Gefiillte Zucchini

Leckere gefullte Zucchini
Einfaches Gericht. Sicherlich im Foodblog schon einmal zu

finden. Man kann immer mal wieder die Rezeptur der Fullung
andern, so in diesem Fall, in dem ich viel geriebenen Parmesan
mit verwende. Und auch die Beilage ist sehr variable, von Reis
uber Couscous bis zu Linsen jeglicher Art. Bratkartoffeln
gingen sicher auch.

Zutaten fiir 2 Personen:

=2 groBe Zucchini
= Riesling

Fur die Fullung:

= 500 g gemischtes Hackfleisch
=1 grolle Zwiebel


https://www.nudelheissundhos.de/2025/12/30/gefuellte-zucchini-4/

» 4 Knoblauchzehen

» viel frisch geriebener Parmesan

» etwas Petersilie

= 2 EL Fleischgewurzsalzmischung beliebiger Art

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 15 Min. | Garzeit 30 Min.
bei 160 °C Umluft

Mit wlrziger Sole
Zubereitung:

Hackfleisch mit der Hand leicht in eine Schussel zerbroseln.

Zwiebel und Knoblauch putzen, schalen, kleinschneiden und in
die Schussel geben.

Parmesan nach Belieben dazugeben.
Gewlrzsalzmischung dazugeben.

Eine Portion Petersilie kleinschneiden und auch hinzugeben.



Alles gut mit einem Essloffel vermischen.

Zucchini putzen, also den Strunk entfernen, jeweils einmal
quer halbieren. Schlielllich 1langs einmal halbieren.
Kerngehause mit einem Essloffel herauskratzen. Zucchinihalften
innen salzen.

Fleischmasse mit der Hand nochmals durchkneten und zu einer
groBen Masse formen. In acht Teile teilen. Jeweil einen Teil
in die Hande nehmen, zu einer grofen, dicken Rolle formen und
diese 1in die jeweilige, ausgekratzte Zuchinihalfte
hineindricken und an die Form anpassen. Alle gefullten Teile
in eine grofe Auflaufform legen.

Riesling in die Auflaufform geben, so dass der Boden einige
Zentimeter bedeckt ist. Die oben angegebene Zeit auf mittlerer
Ebene in den Backofen geben.

Auflaufform herausnehmen und Zucchinihalften auf zwei Teller
verteilen. RieslingsoBe bei Bedarf noch mit Salz, Pfeffer und
einer Prise Zucker wilurzen und groBzugig UuUber die
Zucchinihalften respektive eine Beilage geben (siehe unten).
Servieren. Guten Apptit!

Wenn der Appetit sehr groll ist, parallel zu der Backzeit im
Backofen eine Beilage wie in der Anleitung beschrieben in
einem Topf auf dem Herd zubereiten und auf die beiden Teller
verteilen. SoBe nicht vergessen!

Rentneressen: Hundefutter mit
Bratkartoffelwurfeln


https://www.nudelheissundhos.de/2025/08/04/rentneressen-hundefutter-mit-bratkartoffelwuerfeln/
https://www.nudelheissundhos.de/2025/08/04/rentneressen-hundefutter-mit-bratkartoffelwuerfeln/

Ein weiterer Versuch

Es kursierte schon des Ofteren in den Medien, dass
Rentner:innen und arme Menschen wie Blurgergeldempfanger
durchaus einmal zu Hunde- oder Katzenfutter greifen, um sich
eine warme Mahlzeit zuzubereiten. Denn die Konservendose
enthalt Fleisch. Und sie ist sehr gunstig.

Ich selbst habe vor 12 Jahren einen Selbstversuch gemacht und
mir ein Gulasch aus einer Dose Katzenfutter mit Maccheroni
zubereitet. Mein Fazit damals war, dass so etwas durchaus
essbar ist.

Ich habe von einer Bekannten zwei Dosen Hundefutter mit
Hahnchenfleisch bekommen, die sie nicht mehr fur ihren Hund
verwenden konnte. Ich entschied mich, die grofRe Dose meinem
Nachbarn zu schenken, der einen Hund hat. Und die kleine Dose
Hundefutter behielt ich fur mich und habe mir daraus ein Essen
zubereitet.

