Pute mit Gemiise und Mi-Nudeln

[Spider Single Video track=“16" theme id="“4" priority=“1"]

Ich hatte noch ein einzelnes Putenschnitzel dbrig, das ich nun
fur dieses asiatische Gericht einfach zweckentfremdet habe.

Dazu gibt es kleingeschnittenes Gemuse wie Zucchini, Paprika,
rote Zwiebel, Lauchzwiebel und Champignons.

Ich bereite das Gericht nicht mit Reis zu, sondern mit Mi-
Nudeln.

Die Sauce bilde ich aus Chili-Bohnen-Paste, die ich mit etwas
WeiBwein verlangere.

Fertig ist ein frisch zubereitetes, asiatisches Gericht, das
fur die Zubereitung gerade einmal 20 Minuten benotigt.

[amd-zlrecipe-recipe:27]

Schweinebraten mit Gemiise und
Salzkartoffeln in Rotweln-
Sauce

Sehr lecker. Ein Braten. Genauer ein Schweinebraten.

Ich bereite den Schweinebraten mit Gemuse zu. Dieses gare ich
nicht separat, sondern brate es mit dem Braten an und gare es
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mit ihm zusammen.

EIne Sauce bereite ich aus Rotwein zu. Und ich verwende noch
selbst zubereiteten Fleischfond.

Dazu gibt es noch als zusatzliche Beilage einfache
Salzkartoffeln.

Mein Rat: Wer mochte, kann nach Ende der angegebenen Garzeit
die Sauce noch 1 Stunde reduzieren und etwas eindicken. Sie
wird dadurch noch gehaltvoller und schmackhafter.

[amd-zlrecipe-recipe:5]

Curry-Geschnetzeltes mit
Gemuse und Bandnudeln
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Leckeres Geschnetzeltes

Ein Geschnetzeltes. Mit Schweinefilet. Lecker. Dazu Gemuse,
Bandnudeln und eine aromatische Sauce.

Als Gemuse verwende 1ich Wok-Chi, Fenchel, Lauch,
Lauchzwiebeln, Prinzessbohnen und Knoblauch. Fur Scharfe gebe
ich eine kleingeschnittene rote Chili-Schote hinzu.

Die Sauce wurze ich kraftig mit Curry. Ich bilde die Sauce mit
Weillwein und Schmand.

Dazu gibt es als Beilage Bandnudeln.
Zutaten fiir 2 Personen:

= 500 g Schweinefilet

= 2 Wok-Chi

= 2 grofBe Schalen Fenchel
= 1 Stange Lauch

= 4 Lauchzwiebeln

= 15-20 Prinzessbohnen



= 4 Knoblauchzehen

=1 rote Chili-Schote
= trockener WeiBwein
= 3—4 EL Schmand

=4 TL Curry-Pulver

= Salz

= Pfeffer

= 250 g Bandnudeln

» Petersilie

= Olivenol

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 10 Min. | Garzeit 60 Min.
Filet langs vierteln. Dann quer in kurze Streifen schneiden.

Gemluse putzen, gegebenenfalls schalen und grob zerkleinern.
Chili-Schote putzen und quer in Ringe schneiden. Petersilie
kleinwiegen.

Ol in einem Topf erhitzen und Filet darin kross anbraten.
Gemuse dazugeben und ebenfalls mit anbraten.

Mit einem sehr groBen Schuss WeilBwein abloschen. Schmand
dazugeben. Curry-Pulver hinzugeben. Mit Salz und Pfeffer
wirzen. Alles verriuhren. Zugedeckt bei geringer Temperatur 60
Minuten kocheln lassen.

10 Minuten vor Ende der Garzeit Pasta nach Anleitung
zubereiten. Sauce abschmecken.

Pasta in zwei tiefe Nudelteller geben. Geschnetzeltes mit
Sauce daruber verteilen. Mit Petersilie garnieren. Servieren.




Meeresfruchte mit
mediterranem Gemiise in
WeiRweln-Sauce

Leichtes, mediterranes Gericht

Ich bereite diesmal Meeresfruchte zu. Dazu verwende ich zweil
Packungen tiefgefrorene Meeresfruchte, die schon fertig
vorbereitet sind.

Dazu gibt es wie im italienischen Restaurant eine kleine
Auswahl an Gemisen, die ich nur in Wasser gare und salze und
pfeffere.

