Mediterraner Sommer-Salat mit
gebratenen Steakstreifen 1in
Joghurt-Dressing

Mit wlrzigem Joghurt-Dressing

Bei diesem heillen Sommerwetter hat man manchmal wirklich keine
Lust und auch keinen Appetit, sich eine normale Mahlzeit
zuzubereiten und zu essen. Zu schwer und zu heifs. Dann spart
man sich die Zubereitungszeit fur das Kochen und Uberlegt sich
eine leichte, schmackhafte Alternative. Eine Suppe? Ein
Wurstbrot? Ein leichte SuBspeise?

Aber es bietet sich doch auch ein frischer Salat an. Salate
lassen sich ja sehr vielfaltig zubereiten. Mit grunem
Blattsalat. Oder einem weilen Salat wie Chicorée. 0Oder einem
dunklem Salat, meistens leicht lila gefarbt, wie Radicchio.

Auch bei den Dressings gibt es sehr grolle Unterschiede. Manche
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basieren auf Ol und Essig. Andere auf Joghurt. Manche
enthalten noch Senf fiur Wurze.

Und verfeinern lassen sich Salate auf die vielfaltigste Weise.
Mit Kapern, grinen oder schwarzen Oliven, mit Wursten wie
Chorizo oder sogar mit Fisch wie Sardellenfilets oder
gerauchertem Lachs. Der Vielfalt sind hier keine Grenzen
gesetzt.

Diesen Salat hier peppe ich noch ein wenig mit gebratenen
Steakstreifen auf.

Und bereite ihn aus zweil Salatsorten zu, einmal Feldsalat und
einmal Chicorée.

Beim Dressing greife ich nicht zu Olivendl, sondern bereite
ein leichtes, der Hitze angepasstes Dressing mit Naturjoghurt
Zu.

Dieser mediterrane Salat stammt ja aus dem Suden Europas. Und
so bin ich abends dann noch einige Zeit im Internet gesurft,
um vielleicht noch einige weitere mediterrane Anregungen fur
Gerichte zu finden.

Der Begriff ,Mediterrane Kuche“ wird zwar gern
umgangssprachlich und in Kochbuchern als Oberbegriff flr die
verschiedenen Landeskichen der Mittelmeerregion verwendet.
Diese Landeskuchen weisen gemeinsame Elemente auf wie die
Verwendung von Olivenol, mediterranen Krautern und Knoblauch.
Allerdings unterscheiden sie sich teilweise auch erheblich.
Daher gibt es eigentlich genau genommen auch keine
»Mediterrane Kuche”.

Aber als Grundelemente der ,Mediterranen Kiuche“ gelten: Fisch
und Meeresfrichte, Tomaten, Auberginen, Paprika und Zucchini,
Knoblauch, Lauch und Zwiebel, Olivenol und Oliven, Thymian,
Rosmarin, Koriander, Salbei, Fenchel, Kummel, Anis, Oregano
und Basilikum, helles Brot, Nudeln und Reis und hoher
WeilBwein- und Rotweinkonsum.



So auch auf Mallorca. Waren Sie schon einmal auf Mallorca? Ich
leider nicht. Mallorca gehort ja zu Spanien und daher ist dort
die spanische Kiuche verbreitet. Also Tapas und Wein. Ersteres
esse ich gerne, letzteres nicht, da ich keinen Alkohol trinke.

Wollen Sie sich einmal einen Uberblick iiber die mallorcinische
Kiche machen? Auf dieser Website finden Sie die 10
bekanntesten Gerichte aus Mallorca.

Ich fuhre Sie in die kulinarische Welt von Mallorca. Lassen
Sie sich inspirieren uUber typisches Essen auf Mallorca.
Tauchen Sie ein!

Flir 2 Personen:

= 300 g Feldsalat (2 Packungen a 150 g)
= 2 Chicorée

= 15 Kirsch-Tomaten

= 2 Schweinenacken-Steaks

» Steak-Gewlrzmischung

= Olivenol

Fur das Dressing:

= 10 EL Naturjoghurt

» WeilBweinessig

= 2 Packchen Salatkrauter
= Salz

» Pfeffer

= eine Prise Zucker

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 15 Min.
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Mit gebratenen Steakstreifen

Steaks in kurze, schmale Streifen schneiden. Mit der Steak-
Gewlrzmischung wiurzen.