Die Konservendose erhalt 400 g Hundefutter. Zwei Drittel des
Inhalts sind Fleisch und andere tierische Nebenprodukte vom



Huhn. Letzteres spricht fur Innereien, aber ich weiB aus
Erfahrung, dass hierfur auch gern die Halse und FuBe der
Hihner kleingeschreddert verwendet werden. Zusatzlich sind dem
Fleisch und den Nebenprodukten Zucchini, SuBkartoffeln und
Leindl untergemischt.

Ich war jedoch enttdauscht vom Doseninhalt. Ich hatte einen
grobstuckigen Doseninhalt wie bei einem Gulasch erwartet.
Stattdessen hatte der Doseninhalt eine feine Konsistenz wie
gepokeltes Rindfleisch fur ein Labskaus, eine Grutzwurst aus
der Pfanne oder einem feinen Hackfleischhaschee. Ein Gulasch,
Ragout oder Geschnetzeltes lieB sich damit also nicht
zubereiten.

Zuerst einmal die gute Nachricht: Der Inhalt ist erhitzt
essbar und vor allem verdaubar. Denn da der Mensch von der
Anlage her ein Allesfresser ist, werde ich wohl auch dieses
Hundefutter verarbeiten konnen. Der Doseninhalt ist nur
erwartungsgemall ein wenig gewOhnungsbedurftig. Aber das dirfte
auch psychische Grinde haben, denn beim Essen uUberlegt man
sich naturlich auch, dass man jetzt Hundefutter isst. Aber
zusammen mit den frisch zubereiteten Bratkartoffelwlurfeln war
das Gericht doch nicht allzu schlecht.

Allerdings ist mein Bedarf fiur solche Selbstversuche mit
Hunde- oder Katzenfutter fur lange Zeit erst einmal gestillt.

Zutaten fir 1 Person:

=1 Dose Hundefutter (400 g, mit Huhn, Zucchini,
SuBkartoffel und Leinol)

= 2 sehr grolBe Kartoffeln

= Salz

= Pfeffer

= Zucker

- 01



Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 10 Min. | Garzeit 25 Min.

Diesmal mit Hundefutter
Zubereitung:

Kartoffeln schalen und in kochendem, leicht gesalzenem Wasser
15 Minuten garen. Herausnehmen, in eine Schale geben und
abkihlen lassen. Kartoffeln in kleine Wiurfel schneiden.

Ol in einer Pfanne erhitzen und Kartoffelwiirfel bei mittlerer
Temperatur und gelegentlichem Umruhren zu krossen, knusprigen
Bartkartoffelwlurfeln braten. Salzen und pfeffern.

Parallel dazu Ol in einer zweiten Pfanne erhitzen, Hundefutter
aus der Dose hineingeben und unter gelegentlichem Riuhren
erhitzen und leicht anbraten. Mit Salz, Pfeffer und einer
Prise Zucker wurzen. Abschmecken.

Bratkartoffelwlrfel in einen tiefen Teller geben. Hundefutter
daruber verteilen.

Servieren. Guten Appetit!



Schweinefleisch mit Zucchini
in Char Siu Sauce mit
Jasminreis

Leckere Bowl
Zutaten fir 2 Personen:

= 2 Schweinenackensteaks

= 1 kleine Zucchini

=4 EL Char Siu Sauce (Chinesische Barbecue-Marinade)
» Wasser

=1 Tasse Jasminreis

= Salz

= Sesamol


https://www.nudelheissundhos.de/2025/06/25/schweinefleisch-mit-zucchini-in-char-siu-sauce-mit-jasminreis/
https://www.nudelheissundhos.de/2025/06/25/schweinefleisch-mit-zucchini-in-char-siu-sauce-mit-jasminreis/
https://www.nudelheissundhos.de/2025/06/25/schweinefleisch-mit-zucchini-in-char-siu-sauce-mit-jasminreis/

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 5 Min. | Garzeit 11 Min.

Mit Schweinefleisch und Zucchini
Zubereitung:

Schweinenackenstekas langs halbieren, dann quer in Kkurze,
feine Streifen schneiden. In eine Schale geben.

Zucchini putzen und in kurze, schmale Stifte schneiden.

Reis in der doppelten Menge leicht gesalzenem Wasser 11
Minuten garen.

