Vegane Spaghetti Bolognese

Ein Klassiker. Zubereitet aus faschiertem Fleisch,
Tomatenmark, und auch eventuell Tomaten, einigen Gewlrzen.
Dazu Spaghetti. Und kraftig Grano Padano daruber gerieben.

Als alleinstehendes Gericht beurteilt ..

Ich dachte mir, das kann man auch einmal vegan zubereiten. Da
kann man sicherlich nicht viel falsch machen. Und schmecken
sollte es auch. Denn mit veganem Hackfleisch aus Sojaprotein
sollte das Gericht, der Klassiker, auch gelingen.

Ich habe das vegane Fleisch — ein wirklich irrefuhrender
Ausdruck — mit den Zutaten tatsachlich drei Stunden beil
geringer Temperatur schmoren lassen. Herausgekommen ist eine
wirklich sehr leckere Sauce.

Wenn man jedoch den Fehler begeht und das Gericht mit einem
Gericht mit Rinderhackfleisch vergleicht, merkt man schon die
Unterschiede. Es fehlt etwas der wirzige, kraftige Geschmack


https://www.nudelheissundhos.de/2024/06/17/vegane-spaghetti-bolognese/

von kross und knusprig angebratenem Rinderhackfleich, das
dadurch viel ROoststoffe in die Sauce mitbringt. Das fehlt dem
Gericht ein wenig.

Aber beurteilt man das vegane Gericht fir sich allein, was man
eigentlich machen sollte, muss ich sagen, es schmeckt und ist
lecker. Ein gelungenes veganes Gericht wund daher
empfehlenswert. Daumen hoch!

Flur 2 Personen:

= 500 g veganes Hackfleisch (aus Sojaprotein, 2 Packungen
a 250 g)

= 500 g Cherrydatteltomaten

= 2 EL Tomatenmark

= scharfes Paprikapulver

= Kreuzkummel

= schwarzer Pfeffer

= Salz

= Zucker

= 300 ml Wasser

= 1 Zwiebel

= 2 Knoblauchzehen

= Olivenol

= 350 g Spaghetti

» Veganer Hartkase

» Petersilie

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 15 Min. | Schmorzeit 3
Stdn.



.. Lecker und schmackhaft
Tomaten quer dritteln. In eine Schissel geben.

Olivendl in einem Topf erhitzen. Hackfleisch, Zwiebel und
Knoblauch darin kross und knusprig anbraten. Tomatenmark
dazugeben und ebenfalls mit anbraten. Tomaten dazugeben. Mit
dem Wasser abloschen. Sehr kraftig mit Paprika, Kreuzkimmel,
Salz, Pfeffer und einer Prise Zucker wirzen. Alles gut
vermischen. Zugedeckt bei geringer Temperatur 3 Stunden
schmoren.

Kurz vor Ende der Garzeit Spaghetti 8 Minuten in kochendenm,
leicht gesalzenem Wasser garen.

Sauce abschmecken. Pasta durch ein Nudelsieb geben. In die
Sauce geben und alles gut vermischen.

Auf zweli tiefe Pastateller verteilen. Mit frisch geriebenem
Hartkase garnieren. Dann noch etwas frische, kleingeschnittene
Petersilie daraufgeben.

Servieren. Guten Appetit!



Gefiillte Zucchini

Zucchini kennt man ja gut aus einer italienischen Zubereitung
als Gemuse, kleingeschnitten zusammen mit Aubergine, Tomate,
Zwiebel, Knoblauch und etwas italienischen Kuchenkrautern.
Bekannt auch unter dem Namen Ratatouille.

Schon im Backofen uberbacken

Aber Zucchini bieten sich auch sehr gut dazu an, sie einfach
nur langs zu halbieren und mit einem Essloffel auszuhdhlen und
auszuschaben. Und sie dann mit einer leckeren Fullung aus
Hackfleisch, Zwiebel, Knoblauch und Schnittlauch zu fullen,
mit einigen Scheiben Hartkase zu belegen und im Backofen zu
backen.

Sehr einfach, sehr kompakt, das Gericht kommt ohne weitere
Sattigungsbeilagen aus und es ist auch sehr schnell zubereitet


https://www.nudelheissundhos.de/2024/03/04/gefuellte-zucchini-3/

und gebacken.

