene Spaghetti mit
Heimchen und Mehlwiirmern
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Leckere Insekten und Gemuse auf Pasta

Ich wollte einerseits mal wieder bodenstandige Spaghetti
zubereiten. Andererseits dachte ich die letzte Zeit auch
daran, etwas Ausgefallenes zu kochen. Gerne wirde ich wieder
ein Gericht mit Stierhoden zubereiten, aber Stierhoden sind
teuer und schwierig zu bekommen. Beim meinem Schlachter kann
ich sie nicht bestellen. Ich muss sie bei einem Online-Metzger
bestellen. Also kam ich auf ein Insektengericht, denn Insekten
sind preiswert, hier vor Ort zu kaufen und ich kann sie mit
der Pasta kombinieren.

Ich habe zunachst nach Insektenrezepten recherchiert. Es ist
erstaunlich, wie wenig Rezepte zu Insekten es gibt. Ich habe
dann doch auf das empfehlenswerte Buch ,Das Insektenkochbuch”
von Ingo Fritzsche und Bubpa Gitsaga zuriuckgegriffen, das ich
mein Eigen nenne und das viele, schone Insektenrezepte
enthalt. Ich habe ein asiatisches Rezept aus dem Buch mit
einem europaischen — aufgrund der verwendeten Spaghetti und
des Basilikum doch eher italienischen — Rezept aus einer
anderen Quelle kombiniert. Das Ergebnis 1ist ein
wohlschmeckendes Pastagericht. Als Insektenzutaten habe ich



verwendet Heimchen, das sind mittelgrofe Grillen, und
Mehlwurmer, die Larven des Mehlkafers. Von den Insekten haben
mich am meistens die kross gebratenen Heimchen uberzeugt, sie
haben mehr Masse und Volumen und schmecken ausgesprochen gut.
Die kleineren, dunneren Mehlwurmer sind eben nur .. kross
gebraten. FlUr das nachste Gericht werde ich auf alle Falle
Heuschrecken ausprobieren, sie sind drei Mal so groR wie
Heimchen, haben eine grolle Masse und sind sicherlich sehr
lecker.

Kandidat I: Heimchen

Essbare Insekten bekommt man ganz einfach in einem grolSen
Tierfuttergeschaft. Dort geht man in die Abteilung ,Aquarien”
und fragt nach Lebendfutter fur Reptilien. Meistens hat man
dort eine Auswahl an Heimchen, Heuschrecken, Grillen,
Mehlwurmern und eventuell auch noch Kaferarten. Vorteilhaft
bei diesen Insekten ist, dass sie unter hygienischen
Bedingungen gezuchtet werden und somit weitestgehend frei von
Krankheiten und Schadstoffbelastungen sind. Aus diesem Grund
empfiehlt es sich auch nicht, in Feld, Wald und Wiese selbst
Insekten zu fangen und zu sammeln, man weill ihre Belastungen



und ihre Tauglichkeit als Nahrungsmittel nicht.

Kandidat II: Mehlwlurmer

Wer Bedenken hat, die Insekten abzutoten: dies geht sehr
einfach. Man macht sich dabei deren Stoffwechsel zunutze.
Insekten sind wechselwarme Tiere, die auf Umgebungswarme
angewiesen sind und erst dann aktiv werden. Bei kalten
Temperaturen verfallen sie in eine Art Kaltestarre, 1ihr
Stoffwechsel sinkt und sie sind nicht mehr aktiv und bewegen
sich nicht oder nur wenig. Also ist es die tiergerechteste
Art, die gekauften, lebenden Insekten in der Verpackung 30
Minuten in den Tiefkuhlschrank zu legen. Sie verfallen in eine
Schock- und Kaltestarre und sterben ohne groBere Schmerzen ab.
Die wenigen Insekten, die die Kaltemethode Uberleben, sterben
beim Anbraten im siedenden 01, das man erhitzt, bis es raucht,
einen schnellen Tod innerhalb von Sekunden.

Insekten sind sehr eiweiBhaltig, gesund und schmecken sehr
lecker. Richtig zubereitet erganzen sie den Speiseplan
zuhause. Ein Bekannter von mir, als Journalist in Bangkok,
Thailand lebend, sagte mir, frittierte Insekten gebe es dort
als Snack an vielen Garkuchen an den StraBen. Sie schmecken



sehr gut zu einem kalten Bier. Startups in Deutschland haben
diese Lucke auf dem Speisezettel auch entdeckt, so bieten
kleine Geschafte Insekten mittlerweile in Lollis, Lutschern
oder Bonbons verarbeitet oder auch als Snack zubereitet fur
den kleinen Hunger zwischendurch an. Insekten auf dem
Speisezettel sind in Asien und Afrika sehr weit verbreitet.
Die WHO teilt sogar mit, Insekten als Erganzung der
Nahrungsgrundlage konnten eines der fuhrenden Mittel sein, die
Unterernahrung in der Welt zu beheben oder zu lindern. Und
wieso sollten Nahrungsmittel, die im Rest der Welt gegessen
werden, nicht auch gut sein fur uns Europaer, auch wenn sie
zunachst ungewohnt fur europaische Essgewohnheiten sind?

Wer nun Interesse bekommen hat, diese Zubereitung einmal
selbst zu versuchen, aber nicht recht weill, woher er die
Insekten beziehen und wie er sie zubereiten soll, kann sich
erst einmal in einem Kochkurs oder -abend mit Insekten
versuchen. Angebote gibt es zum Beispiel bei dem Event-
Anbieter mydays.

Zutaten fiir 1 Person:

= 125 g Spaghetti

» 40 Heimchen (Acheta domesticus)
» 20 g Mehlwlrmer (Tenebrio molitor)
Wurzel

Zwiebel

Knoblauchzehen

Stuck roter Paprika

Stuck gelber Paprika

weilBer Champignon

rote Chilischote

=2 Kaffirblatter

= trockener Weillwein

=2 cl helle Sojasauce

=2 cl Fischsauce

= 150 ml Wasser

=1 TL gemahlener Ingwer
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http://www.mydays.de/geschenkideen/insekten-kochkurs

=1 Msp. gemahlener Chili
= 10 Blatter Basilikum
- 01

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 60 Min. | Garzeit 30 Min.

Schoner angerichtet als in jedem tiefen Pastateller

Spaghetti nach Anleitung zubereiten, in ein Nudelsieb geben
und beiseite stellen.