Eine Sauce bilde ich mit etwas WeiRwein.
Zutaten fir 2 Personen:

= 2 Packungen tiefgefrorene Meeresfrichte (a 270 g)
= 1/2 Wurzel

= 1 Brechbohne

»1/4 Zucchini

= 1/4 Paprika
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= 2 braune Champignons
= 1 Lauchzwiebel

= trockener WeiBwein

= Salz

= Pfeffer

= Parmesan

= Butterschmalz

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 10 Min. | Garzeit 10 Min.
Meeresfruchte auftauen.

Gemuse schalen respektive putzen und in grobe Stlucke
schneiden. Champignons halbieren.

Wasser in einem Topf erhitzen und zuerst Bohnen und Wurzel
darin 5 Minuten garen. Restliches Gemuse und Pilze dazugeben
und weitere 3 Minuten garen. Herausnehmen, auf zwei grofse
Teller geben und salzen und pfeffern.

Wahrenddessen 1 EL Butterschmalz in einer Pfanne erhitzen und
Meeresfriuchte darin 4-5 Minuten anbraten. Mit einem Schuss
WeiBwein abldoschen. Salzen und pfeffern. Herausnehmen und zum
Gemuse geben.

Meeresfruchte mit frisch gemahlenem Parmesan garnieren.
Servieren.

Vegetarisches Snack-Brett


https://www.nudelheissundhos.de/2016/07/13/vegtarisches-snack-brett/

Leckerer Snack

Ein kleiner Abend-Snack, vegetarisch zubereitet aus Gemuse,
Pilzen und Eiern.

Lasst man die Eier weg, hat man sogar eine veganes Gericht.

Gewlrzt wird nur mit Salz und Pfeffer. Angemacht werden die
Zutaten mit ein wenig Balsamico-Essig und gewurztem Olivenol.

Zutaten fir 2 Personen:

| |
N ON = B~

Tomaten

Paprika

Wurzeln

braune Champignons
Lauchzwiebeln

=4 Eier

= Salz

= Pfeffer

» Balsamico-Essig

= gewlrztes Olivenol



https://www.nudelheissundhos.de/2015/07/07/gewuerzoel/

Zubereitungszeit: 10 Min.

Wasser in einem Topf erhitzen und Eier darin kochen.
Herausnehmen, unter kaltem Wasser abschrecken und pellen. Eier
in Scheiben schneiden und jeweils zwei Eier auf ein grolies
Anrichte-Brett geben.

Strunk der Tomaten entfernen und die Tomaten in grobe Stlcke
schneiden. Paprika putzen, langs in schmale Streifen schneiden
und diese quer halbieren. Lauchzwiebeln putzen und in grobe
Stiucke schneiden. Wurzeln putzen, schalen und ebenfalls in
grobe Stucke schneiden. Champignons 1in dunne Scheiben
schneiden.

Jeweils die Halfte des Gemuses und der Pilze auf jeweils ein
Anrichte-Brett geben und schon darauf anrichten. Mit Salz und
Pfeffer wirzen. Etwas Balsamico-Essig und Olivendl daruber
geben. Servieren.

Thunfischfilet mit
mediterranem Gemiise
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Mediterran genielen

Ich bereite Thunfischfilets zu, die ich nur salze und pfeffere
und kurz in Butter anbrate. Dann sind sie noch sehr zart.

Dazu gibt es ein italienisches Gemuse, bestehend aus rotem
Paprika, Lauchzwiebeln und braunen Champignons. Ich wurze das
Gemuse mit Salz und Pfeffer und noch mit Thymian.

Das Gemuse losche ich mit etwas Soave ab und bilde ein kleines
SofSchen.

Zutaten fiir 2 Personen:

= 2 rote Thunfischfilets a etwa 125 g
=1 rote Paprika

= 2 Lauchzwiebeln

= 4 braune Champignons

= Soave

= Thymian

= Salz

= Pfeffer



» Butter

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 5 Min. | Garzeit 5 Min.

Thunfisch auf beiden Seiten salzen und pfeffern. Paprika und
Lauchzwiebeln putzen und 1in grobe Studcke schneiden.
Champignons in Scheiben schneiden.