Heben Sie moéglichst einen Teil des ausgegratzten
Fruchtfleischs der Zucchinis auf, schneiden Sie es sehr klein
und mischen Sie es unter die Hackfleischmischung. Vermutlich
konnen die ausgekratzten Zucchini mehr Fallung vertragen, als
Hackfleisch & Co. an Masse aufbringen.

Wichtig ist auch, dass Sie zum einen die ausgekratzten
Zucchinihalften innen leicht salzen. Und zum anderen die
Hackfleischmischung sehr gut wurzen. Am besten bieten sich
Salz, schwarzer Pfeffer und eine Prise Zucker an. Und sehr
viel scharfes Paprikapulver, das der Fullung Widrze und auch
etwas Scharfe verleiht, die man beim Geniellen der geflillten
Zucchini leicht auf der Zunge im Hintergrund spulrt.

o

Mit leckerer, wlrziger Fullung

Das Gericht gelingt wirklich sehr gut und die Zucchinihalften
mit der uberbackenen Fullung schmecken wirklich vorzuglich.
Ich war wirklich sehr Uberrascht daruber, wie gut das Gericht
doch gelingt.



Fur 2 Personen:

= 2 grolle Zucchini

Fur die Fullung:

= 250 g Hackfleisch

=1 Zwiebel

= 5 Knoblauchzehen

= eine Portion frische Schnittlauch

= Zucchinifleisch nach dem Ausschaben
= Salz

= schwarzer Pfeffer

= Zucker

= scharfes Paprikapulver

Zum Uberbacken:

= 6 Scheiben Hartkase

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

Zucchini putzen und langs halbieren.

Mit einem Essloffel vorsichtig das Fruchtfleisch herausheben
und die Zucchinihalften ausschaben. Zucchinihalften innen
leicht salzen.

Hackfleisch in eine Schissel geben.

Zwiebel und Knoblauch putzen, schalen, sehr klein schneiden
und dazugeben.

Schnittlauch kleinschneiden und ebenfalls dazugeben.

Zucchinifleisch je nach Bedarf kleinschneiden und zu der



Fallung geben, damit man genug Masse hat, um alle vier Halften
zu befullen.

Sehr kraftig mit Salz, Pfeffer, einer Prise Zucker und Paprika
wurzen.

Masse gut mit der Hand verkneten. Vier gleiche Teile bilden.
Zucchinihalften damit fullen und Masse gut in die Halften
hineindrucken.

Kasescheiben einmal langs halbieren und Zucchinihalften damit
belegen.

Jeweils zwei gefullte Halften mit dem Kase auf einen
feuerfesten Teller geben und beide Teller die oben angegebene
Zeit auf mittlerer Ebene in den Backofen geben.

Mit einem Backofenhandschuh herausnehmen und Teller sofort
servieren. Guten Appetit!

Gefullte Aubergine

Auberginen kennt man ja gut aus einer italienischen
Zubereitung als Gemluse, kleingeschnitten =zusammen mit
Zucchini, Tomate, Zwiebel, Knoblauch und etwas italienischen
Klichenkrautern. Bekannt auch unter dem Namen Ratatouille.
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Achtung, sie kommen sehr heis aus dem Backofen!
Aber Auberginen bieten sich auch sehr gut dazu an, sie einfach
nur langs zu halbieren und mit einem Essloffel auszuhdhlen und
auszuschaben. Und sie dann mit einer leckeren Fullung aus
Hackfleisch, Zwiebel, Knoblauch und Petersilie zu fullen, mit
einigen Scheiben Hartkase zu belegen und im Backofen zu
backen.

Sehr einfach, sehr kompakt, das Gericht kommt ohne weitere
Sattigungsbeilagen aus und es ist auch sehr schnell zubereitet
und gebacken.

Heben Sie moglichst einen Teil des ausgegratzten
Fruchtfleischs der Auberginen auf, schneiden Sie es sehr klein
und mischen Sie es unter die Hackfleischmischung. Vermutlich
konnen die ausgekratzten Auberginen mehr Fillung vertragen,
als Hackfleisch & Co. an Masse aufbringen.