Insekten abtdoten wie oben beschrieben. Aus der Verpackung
nehmen und von eventuellem Bodenstreu, Packungsfiullmittel oder
Nahrungsresten befreien. Ol in einer groBen Pfanne erhitzen.
Nacheinander die Heimchen und dann die Mehlwlrmer Kkross
anbraten. Die Heimchen brauchen etwa 5-6 Minuten, die
Mehlwlirmer sind schneller in 1-2 Minuten kross gebraten. Fur
diese Zubereitung ist es sogar vorteilhaft, einen Wok zu
verwenden, da die Insekten so in einer groBeren, siedenden
Olmenge auf dem Wokboden gebraten werden. Insekten aus der
Pfanne nehmen und separat in einer Schale aufheben.

Wurzel, Zwiebel und Knoblauchzehen schalen. Wurzel in 3 cm
lange Streifen schneiden, Zwiebel ebenfalls in Streifen



schneiden und Knoblauch quer in Scheiben. Paprikastucke in 2x3
cm grolRe Stucke schneiden. Champignon langs halbieren und dann
in kurze Scheiben schneiden. Chilischote in Ringe schneiden.
Ol in einem kleinen Topf erhitzen und Zwiebel und Knoblauch
darin andinsten. Das restliche Gemuse und Kaffirblatter
dazugeben. Mit einem groBen Schuss WeiBwein abldschen. Soja-
und Fischsauce und Wasser dazugeben. Mit Ingwerpulver und
gemahlenem Chili wurzen. Zugedeckt 4-5 Minuten bei mittlerer
Hitze kocheln lassen, bis das Gemuse gegart ist. Kaffirblatter
herausnehmen und Sauce abschmecken. Basilikumblatter mit den
Handen in grobe Stucke rupfen und unter die Sauce mischen.

Wahrenddessen 0Ol in einer groRen Pfanne erhitzen und die
Spaghetti darin etwa 5 Minuten kraftig anbraten.

Insekten zu dem Gemuse geben und in der Sauce erhitzen. Pasta
in einen tiefen Nudelteller geben und die Insekten-Gemise-
Mischung mit der Sauce darliber verteilen.

Patate Risottate


https://www.nudelheissundhos.de/2014/09/19/patate-risottate/

Patate risottate im tiefen Teller

Ich nehme normalerweise 1in Geschaften, Discountern oder
Supermarkten, in denen ich einkaufe, nie irgendwelche Flyer
mit Angeboten oder gar Rezepten mit. Da ich aber in meinem
EDEKA-Supermakrt sehr gern einkaufe, da er eine grofes Angebot
hat und das Einkaufen dort Spall macht, ahbe ich diesmal doch
das EDEKA-Magazin mit Rezepten mitgenommen. Zuhause habe ich
es durchgeschaut und bin bei den Kartoffelrezepten auf dieses
Rezept hier gestoBen, das ich noch nicht kannte und mir
interessant erschien.

Nach etwas Recherchieren habe ich die richtige (italienische)
Bezeichnung fur das Gericht gefunden, im Rezeptemagazin des
Discounter wird es als ,Kartoffel-Sotto“ bezeichnet. Risotto
ist fast jedem bekannt, ein norditalienisches Breigericht aus
gekochtem Reis, das es in vielen Variationen gibt. Der Begriff
stammt vom italienischen ,riso cotto”, das ,gekochter Reis”“
bedeutet. Fur dieses Kartoffelgericht gibt es leider keine
Zusammenziehung zweier Begriffe wie beim ,Ris(o+c)otto”, oder
auch beim englischen ,Br(eakfast+L)unch”. Ubersetzt bedeutet
,Patate risottate” ,Kartoffeln, nach Art des Risotto gekocht”.



Vereinfacht und eingedeutscht kann man das Gericht auch
einfach ,Kartoffel-Gulasch” nennen.

Das Gericht bot sich an, da ich noch einen Topf Basilikum auf
dem Fensterregal meiner Kiche stehen hatte, bei dem die
Blattchen schon leicht von Schadlingen angefressen waren und
ich die noch unbeschadeten Blattchen gern schnell verwenden
wollte. Ich habe das Rezept aus dem Edeka-Rezeptemagazin etwas
abgewandelt, da ich nicht alle Zutaten vorratig hatte, und mit
einigen anderen Zutaten erganzt.

Ich habe wenig Erfahrung mit diesen Rezeptemagazinen oder -
flyern und musste feststellen, dass die Mengenangaben fur das
Gericht nicht ganz passend sind. Die Mengenangaben waren fur 4
Personen, ich teilte sie also fur mich als einzelne Person
durch 4 und .. das Kartoffel-Sotto war eher ein kleiner Klacks
auf dem Teller. Eher zu wenig fur ein volles Mittag- oder
Abendessen. Man darf also gern noch 2 mittelgrofle Kartoffeln
zu meinen Angaben hinzunehmen.

Zutaten fiir 1 Person:

= 150 g festkochende Kartoffeln
= 50 g Fenchel

= 100 g Tomaten

=20 g weille Champignons

=5 rote Zwiebel

= 3 Knoblauchzehen

= 25 g Speck

= 60 g Mozzarella

=1 TL Kapern (aus dem Glas)
 trockener Weillwein

= 300 ml GemlUsebruhe

=1 Zweig Rosmarin

» 4-5 Zweige Basilikum

» Muskat

= Salz

» schwarzer Pfeffer



= Olivenol

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 10 Min. | Garzeit 20 Min.

Kartoffeln, Zwiebel und Knoblauchzehen schalen. Fenchel
putzen. Kartoffeln, Fenchel und Tomate in kleine Wiurfelchen
schneiden. Zwiebel kleinschneiden. Knoblauch quer in Scheiben
schneiden. Champignons in dunne Scheiben schneiden. Speck in
kleine Wurfel schneiden. Blattchen vom Rosmarin abzupfen und
kleinwiegen.

Es empfiehlt sich, das Kartoffel-Sotto wie ein Risotto in
einem groBen Topf unter standigem Ruhren zuzubereiten, bis die
Flissigkeit aufgesogen und verdampft ist. Ol in einem groRen
Topf erhitzen und Kartoffeln, Fenchel, Champignons, Zwiebel,
Knoblauch und Rosmarin darin andunsten. Mit einem Schuss
trockenem Weillwein abloschen und Gemusebruhe hinzugeben. Bei
mittlerer Temperatur unzugedeckt 10 Minuten kodcheln lassen.
Dann Tomate und Kapern hinzugeben und alles nochmals 5 Minuten
kocheln, bis fast die ganze Flussigkeit verdampft ist.

