
Schweinefleisch  Szechuan
Style mit Gemüse und Nudeln
Bei diesem Rezept habe ich eine Überraschung für Sie. Ich kann
Ihnen eine neue, mir bisher noch unbekannte chinesische Sauce
präsentieren. Die wirklich exzellent schmeckt.

Schönes, asiatisches Gericht in einer Bowl
Hintergrund war, dass ich einen neuen Asien-Supermarkt in der
Nähe meines Wohnorts entdeckt habe. Und ich vor einiger Zeit
mit  dem  Fahrrad  dorthin  gefahren  bin.  Um  mich  genauer
umzusehen, welche Produkte er anbietet. Er hat nicht nur eine
große Tiefkühlabteilung für asiatische Produkte. Sondern auch
eine große Frische-Abteilung mit Kühlregalen, aus denen man
sehr viele frische, asiatische Gemüsesorten bekommt. Und er
hat  auch  eine  große  Abteilung  mit  den  unterschiedlichsten
Saucen.

Ich habe mich dort umgeschaut und einmal nicht nur die mir
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schon bekannten Saucen, die bei mir zuhause ausgegangen waren,
nachgekauft. Sondern auch einige Sauce gekauft, die ich noch
nicht kannte und somit noch nie ausprobiert habe. Dazu zählt
die in diesem Rezept verwendete: Szechuan Style Chili Toban
Sauce. Sie ist vermutlich eine Abwandlung der mir bekannten
Toban Djan Sauce, stammt aber aus der Region Szechuan. Und wie
ich richtig kalkuliert hatte, da mir bekannt war, dass bei
Produkten aus Szechuan immer sehr viel mit Gewürzen gearbeitet
wird, war diese Sauce nicht nur scharf, sondern auch sehr
würzig.

Ich habe das erste Mal die Fischsauce bei einem asiatischen
Gericht  weggelassen,  die  normalerweise  zum  Salzen  von
Gerichten  verwendet  wird.  Denn  ich  ging  zutreffenderweise
davon aus, dass die Sauce genügend, Schärfe, Würze und auch
Salzigkeit  mit  sich  bringt,  so  dass  ich  auf  Fischsauce
verzichten kann. Zusammen mit der Kokosmilch ergibt sich eine
schöne, rote, wunderbar schmeckende, leicht scharfe Sauce.

Dazu gibt es Nudeln aus Vietnam, die ich auch in dem Asien-
Supermarkt  gekauft  habe.  Sie  sind  dicker  als  italienische
Spaghetti. Aber schmaler als deutsche Bandnudeln. Sie können
sie  von  der  Breite  her  eher  mit  italienischen  Fettuccine
vergleichen. Allerdings sind sie schon in 2 Minuten gegart.

Als  Hauptakteur  kommt  dann  noch  in  Streifen  geschnittener
Schweinenacken hinzu. Dazu einige Gemüsesorten.



Leckere, würzige, leicht scharfe Sauce
Und  angerichtet  wird  das  Gericht  in  schönen,  asiatischen
Bowls.

Für 2 Personen:

2 Schweinenackensteaks
2 grüne Peperoni
2 Stängel Staudensellerie
2 Lauchzwiebeln
4 Knoblauchzehen
ein Stück frischer Bio-Ingwer
250 ml Kokosmilch
6 TL Szechuan Style Chili Toban Sauce
350 g vietnamesische Nudeln
Sesamöl

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 15 Min. | Garzeit 6 Min.

Knoblauch  putzen,  schälen,  mit  einem  breiten  Messer  flach



drücken, kleinschneiden und in eine Schale geben.

Ingwer mit Schale auf einer feinen Küchenreibe in eine Schale
reiben.

Gemüse putzen und quer in feine Scheiben schneiden. In eine
Schale geben.

Steaks längs halbieren und quer in kurze, schmale Streifen
schneiden.

Sesamöl in einer Pfanne erhitzen und Fleisch und Gemüse darin
anbraten.

Parallel dazu Nudeln in kochendem Wasser zwei Minuten garen.

Kokosmilch  zum  Fleisch  und  Gemüse  geben.  Sauce  dazugeben.
Alles gut vermischen, kurz köcheln lassen und abschmecken.