Wichtig ist auch, dass Sie zum einen die ausgekratzten
Auberginenhalften innen leicht salzen. Und zum anderen die
Hackfleischmischung sehr gut wurzen. Am besten bieten sich



Salz, schwarzer Pfeffer und eine Prise Zucker an. Und sehr
viel scharfes Paprikapulver, das der Fullung Wirze und auch
etwas Scharfe verleiht, die man beim GenieBen der gefullten
Auberginen leicht auf der Zunge im Hintergrund spurt.

Kross und knusprig uberbacken
Das Gericht gelingt wirklich sehr gut wund die

Auberginenhalften mit der uberbackenen Fullung schmecken
wirklich vorzuglich. Ich war wirklich sehr Uberrascht daruber,
wie gut das Gericht doch gelingt.

Flur 2 Personen:
= 2 grolSe Auberginen
Fur die Fullung:

= 250 g Hackfleisch
=1 Zwiebel
= 5 Knoblauchzehen



= eine Portion frische Petersilie

= Auberginenfleisch nach dem Ausschaben
= Salz

» schwarzer Pfeffer

= Zucker

= scharfes Paprikapulver

Zum Uberbacken:

= 6 Scheiben Hartkase

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

Auberginen putzen und langs halbieren.

Mit einem Essloffel vorsichtig das Fruchtfleisch herausheben
und die Auberginenhalften ausschaben. Auberginenhalften innen
leicht salzen.

Hackfleisch in eine Schussel geben.

Zwiebel und Knoblauch putzen, schalen, sehr klein schneiden
und dazugeben.

Petersilie kleinwiegen und ebenfalls dazugeben.

Auberginenfleisch je nach Bedarf kleinschneiden und zu der
Fullung geben, damit man genug Masse hat, um alle vier Halften
zu beflullen.

Sehr kraftig mit Salz, Pfeffer, einer Prise Zucker und Paprika
wlrzen.

Masse gut mit der Hand verkneten. Vier gleiche Teile bilden.
Auberginenhalften damit fullen und Masse gut in die Halften
hineindrucken.

Kasescheiben einmal langs halbieren und Auberginenhalften



damit belegen.

Jeweils zwei gefullte Halften mit dem Kase auf einen
feuerfesten Teller geben und beide Teller die oben angegebene
Zeit auf mittlerer Ebene in den Backofen geben.

Mit einem Backofenhandschuh herausnehmen und Teller sofort
servieren. Guten Appetit!

Vegetarischer Strudel

Sind Sie Veganer? Oder essen gerne vegan oder vegetarisch?
Dann habe ich hier eine kleine Warnung fur vegane oder
vegetarische Produkte, die ich nicht empfehlen kann.

Wirklich nicht gelungen ..
Ich habe hier einen vegetarischen Strudel zubereitet, der
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eigentlich ganz gut gelungen ist. Dafur habe ich unter anderem
veganen Hartkase zum Schmelzen und vegetarische Mini-Wurstchen
verwendet.

Die vegetarischen Mini-Wiurstchen kann ich gerade noch so
empfehlen. Auch wenn sie nicht wirklich wie zum Beispiel ein
(Wiener) Warstchen schmecken, aber das ist hinnehmbar.

Aber der vegane Hartkase ist wirklich grauenhaft. Das muss ich
leider so sagen. Ich gehe sogar soweit und sage, dass er fast
wie Kunststoff schmeckt.

Bei diesem Strudel bin ich somit einmal wieder an die Grenze
gestollen, bei der ich versuchsweise und auch ganz neugierig
vegane oder vegetarische Produkte ausprobiert habe, aber
leider war das Ergebnis nicht gerade sehr schmackhaft.

Wenn schon ein veganer oder vegetarischer Strudel, dann doch
lieber nur mit Gemuse wie zum Beispiel Spinat, Chinakohl, Pak
Choi, Kurbis, Zwiebel, Knoblauch, alles kleingeschnitten,
gemischt, schon gewldrzt. So ein Strudel ist lecker.