Wahrenddessen Speckwlurfel in einer kleinen Pfanne ohne Fett
einige Minuten kross und knusprig braten. Dann beiseite
stellen. Mozzarella in kleine Stlcke schneiden oder zerrupfen
und die Basilikumblatter mit der Hand grob zerrupfen.
Kartoffel-Sotto mit Muskat, Salz und Pfeffer wilurzen und
abschmecken. Dann zum Ende der Garzeit, wenn noch etwas
FliUssigkeit im Topf ist, Mozzarella hinzugeben, alles gut
verruhren, Herdplatte ausschalten und zugedeckt den Kase gut
zerlaufen lassen. Vor dem Servieren Basilikum unterheben.
Sotto in einen tiefen Teller geben und Speckwlrfel daruber
verteilen.



Gebratene Brustrippe auf
Gemelli

Brustrippenfleisch in Scheiben mit Pasta

Ich wollte die Brustrippe erst in einer Fleischbruhe mit
Gemuse garen und als Suppe oder Eintopf essen. Dann
recherchierte 1ich nach ,Brustrippe” und stiel8 auch auf
Rezepte, in der sie wie ein Braten in dunkler Sauce zubereitet
wird. Eigentlich verstandlich, denn die Brustrippe ist ja
Schmorfleisch, da ist es einerlei, ob in Bruhe gegart oder in
Fond geschmort. Am meisten sprach mich eine Zubereitung in
einer Rahmsauce an. Also lieB ich mir ein entsprechendes
Rezept einfallen und verwendete fur die Zubereitung frisch
zubereiteten Fleischfond und einen ganzen Becher Creéeme
fraiche, um eine zwar dunkle, aber doch aufgehellte und
gebundene Sauce zu erhalten. Die Brustrippe ist auf diese
Weise zubereitet sehr schmackhaft. Und noch dazu eine sehr
preiswerte Alternative zu dem ublichen Bratenfleisch, das beil
einem Kalbsbraten durchaus das 2-3-Fache kosten kann. Vor dem
Servieren 1ost man am besten die Rippenknochen vom Fleisch.
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Dazu gibt es saucensuffige Gemelli. Und natirlich ist dies
Gericht so richtig passend zum Namen meines Foodblogs und ganz
meinem Geschmack entsprechend.

Zutaten fiir 2 Personen:

= 850 g Brustrippe vom Schwein
=2 Wurzeln

roter Paprika

Schalotten

Knoblauchzehen

rote Chilischote

TL Tomatenmark

=200 ml trockener Rotwein

=1 1 Fleischfond

=200 ml Creme fraiche

= 2—-3 Zwelige Rosmarin

=1 TL grune, eingelegte Pfefferkorner
=L Sternanis

= Salz

=2 TL Schweineschmalz

N P W W W

=250 g Gemelli

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 10 Min. | Garzeit 1 Std.
15 Min.

Wurzeln, Schalotten und Knoblauchzehen schalen. Wurzeln in
etwa 5 cm lange dickere Streifen schneiden. Schalotten und
Knoblauch quer in Ringe bzw. Scheiben schneiden. Paprika
putzen und in grobe Stucke schneiden. Schweineschmalz in einem
groBen Topf erhitzen. Brustrippe auf der Fleischseite kraftig
anbraten. Herausnehmen und das Gemuse im Topf anbraten.
Tomatenmark dazugeben und ebenfalls kraftig mit anbraten. Mit
Rotwein abloschen. Sauce fast komplett einreduzieren. Fond
hinzugeben. Brustrippe wieder hineingeben. Sternanis,
Chilischote im Ganzen und Rosmarinzweige hinzugeben. Creme
fraiche hinzugeben wund verridhren. SchlieBlich noch



Pfefferkdrner hinzugeben. Alles zugedeckt beli geringer
Temperatur 1 Stunde kocheln lassen.

Gegen Ende der Garzeit Gemelli nach Anleitung zubereiten.
Sauce abschmecken. Ist die Sauce noch nicht richtig
schmackhaft, die Brustrippe herausnehmen, Knochen abldsen und
warmstellen. Dann die Sauce gut 15-30 Minuten auf 2/3 der
Ausgangsmenge reduzieren. Nochmals abschmecken. Chilischote
und Rosmarinzweige entfernen, wenn moéglich auch den Sternanis.

Brustrippenfleisch in Scheiben schneiden und auf zwei Tellern
anrichten. Pasta daneben geben, kraftig von der Sauce mit dem
Gemluse daruber verteilen und servieren.

Fleischfond


https://www.nudelheissundhos.de/2014/09/01/fleischfond/
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Die kochenden Zutaten im zugedeckten
Brater

-

Ich konnte auch Schweinefond sagen. Ich hatte einen neuen
Supermarkt entdeckt und dort sehr preisgunstig etwa 1,8 kg
Fleischknochen vom Schwein bekommen. Dazu hatte ich noch etwa
600-700 g Fleischknochen vom Schweinebauch. Dazu zwei Bund
Suppengrin. Und ein Kopf Brokkoli, dessen Rdschen schon leicht
gelb wurden und der unbedingt verwertet werden musste.
Fleischknochen habe ich in 0l angebraten, dann das etwas
geputzte und nur grob zerkleinerte Gemise dazu. Der Brater ist
damit aber so voll, dass man das Gemiuse nicht mehr wirklich
anbraten kann. Abgeldoscht habe ich mit einer Flasche trockenem
Weillwein, den ich in 4-5 Portionen dazugegeben und jeweils
fast vollstandig reduziert habe. Das Reduzieren des kompletten



WeiBwein braucht auch schon seine Zeit, man kann dafur etwa
30-60 Minuten veranschlagen. Dann kommen 6 frische
Lorbeerblatter und ein Zweig Rosmarin dazu. SchlieBlich noch
Wacholderbeeren, Piment-, Pfeffer- und Senfkorner. Aufgefullt
wird mit 3,5 1 Wasser. Alles zugedeckt bei geringer Temperatur
etwa 6 Stunden kdocheln lassen.