Butter in zwei Pfannen erhitzen. Thunfischfilets in einer
Pfanne auf beiden Seiten jeweils etwa 3-4 Minuten
anbraten.Parallel dazu Gemise in der zweiten Pfanne anbraten.
Gemuse salzen und pfeffern. Mit etwas Thymian wurzen. Mit
einem Schuss Soave abldschen. Etwas kocheln lassen.

Thunfischfilets auf zwei Teller geben, Gemlise mit etwas Sauce
dazugeben und servieren.

Leberknodel-Paprika-Salat


https://www.nudelheissundhos.de/2016/06/25/leberknoedel-paprika-salat/

N

Wirziger Salat
Diesmal ein Gericht, das ich selten zubereite. Einen Salat.

Ich habe dazu Leberknédel in Scheiben geschnitten und in
Butter angebraten. Sie sollen dem Salat etwas Wurze geben.

Dann Paprikaschoten, Schalotten, Knoblauch und Lauchzwiebeln.
Und Wurzeln, die ich mit einer Kichenreibe grob reibe.

Das Ganze wird mit Salz und Pfeffer gewlrzt. Und mit wirklich
gutem Balsamico-Essig und Olivenol angemacht.

Zutaten fiir 2 Personen:

= 6 Leberknoddel

= 2 Paprikaschoten
= 2 Schalotten

= 4 Knoblauchzehen
= 2 Lauchzwiebeln
= 2 Wurzeln

= Salz



= Pfeffer
» Balsamico-Essig
= Olivenol

Zubereitunsgzeit: 20 Min.

Leberknodeln in Scheiben schneiden. Butter in einer Pfanne
erhitzen und Leberknddelscheiben nacheinander in mehreren
Durchgangen kross anbraten. Herausnehmen, auf einen Teller
geben und abkiuhlen lassen.

Wurzeln schalen und putzen. Schalotten und Knoblauchzehen
schalen und kleinschneiden. Lauchzwiebeln putzen und quer in
Ringe schneiden. Paprika putzen und in grobe Stucke schneiden.

Leberknodelscheiben in eine Schussel geben. Paprika,
Schalotten, Knoblauch und Lauchzwiebeln dazugeben. Wurzeln mit
einer Kuchenreibe grob dazureiben. Mit Salz und Pfeffer
wlrzen. Kraftig zuerst mit Balsamico-Essig und dann Olivendl
anmachen. Mit einem Salatbesteck alles gut vermischen.

Salat in zweli tiefe Teller geben und servieren.

Hahnchenlebern mit Gemiise und
Bratreis asiatisch
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Schmackhafte China-Pfanne

Dass ich Hahnchenlebrn gerne asiatisch zubereite, 1ist
vermutlich bekannt. Diesmal wahle ich eine neue Variante und
bereite sie mit einer Hoisin-Sauce zu. Hoilsin-Sauce 1ist
eigentlich die Standard-Sauce dur die Zubereitung von
Entenbrust, man kann aber auch Hahnchenlebern damit
zubereiten.

Als weitere Zuaten wahle ich vier Gemusesorten, Paprika,
Schalotte, Lauchzwiebel und Knoblauch.

Dne Basmatireis bereite ich als Bratreis zu.
Zutaten fiir 2 Personen:

» 400 g Hahnchenlebern
= 2 Paprika

= 4 Lauchzwiebeln

= 4 Knoblauchzehen

= 1 Tasse Basmatireis
=4 EL Hoisin-Sauce



= Salz
= Pfeffer
- 01

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 10 Min. | Garzeit 15 Min.

Paprika und Lauchzwiebel putzen und grob zerkleinern.
Schalotte und Knoblauchzehen schalen und ebenfalls grob
zerkleinern. Hahnchenlebern von Fett befreien und auch grob
zerkleinern.

Reis nach Anleitung zubereiten.

Ol in einem Wok erhitzen, Reis hineingeben und einige Minuten
anbraten. Reis herausnehmen, auf einen Teller geben und
wsrmhalten.

Nochmals Ol in den Wok geben, Lebern und Gemiise hineingeben
und einige Minuten pfannenruhren. Hoisin-Sauce dazugeben.
Einen Schuss Wasser hinzugeben. Alles verruhren. Mit Salz und
Pfeffer wirzen und abschmecken.

Reis in eine Schale geben, Lebern und Gemise mit Sauce daruber
geben und mit Stabchen servieren.