Und wer Gerichte auf die vegane oder vegetarische Art sowieso
nicht mag und gleich zu Fleisch greifen will, der bereitet
doch lieber einen Strudel mit einer Mischung aus Hackfleisch,
Tomate, Mozzarella, Spinat und Knoblauch und leckeren Gewlrz
zu. Letzteres habe ich schon einmal zubereitet das schmeckt
wirklich gut.

Also seien Sie vorsichtig, welche veganen oder vegetarischen
Produkte Sie im Discounter oder Supermarkt kaufen und von
denen Sie sich eine gesunde, umweltbewusste und nachhaltige
Ernahrung versprechen, die sie ja vielleicht auch ist. Nur der
Geschmack hinkt hinterher und das soll ja nicht sein, wenn man
sich 1 Stunde lang ein leckeres Gericht zubereitet und sich
auf dessen Genuss freut.

Fur zwei Strudel:



» 2 Strudelteige (auch Pizzateig oder Flammkuchenteig)

= 300 g vegetarische Mini-Wirstchen (2 Packungen a 150 g)
= 400 g veganer Hartkase (2 Packungen a 200 g)

= 100 g Blattspinat

» 6 Knoblauchzehen

= Salz

» schwarzer Pfeffer

= Zucker

» edelsuBes Paprikapulver

=2 Eier

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 15 Minuten | Verweildauer
im Backofen 30 Minuten bei 170 °C Umluft

Keine empfehlenswerten Zutaten
Mini-Wirste kleinschneiden und in eine Schale geben.

Ebenso Hartkase in kleine Wirfel schneiden und ebenfalls in
eine Schale geben.

Knoblauchzehen putzen, schalen und mit einem breiten Messer



flach drucken. Kleinschneiden und in eine Schale geben.

Wirstchen, Kase, Spinat und Knoblauch in eine groRe Schussel
geben. Mit Paprikapulver, Salz, Pfeffer und einer Prise Zucker
wurzen. Alles gut vermischen.

Jeweils einen Strudelteig auf ein Backpapier auf einem
Backblech ausbreiten und etwas Raumtemperatur annehmen lassen.

Fullmasse quer in einer dicken Rolle auf den Strudelteig
geben. Strudelteig vorsichtig mit der Flllmasse zusammen
rollen.

Zwel Eier aufschlagen, in eine Schale geben, verquirlen und
die beiden Strudel auf der Oberseite mit einem Backpinsel mit
den verquirlen Eiern bestreichen.

Beide Strudel auf mittlerer Ebene die oben angegebene
Verweildauer 1in den Backofen geben.

Herausnehmen und jeweils einen Strudel auf einen Teller geben.

Servieren. Guten Appetit!

Brokkoli


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

Einfach gegart, dann Uberbacken

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

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

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

Fur 2 Personen:



= 2 Brokkoli
= 6 Scheiben Hartkase (45 % Fett)
= Salz

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 5 Min. | Garzeit 10 Min.
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Wenige Zutaten

Bandnudeln mit Kiirbiskernol
und Hartkase


https://www.nudelheissundhos.de/2022/09/16/bandnudeln-mit-kuerbiskernoel-und-hartkaese/
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Leckeres, einfaches Gericht

Mit Pasta kann man viel zubereiten. Einfach Aglio e Olio, mit
Knoblauch und Olivenol. Oder mit ein paar Kirschtomaten. Oder
Oliven. Oder auch nur Ol mit Hartk&se, wie in diesem Rezept.

Ich wahle allerdings kein Olivendl, sondern dieses Mal, als
Besonderheit zur beginnenden Kirbissaison, Kirbiskerndl aus
der Steiermark in Osterreich. Nicht in jedem Gesch&aft zu
bekommen, schon gar nicht beim Discounter. Aber ein grolier
Supermarkt sollte es in seiner Feinkostabteilung oder bei 01
und Essig vorratig haben.

Einfach nur leckere Pasta in gut gesalzenem Wasser kochen,
damit auch die Pasta ein wenig Wiurze bekommt.

Auf zwei groRe Pastateller verteilen. Ol dariber. Und damit
das Gericht vegan bleibt, mit veganem, feingeriebenem Hartkase
bestreut.

Flir 2 Personen:



» 350 g Bandnudeln

» steierisches Kiurbiskernol
= veganer Hartkase

= Salz

Zubereitungszeit: 9 Min.