Nach dem Garen entferne ich erst grob Fleischknochen und
Gemuse und gebe den Fond dann durch ein mit einem frischen
Kichentuch ausgelegten Kichensieb in einen groflen Topf. Fond
abkihlen lassen und dann klaren. Dazu 2-3 EiweiB in den kalten
Fond geben, diesen ganz langsam erhitzen und dabei ab und zu
umruhren. Wenn der Fond kocht, Topf vom Herd nehmen und den
Fond nochmals durch ein mit einem Kichenhandtuch ausgelegtes
Kichensieb geben. Abkihlen 1lassen und portionsweise
einfrieren. Geschmacklich ist dieser Fleischfond der bisher
beste, den ich zubereitet habe. Fotos habe ich leider keine,
ich habe eines von einem friuher zubereiten Fond verwendet.

Zutaten fiir 2,5 1 Fleischfond:

»1,8 kg Fleischknochen vom Schwein

»600-700 g Fleischknochen vom Schweinebauch
= 2 Bund Suppengrun (Sellerie, Wurzeln, Lauch)
=1 Brokkolikopf

=750 ml trockener Weillwein

6 frische Lorbeerblatter

Zwelg Rosmarin

Wacholderbeeren

Pimentkorner

TL schwarzer Pfeffer

TL gelbe Senfkorner

=0livenol

(o) I o) I

(Nl

(N

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 10 Min. | Garzeit 7 Stdn.



Gemiiseeintopf mit Beinscheilbe

Eintopf

Ein klassischer Eintopf mit einer Beinscheibe. Zwel
Beinscheiben hatte ich gekauft, eine kommt in diesen
Gemuseeintopf, die andere wird als Schmorfleisch in Bratenfond
geschmort. Der Eintopf kocht sich quasi von alleine. Gemuse
putzen, grob schneiden und zusammen mit der mit Paprikapulver,
Salz und Pfeffer gewlrzten Beinscheibe anbraten - nur
Chilischote und Parmesanrinde kommen nach dem Anbraten im
Ganzen dazu. Weinwein und Wasser dazu, wilrzen, Krauter im
Ganzen dazu, alles 1 Stunde zugedeckt bei geringer Temperatur
kocheln lassen und dabei den Spielfilm im Fernsehen schauen.

Zutaten fiir 2 Personen:

=1 Beinscheibe (etwa 400 g)
=3 Kartoffeln


https://www.nudelheissundhos.de/2014/08/29/gemueseeintopf-mit-beinscheibe/

=2 Wurzeln

=1 rote Paprika

=2 Zwiebeln

= 3 Knoblauchzehen

=2 Lauchzwiebeln

=2 grolle Roschen Brokkoli
1 rote Chilischote

=1 Stuck Parmesanrinde
=200 ml trockener Weillwein
=750 ml Wasser

=5 frische Lorbeerblatter
=5 Topf Majoran

=1 Zweig Rosmarin

= suBes Paprikapulver

* Salz
 schwarzer Pfeffer
= 0livenol
Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 30 Min. | Garzeit 1 Stdn.

Die Zubereitung ist eigentlich oben schon genannt. Nach dem
Garen Krauter - falls moglich —, Chilischote - falls
auffindbar — und Parmesankruste herausnehmen. Beinscheibe
herausnehmen, Knochen entfernen, Fleisch kleinschneiden und
wieder in den Eintopf geben. Eintopf abschmecken und in zwei
tiefen Suppentellern servieren. Dazu passt naturlich jeweils
eine Schrippe.

Gratinierte Pangasius-
Zucchini-Rollen


https://www.nudelheissundhos.de/2014/08/19/gratinierte-pangasius-zucchini-rollen/
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Gratinierte Rollen mit Sauce

Bei dem Fisch hatte ich die Idee, ihn zu fdllen bzw. zu rollen
und in dieser Form zuzubereiten. Ich hatte noch einiges an
Gemuse im Kuhlschrank, aber es boten sich die Zucchini an. Ich
habe sie langs halbiert und ebenfalls 1langs in Scheiben
geschnitten. Meine ersten Rollversuche mit den Fischfilets mit
Zucchinistreifen waren jedoch erfolglos. Die Zucchinistreifen
sind etwas sprode und lassen sich schlecht rollen. Also habe
ich sie einige Minuten blachiert, dann sind sie weicher und
lassen sich gut rollen. Fur mehr Aroma kommen jeweils 1-2
kurze Rosmarinzweige in die Rollen hinein. Die fertigen Rollen
in eine Auflaufform geben, dann eine vorher zubereitete Sauce
aus WeiBwein und Fischfond dazu, geriebener Emmentaler daruber
und im Backofen garen und gratinieren.

Zutaten fiir 1 Person:

» 2 Pangasiusfilets
=1 kleine Zucchini
=2 Schalotten

= 2—3 Knoblauchzehen
=1 Lauchzwiebel



=4 kleine Rosmarinzweige

» trockener Weillwein

=250 ml Fischfond

=2 EL Creme fraiche

=100 g geriebener Emmentaler
= Salz

» Pfeffer

» Butter

= Kichengarn

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 15 Min. | Garzeit 30 Min.

Schalotten und Knoblauchzehen schalen und klein schneiden.
Lauchzwiebel in Ringe schneiden. Butter in einer Pfanne
erhitzen und das Gemuse darin andunsten. Mit einem grolSen
Schuss WeiBwein abldschen. Fond dazugeben und Creme fraiche.
Alles verruhren und etwas kocheln lassen. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Vom Herd nehmen und beiseite stellen.

Zucchini 1langs halbieren, dann ebenfalls langs in Scheiben
schneiden. Wasser in einem kleinen Topf erhitzen und vier
passende Zucchinischeiben darin einige Minuten blanchieren.
Fischfilets auf jeweils beiden Seiten mit Salz und Pfeffer
wlrzen. Jeweils zweli Zucchinischeiben nebeneinander — direkt
beginnend am schmalen Ende — auf die Filets legen. Ebenfalls
jeweils zwei kurze Rosmarinzweige quer auf das kurze Ende von
Filets und Zucchinischeiben legen und die Filets von hier
beginnend vorsichtig aufrollen. Entweder die Rollen erst mit
jeweils zwel Zahnstochern fixieren oder gleich mit jeweils
zwel Stuck Kuchengarn zusammenbinden.