Ol in einer Pfanne erhitzen und Streifen darin unter Riihren
einige Minuten kross anbraten.

Herausnehmen, in eine Schale geben und abkuhlen lassen.
Salate putzen und grob zerkleinern. In eine Schissel geben.
Tomaten vierteln. Ebenfalls in eine Schale geben.

Mit den Zutaten fur das Dressing in einer Schale dasselbe
zubereiten.

Alle Zutaten fur den Salat in eine Schussel geben.
Das Dressing mit einem Essloffel daruber verteilen.

Alles gut mit dem Salatbesteck vermischen.
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Auf zwei Schalen verteilen.

Servieren. Guten Appetit!

Shirataki mit
Hackfleischballchen und
Kirsch-Tomaten in Olivenol

Die Hackfleischballchen gelingen wirklich hervorragend. Ich
bereite sie aus Rindermett zu, also fettarmes, leicht
gewlrztes Hackfleisch, das in dieser Form auch roh auf einem
Butterbrot gegessen werden kann. Aber hier findet es
Verwendung fur die Ballchen.
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Als weitere Zutaten kommen Schalotte, Knoblauch, Kapern,
Chili-Schote, Petersilie und Salz, Pfeffer und Zucker hinein.

Bei der Chili-Schote gilt einmal wieder der alte Filmspruch
von Liselotte Pulver, Chili brennt zwei Male, einmal, wenn er
in den Korper geht, und einmal, wenn er aus dem Korper
herauskommt. Sie spuren es beim darauffolgenden
Toilettenbesuch. []

Aber die Scharfe in den Hackfleischballchen ist ertraglich,
sie rundet den feinen Geschmack nur ab.

Die Ballchen werden nur einige Minuten in der Fritteuse
frittiert.

Dann werden die zerkleinerten Tomaten in viel Olivenol Kkurz
angebraten. Die Ballchen kommen hinzu. Dann noch etwas
frische, zerkleinerte Petersilie.

Und dazu die Shirataki-Nudeln, die in kochendem Wasser nur
wenige Minuten Garzeit benoOtigen.

Vor dem Servieren noch einige Spritzer eines guten Olivenols,
in meinem Falle dieses Mal ein griechisches, daruber verteilen
und servieren.

Fur 2 Personen:
Flur die Hackfleischballchen:

= 250 g Rindermett

=1 Schalotte

= 2 Knoblauchzehen

=2 TL eingelegte Kapern (Glas)

=2 rote Chili-Schoten

» einige Zweige frische Petersilie
=2 Eier

= 6—8 EL Paniermehl

= Salz

= Pfeffer



= Zucker

Zusatzlich:

= 15 Kirsch-Tomaten
» einige Zweige frische Petersilie

= Salz
- Pfeffer
= 400 g Shirataki (2 Packungen a 200 g)
= Olivenol
Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 20 Min. | Garzeit 6 Min.

.-

Flir die Hackfleischballchen:

Gemuse putzen, gegebenenfalls schalen und kleinschneiden. In
eine Schussel geben.

Mett dazugeben. Eier aufschlagen und dazugeben. Paniermehl
dazugeben.

Mit Salz, Pfeffer und einer Prise Zucker wurzen.



Alles mit der Hand vermengen und kleine Ballchen daraus
formen.

Fett in der Fritteuse auf 180 °C erhitzen. Ballchen darin 3
Minuten frittieren. Herausnehmen.

Fur das Gericht:
Tomaten zerkleinern.

0l in einer Pfanne erhitzen. Tomaten darin kurz anbraten.
Ballchen dazugeben. Petersilie kleinschneiden und ebenfalls
dazugeben. Salzen und pfeffern.

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

Shirataki auf zwei tiefe Teller verteilen.
Ballchen mit Tomaten und Olivenol daruber verteilen.
Gerichte nochmals mit etwas Olivenol betraufeln.

Servieren. Guten Appetit!