Paprika-Pesto


https://www.nudelheissundhos.de/2016/06/18/paprika-pesto/

Der Ertrag

Ich bereite ein Pesto fur Pasta-Gerichte zu, und zwar aus
frischem Gemuse, Krautern und Gewlrzen.

Als Gemuse verwende 1ich Paprika, Schalotte, Knoblauch,
Lauchzwiebel, Peperoni, Ingwer und zusatzlich eine Wurzel.
Anstelle von frischen Tomaten gebe ich etwas Tomatenmark
hinzu.

An Krautern verwende ich getrockneten Thymian, Majoran und
Oregano. An Gewlrzen gebe ich suBBes und scharfes Paprikapulver
hinzu, dann Salz, Pfeffer und ein wenig Bih-Jolokia-Pulver.

Dazu kommt naturlich noch, wie es sich flur ein Pesto gehort,
viel gutes Olivenol. Und frisch geriebener Parmesan.

Das Ganze ergibt als Ertrag funf kleine Glaschen gefullt mit
Pesto.

Zutaten (fiinf Glaschen):



= 2 Paprikaschoten

=1 Schalotte

= 2 Knoblauchzehen

= 2 Lauchzwiebeln

= ein Stuck Ingwer

=1 Wurzel

= 3 Peperoni

= 2 gehaufte EL Tomatenmark
= 50 g Parmesan

=5 EL Thymian

=L EL Majoran

=5 EL Oregano

= sulles Paprikapulver

= scharfes Paprikapulver

=2 Msp. Bih-Jolokia-Pulver
= Salz

 Pfeffer

= 6—7 EL Olivenol

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 10 Min. | Garzeit 20 Min.

Wurzel putzen, schalen und quer in dunne Scheiben schneiden.
Schalotte, Knoblauchzehen wund Ingwer schalen und
kleinschneiden. Lauchzwiebeln und Peperoni putzen und quer in
Ringe schneiden. Paprika putzen und grob zerkleinern. Parmesan
auf einer Kuchenreibe fein in eine Schale reiben.

Ol in einen kleinen Topf geben und erhitzen. Gemise
hineingeben und kurz anbraten. Tomatenmark dazugeben und mit
anbraten. Gemuse zugedeckt bei geringer Temperatur 20 Minuten
kocheln lassen. Gemuse mit dem Purierstab fein purieren.
Krauter dazugeben. Gewlurze hinzugeben. Das Pesto vertragt eine
kraftige Menge an Salz. Parmesan hinzugeben, alles gut
verruhren und abschmecken.

Pesto in Glaschen fullen. Entweder im Kuhlschrank aufbewahren
oder in den Gefrierschrank geben.



Lauchzwiebel-Smoothie

Herzhaft

Diesmal ein etwas herzhafter Smoothie, den man als
Zwischenmahlzeit oder auch zu einem Gericht dazu trinken kann.

Mein Rat: Bei diesem herzhaften Smoothie bietet es sich an,
ihn auch zu salzen und zu pfeffern.

Zutaten fiir 1 Person:

= 5 Lauchzwiebeln

= 1/2 TL Koriandersamen
= 1/2-1 EL Olivenol

= Salz

= Pfeffer

= 200 ml Wasser

Zubereitungszeit: 5 Min.

Lauchzwiebeln putzen und quer in Ringe schneiden. In eine
hohe, schmale Ruhrschissel geben.

Koriandersamen im Morser fein morsern und in die Ruhrschussel


https://www.nudelheissundhos.de/2016/05/27/lauchzwiebel-smoothie/

geben.

01 und Wasser hinzugeben und alles mit dem Pirierstab fein
plirieren. Mit Salz und Pfeffer wirzen und abschmecken. In ein
Trinkgefall geben und servieren.

Riesengarnelenschwanze-Pfanne
mit Rotwein-Sauce

o 4

Leckeres Gericht aus der Pfanne

In dieses Pfannengericht kommen noch weitere Zutaten als
Riesengarnelenschwanze: Paprika, Lauchzwiebel, Zwiebel und
Gemelli. Letzteres sind Nudeln.

Das Ganze wird in Butter in der Pfanne gebraten und gewlrzt.
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Dann wird alles mit Rotwein abgeloscht, die Zuaten
etwas gegart und die Sauce reduziert.