Backofen auf 180 °C Umluft erhitzen. Fisch-Zucchini-Rollen in
eine Auflaufform geben, die Sauce dazugeben, den Emmentaler
uber die Rollen verteilen und auf mittlerer Ebene fur 20
Minuten in den Backofen schieben. Dann den Grill auf 220
°C erhitzen und den Kase auf oberer Ebene 1-2 Minuten noch
etwas braunen. Auflaufform herausnehmen, Fisch-Zucchini-Rollen



auf einen Teller geben und etwas Sauce dazu. Dazu passen
einfach zwei Schrippen.

Kohlrabi-Kartoffel-Pfanne

Kohlrabi, Kartoffeln, Speck

Wie soll man das denn nun nennen? Kohlrabi-Bratkartoffeln?
Dann waren aber die Kohlrabischeiben nicht gebraten. Brat-
Kohlrabi-Kartoffeln? Eine etwas merkwirdige Wortverbindung im
Deutschen und auch nicht einleuchtend. Oder Bratkohlrabi-
Bratkartoffeln? Nein, lassen wir das. Ich bleibe dann einfach
bei der (Brat-)Pfanne.

Ganz so schnell ist das Gericht aber nicht zubereitet.
Kohlrabi und Kartoffeln missen erst gegart werden, dann
nochmals in Scheiben geschnitten in 0l angebraten. Und da
einige Kartoffeln und ein ganzer Kohlrabikopf doch sehr viele
Scheiben ergeben, findet das Braten in mehreren Durchgangen


https://www.nudelheissundhos.de/2014/08/11/kohlrabi-kartoffel-pfanne/

statt, um alles knusprig anzubraten. Dazu kommen noch
gebratener Speck, Zwiebeln und Knoblauch. Verfeinert mit etwas
eingelegten grunen Pfefferkdrnern und garniert mit dem Grun
des Kohlrabi.

Zutaten fir 1 Person:

= 3 Kartoffeln

=1 Kohlrabi

=50 g durchwachsener Bauchspeck

=1 Zwiebel

= 2 Knoblauchzehen

1 TL eingelegte, griune Pfefferkdrner

= Salz
» schwarzer Pfeffer
 0livenol
Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 10 Min. | Garzeit 60 Min.

Kartoffeln und Kohlrabi schalen. Kohlrabigrun zuruckbehalten.
Kohlrabi vierteln. Wasser in einem groBen Topf erhitzen und
Kartoffeln und Kohlrabi darin 15 Minuten garen. Herausnehmen,
abkihlen lassen und quer in Scheiben schneiden. Speck 1in
kleine Wurfel schneiden. Zwiebel und Knoblauchzehen schalen
und kleinschneiden. 01 in einer Pfanne erhitzen und Speck,
Zwiebel und Knoblauch darin kross anbraten. Herausnehmen und
auf eine Teller geben. Nacheinander in mehreren Portionen
Kartoffelscheiben und dann Kohlrabischeiben bei mittlerer
Temperatur jeweils etwa 5 Minuten auf jeder Seite anbraten.
Dann alle Scheiben wieder in die Pfanne geben und Speck,
Zwiebel wund Knoblauch auch dazugeben. Pfefferkdrner
hinzugeben, alles vermengen und erhitzen. Kraftig mit Salz und
Pfeffer wirzen. Alles auf einen groBen Teller geben, mit dem
kleingehackten Kohlrabigrin garnieren und servieren.



Preiswerter Gemiisefond

Zutaten fur den Gemusefond

Wieder einmal beim Discounter gepunktet. Und eine Tute mit
Gemlseabfallen kostenlos bekommen. Es sind dberwiegend die
Blatter von Rettich, Kohlrabi und Radieschen, aber auch eine
verwertbare Tomate ist dabei. Vom Gewicht ergeben sich etwa
500 g, aber die Blattmenge ist vom Volumen so grofl, dass sie
den grollen Brater etwa zu zwei Dritteln fullt.

Mancher bevorzugt es, fur die Zubereitung von Gemusefond
gehaltvolleres Gemluse Zu verwenden und beim
Discounter/Supermarkt zu kaufen. Aber auch aus diesen
Gemuseabfallen kann man einen schmackhaften Gemusefond


https://www.nudelheissundhos.de/2014/07/31/preiswerter-gemuesefond/

zubereiten. Auch wenn es vielleicht eher ein , Arme-Leute—Fond“
wird. Es ist eben auch eine Kostenfrage. Aufgehubscht habe das
Ganze mit Zwiebeln, Knoblauch, Lauchzwiebeln, Zucchini und
etwas Ingwer.

Da viele der Meinung sind, dass ein Gemusefond kein Gemiusefond
ist, wenn man Rinderknochen vorher anbrat und mitgart, habe
ich darauf verzichtet. Diesmal nur Gemluse pur. Auch auf das
Anbraten von kleingeschnittener Zwiebel und Knoblauch 1in
Butter habe ich verzichtet, um kein unndtiges Fett in den Fond
zu bringen. Die Tomate koche ich fur etwas Farbe fur den Fond
mit, und auch die Zwiebeln, halbiert, und Knoblauchzehen
kommen in der Schale hinein.

Frische Krauter durfen naturlich auch nicht fehlen, wie
Petersilie, Majoran und Thymian. Und an Gewurzen kommen
Lorbeerblatter, Kaffirblatter, schwarze Pfefferkodrner,
Senfkdorner, Kardamomkapseln, Wacholderbeeren und Pimentkorner
hinein. Gesalzen wird der Fond nur sehr wenig erst nach
Fertigstellung. In den Brater kommen dann noch 5,5 1 Wasser,
und nun kochelt alles zugedeckt bei geringer Temperatur 4-6
Stunden auf dem Herd.

Zutaten:

=500 g Gemluseabfalle (Blatter von Rettich, Kohlrabi,
Radieschen oder andere Abfalle)

= 3 Zwiebeln

= 6 Knoblauchzehen

= 3 Lauchzwiebeln

=1 Zucchini

=1 Tomate

1 Stick frischer Ingwer

viele Zweige frische Petersilie, Majoran, Thymian

5-6 frische Lorbeerblatter
1-2 Kaffirblatter
» L TL schwarze Pfefferkdrner



=1 TL Senfkorner
= 2 Kardamomkapseln
= 6 Wacholderbeeren
=6 Pimentkorner

=5,5 1 Wasser

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 15 Min. | Garzeit 4-6
Stdn.