Jasminreils mit wlurziger
Tomatensauce


https://www.nudelheissundhos.de/2021/12/02/jasminreis-mit-wuerziger-tomatensauce/
https://www.nudelheissundhos.de/2021/12/02/jasminreis-mit-wuerziger-tomatensauce/

Wurzige und kraftige Sauce

Jasminreis stammt wie Basmatireis aus Asien. Er hat ein leicht
duftendes Aroma und schmeckt sehr gut gut. Er ist vom Korn her
ein wenig kleiner als Basmatireis. Und eine gelungene
Abwechslung zu diesen.

Ich habe die Tomatensauce einfach aus Zwiebel, Lauchzwiebel,
Knoblauch, Champignons und einer Dose Tomaten-Creme-Suppe
zubereitet.

Auf diese Weise erfahrt die Suppe einmal eine andere Art der
Verwendung, als sie als gewdhnliche Suppe zu erhitzen und zu
servieren.

Fir ein wenig Scharfe kommt eine klein geschnittene Chili-
Schote hinzu.

Damit man doch noch etwas Festes in der Sauce hat, gebe ich
kurz vor dem Servieren kleingeschnittene Kirsch-Tomaten hinzu,
die ich nicht mitgare, sondern nur kurz erhitze.

Und fertig ist ein einfaches Gericht mit leckerem Reis und
schmackhafter Sauce.



Fur 2 Personen

| |
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Tasse Jasminreis
Dose Tomaten-Creme-Suppe (400 ml)
Kirsch-Tomaten
weile Champignons
Zwiebel
Lauchzwiebel
Knoblauchzehen
rote Chili-Schote
= Olivenol

= Salz

= Pfeffer

= Zucker

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 10 Min. | Garzeit 10 Min.

Mit schon duftendem Jasminreis

Jasminreis in der doppelten Menge Wasser, das leicht gesalzen
ist, 10 Minuten garen.

Zwiebel, Lauchzwiebel und Knoblauch putzen, schalen und
kleinschneiden.



Champignons wund Chili-Schote ebenfalls putzen und
kleinschneiden.

Ol in einem Topf erhitzen und Gemiise darin kurz andiinsten.
Tomaten-Suppe dazugeben.

Mit Salz, Pfeffer und einer Prise Zucker wiurzen.

Sauce abschmecken.

Kurz kocheln lassen.

Tomaten vierteln, hinzugeben und nur kurz erhitzen.

Reis auf zwei Schalen verteilen.

Sauce daruber geben.

Servieren. Guten Appetit!

Miesmuscheln in Hummer-Sauce
mit Tomate-Rote-Beete-Gurke-
Salat
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Leicht rotlich durch die Hummer-Sauce

Mit Hummerbutter kann man schone Saucen und Suppen zubereiten.
Saucen fur Fisch und Meeresfrichte. 0Oder auch Surf’'n’Turf,
also ein Gericht sowohl mit Fleisch als auch mit Fisch. Auch
fur Suppen ist Hummerbutter geeignet. So fur Fisch- oder
Meeresfruchte-Suppen. 0Oder man kann sie auch fur eine
Bouillabaise verwenden und diese ein wenig abwandeln.

Man kann sie auch fur eine einfache Sauce verwenden, um
Miesmuscheln darin zu garen. Wie in diesem Rezept.

Ich habe einfach einige Essloffel Hummerbutter verwendet, sie
mit einem trockenen WeilBwein verlangern und etwas nachgewurzt.

Dazu gibt es als Beilage einen frischen Salat.
Fur 2 Personen

= 1 kg Miesmuscheln (2 Packungen a 500 g)
= 2 EL Hummerbutter

= Soave

= Salz

= Pfeffer

= 10 Kirsch-Tomaten



= 5 Salatgurke
= 2 vorgegarte Rote Beete

= Olivenol
» WeiBweinessig
= Zucker
Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 15 Min. | Garzeit 5 Min.

Drei frische Zutaten

Tomaten und Gurke putzen und in kleine Stucke schneiden. In
eine Schussel geben.

Rote Beete ebenfalls kleinschneiden. Dazugeben.

Mit Ol, Essig, Salz, Pfeffer und einer Prise Zucker in einer
Schale ein Dressing zubereiten.