Sesamol in einer Wokpfanne erhitzen und Steakstreifen darin
kurz anbraten, damit sie etwas Farbe und Rostspuren bekommen.
Herausnehmen und in eine Schale geben.

Zucchini in der gleichen Pfanne ebenfalls kurz anbraten. Char
Siu Sauce dazugeben. Mit etwas Wasser abldoschen und Sauce
verlangern. 1 Minute vor Ende der Garzeit des Reises
Steakstreifen in die Sauce geben und nur noch leicht erhitzen.



Reis in zwel Bowls geben. Steakstreifen mit Zucchini und viel
Sauce daruber geben.

Servieren. Guten Appetit!

Zucchini-Mandeln-Kuchen

ol

Mit Lebensmittelzusatzstoff

Ein Freund hatte mir eine Tute mit diversen Backprodukten
geschenkt, die er nicht brauchte, weil er selbst nicht buk.
Darunter war auch eine Packung mit Erythrit. Erythrit ist
ein Lebensmittelzusatzstoff und wird
als Zuckeraustauschstoff verwendet. Und zwar mengenmallig in
gleichem Umfang wie der ansonsten verwendete Zucker, also fur
einen Ruhrkuchen 250 g Erythrit.

Ich bin normalerweise kein Freund von


https://www.nudelheissundhos.de/2025/03/28/zucchini-mandeln-kuchen/

Lebensmittelzusatzstoffen. Ich gehe immer davon aus, dass es
sich hierbei fast immer um chemische Stoffe handelt, die
mitunter auch Nach- oder Nebenwirkungen haben. Nachdem ich
aber recherchiert hatte, dass dieser Lebensmittelzusatzstoff
gesundheitlich nicht bedenklich ist, von der EU zugelassen ist
und ich ihn eben einmal vorratig zu Hause hatte, entschied
ich, ihn doch zu verwenden und einen Kuchen damit zu backen.

Um es kurz zu machen, da ich kein Freund solcher Stoffe bin:
Der Kuchen schmeckte fur mich merkwirdig. Er schmeckte
grobkoérniger, das damit zusammenhangen kann, dass Zucker recht
fein, Erythrit aber eben grobkornig ist. Und der Kuchen
schmeckte irgendwie unnatirlich, fast ein wenig synthetisch.
Also, mir gefiel der Geschmack, den sonst ein Rihrkuchen mit
geriebenen Zucchini hatte, nicht.

Aber das mag nur mir und meinem personlichen Geschmack so
ergangen sein. Und Sie bereiten den Ruhrkuchen mit Erythrit
zu, sind ganz anderer Meinung und er mundet Ihnen sehr gut.
Probieren Sie es einfach aus!




Nicht uberzeugend
Zutaten:

Fur den Ruhrteig:

» Grundrezept

Nur 200 g Weizenmehl und keinen Zucker verwenden.

Zusatzlich:

= 100 g gehackte Mandeln
= 200 g Zucchini
= 250 g Erythrit

Zur Dekoration:

= Kakaopulver

Zubereitungszeit: Backdauer 1 Std. bei 170 °C Umluft
Zubereitung:

Ruhrkuchen nach dem Grundrezept zubereiten. Dabei 300 g
Weizenmehl weglassen und stattdessen 100 g gehackte Mandeln
und 200 g Zucchini, in der Kuchenmaschine fein gerieben,
hinzugeben.

AuBerdem den ansonsten verwendeten Zucker durch Erythrit
ersetzen.

Riuhrteig in eine Kastenbackform geben und die oben angegebene
Backzeit auf mittlerer Ebene im Backofen backen.

Kuchen herausnehmen und abkihlen lassen. Mit Kakaopulver
bestauben. Aber eine Kuchenplatte geben. Stilickweise
anschneiden und servieren. Guten Appetit!


https://www.nudelheissundhos.de/2015/05/25/ruehrkuchen/

Gemiiseplizza-Tarte

Sehr gut gelungene, herzhafte Tarte
Zutaten:

Fur den Hefeteig:

= Grundrezept

Fir die Tarte:

= Grundrezept



https://www.nudelheissundhos.de/2025/03/10/gemuesepizza-tarte/
https://www.nudelheissundhos.de/2015/05/24/hefeteig-fuer-tartes/
https://www.nudelheissundhos.de/2017/09/01/tarte/