Mit nur drei Zutaten

Pasta in kochendem, gut gesalzenem Wasser 9 Minuten garen.
Herausnehmen, auf zwei tiefe Pastateller verteilen.
GrolBzugig mit dem Kurbiskernodl betraufeln.

Frisch geriebenen, veganen Hartkase daruber streuen.

Servieren. Guten Appetit!




Shirataki mit Blattspinat-
Avocado-Pesto

Shirataki-Nudeln sind eine traditionelle japanischeNudelsorte. Sie sind
besonders in der japanischen und chinesischen Kiiche beliebt. Die Shirataki-
Nudeln ahneln vom Aussehen den Glasnudeln, sind aber etwas dicker. Man konnte
sie mit schmalen, italienischen Bandnudeln vergleichen.

Die Shirataki-Nudeln bestehen weitgehend aus Wasser und dem Mehl

der Konjakwurzel (auch Teufelszunge genannt). Durch das Herstellungsverfahren
riechen die Nudeln leicht nach Fisch und missen daher vor dem Garen gut
gewassert werden.

Sie haben selbst keinen grofen Eigengeschmack, nehmen dafiir aber sehr gut den
Geschmack einer Suppe oder Sauce an.

Als Pesto gibt es dazu ein Pesto aus den Hauptbestandteilen Blattspinat und
Avocado.

Ich piriere das Pesto vor dem Servieren nicht mit dem Plrierstab, sondern
schneide alle Zutaten vor dem Garen sehr klein. Das Pesto zerfallt dann durch
das Garen und wird sehr samig.

Wie immer kann man ein wenig Kochwasser der Shirataki-Nudeln verwenden, um das
Pesto ein wenig zu verlangern und flissiger zu machen.
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Und um ein wirklich sehr schmackhaftes Pesto zu erhalten, gebe ich eine groBe
Portion frisch geriebenen, veganen Hartkase hinzu.

Fliir 2 Personen:

= 400 g Shirataki-Nudeln (2 Packungen a 200 g)
- 300 g Blattspinat (2 Packungen a 150 g)
=2 reife Avocados

= 2 Schalotten

= 2 Lauchzwiebeln

= 4 Knoblauchzehen

= Riesling

» Salz

» Pfeffer

= Zucker

= veganer Hartkase

= Olivenol

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 15 Min. | Garzeit 10 Min.
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Eine groBe Portion Hartkase auf einer kleinen Kuchenreibe in
eine Schale fein reiben.



Gemuse putzen, gegebenenfalls schalen und sehr kleinschneiden.

Schalotte, Lauchzwiebel und Knoblauch zusammen in eine Schale
geben.

Spinat und Avocado ebenfalls.
Ol in einem Topf erhitzen.

Schalotten, Lauchzwiebeln und Knoblauch darin einige Minuten
glasig andunsten.

Spinat und Avocado dazugeben und mit andudnsten.
Mit einem Schluck Riesling abldschen.
Mit Salz, Pfeffer und einer Prise Zucker wurzen.

Kéase dazugeben, alles gut vermischen und noch etwas kdcheln
lassen.

Abschmecken.

Parallel dazu Wasser in einem Topf erhitzen, leicht salzen und
Shirataki-Nudeln darin 3 Minuten garen.

Nudeln zum Pesto geben.
Alles gut vermischen.
Auf zwei Schalen verteilen.

Servieren. Guten Appetit!




In Butter geschwenkter
Brokkoli mit Kase-Reis

Auch hier wieder ein passendes Gericht fur den Sommer.

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

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

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

Zum Reis kommen sowohl zwei Kasesorten als auch kleingewiegte
Petersilie.

Fertig ist ein leichtes Sommergericht.
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Fur 2 Personen:

= 2 Brokkoli

1/2 Tasse Parboiled-Reis

ein Stuck Parmigiano Reggiano
ein Stuck mittelalter Gouda
eine Portion frische Petersilie
= Salz

= Pfeffer

= Zucker

= Butter

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 10 Min. | Garzeit 15 Min.
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Reis in der dreifachen, leicht gesalzenen Menge Wasser 1in
einem Topf auf dem Herd 15 Minuten garen.