Gemuseabfallen reinigen, putzen und in kaltem Wasser waschen.
In den Brater geben. Zwiebeln halbieren, Knoblauchzehen ganz
lassen, nur aullerste Schalen entfernen. Lauchzwiebeln putzen
und grob zerteilen. Ingwer schalen, am Stlck lassen. Zucchini
in Scheiben schneiden. Tomate grob zerteilen. Zu den
Gemuseabfallen in den Brater geben. Krauter im Ganzen und
Gewlurze dazugeben. Mit dem Wasser auffullen. Auf dem Herd zum
Kochen bringen und zugedeckt bei geringer Temperatur 4-6
Stunden kocheln lassen — je nachdem, wie gehaltvoll der Fond
nach einer bestimmten Zeit ist und eventuell langer gekocht
werden sollte.

Dann Brater vom Herd nehmen, Gemise herausnehmen und in den
Abfalleimer geben. Ein grofes Kichensieb mit einem frischen
Kichenhandtuch auslegen und den Fond in eine groRe Schussel
hindurchgeben. Malig mit Salz wurzen und abschmecken. Beil
Bedarf den Fond noch einreduzieren. In Portionsbehaltern oder
auch Eiswurfelformen einfrieren.

Romanasalatherzen 1in Speck


https://www.nudelheissundhos.de/2014/06/04/romanasalatherzen-in-speck-mit-kaese/

. s 1%
Romanasalatherz in Speck

Ein kleiner Abendsnack. Vier Zutaten, nicht mehr. Nicht mal
wurzen ist notwendig, dafur sorgt der Speck und der Kase. Es
gibt ja Gerichte, die sollte man nicht zu lange aus den Augen
lassen. Ein wenig zuviel Temperatur, und sie sind vielleicht
ungeniellbar. Hier wurde nur der Speck am Boden der Pfanne
etwas zu dunkel gebraten, und auch der Kase schmilzt beim
Garen, lauft in die Pfanne und wird auch schnell braun.
Deswegen gibt es auf den Fotos zu diesem Gericht ein paar
kleine, dunkle Stellen am Gericht. []

Zutaten fiir 1 Person:

= 2 Romanasalatherzen

» 4 Scheiben durchwachsener Bauchspeck
= 50 g geriebener Emmentaler

- 01

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 5 Min. | Garzeit 45 Min.
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Romanasalatherzen etwas putzen. Jeweils der Lange nach in zweil
Halften aufschneiden. Jeweils die Halfte des Kases im Inneren
der Herzen verteilen und sie wieder zusammenklappen. Jedes
Romanasalatherz quer mit zwei Speckscheiben umhdllen und
jeweils mit einigen Zahnstochern zusammenstecken. Ol in einer
Pfanne mit Deckel erhitzen, die umwickelten Salatherzen darin
anbraten und zugedeckt bei geringer Temperatur 45 Minuten
garen lassen. Dann herausnehmen, Zahnstocher entfernen und auf
einem Teller servieren.

Gefiillte Zucchini

Zucchinihalfte mit Fullmasse, mit Kase uberbacken

Das kann man beim Kochen zuhause oder auch der Beschreibung
einer Zubereitung nie oft genug sagen, wenn man grillt oder
speziell den Grill des Backofens oder auch der Mikrowelle
benutzt: Jede Sekunde beim Grillen dabeibleiben! So habe ich


https://www.nudelheissundhos.de/2014/05/25/gefuellte-zucchini/
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dieses Gericht gerade noch in letzter Sekunde gerettet und
konnte es trotz einiger dunklen Stellen noch essen. Eine halbe
oder ganze Minute spater, und die geflullte und uUberbackene
Zucchini ware nur noch schwarz gewesen.

Die Suppe mit den Fleisch-Maultaschen war naturlich als Essen
flir einen ganzen Tag viel zu wenig. Deswegen habe ich noch die
gefullte Zucchini zubereitet. Eine grofRe Zucchini musste noch
verbraucht werden, Bratwirste von den Fullungen der
Maultaschen waren auch noch Ubrig und die wenigen restlichen
Zutaten waren vorhanden. Wer sich uber das in die Fullung
gegebene Eiweil wundert: Man muss es nicht hinzugeben, die
Fleischmasse ist so auch kompakt genug. Aber es war noch
ubrig, musste ebenfalls verwertet werden und gibt einfach noch
ein wenig zusatzliche Bindung.

Zutaten fir 1 Person:

=1 grofle Zucchini

=250 g Wurstbrat (drei Bratwlrste)
=1 Schalotte

= 4 Knoblauchzehen

=1 Eiweild

=1 TL getrockneter Oregano

1 TL getrocknetes Wurzelgrin

=50 g geriebener Emmentaler

=1 EL 01

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 20 Min. | Garzeit 40 Min.
| Grillzeit 1-2 Min.

Zucchini der Lange nach halbieren. Mit einem Essloffel das
Fruchtfleisch mit den Kernen herausnehmen und die
Zucchinihalften schon aushohlen. Den Darm der Bratwlrste
entfernen, das Wurstbrat in kleine Stuckchen teilen und in
eine Schissel geben. Schalotte und Knoblauchzehen schalen,
kleinschneiden und hinzugeben. Eiweifl und Krauter dazugeben.
Mit einer Gabel gut vermischen, am besten geht es jedoch mit



der Hand, um eine samige Fullmasse herzustellen. Die beiden
Zucchinihalften mit der Fullmasse fullen und die Masse leicht
festdricken. In eine mittelgroBe Auflaufform geben und den
Kase in Kkleinen Portionen darauf verteilen. Wenn die
Zucchinihalften dicht aneinander stehen, kann man Kase auch
noch auf dieser mittleren ,Rinne” verteilen, um die Kasedecke
kompakt zu machen. Das 0l neben den Zucchinihdlften in der
Auflaufform verteilen.

Backofen auf 200 °C Umluft erhitzen und die Auflaufform auf
mittlerer Ebene fur 40 Minuten hineingeben. Dann auf 240 °C
Grill umschalten und die Zucchinihalften recht dicht unter den
Grill schieben. Dabeibleiben! Nach einer, maximal zwei Minuten
sollte der Kase oben kraftig braun gegrillt sein. In der
Auflaufform oder auf einem Teller servieren.