Nudeln auf zwei Bowls verteilen. Fleisch und Gemüse mit der
Sauce darüber geben.

Servieren. Guten Appetit!

Putensteaks und Brokkoli
Einfache  Putensteaks.  Mit  scharfem  Paprika-Pulver,  Salz,
Pfeffer und einer Prise Zucker gewürzt.

Dazu frischen Brokkoli. Lecker.

Ich habe vor einiger Zeit tiefgekühlten Brokkoli ausprobiert.
Er schmeckt nicht sehr gut, es fehlt ihm einfach an Frische
und Knackigkeit, wie ihn der frisch zubereitete Brokkoli hat.

Ich verwende bei der Zubereitung auch nicht den Strunk der
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Brokkoli-Köpfe. Denn zwei Brokkoli-Köpfe für zwei Personen ist
schon eine Menge an Gemüse.

Dieses  Gericht  ist  eigentlich  sehr  gesund,  wenig  Fleisch,
dafür aber sehr viel frisches Gemüse.

[amd-zlrecipe-recipe:648]

Marinierte  Schweine-
Rückensteaks  mit  Champignons
und  Basmati-Reis  in
Balsamico-Sauce
Hier  verwende  ich  einmal  schon  fertig  in  einer  Kräuter-
Marinade marinierte Schweine-Rückensteaks.

Gebe zusätzlich für die Sauce in feine Scheiben geschnittene
Champignons mit in die Pfanne.

Und bereite ein leckeres Balsamico-Sößchen zu.

Ich habe für die Sauce Crema di Balsamico verwendet. Ich weiß,
dass diese Crema in der gehobenen Küche nicht gern verwendet
wird,  weil  sie  Zusatzstoffe  wie  Verdickungsmittel  usw.
enthält.  Nun,  ich  bin  irgend  einem  Weg  zu  dieser  Crema
gekommen, weiß, dass man sie nicht verwenden sollte und lieber
auf richtigen Balsaaico-Essig zurückgreifen sollte, aber ich
will die Crema ja auch irgendwie verwerten und mit ihr einige
Gerichte zubereiten. Zum Wegwerfen ist sie mir zu schade.

Ja, und als Beilage wähle ich einfach Basmati-Reis. Dieser
Reis, der ursprünglich von den Hängen des Himalayas stammt,
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hat den Vorteil, dass er auch fast ohne eine Menge an Sauce
schmeckt, denn er hat – ähnlich wie der chinesische Duft-Reis
– eine markanten, frischen Eigen-Geschmack und -Geruch.

Ich brate die Steaks auf jeweils jeder Seite nur 2 Minuten an,
sie werden dadurch well done durchgegart, sind aber innen noch
ganz leicht rosé und saftig.

[amd-zlrecipe-recipe:512]

Minuten-Steaks mit gebratenen
Kartoffelwürfeln
Auch  ein  recht  schnell  zubereitetes  Gericht.  Mit  wenigen
Zutaten.

Ich gare Kartoffeln in Salzwasser. Dann schäle ich sie und
schneide sie in kleine Würfel. Diese brate ich in Öl in der
Pfanne an.

Dazu gibt es einige Minutensteaks. Ich verfeinere sie mit
etwas Steakpfeffer.

 

[amd-zlrecipe-recipe:276]
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Pferdefleisch-Gerichte

Herrlicher Pferdebraten
So richtig war ja die letzte Woche nicht unbedingt eine „Woche
der  Innereien“.  Ich  habe  nur  einige  Innereien-Gerichte
zubereitet. Andere Gerichte kamen dann dazwischen.

Nun war ich endlich einmal wieder beim Pferdeschlachter und
habe schönes Pferdefleisch eingekauft. Die kommende Woche wird
es daher einige Pferdefleisch-Gerichte geben. Beginnen werde
ich vermutlich mit einem Pferde-Gulasch in Rotwein-Sauce.

Die Ausbeute meines Einkaufs:

2 Pferde-Rumpsteaks (à etwa 200 g)
500 g Pferde-Gulasch
500 g Pferde-Braten

Lecker! Ich freue mich schon auf die Gerichte.
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Kochzange

Weiter  geht
es  mit  dieser  Kochzange.  Diese  wollte  ich  mir  schon  seit
langem kaufen. Man verwendet sie am besten für das Wenden von
Steaks oder Schnitzeln in der Pfanne. Verwendet man hierbei
eine Fleischgabel, tritt ja Fleischsaft an der Stelle, an der
man ins das Fleisch sticht, aus.