Sehr lecker und wlrzig
Fur die Fullung:

ein Stuck Butternussklrbis
ein Stuck Aubergine

ein Stuck Zucchini

1 roter Spitzpaprika

15 Cherrydatteltomaten

1 grune Peperoni

1 rote Peperoni

einige Blatter Mini Pak Choi
einige Blatter Mangold

2 Stangel Staudensellerie
1 TL BBQ-Gewurzmischung

» Salz

 Pfeffer

= Zucker

Fir den Belag:



» 400 g Raclettekase (etwa 12 Scheiben)

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 20 Min. | Backzeit 30 Min.
bei 170 °C Umluft

Mit kraftigem Kase als Abdeckung und Garnitur
Zubereitung:

Hefeteig nach dem Grundrezept zubereiten und mehrere Stunden
zugedeckt gehen lassen.

Gemuse putzen, moglichst in kurze, schmale Stifte schneiden
und in eine Schussel geben.

Ol in einer groBen Pfanne erhitzen und Gemiise darin etwa 10
Minuten unter RuUhren kraftig anbraten, es sollen sich
Roststoffe bilden. Mit BBQ-Gewlirzmischung, Salz, Pfeffer und
einer Prise Zucker wurzen. Alles vermischen, in eine Schussel
geben und gut abkuhlen lassen.

Eierstich fur die Fullmasse zubereiten. Eierstich auf das



abgeklihlte Gemuse geben und alles gut vermischen.

Gemusemischung in den Hefeteig in der Backform geben und alles
gut verteilen. Raclette-Kase oben auf die Gemusemischung
legen, damit die ganze Tarte damit belegt ist.

Tarte die oben angegebene Zeit auf mittlerer Ebene in den
Backofen geben.

Tarte herausnehmen und abkuhlen lassen. Backform und -papier
entfernen. Auf eine Kuchenplatte geben. Stlickweise
anschneiden. Servieren. Guten Appetit!

Pansen-Geschnetzeltes mit
Gemiise 1in Senf-Sauce auf
roten Linsen


https://www.nudelheissundhos.de/2025/02/12/pansen-geschnetzeltes-mit-gemuese-in-senf-sauce-auf-roten-linsen/
https://www.nudelheissundhos.de/2025/02/12/pansen-geschnetzeltes-mit-gemuese-in-senf-sauce-auf-roten-linsen/
https://www.nudelheissundhos.de/2025/02/12/pansen-geschnetzeltes-mit-gemuese-in-senf-sauce-auf-roten-linsen/

Mit schlotziger Senf-Sauce
Zutaten:

400 vorbereiteter Pansen
ein Stiuck Aubergine

ein Stuck Zucchini

ein Stuck Butternuss-Kurbis
einige Blatter Mini Pak Choi
1 rote Peperoni

2 EL mittelscharfer Senf
=200 ml Sahne (1 Becher)

= Chardonnay

=1 Tasse rote Linsen

= Salz

= Pfeffer

= Zucker

- 01

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 15 Min.

| Garzeit 10 Min.



Mit leckeren roten Linsen
Zubereitung:

Pansen in schmale, kurze Streifen schneiden und in eine
Schiussel geben.

Gemuse putzen, ebenfalls in schmale, kurze Streifen schneiden
und in eine Schussel geben.

Linsen in der dreifachen Menge kochendem Wasser in einem Topf
zugedeckt bei geringer Temperatur 7-8 Minuten je nach
gewlunschtem Gargrad garen.

Parallel dazu 01 in einer Wokpfanne erhitzen. Pansen darin
einige Minuten knusprig anbraten. Gemuse dazugeben und mit
anbraten. Mit Sahne abloschen. Einen guten Schluck Chardonnay
dazugeben. Senf hinzugeben. Mit Salz, Pfeffer und einer Prise
Zucker wirzen. Alles vermischen und Sauce abschmecken. Etwas
kdocheln lassen.

Linsen in ein Kiuchensieb geben und Kochwasser abtropfen
lassen. Linsen leicht salzen. Ringfdrmig auf zwei Tellern



verteilen.

Pansen-Gemuse-Mischung mit Sauce dariuber geben. Mit etwas
Petersilie garnieren.

Servieren. Guten Appetit!