Mein Rat: Da es ein Pfannengericht ist, kann man es auch
direkt aus der Pfanne essen.

Zutaten fiir 1 Person:

100 g Riesengarnelenschwanze
L rote Paprika

L Zwiebel

= 2 Knoblauchzehen

= 2 Lauchzwiebeln

= 80 g Gemelli

= Chianti

» scharfes Rosen-Paprikapulver
= Salz

= Pfeffer

» Petersilie

= Butter

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 10 Min. | Garzeit 15 Min.
Pasta nach Anleitung zubereiten.

Paprika und Lauchzwiebeln putzen und grob zerkleinern. Zwiebel
schalen und ebenfalls grob zerkleinern. Knoblauchzehen schalen
und kleinschneiden. Petersilie kleinwiegen.

Butter in einer Pfanne erhitzen und Garnelenschwanze und Pasta
darin anbraten. Gemuse dazugeben und einige weitere Minuten
braten. Mit einem sehr groBen Schuss Rotwein abldschen. Mit
Rosen-Paprikapulver, Salz und Pfeffer kraftig wirzen. Alles
verriuhren, ein wenig kdcheln lassen und dabei die Sauce etwas
reduzieren. Sauce abschmecken.

Pfanneninhalt in einen tiefen Teller geben, mit Petersilie
garnieren und servieren.



Hahnchenbrust mit Paprika,
Lauchzwiebeln und Hsing-Fu-
Nudeln in Ketjab-Manis-Sauce

Im gusseisernen Wok

Ich bereite Hahnchenbrust asiatisch zu. Als weitere Zutaten
verwende ich rote Paprika und Lauchzwiebeln.

Das Ganze mische ich mit Hsing-Fu-Nudeln, so dass ich also
eine Nudelpfanne zubereite.

Als Sauce wahle ich eine Ketjab-Manis-Sauce und wie bei
asiatischen Gerichten Uublich Fischsauce als Salzersatz.
Ketjab-Manis ist eine suBe Soja-Sauce, so dass dies eine eher
sulle Sauce ergibt.
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Mein Rat: Da dieses Gericht auch als Nudelpfanne durchgeht,
kann man es auch gern in einem tiefen Nudelteller mit Gabel
oder Loffel servieren.

Zutaten fir 1 Person:

= 200 g Hahnchenbrust

=% rote Paprika

= 2 Lauchzwiebeln

= 60 g Hsing-Fu-Nudeln

=2 EL Fisch-Sauce

= 2 EL Ketjab-Manis-Sauce
= 0l

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 5 Min. | Garzeit 10 Min.
Nudeln nach Anleitung zubereiten.

Hahnchenbrust grob zerkleinern. Paprika und Lauchzwiebeln
putzen und in grobe Stlucke schneiden.

Ol in einem Wok erhitzen und H&hnchenbrust, Paprika und
Lauchzwiebel darin einige Minuten pfannenrihren. Nudeln
dazugeben und vermischen. Fisch- und Ketjab-Manis-Sauce
dazugeben. Sauce mit etwas Wasser verlangern. Alles verrihren
und etwas kocheln lassen. Sauce abschmecken.

In einen tiefen Nudelteller geben und servieren.

Fisch-Eintopf


https://www.nudelheissundhos.de/2016/02/01/fisch-eintopf/

Schmackhafter Eintopf

Da der turkische Eintopf vor einiger Zeit sehr gut gelungen
ist, kam ich auf die Idee, ihn nochmals, aber mit Fisch
zuzubereiten. Als Fisch-Eintopf. Was als Eintopf mit
Rindfleisch gelingt, sollte auch mit Fisch gelingen. Denn
Kartoffeln, Tomaten, Schalotten und Knoblauch passen genauso
gut zu Fisch.

Der einzige Unterschied, den ich vornehme, ist, dass ich das
Fischfilet vor dem Zubereiten mit Zitronensaft sauere. Und
ausnahmsweise verwende ich auch eine fertige Bratfisch-Wirze,
damit der Eintopf einen guten Geschmack erhalt.

Ansonsten bleibt alles beim Alten. Fisch wirzen, Zutaten in
einem kleinen Topf uUbereinander schichten und einen Klacks
Butter oben aufgeben. Zugedeckt bei mittlerer Temperatur 30
Minuten kocheln lassen. Fertig ist der Fisch-Eintopf.