Brokkoli putzen und in kleine Rdoschen zerteilen.

Wasser in einem groBen Topf erhitzen und Rbéschen darin einige
Minuten vorgaren.



Herausnehmen und in eine Schussel geben.
Kase auf einer Kichenreibe fein in eine Schissel reiben.
Petersilie kleinwiegen und dazugeben.

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

Roschen hineingeben, erhitzen und gut durch die Butter
schwenken.

Mit Salz, Pfeffer und einer Prise Zucker wirzen.

Reis in die Schiussel mit Kase und Petersilie geben und alles
gut vermischen.

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

Eierringe entfernen.
ROschen auf die beiden Teller verteilen.

Servieren. Guten Appetit!

Gefullte Spitzpaprika
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Wirzige Fullung, wirzige Sauce

Ein Rezept fur gefullte Paprika. Diesmal aber nicht die
bekannten und gewohnten Paprikaschoten. Sondern kleinere
Spitzpaprika.

Bei der Fullung mache ich es mir einfach und verwende als
Hauptzutat gemischtes Hackfleisch.

Die Wurze bringt allein der geriebene Hartkase mit. Zusatzlich
wurze ich die Fullung nicht.

Als weitere Zutaten gebe ich eine groBe Portion an Basilikum
und Petersilie in die Fullung.

Da das Gericht eine kleine Sauce und auch Flussigkeit
bendtigt, in der ich es garen kann, losche ich die Paprika im
Topf mit einem guten Schluck Soave ab.

Durch das Garen bildet sich eine sehr schmackhafte und wlrzige
Sauce, die ich natidrlich gern zum Gericht dazu serviere.


https://www.nudelheissundhos.de/wp-content/uploads/2021/02/43FA1A18-B77F-4F61-8BC6-EC1544A87C7C.jpeg

Uberbackenes Rumpsteak mit
Rosenkohl-Speck-Gemuse

Wirziges, Uberbackenes Steak

Hier habe ich die Zubereitung von Rumpsteaks variiert und sie
mit etwas Hartkase unter dem Grill in der Mikrowelle
uberbacken.

Vorher brate ich die Rumpsteaks naturlich noch auf jeder Seite
einige Minuten kross an.

Die Rumpsteaks gelingen auf diese Weise schon medium und sind
innen schon rosé.
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Als Beilage wahle ich einfach zwei Zutaten, namlich Bauchspeck
und Rosenkohl, die ich in Butter in der Pfanne anbrate und
leicht wirze. Den Rosenkohl habe ich vor dem Anbraten noch in
kochendem Salzwasser vorgegart.

Gemiise in Zitronen-Sauce mit
Quinoa und Hirse

Mit leckerer Sauce
Ein veganes Gericht.

Viel verschiedene Gemisezutaten zu einem Gericht in der Pfanne
gebraten.
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Dazu als Beilage Quinoa und Hirse.

Fur das Gemiuse bereite ich aus Zitronensaft eine leichte Sauce
zu, die ich allerdings auch wirze.

Pikante Tarte mit Ananas,
Speck und Kase

Zu dieser pikanten Tarte hat mich doch tatsachlich eine
Werbesendung eines namhaften Lebensmittel-Herstellers
animiert. In dieser Werbesendung wurde ein neues Produkt
gezeigt, flur das Ananas und Speck verwendet wurde, Uberbacken
mit Kase.

Nun, ich dachte mir, wenn diese Zutaten fir ein Baguette
verwendet werden konnen, dann sind sie allemal fur eine
pikante Tarte tauglich.

Und so habe ich diese Zutaten fur die Tarte verwendet.

Und siehe da, die Tarte gelingt und mundet sehr gut. Die
Ananas gibt der Tarte ein gewisse SiuBe. Der Speck ein wenig
Wirze. Und auch der Kase gibt Wirze und Stabilitat fiur die
Tarte.

Da dies eine pikante und herzhafte Tarte ist, auf alle Falle
den im Grundrezept fur eine Tarte beschriebenen, geriebenen
Kase mitverwenden. Anders als bei einer sullen Tarte, wo dieser
auBen vor bleibt.