Man kann die Kochzange somit für Steaks, Schnitzel, Rösti,
Frikadellen oder vielleicht auch Pfannkuchen verwenden. Oder
sogar  für  das  Panieren  in  Mehl,  Ei  und  Semmelbrösel  für
diverse Produkte.

Ich werde die eine oder andere Verwendungsweise der Kochzange
sicherlich noch herausfinden.
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Gefüllte  Putensteaks  mit
Waldpilz-Bärlauch-Nudeln

Sehr würzig

Ursprünglich  wollte  ich  die  Putensteaks  füllen  wie  eine
Rinderoulade. Leider hatte ich jedoch keinen Küchenhammer zum
Breitklopfen der Steaks in der Küche. Also habe ich sie auf
einem Küchenbrett mit einem Topf breit geklopft. Sie ließen
sich aber nicht so breit klopfen, wie man es von Rindfleisch
für Rouladen kennt und somit hätte man sie nicht mit sehr viel
Füllung  füllen  können.  Also  habe  ich  die  beiden  Steaks
aufeinander  gelegt,  sie  auf  diese  Weise  gefüllt  und  mit
Küchengarn zusammen gebunden.

Die Waldpilz-Bärlauch-Nudeln von Pastatelli passen sehr gut zu
diesem Gericht, sind sehr würzig und schmecken sehr gut.
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Zutaten für 2 Personen:

4 Putenstekas (à etwa 200 g)
200 g Speck
100 g geriebener Gouda
20 Basilikumblätter
trockener Weißwein
Salz
Pfeffer
250 g Waldpilz-Bärlauch-Nudeln
Butterschmalz
Küchengarn

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 15 Min. | Garzeit 15 Min.

Speck  in  kurze  Streifen  schneiden.  Basilikumblätter
kleinschneiden.  Speck,  Basilikumblätter  und  Käse  in  eine
Schüssel geben und vermischen.

Steaks mit dem Küchenhammer oder auch einem Kochtopf breit
klopfen. Steaks auf jeweils beiden Seiten salzen und pfeffern.
Zwei Steaks auf ein Arbeitsbrett legen und mit jeweils etwa
der Hälfte der Füllmasse belegen. Jeweils ein zweites Steak
darüber legen. Jeweils 2–3 Küchengarnschnüre unter die Steaks
ziehen und Steaks mit der Füllung verschnüren.

Butterschmalz in einer Pfanne mit Deckel erhitzen und gefüllte
Steaks nacheinander auf jeweils beiden Seiten einige Minuten
kross anbraten. Restliche Füllmasse in die Pfanne geben und
mit anbraten. Mit einem sehr großen Schuss Weißwein ablöschen.
Zugedeckt etwa 10–15 Minuten bei geringer Temperatur köcheln
lassen.

Währenddessen Pasta nach Anleitung zubereiten.

Gefüllte  Steaks  herausnehmen,  auf  zwei  Teller  geben  und
Küchengarn  entfernen.  Pasta  dazugeben.  Sauce  mit  der
angebratenen Füllmasse über die Pasta geben. Servieren.



Lendensteaks  mit
Kräuterkartoffeln  und
Rahmwirsing

Zubereiten von Pellkartoffeln

Heute  möchte  ich  euch  mal  ein  Rezept  vorstellen,  das
selbstverständlich lecker ist, gleichzeitig aber ein bisschen
leichter: ein saftiges Lendensteak mit leckerer Gemüsebeilage.
Statt Butter wird hier Margarine verwendet und Sahne wird
durch Sauerrahm ersetzt. Das tut dem Geschmack jedoch keinen
Abbruch:  es  ist  saftig  und  schön  rahmig.  Diese  leichte
Variante ist gut für Menschen mit Diabetes geeignet und eine
super Alternative für alle Gourmands.