Das Ganze ergibt einen sehr schmackhaften Fisch-Eintopf. Mir
ist es allerdings im Gegensatz zum Fleisch-Eintopf nicht
gelungen, dass sich viel Flussigkeit im Eintopf sammelt. Aber
da kann man mit einem Schuss WeiBwein abhelfen, die Roststoffe



mit dem Kochloffel vom Boden ldosen und erhalt so dennoch
genugend Flussigkeit.

Zutaten fiir 1 Person:

Seelachsfilet
Kartoffeln
Tomaten
Schalotten
Knoblauchzehen
Lauchzwiebel
=1/2 Zitrone (Saft)
= Bratfisch-Wurze
= Salz

= bunter Pfeffer

= Petersilie

= Butter

= N W NN W R

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 10 Min. | Garzeit 30 Min.

Schalotten, Knoblauchzehen und Kartoffeln schalen. Schalotten
und Knoblauchzehen quer in Scheiben schneiden. Kartoffeln in
grobe Stucke schneiden. Lauchzwiebel putzen und in Ringe
schneiden. Strunk der Tomaten entfernen und Tomaten 1in
Scheiben schneiden. Petersilie kleinwiegen. Fischfilet 1langs
halbieren und dann quer in Streifen schneiden, auf einen
Teller geben und mit Zitronensaft sauern. Dann mit Bratfisch-
Wirze, Salz und Pfeffer wlrzen.

Filet in einen Topf geben. Nacheinander Kartoffeln, Tomaten,
Schalotten, Knoblauch und Lauchzwiebel daruber schichten.
Einen groBen Klacks Butter oben aufgeben. Zugedeckt bei
mittlerer Temperatur 30 Minuten kdcheln lassen.

Eintopf abschmecken, in einen tiefen Teller geben, mit
Petersilie garnieren und servieren.



Gemise-Pfanne mit Bulgur
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Leckeres, veganes Gericht

Ein in der Pfanne zubereitetes Gemusegericht, mit Bulgur. Es
ist ein veganes Gericht — dann sollte man Margarine zum
Anbraten verwenden. Man kann auch alternativ einfach die
Gemlusesorten, die der Kuhlschrank gerade hergibt, verwenden.

Ungewohnt an diesem Gericht ist vielleicht, dass ich keine
abgeriebene Zitronenschale und Zitronensaft verwende, sondern
eine halbe Bio-Zitrone kleingeschnitten hinzugebe.

Das Gericht erhalt Fruchtigkeit durch Ingwer und Zitrone. Und
die Sauce erhalt Saure durch ebenfalls Zitrone und auch
Weilwein.

Mein Rat: Beim Anrichten ruhig einmal verschiedene Versionen
ausprobieren, nicht immer Pasta, Reis oder Bulgur gehauft in
die Mitte und darauf das (Gemlise-)Ragout mit Sauce.


https://www.nudelheissundhos.de/2016/01/31/gemuese-pfanne-mit-bulgur/

Zutaten fiir 1 Person:

=1 Schalotte

= 2 Knoblauchzehen

= 1 Lauchzwiebel

= etwas Ingwer

= 150 g weiBe Champignons (etwa 10-12 Stuck)
150 g Zuckerschoten (etwa 35 Stlck)
1/2 Bio-Zitrone

= trockener Weillwein

= 1/2 Tasse Bulgur

= scharfes Rosen-Paprikapulver

= gemahlener Bockshornkleesamen

= Salz
* bunter Pfeffer
= Butter
Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 10 Min. | Garzeit 15 Min.

Schalotte, Knoblauchzehen wund Ingwer schalen und
kleinschneiden. Lauchzwiebel putzen und in Ringe schneiden.
Champignons putzen und in Scheiben achneiden. Zuckerschoten
und Zitrone putzen und kleinschneiden.

Bulgur nach Anleitung zubereiten.

Butter in einer Pfanne erhitzen und Gemuse darin 5 Minuten
kraftig anbraten. Mit Bockshornkleesamen, Paprikapulver, Salz
und Pfeffer kraftig wirzen. Mit einem Schuss Weilwein
abloschen und ein kleines SoBchen bilden. Sauce abschmecken.
Alles verrudhren und ein wenig kocheln lassen.