Mein Rat: Beim Hefeteig ist eines sehr wichtig, unbedingt die
Milch auf dem Herd, in dem man die Hefe auflést, nicht zu heil


https://www.nudelheissundhos.de/2019/09/29/pikante-tarte-mit-ananas-speck-und-kaese/
https://www.nudelheissundhos.de/2019/09/29/pikante-tarte-mit-ananas-speck-und-kaese/

werden lassen. Dies totet die Hefebakterien ab und hat zur
Folge, dass der Hefeteig nicht richtig aufgeht.

[amd-zlrecipe-recipe:809]

Bratpaprika-Pfanne

Wieder ein veganes Gericht. Mit nur vier Zutaten.

Schnell zubereitet. Und als Snack fir den Spielfilm am Abend
vor dem Fernseher geeignet.

Und lecker es ist noch dazu.

[amd-zlrecipe-recipe:743]

Pasta-Pfanne

Ein italienisches Gericht, als Alternative und Abwechslung zu
den asiatischen Gerichten im Rahmen meiner Asien-Woche.

Dieses Gericht ist sogar vegan, denn ich verwende veganen,
geriebenen Hartkase.


https://www.nudelheissundhos.de/2019/07/10/bratpaprika-pfanne/
https://www.nudelheissundhos.de/2019/07/09/pasta-pfanne-3/

Dazu Lauchzwiebeln, Cherry-Tomaten und Avocado.

Bei der Pasta hat man freie Wahl, was der Kichenschrank so
hergibt. Ich verwende Spiralnudeln.

Zum Anbraten der Zutaten sollte man auf alle Falle ein gutes
Olivenol verwenden, denn dieses gibt man beim Servieren mit
dem Gericht auf die beiden Teller.

Ich habe das Gericht in der Pfanne zubereitet und auch so
benannt, man kann das Gericht also auch in zwei Pfannen
servieren. Ich habe der Einfachheit halber auf zwei tiefe
Pasta-Teller zuruckgegriffen.

[amd-zlrecipe-recipe:741]

Fusilli Lunghi mit Avocado-
Limette-Pesto

Am Wochenende einmal ein einfaches, schnell zubereitetes
Gericht mit Pasta und Pesto. Bevor am Montag die Asien-Woche
beginnt.

Als Hauptzutat verwende ich Fusilli Lunghi.

Und das Pesto bereite ich aus sehr reifen Avocados und Bio-
Limetten zu. Letzteres in Bio-Qualitat, da ich Schale und Saft
der Limetten verwende.

Dazu ein Schuss Olivendl. Und geriebenen, veganen Hartkase.
Anstelle des sonst verwendeten Parmesans.

Aber auf diese Weise bereite ich sogar ein richtig veganes


https://www.nudelheissundhos.de/2019/06/29/fusilli-lunghi-mit-avocado-limette-pesto/
https://www.nudelheissundhos.de/2019/06/29/fusilli-lunghi-mit-avocado-limette-pesto/

Gericht zu. Das noch dazu sehr lecker ist.

Wenn man sehr reife Acocados verwendet, braucht man auch
keinen Purierstab, um das Pesto fein zu bekommen. Ein
Stampfgerat und eine Schussel reichen aus.

Das Pesto schmeckt aufgrund der verwendeten Limetten sehr
frisch und zitronig. Und die Avocados geben dem Pesto eine
sehr samige Bindung und viel Geschmack.

Lecker!

[amd-zlrecipe-recipe:731]

Uberbackener Blumenkohl

Vegetarisch und lecker!


https://www.nudelheissundhos.de/2019/06/26/ueberbackener-blumenkohl/

Dies ist ein vegetarisches Gericht, das einfach zuzubereiten
ist, sehr gut gelingt und wirklich einmal ein sehr leckeres
und schmackhaftes vegetarisches Gericht ist.

Der Blumenkohl 1ist saftig, da er ja als Gemuse viel
Flissigkeit enthalt. Und er ist vor allem sehr leicht
verdaulich. Also wirklich kein Vergleich zu einem fetten
Schweinebauch. []

Ich habe den Blumenkohl in einem Rutsch ratz-fatz weggeputzt.
Er war wirklich sehr lecker.

[amd-zlrecipe-recipe:726]