Mediterranes Gemiise in
Kasesauce auf Basmatireis

Einfaches, vegetarisches Gericht
Zutaten fir 2 Personen:

= 1/2 Aubergine
»1/2 Zucchini
= 2 orange Peperoni


https://www.nudelheissundhos.de/2025/02/06/mediterranes-gemuese-in-kaesesauce-auf-basmatireis/
https://www.nudelheissundhos.de/2025/02/06/mediterranes-gemuese-in-kaesesauce-auf-basmatireis/

=1 Mini Pak Choi

=2 groBe, braune Champignons
= 10 Minrispentomaten

= 250 g Feta

= Chardonnay

= Salz

= Zucker

= 0livenol

= 1/2 Tasse Basmatireis

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 15 Min. | Garzeit 11 Min.

Mit einer wlrzigen, samigen Sauce
Zubereitung:

Peperoni putzen und quer in Ringe schneiden. In eine Schale
geben.

Aubergine und Zucchini langs vierteln und quer in Scheiben
schneiden. Mini Pak Choi putzen und quer 1in Streifen
schneiden. Tomaten vierteln. Alles ebenfalls in eine Schale



geben.

Champignons halbieren und quer in feine, halbe Scheiben
schneiden. In eine Schale geben.

Feta in eine Schale mit der Hand in kleine Krumel zerbroseln.

Basmatireis in einem Topf mit der zweifachen Menge kochendem,
leicht gesalzenem Wasser zugedeckt bei geringer Temperatur 11
Minuten garen.

Parallel dazu Ol in einer Wokpfanne erhitzen und Gemiise und
Pilze darin andinsten. Einige Minuten kocheln lassen. Feta
dazugeben. Mit einem guten Schluck Chardonnay abloschen. Mit
Salz und einer Prise Zucker wiurzen. Alles gut verruhren. Kurz
kocheln lassen. Sauce abschmecken.

Basmatireis auf zwei tiefe Teller verteilen. Gemise mit der
Kasesauce daruber verteilen.

Servieren. Guten Appetit!

Vier-Gemiise-Kuchen


https://www.nudelheissundhos.de/2024/11/22/vier-gemuese-kuchen/

Mit vier Gemusesorten
Zutaten:

Flur den Rihrteig:

= Grundrezept

Anstelle 500 g Weizenmehl nur 200 g Weizenmehl verwenden.

Zusatzlich:

ein Stuck Hokkaidokurbis
ein Stuck SuBkartoffel
eine halbe Zucchini

eine Pastinake

Zum Dekorieren:

= Puderzucker


https://www.nudelheissundhos.de/2015/05/25/ruehrkuchen/

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 10 Minuten | Backzeit 1
Stunde bei 170 °C Umluft

- - I \ o
Man sieht deutlich die unterschiedlich farbigen Gemisezugaben

Zubereitung:

Ruhrteig nach dem Grundrezept zubereiten.

Gemuse in der Kuchenmaschine fein in eine Schale reiben.
Gemuse zum Ruhrteig geben und unterheben.

Rihrteig in eine Kasten-Backform mit Backpapier geben.

Ruhrteig die oben angegebene Backdauer auf mittlerer Ebene in
den Backofen geben.

Herausnehmen und abkihlen lassen. Backform und -papier
entfernen. Kuchen auf eine Kuchenplatte geben. Mit Puderzucker
bestauben. Stiuckweise anschneiden und servieren. Guten
Appetit!



Zucchini-Walnuss-Kuchen

Exzellenter Kuchen mit Zucchini und Walnuss
Ein exzellenter Ruhrkuchen. Der Ruhrteig wird mit einem Anteil

an fein geriebener, gelber Zucchini zubereitet. Die
feingeriebene Zucchini ist doch sehr wassrig und wird vor der
Zugabe zum Ruhrteig in der Hand ausgepresst, damit der
Riuhrteig nicht zu flissig wird. Aus diesem Grund kommt noch
ein Anteil an fein geriebenen Walnussen hinzu.

Fur den Ruhrteig:

= Grundrezept

Nur 250 g Weizenmehl verwenden.