Bulgur kreisformig auBBen in einem tiefen Nudelteller
anrichten. Gemlse in die Mitte geben. Sauce uber den Bulgur
geben. Servieren.




Feta-0liven-Champignons-Salat

Wirziger Salat

Rohe Kost gibt es ja bei mir nur selten. Man braucht auch gute
Zahne, um die rohen Zutaten zu zerbeiBen. Und der Magen 1ist
eigentlich auch eher darauf vorbereitet, Gegartes zu
verarbeiten. Salat kommt mir somit nicht so oft in das
Foodblog. Ich bin eher Fleischesser, da ich Fleisch liebe. Und
da ich Feta fur den Salat verwende, ist es auch nur ein
vegetarisches Gericht, kein veganes.

Ich wollte den Salat erst Griechischen Salat nennen, weil
einige Zutaten griechischen Ursprungs sind. Aber die
Champignons passten dann doch nicht dazu.

Ich mache ihn der Einfachheit halber mit einem Knoblauch-
Krauter-Salat-Dressing an, das auch verbraucht werden muss.

Zutaten:

= 100 g grune Oliven
= 200 g Feta


https://www.nudelheissundhos.de/2016/01/02/feta-oliven-champignons-salat/

= 3 braune Champignons

=1 Schalotte

= 2 Lauchzwiebel

= 2 Knoblauchzehen

» Petersilie

=1/4 Zitrone (Saft)

= Knoblauch-Krauter-Dressing

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 10 Min.

Schalotte und Knoblauchzehen schalen. Schalotte 1langs
halbieren und quer in halbe Scheiben schneiden. Knoblauch
kleinschneiden. Lauchzwiebeln putzen und in Ringe schneiden.
Champignons 1in Scheiben schneiden. Oliven halbieren.
Petersilie kleinwiegen. Alle Zutaten in eine Schussel geben.
Feta darliber broéseln.

Mit etwas Zitronensaft sdauern. Salat-Dressing daruber geben.
Alles gut vermischen und Salat servieren.

Hahnchenbrust mit
Lauchzwiebeln 1in WeiRweln-
Zitronen-Sauce und Reils


https://www.nudelheissundhos.de/2015/09/15/haehnchenbrust-mit-lauchzwiebeln-in-weisswein-zitronen-sauce-und-reis/
https://www.nudelheissundhos.de/2015/09/15/haehnchenbrust-mit-lauchzwiebeln-in-weisswein-zitronen-sauce-und-reis/
https://www.nudelheissundhos.de/2015/09/15/haehnchenbrust-mit-lauchzwiebeln-in-weisswein-zitronen-sauce-und-reis/

Leckere Hahnchenbrust mit Lauchzwiebeln und Reis

Ein einfaches, schnell zubereitetes Gericht. Ich verwende nur
Hahnchenbrust, und als Gemiuse Lauchzwiebeln.

Ich bereite die Sauce aus Weillwein und Zitronensaft zu.
Dazu gibt es als Beilage Basmatireis.

Wer mochte, kann zusatzlich eine Peperoni flur etwas Scharfe
verwenden.

Zutaten fir 1 Person:

= 1 Hahnchenbrustfilet
= 1 Tasse Basmatireis
= 1 Schalotte

= 2 Knoblauchzehen

= Ingwer

= 4 Lauchzwiebeln

= trockener Weillwein
=1 Zitrone (Saft)

= Salz

= schwarzer Pfeffer



= Butter
Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 5 Min. | Garzeit 10 Min.
Reis nach Anleitung zubereiten.

Schalotte, Knoblauchzehen wund Ingwer schalen und
kleinschneiden. Lauchzwiebeln putzen und grob zerkleinern.

Hahnchenbrust in Streifen schneiden und salzen und pfeffern.

Butter in einem kleinen Topf erhitzen und Schalotte und
Knoblauch darin anbraten. Hahnchenbrust dazugeben und mit
anbraten. Ingwer und Lauchzwiebeln ebenfalls dazugeben und
kurz mit anbraten. Mit einem Schuss WeiBwein abldschen.
Zitronensaft dazugeben. Salzen und pfeffern.

Reis in einem tiefen Teller geben und Hahnchen-Lauchzwiebel-
Mischung daruber geben. Servieren.