Gemusekuchlein mit Spargel-
Gurke-Tomaten-Salat


https://www.nudelheissundhos.de/2014/05/06/gemuesekuechlein-mit-spargel-gurke-tomaten-salat/
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Links vegetarisch, rechts vegan

Heute habe ich einmal etwas Gesundes zubereitet .. so wollte
ich eigentlich dieses Gericht beginnen. Dann uberlegte ich,
was denn daran ungesund sei, einen Braten oder ein Steak wie
sonst auch zuzubereiten. Gar nichts. Also muss ich das Ganze
anders beschreiben.

Dies ist ein vegetarisches und beim Weglassen bestimmter
Zutaten auch veganes Gericht. Die Kuchlein bestehen aus mit
dem Julienne-Schaler zu feinen Streifen geschnittener Zucchini
und Lauch, mit Salz und Pfeffer gewlrzt. Einmal vegetarisch
mit einem Ei gebunden, einmal vegan nur das Juliennegemise
verwendet. Lasst man beim zubereiteten Salat Creme fraiche fir
das Dressing weg, ist auch dieser vegan.

Besonders das vegetarische Kiuchlein ist wegen des frischen
Gemuses sehr saftig. Das vegane Kichlein uberzeugt nicht so
sehr und ist eher ein Gemiuse-,Klimpchen”, da es sich nicht
bindet, wie man es von Rosti aus gekochten und gehobelten
Kartoffeln kennt.

Die ursprunglich geplante Bezeichnung als Gemuserdsti ware
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meines Erachtens auch nicht passend, denn Rosti bestehen
generell aus Kartoffeln. Gemusepfannkuchen trifft es auch
nicht richtig, Pfannkuchen sind eher Mehl- oder Eierspeisen.
Der Begriff ,Kichlein” trifft das Gericht noch am ehesten.

Nach dem Verzehr des Gerichts stellte ich jedoch fest, .. dass
mir ein gutes Stuck Fleisch gefehlt hat. [

Zutaten fir 1 Person:

=5 Zucchini

=5 Lauchstange
=1 Ei

= Salz

= Pfeffer

- Butter oder 01

Fur den Salat:

» 3—4 Stangen griuner Spargel
=2 Tomaten

- L Salatgurke

=1 Schalotte

=2 Knoblauchzehen

= etwas frische Petersilie

Flir das Dressing:

=1 EL Olivenol

=3 EL Condimento bianco
=1 TL Senf

=5 TL Creéme fraiche

= Salz

» Pfeffer

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 20 Min. | Garzeit 10 Min.

Spargel in einem groBen Topf, Spargeltopf oder Brater in
kochendem Wasser 10 Minuten garen. Herausnehmen, abkuhlen
lassen und in grobe Stlucke schneiden. Schalotte und



Knoblauchzehen schalen und kleinschneiden. Den Strunk der
Tomaten entfernen und die Tomaten ebenso wie die Gurke 1in
grobe Stucke schneiden. Petersilie kleinwiegen. Alles in eine
Salatschussel geben und vermengen.

01, Essig, Senf und Créme fraiche in eine Schale geben, mit
Salz und Pfeffer wurzen und verruhren.

Zucchini und dann den Lauch mit dem Julienne-Schaler zu
Julienne-Streifen schneiden. In eine Schissel geben und gut
vermengen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Butter oder 0l in
einer Pfanne erhitzen, eine Halfte der Julienne-Mischung zu
einem Kuchlein formen, in die Pfanne geben, mit dem
Pfannenwender etwas flach dricken und anbraten. Ein Ei zu der
restlichen Halfte geben, gut verruhren, die Gemiusemischung
ebenfalls in die Pfanne geben und flach drucken. Beide
Kichlein auf beiden Seiten jeweils etwa 5 Minuten bei
mittlerer Temperatur braten.

Dressing uber den Salat geben und damit vermischen. Kichlein
auf einen Teller geben und mit dem Salat zusammen servieren.

Hahnchenschlegel und Gemuse
aus dem Ofen


https://www.nudelheissundhos.de/2014/05/05/haehnchenschlegel-und-gemuese-aus-dem-ofen/
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Aus dem Backofen ..

Hahnchenschlegel und Ofengemuse. Benotigt etwas
Vorbereitungszeit zum Zuschneiden des Gemuses. Aber die
eigentliche Zubereitung und das Garen ist recht einfach: auf
einem Backblech, mit Salz und Pfeffer gewlrzt und Olivendl
betraufelt fur 50 Minuten im Backofen. Fur das Backen oder
Braten muss man allerdings einen kleinen Zeitplan aufstellen,
denn das Fleisch und die unterschiedlichen Gemiuse brauchen zum
Garen 1im Backofen unterschiedlich lang. Hahnchen und
Kartoffeln kommen als erstes hinein, dann spater Lauch,
Zucchini, Zwiebeln, Knoblauchzehen wund Spargel und
zuallerletzt Lauchzwiebel und Tomate — zu somit jeweils
unterschiedlich langer Garzeit. Und da es sich um im Backofen
gegarte Produkte handelt, sollte man die eine oder andere
dunkelbraune oder schwarze Roststelle in Kauf nehmen konnen.

Zutaten fiir 1 Person:

1 Hahnchenschlegel
2 groBe Kartoffeln
L Stange Lauch
Zucchini

N
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» 3—4 Stangen gruner Spargel
=2 Zwiebeln

=4 Knoblauchzehen

=1 Lauchzwiebel

=1 Tomate

= Salz

» Pfeffer

=0livenol

Flur die Marinade:

=1 TL Olivenol

1 TL dunkle Sojasauce
=5 TL Honig

=L TL Pul biber

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 20 Min. | Garzeit 50 Min.

Kartoffeln in Spalten oder dicke Scheiben schneiden. Das
andere Gemluse putzen, bei Bedarf schalen und in grobe Stlcke
schneiden. In eine Schale Olivendl, Sojasauce, Honig und Pul
biber geben und gut verrihren. Hahnchenschlegel damit auf
beiden Seiten kraftig mit einem Teeloffel einreiben. Backofen
auf 200 °C erhitzen. Ein Backblech mit etwas 01 betr&dufeln und
Hahnchenschlegel und Kartoffelscheiben darauf legen. Mit Salz
und Pfeffer wiirzen und etwas Ol betrdufeln. Auf mittlerer
Ebene in den Backofen schieben. Nach 20 Minuten das Gemise bis
auf Lauchzwiebel und Tomate ebenfalls auf das Backblech
dazugeben, salzen, pfeffern und auch mit 01 betrdufeln.
Lauchzwiebel und Tomate nach weiteren 10 Minuten hinzugeben,
ebenfalls wiirzen und mit Ol betrdufeln. Insgesamt 50 Minuten —
also nach der Hinzugabe der letzten Gemusesorten noch 20
Minuten — braten. Herausnehmen, auf einem groBen Teller
anrichten und servieren.



