Gemuse und Wok-Nudeln
asiatisch

Dies ist ein vegetarisches Rezept. Und auch asiatisch.
Ich verwende diverse Gemiusesorten, die ich grob zerkleinere.
Dazu Instant-Woknudeln.

Diese Instant-Woknudeln sind eigentlich nicht optimal flr ein
asiatisches Gericht. Sie sind einerseits optimal, wenn man,
wie in meinem Fall, gerade keinen sauberen Topf zur Verflgung
hat, um separat Reis fur das Gericht zuzubereiten. Dann gibt
man eben die Instant-Woknudeln einfach zu den restlichen
Zutaten mit viel Flussigkeit in den Wok und hat somit eine
Sattigungs-Zutat. Und sie sind andererseits nicht optimal,
weil es eben ein Convenience-Produkt ist, das eben keine gute,
eventuell sogar frische Pasta ist, sondern eben Instant-Nudeln
sind, die in drei Minuten gegart sind. Hinzu kommt noch, dass
auf diese Weise das schon ein wenig pfannengeruhrte Gemuse im
Wok, das noch sehr knackig und frisch ist, auf diese Weise
durch die Instant-Woknudeln weitere drei Minuten gegart wird
und somit ein wenig an Knackigkeit verliert.

AuBerdem sollte man bei dieser Zubereitung darauf achten,
nicht zuviel Fisch-Sauce in den Wok zu geben. Teriyaki-Sauce
ist schon wiurzig genug, und gibt man zuviel Fisch-Sauce hinzu,
hat man das Gericht schnell Uberwirzt.

Das Gericht ist lecker. Aber ich habe einmal mehr wieder
festgestellt, ich esse nicht so gern vegetarisch, denn beil
diesem Gericht fehlt mir einfach das zusatzliche Fleisch. Eine
schone Entenbrust, in Streifen geschnitten und kross gebraten,
wlrde hierzu sehr gut passen.

[amd-zlrecipe-recipe:597]


https://www.nudelheissundhos.de/2019/03/05/gemuese-und-wok-nudeln-asiatisch/
https://www.nudelheissundhos.de/2019/03/05/gemuese-und-wok-nudeln-asiatisch/

Gemusesuppe und Suppenfleisch

Eine sehr herzhafte Suppe, die eine volle Mahlzeit ergibt.

Und wenn bei jeder Suppe so viel leckeres, auBerst zartes
Fleisch darin enthalten ware, dann wurde ich fast zu einem
Suppen-Fan werden.

Zusatzlich zum Suppenfleisch gebe ich noch sechs Gemisesorten
in die Suppe.

Und die Bruhe wird aus selbst zubereitetem Gemusefond
gebildet, den ich eventuell ein wenig nachwirze.

Lecker!

[amd-zlrecipe-recipe:593]

Haschee mit Wirsinggemise

Hier habe ich mir es sehr einfach gemacht.

Ein Gericht mit sehr wenig Zutaten. Und das Hackfleisch wilirze
ich sozusagen einfach mit einem selbst zubereiteten
Fleischfond, den ich eingefroren hatte.

Eigentlich ein Rezept, das nicht der Rede wert ist.

Zum Haschee gibt es ein einfaches Wirsinggemiuse. Passend zu
den fast schon winterlichen Temperaturen.

Einfach. Aber trotzdem lecker.


https://www.nudelheissundhos.de/2019/03/02/gemuesesuppe-und-suppenfleisch/
https://www.nudelheissundhos.de/2018/10/31/haschee-mit-wirsinggemuese/

[amd-zlrecipe-recipe:478]

Pferdebraten mit Champignons
und Wirsinggemiise

Ich bereite einen Pferdebraten zu.

Und passend als Beilage zu den fast schon winterlichen
Temperaturen ein Wirsing-Gemuse.

Zu dem Pferdebraten gebe ich noch frische Champignons, die ich
in der Sauce mitgare.

Die Sauce bilde ich aus Riesling.

Ich bereite den Pferdebraten mit meinem neuen, digitalen
Fleischthermometer zu und gare den Braten medium. Er gelingt
auch sehr gut.

Das Fleisch ist wirklich hervorragend medium gegart. Leider
gart das Fleisch in der kurzen Zeit bis zum Servieren des
Gerichts noch ein wenig nach und ist dann doch well done.