Zutaten:
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320 g Kartoffeln
150 g Wirsingstreifen
½ Tasse Gemüsebrühe
2 Scheiben Schweinelende
1 Zwiebel
1 EL Petersilie
1 EL Sauerrahm
2 TL Diät Margarine
1 TL Öl
Muskat
Kümmel
Salz und Pfeffer

Zubereitung:

Zunächst die Kartoffeln mit Schale kochen und sie anschließend
pellen und in Spalten schneiden. Parallel dazu die Petersilie
waschen  und  fein  hacken.  Nun  1TL  Margarine  in  der  Pfanne
schmelzen,  die  Kartoffeln  und  Petersilie  hinzugeben  und
schwenken, leicht salzen.

Die Zwiebel schälen und in kleine Würfel schneiden, danach den
Wirsing putzen und in Streifen schneiden. Zwiebelstückchen und
Wirsingstreifen in einer Pfanne mit 1 TL Margarine scharf
anbraten,  etwas  Kümmel  hinzufügen  und  mit  der  Gemüsebrühe
ablöschen. Nun zugedeckt etwa 15 Minuten bei mittlerer Hitze
köcheln lassen. Ist der Wirsing gar, kann nun mit Sauerrahm,
Salz und Pfeffer sowie Muskat abgeschmeckt werden.

In  der  Zwischenzeit  die  Schweinelenden  in  dünne  Scheiben
schneiden, mit Pfeffer würzen und kurz beiseite stellen. 1 TL
Öl in die Pfanne geben und das Fleisch darin kräftig anbraten,
anschließend leicht salzen.

Die zarten Lendensteaks nun neben Kartoffeln und Rahmwirsing
ansprechend auf einem Teller anrichten und servieren.

Zur  abschließenden  Information  für  Menschen  mit  Diabetes:
dieser Gaumenschmaus enthält 3 BE bzw. 3,5 KE.



Finden Sie hier bei Accu-Chek® weitere Diabetes Rezepte zum
Nachkochen.

Mit freundlicher Unterstützung von Accu-Chek®!
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Putensteaks  mit  grünem
Spargel

Pute mit Spargel

Mehrere  kleine  Putensteaks,  aus  der  Putenbrust
herausgeschnitten.  Dazu  gibt  es  grünen  Spargel.
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Ich  serviere  den  Spargel  nur  mit  Salz  und  einigen
Butterflocken und bereite keine selbst zubereitete, aufwändige
Sauce Hollandaise zu. Und man sollte sowieso keine industriell
gefertigte Sauce Hollandaise dazu verwenden.

Zutaten für 1 Person:

6–7 kleine Putensteaks (400 g)
500 g grüner Spargel
Salz
Pfeffer
Butter
Öl

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 10 Min. | Garzeit 6–8 Min.

Spargel schälen und putzen und quer in jeweils zwei Teile
halbieren.
Wasser  in  einem  Topf  erhitzen  und  Spargel  darin  etwa  6–8
Minuten garen.

Währenddessen aus der Putenbrust kleine, daumendicke Steaks
schneiden.

Öl in einer Pfanne erhitzen und Steaks darin auf jeweils jeder
Seite 3–4 Minuten kross anbraten. Salzen und pfeffern.

Steaks herausnehmen und auf einen großen Teller geben. Spargel
ebenfalls herausnehmen und dazugeben. Spargel salzen. Einige
Butterflocken darauf geben. Alles servieren.

Minutensteaks mit Champignons
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Leckere Steaks mit Pilzen

Etwas  wirklich  sehr  einfaches,  das  auch  noch  schnell
zubereitet ist. Minutensteaks vom Schweinelachs. Zusammen mit
einigen geviertelten Champignons.

EIn kleiner Snack für abends.

Zutaten für 1 Person:

400 g Schweinelachs (5 Minutensteaks)
3 weiße Champignons
Salz
Pfeffer
Öl

Zubereitungszeit: 5 Min.

Champignons längs vierteln und längs halbieren.

Öl in einer Pfanne erhitzen und Champignons einige Minuten
darin anbraten. Herausnehmen, auf einen Teller geben, mit Salz
und Pfeffer würzen und warmhalten.

Steaks in die Pfanne geben und jeweils auf beiden Seiten etwa



zwei Minuten anbraten. Herausnehmen, zu den Pilzen geben und
mit Salz und Pfeffer würzen. Servieren.