Zusatzlich:


https://www.nudelheissundhos.de/2024/09/05/zucchini-walnuss-kuchen/
https://www.nudelheissundhos.de/2015/05/25/ruehrkuchen/

= 125 g fein geriebene, ausgepresste, gelbe Zucchini
» 125 g fein geriebene Walnusse

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 10 Min. | Verweildauer im
Backofen 60 Min. bei 170 °C Umluft

Den Rihrteig nach dem Grundrezept zubereiten.

Zucchini und danach Niusse in der Kuchenmaschine fein reiben.
Zucchini auspressen.

Beide Zutaten anstelle von 250 g Weizenmehl in den Rihrteig
geben und alles gut verrihren.

Riuhrteig in eine gefettete Kastenbackform geben und die oben
angegebene Zeit backen.

Herausnehmen und abkuhlen lassen. Kuchen auf eine Kuchenplatte
sturzen. Mit etwas Puderzucker bestreuen. Stluckweise
anschneiden und servieren. Guten Appetit!

Gemusetarte

Nach langer Zeit wieder einmal eine Tarte. Diesmal pikant und
herzhaft mit zerkleinertem Gemise. Nach den vielen Torten und
Rihrkuchen in der letzten Zeit eine gelungene Abwechslung.


https://www.nudelheissundhos.de/2024/08/10/gemuesetarte-2/

Leckere Gemusetarte
Sie bereiten doch sicherlich auch gern ab und zu eine flachen,

wohlschmeckende Tarte zu? Lieber suRfR und lecker? Oder darf sie
auch einmal pikant und herzhaft sein?

Dann probieren Sie diese Tarte doch einfach aus. Sie werden
verwundert sein, wie lecker sie schmeckt, vor allem gut
gekuhlt aus dem Kuhlschrank.

Fur den Mirbeteig:

= Grundrezept

Fir die Fullmasse:

= Grundrezept

Zusatzlich:

=1 rote Spitzpaprika


https://www.nudelheissundhos.de/2015/05/25/muerbeteig-fuer-tartes/
https://www.nudelheissundhos.de/2017/09/01/tarte/

»1/2 gelbe Zucchini

= 3 Lauchzwiebeln

= eine grolle Portion Buschbohnen
= einige grolRe Roschen Romanesco

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 20 Min. | Verweildauer im
Backofen 30 Min. bei 170 °C

Mit viel zerkleinertem Gemuse
Mirbeteig nach dem Grundrezept zubereiten.

Gemuse putzen und grob zerkleinern. In der Kuchenmaschine grob
zerreiben. Gemuse in eine Schussel geben.

Eierstich nach dem Grundrezept zubereiten und zum Gemlse
geben. Alles gut vermischen.

Gemuse-Eierstich-Masse auf den Murbeteig in der Spring-
Backform geben. Gut verteilen.

Die oben angegebene Zeit im Backofen backen.



Herausnehmen und abkuhlen 1lassen. Backform und -papier
entfernen. Tarte auf eine Kuchenplatte geben. Stuckweise
anschneiden und servieren. Tarte im Kuhlschrank aufbewahren.

Guten Appetit!

Kurzes Statement zum Backen
von Ruhrkuchen mit
Gemiiseanteil

Ich backe ab und zu gerne Ruhrkuchen, in dessen Teig ich
verschiedene Gemusesorten — 1in der Kuchenmaschine
feingeraspelt — wuntermische. Ich habe schon Wurzeln
(norddeutsch fur Mohren), Pastinaken, Petersilienwurzeln,
Zucchini und diverses anderes dazu verwendet.

Ich gebe meistens 300 g feingeriebenes Gemuse hinzu, lasse den
gleichen Anteil an Weizenmehl weg und verwende somit nur 200 g
Mehl fir den Rihrteig.

Ich habe nun die folgenden Feststellungen bei dieser Art von
Kuchen gemacht, die ich gerne mit Ihnen teilen will, falls das
Thema fur Sie von Belang ist. Ich hatte Fragen hierzu auch
schon an Kollegen gestellt, bisher aber noch keine Antworten
erhalten. Ich bin zwar kein ausgebildeter Konditor, aber
einige meiner Fragen dazu kann ich mir mittlerweile selbst
beantworten.

Ich habe zunachst einmal vor kurzem einen gewoOhnlichen
Rihrkuchen mit 500 g Mehl gebacken.