[amd-zlrecipe-recipe:477]


https://www.nudelheissundhos.de/2018/10/31/pferdebraten-mit-champignons-und-wirsinggemuese/
https://www.nudelheissundhos.de/2018/10/31/pferdebraten-mit-champignons-und-wirsinggemuese/

Wirsing-Rouladen mit Basmati-
Reis 1n Riesling-Sauce

Eigentlich sind das keine schone, runde Wirsing-Rouladen.
Sondern eher gefullte Wirsing-Blatter, da sie doch ein wenig
ungewohnlich gefillt sind.

Die Fullung erstelle ich aus Hahnchenbrustfilet, Zwiebel,
Knoblauchzehen und Lauchzwiebel. Fur die Bindung verwende ich
Semmelbrosel und Eier. Und wlrze sie kraftig mit Kreuzkummel.
Und etwas Salz, Pfeffer und einer Prise Zucker.

Dazu gibt es als Beilage Basmati-Reis.

Ich gare die Wirsing-Rouladen in einem halben Liter Riesling,
den ich dann reduziere und so ein SoRBchen daraus zubereite.

[amd-zlrecipe-recipe:461]

Nieren-Gemiise-Pfanne mit
Rahm-Sauce

Ich bereite ein einfaches Pfannen-Gericht als kleine Abend-
Mahlzeit fir eine Person vor dem Fernseher zu.

Das Prinzip ist einfach. Es werden alle Produkte in grobe
Stucke zerteilt.

Dann werden die Produkte in Butter angebraten.

Ich wurze alles mit Kreuzkummel, Salz, Pfeffer und einer Prise


https://www.nudelheissundhos.de/2018/10/17/wirsing-rouladen-mit-basmati-reis-in-riesling-sauce/
https://www.nudelheissundhos.de/2018/10/17/wirsing-rouladen-mit-basmati-reis-in-riesling-sauce/
https://www.nudelheissundhos.de/2018/10/15/nieren-gemuese-pfanne-mit-rahm-sauce/
https://www.nudelheissundhos.de/2018/10/15/nieren-gemuese-pfanne-mit-rahm-sauce/

Zucker.
Die Sauce bilde ich aus Creme fraiche und Riesling.

Naturlich serviere ich das Gericht als Pfannen-Gericht direkt
in der Pfanne.

Sehr lecker!

[amd-zlrecipe-recipe:460]

Lendensteaks mit
Krauterkartoffeln und
Rahmwirsing



https://www.nudelheissundhos.de/2016/05/06/lendensteaks-mit-kraeuterkartoffeln-und-rahmwirsing/
https://www.nudelheissundhos.de/2016/05/06/lendensteaks-mit-kraeuterkartoffeln-und-rahmwirsing/
https://www.nudelheissundhos.de/2016/05/06/lendensteaks-mit-kraeuterkartoffeln-und-rahmwirsing/

Zubereiten von Pellkartoffeln

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

Zutaten:

= 320 g Kartoffeln
= 150 g Wirsingstreifen
Tasse Gemusebruhe

(N

= 2 Scheiben Schweinelende
= 1 Zwiebel

=1 EL Petersilie

=1 EL Sauerrahm

=2 TL Diat Margarine

=1 TL Ol

= Muskat

= Kimmel

= Salz und Pfeffer

Zubereitung:

Zunachst die Kartoffeln mit Schale kochen und sie anschliefRend
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 schalen und in kleine Wurfel schneiden, danach den
Wirsing putzen und in Streifen schneiden. Zwiebelstuckchen und
Wirsingstreifen in einer Pfanne mit 1 TL Margarine scharf
anbraten, etwas Kummel hinzufligen und mit der Gemusebruhe
abléschen. Nun zugedeckt etwa 15 Minuten bei mittlerer Hitze



kocheln lassen. Ist der Wirsing gar, kann nun mit Sauerrahm,
Salz und Pfeffer sowie Muskat abgeschmeckt werden.

In der Zwischenzeit die Schweinelenden in dunne Scheiben
schneiden, mit Pfeffer wilrzen und kurz beiseite stellen. 1 TL
Ol in die Pfanne geben und das Fleisch darin kraftig anbraten,
anschliellend leicht salzen.

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

Zur abschlielBenden Information fur Menschen mit Diabetes:
dieser Gaumenschmaus enthalt 3 BE bzw. 3,5 KE.

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

Mit freundlicher Unterstutzung von Accu-Chek®!
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