Uber den Salat geben, mit dem Salatbesteck gut vermischen und
10 Minuten ziehen lassen.

Hummerbutter in einem Topf erhitzen.
Mit einem groBen Schluck Soave abldschen.

Mit Salz und Pfeffer wurzen.



Miesmuscheln dazugeben.
Zugedeckt 5 Minuten garen.

Miesmuscheln, die sich nicht geoffnet haben, aussortieren und
wegwerfen. Sie sind meistens nicht geniefbar.

Miesmuscheln auf wie tiefe Teller verteilen.
Salat in zwei Schalen geben. Dazureichen.

Servieren. Guten Appetit!

Black Tiger Garnelen mit
Champignons und Tomaten auf
6-farbiger Farfalle
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Bunt und lecker!

Black Tiger Garnelen sind grolere Garnelen, die ich mit
Schale, allerdings ohne Kopf, vorratig habe. Sie sind sehr
schmackhaft.

Als weitere Zutaten wahle ich frische, weille Champignons. Und
kleine Kirsch-Tomaten.

Da die Pasta ja auch etwas Sauce benotigt, zerdrucke ich die
Kirsch-Tomaten in der Pfanne mit dem Kochloffel, damit ich
deren Flussigkeit in der Pfanne habe. Zusatzlich kommt aber
noch ein guter Schluck Soave an die Zutaten.

Als Pasta habe ich sehr farbenfrohe, 6-farbige Farfalle
gewahlt. Nicht nur rote, grune und schwarze Farfalle sind
darunter, sondern sogar rosafarbene, was man ja sehr selten
hat.

Da dies ein reines Pasta-Gericht ist, kann man schon grolSe
Packungen a 250 g pro Person wahlen.
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Das Gericht ist zum einen sehr farbenfroh. Und zum anderen
sehr schmackhaft.

Die Black Tiger Garnelen puhlt man beim Essen aus der Schale.
Den Rest ist man mit dem Loffel.

Hahnchenbrustfilet mit
kleiner Gemiuse-Beilage

Kross gebratene Hahnchenbrustfilets.

Mit einer kleinen Gemuse-Beilage aus Chinakohl, Kirsch-
Tomaten, Lauchzwiebeln, Oliven und Knoblauch.

Trauen Sie sich. Wirzen Sie manche Produkte zur Abwechslung
nur einmal ganz einfach. Wie diese Produkte, die ich nur mit
Krautersalz wurze.

Einfach, schnell, schmackhaft, lecker.

[amd-zlrecipe-recipe:878]

Hahnchenbrustfilet mit einer
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kleinen Gemiise-Beilage

Leckere Hahnchenbrustfilets, auf jeder Seite vier Minuten
kross gebraten. So sind die Filets zwar fast durchgegart, aber
innen noch rosé und saftig.

Dazu eine kleine Beilage mit Gemuse, aus Chinakohl,
Lauchzwiebeln, Kirsch-Tomaten, Oliven und Knoblauch.

[amd-zlrecipe-recipe:870]

Marinierte Schweinesteaks mit
kleiner Beilage

Ich habe auf fertig marinierte Steaks vom Discounter
zuruckgegriffen.

Man kann die Marinade aber auch selbst zubereiten und Steaks
darin marinieren.

Dazu bedarf es nur einiger frischer Krauter, Salz, Pfeffer,
Zucker und ein gutes Olivenodl.

Fertig sind frisch zubereitete marinierte Steaks.

Dazu als kleine Beilagen Oliven, Lauchzwiebeln, Knoblauch und
Kirsch-Tomaten.

[amd-zlrecipe-recipe:859]
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Vegetarische Bratwiirste mit
mediterranem Gemiuse

Vegetarische Bratwurste. Laut Packung nicht aus Tofu
hergestellt. Mir hat sich aber leider nicht erschlossen, aus
welcher Haupt-Zutat sie hergestellt wurden.

Aber erstaunlicherweise einmal vegetarische Bratwlrste, die
recht gut schmecken.

Dazu eine Gemuse-Mischung. Aus sechs verschiedenen Gemuse-
Zutaten. Lecker mediterran mit getrocknetem Majoran und
Thymian gewlrzt.

[amd-zlrecipe-recipe:752]
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