Brokkoli im Hackfleischmantel

Brokkoli, Gemise, Pasta und Sauce

Im Hackfleischmantel, na ja, fast .. die Hackfleischmasse
reichte nicht aus, um den ganzen Brokkoli zu umhillen. So
wurden nur oben herum die Brokkoliroschen — also 4/5 des
Brokkoli — umhullt, die untere Strunkseite blieb frei, auf der
das Ganze in Butter angebraten und gegart wurde.

Dieses Gericht hatte ich bisher noch nicht zubereitet, aber
schon einmal gesehen, vor allem mit Blumenkohl im Inneren.
Deswegen probierte ich dies jetzt mit einem Brokkoli aus, denn
sowohl Brokkoli als auch das Hackfleisch mussten verbraucht
werden. Frischer Brokkoli vom Gemlsehandler besteht ja aus
kleinen Rdschen, die Hunderte von kleinen, dunkelgrunen
Knospen haben. Wenn der Brokkoli weiter reift — das tut er
auch im Kuhlschrank —, dann offnen sich die Knospen, es bilden
sich kleine, gelbe Bluten und seine vorher dunkelgrine
Oberflache wird gelb. Dann 1ist der Brokkoli nicht mehr
verwendbar. Der von mir zubereitete Brokkoli war gerade in
einer Art Zwischenstadium zwischen Griun und Gelb, musste also
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ganz schnell in den Topf wandern.

Die Hackfleischmasse bereitet man zu wie fur einen Hackbraten
oder fur Frikadellen. Ich habe noch Parmesan hinzugegeben,
weil dieser zusammen mit dem Ei die Bindung fur die Masse
gibt. In der Bratbutter des Brokkoli mit schonen Roststoffen
bereitet man mit etwas Gemusefond ein kleines SoORchen zu, in
das noch einige kleingeschnittene Champignons und eine
Lauchzwiebel hineinkommen. Da das Ganze ja schon Fleisch mit
Gemiuse ist, wird alles nur noch mit ein wenig Pasta erganzt.

Zutaten fiir 1 Person:

=1 kleiner Brokkoli

=250 g Hackfleisch (gemischt)
=1 Schalotte

=2 Knoblauchzehen
=30 g Parmesan

=5 Bund Petersilie

1 TL Senf

-1 Ei

» sUlles Paprikapulver
= Salz

= Pfeffer

» Butter

=2 Champignons
=1 Lauchzwiebel
= Gemusefond

» Tagliatelle

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 30 Min. | Garzeit 30 Min.

Schalotte und Knoblauchzehen schalen und kleinschneiden.
Parmesan mit einer Kuchenreibe grob hobeln. Petersilie
kleinwiegen. Alles in eine Schussel geben, Hackfleisch, Ei und
Senf hinzugeben und mit Paprikapulver, Salz und Pfeffer
wurzen. Alles kraftig vermischen und eine Hackfleischmasse



daraus formen.

Vom Brokkoli den kraftigen Strunk entfernen, bei Bedarf kann
man den Brokkoli salzen und pfeffern. Hackfleischmasse auf ein
Arbeitsbrett geben, etwas flach und eine Kuhle in die Mitte
driucken. Brokkoli mit der grinen Roschenrundung nach unten in
die Kuhle dricken und die Hackfleischmasse mit den Handen um
den Brokkoli herum formen und festdrucken, dabei die Masse
eventuell mit einem Pfannenwender anheben. Die Strunkseite des
Brokkoli bleibt frei und dient als Standflache beim Garen.

Butter in einem kleinen Topf erhitzen, den mit Hackfleisch
ummantelten Brokkoli auf der flachen Strunkseite hineingeben
und anbraten. Zugedeckt bei geringer Temperatur 30 Minuten
garen. Der Brokkoli brennt dabei nicht an, es bilden sich nur
Rostspuren auf dem Topfboden und es sammelt sich Flussigkeit.

Wahrenddessen etwas Pasta nach Anleitung zubereiten und
Champignons und Lauchzwiebel putzen und in grobe Stucke
schneiden. Brokkoli herausheben und warmstellen. Etwas
Gemusefond zur Butter in den Topf geben, ROstspuren mit dem
Kochloffel abloésen, Champignons und Lauchzwiebel dazu geben
und ein wenig kodcheln 1lassen und reduzieren. Sauce
abschmecken.

Brokkoli auf einem Teller anrichten, Pasta daneben geben und
das Gemuse daneben drapieren. Pasta mit etwas Sauce uUbergielien
und alles servieren.

Schweinefleisch mit Geniise
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und Glasnudeln in
Austernsauce

Schweinefleisch asiatisch

Schweinefleisch asiatisch. Mit Zwiebel, Lauch und Brokkoli.
Dazu Glasnudeln. Die Sauce wird zubereitet aus Reiswein,
Fischsauce und Austernsauce.

Zutaten fir 1 Person:

=250 g Schweinegulasch
=L Zwiebel

=ein Stuck Lauch

»einige ROschen Brokkoli
=50 g Glasnudeln

= Shao Xing (Reiswein)

» Fischsauce

= Austernsauce

= Sesamol

» etwas Brokkoligrun
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Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 10 Min. | Garzeit 5-6 Min.

Zwiebel schalen und Lauch putzen. Zwiebel
schneiden, Lauch in Ringe und Brokkoli in
Schweinegulasch in kleinere Stucke schneiden.

Glasnudeln nach Anleitung zubereiten, danach
SesamOl in einem Wok erhitzen. Fleisch darin
hinzugeben, etwas mitbraten und alles
Glasnudeln ebenfalls hinzugeben. Mit einem

in grobe Stlcke
kleine Roschen.

beiseitestellen.
anbraten. Gemuse
pfannenruhren.
Schuss Reiswein

abldoschen. Fischsauce hinzugeben, dann Austernsauce. Gut
verruhren und ein wenig kocheln lassen. Sauce abschmecken.

Brokkoligrun kleinschneiden. Schweinefleisch mit Gemuse und
Glasnudeln in eine Schale geben, mit etwas Brokkoligriun

garnieren und servieren.