1. Das Backpulver treibt den Teig beim Backen sehr, sehr
kraftig aus, so dass der Kuchen am Ende der Backzeit gut 10 cm


https://www.nudelheissundhos.de/2024/04/04/kurzes-statement-zum-backen-von-ruehrkuchen-mit-gemueseanteil/
https://www.nudelheissundhos.de/2024/04/04/kurzes-statement-zum-backen-von-ruehrkuchen-mit-gemueseanteil/
https://www.nudelheissundhos.de/2024/04/04/kurzes-statement-zum-backen-von-ruehrkuchen-mit-gemueseanteil/

Uber die Backform ragte. Das macht das Weizenmehl und das
darin enthaltene Gluten, der Kleber im Mehl.

Backe i1ich einen der oben beschrieben Ruhrkuchen mit
Gemuseanteil, passiert folgendes:

2. Der Ruhrteig wird durch das Backpulver nicht ausgetrieben.

3. Nach dem Backen und dem Erkalten sackt der Kuchen sogar ins
sich zusammen.

4. Des weiteren ist beim Backen das geriebene Gemuse nach
unten gesackt und das Mehl nach oben gewandert.

Der Ruhrteig hat weniger Mehl und weniger Gluten und kann per
se somit gar nicht so aufgehen wie ein gewOhnlicher Ruhrteig.
Das geriebene Gemiuse ist grob, schwer und feucht und hat kein
Gluten.

5. Somit ist der Kuchen auch immer recht kompakt, feucht und
fett, da das Gemuse auch nicht wie Mehl die verwendete
Margarine binden kann.

Das sind so meine Schlussfolgerungen zum Thema Ruhrkuchen mit
Gemuseanteil.

Gefiullte Mangoldblatter mit
Couscous-Mangold-Gemuse

Mogen Sie Mangold? Ich liebe Mangold. Er ist so vielseitig
einsetzbar. Und schmeckt so gut und knackig. Er kann als
Spinatersatz dienen und grob oder piriert als solch ein Gemise
zubereitet werden. Sie konnen ihn deutsch oder auch asiatisch
zubereiten. Und: Sie konnen ihn fullen.


https://www.nudelheissundhos.de/2024/03/26/gefuellte-mangoldblaetter-mit-couscous-mangold-gemuese/
https://www.nudelheissundhos.de/2024/03/26/gefuellte-mangoldblaetter-mit-couscous-mangold-gemuese/

Auch mit Mangold kann man Rouladen zubereiten

Sie lesen richtig. Die Mangoldblatter mit dem uUppigen Grun
sind groll genug, um das daraus Mangoldrouladen zu machen.
Keine groflen Rouladen, eher kleine Rouladen, aber sie
gelingen. Und mit der richtigen Fullung gelingen diese auch
perfekt und schmecken hervorragend.

Schneiden Sie die Mangoldblatter am besten einmal quer in der
Mitte durch, nehmen Sie so den groben, festen, weiBen Stiel
weg und verarbeiten Sie nur den groflen, grinen Blattteil fur
die Rouladen. Ein Essloffel einer beliebigen Fullung passen da
immer in jedes Blatt.

Und damit auch der weille Stiel Verwendung findet, schneiden
Sie sie klein, garen Sie sie in kochendem Wasser und mischen
Sie sie mit Couscous als Sattigungsbeilage.

Und schon haben Sie alle Teile des Mangold verwertet.



Leckere, wirzige Rouladen
Tipp: Wenn Sie anstelle von Hackfleisch gegarten Couscous fur
die Fullung verwenden, haben Sie ein komplett veganes Gericht!

Flur 2 Personen:

Fur die gefillten Mangoldbléatter:

= 12 groBe Mangoldblatter
= 500 g Hackfleisch

= 2 Zwiebeln

» 4 Knoblauchzehen

=2 kleine, rote Spitzpaprika
1/2 kleine Zucchini

8 Shiitakepilze

= 1 Bund Petersilie

» scharfes Paprikapulver
= Salz

= gemischter Pfeffer

= Zucker



=1 Tasse Gemusefond

Fur das Gemuse:

 weie Strunke der fiur die Fullung verwendeten Blatter
=1 Tasse Couscous

= Butter

= Curry

= Salz

= Zucker

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 20 Min. | Garzeit 15 Min.

Gemuse fur die Fullung putzen, gegebenenfalls schalen und in
sehr kleine Wirfel schneiden. Mit dem Hackfleisch in eine
Schussel geben. Mit Paprika, Salz, Pfeffer und einer Prise
Zucker gut wurzen. Alles mit der Hand vermischen.

Mangoldblatter auf ein groBes Schneidebrett legen, einmal in
der Mitte quer durchschneiden und somit den grofen, weilen
Stiel vom grinen Teil des Blattes trennen. Die weillen Stiele
kleinschneiden und in eine Schale geben.

Grune Blatter in kochendem Wasser bei geringer Temperatur 5
Minuten garen. Vorsichtig mit dem Schaumloffel wieder
herausheben.

Grine Mangoldblatter erneut auf dem Schneidebrett ausbreiten.
Jeweils etwa ein Essloffel der Fullung auf ein Blatt geben,
dieses zusammenrollen, die Rander einschlagen und alle
Rouladen vorsichtig auf einen Teller geben.

Rouladen auf den Boden eines groflen Topfes legen.

Eine Tasse Gemiusefond daruber gielen und Rouladen bei geringer
Temperatur 15 Minuten garen.

Parallel dazu weille Stiele des Mangolds in kochendem Wasser 10



Minuten garen. Mit dem Schaumloffel herausheben und in eine
Schale geben.

Couscous in das gleiche kochende Wasser geben und im nur noch
siedenden Wasser 5 Minuten ziehen lassen.

Kochwasser abschutten. Mangoldstiele dazugeben. Mit Curry,
Salz und einer Prise Zucker wurzen. Ein groBes Stuck Butter
dazugeben und unterheben.

Rouladen vorsichtig mit dem Schaumloffel aus dem Gemusefond
heben, auf zwei Teller verteilen und kreisformig am Rand
anordnen. Couscous-Mangold-Gemiuse in die Mitte des Kreises
geben. Etwas von dem Gemusefond uber den Couscous geben.

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.


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

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
und gebacken.

Heben Sie moglichst 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 Fullung vertragen, als
Hackfleisch & Co. an Masse aufbringen.

Wichtig ist auch, dass Sie zum einen die ausgekratzten
Zucchinihalften innen 1leicht 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
Zucchini leicht auf der Zunge im Hintergrund splrt.

-

Mit leckerer, wirziger 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.

Fir 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 Schussel geben.

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

Schnittlauch kleinschneiden und ebenfalls dazugeben.

Zucchinifleisch 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.
Zucchinihalften damit fdllen 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!

Grunes Thai-Curry

Sie kennen grunes Thai-Curry? Ein Rezept zu rotem Thai-Curry
habe ich ja vor einigen Tagen veroffentlicht. Ich hatte noch
ein Glas mit griuner Thai-Curry-Paste vorratig. Und auch
Kokosmilch, die ja fir die eigentliche Flussigkeit der Sauce
verwendet wird.



https://www.nudelheissundhos.de/2024/02/25/gruenes-thai-curry/

Leckeres, grunes Thai-Curry
Grune Thai-Curry-Paste besteht zu 20 % aus grunen Chilis. Dann

sind noch Knoblauch, Zitronengras, Ingwer, Limettenschalen,
Kreuzkummel und Koriander enthalten. Ehrlich gesagt ist das
grune Thai-Curry nicht mein Favorit. Ich habe es nur
zubereitet, um den Rest der Paste aufzubrauchen. Mein Favorit
ist eindeutig rotes Thai-Curry, bei dem die roten Chilis
einfach besser herausschmecken und das Gericht eben schon
scharf machen.

Was ich schon lange nicht mehr zubereitet und auch nicht mehr
vorratig habe, 1ist gelbes Thai-Curry. Das ist mir
geschmacklich auch noch gut in Erinnerung. Ich sollte beim
nachsten Einkauf im Asiashop oder in der Internationale-
Lebensmittel-Abteilung meines Supermarktes unbedingt einmal
ein Glas mit gelber Thai-Curry-Paste kaufen, um auch hier noch
Vergleiche anstellen zu konnen.

Als Hauptzutat habe ich eine Innerei gewahlt. Ungewdhnlich,
aber sehr schmackhaft und lecker. Und zwar Hahnchenherzen.
Diese bekommen Sie mittlerweile auch bei jedem gut sortierten
Discounter in der Kuhltheke fir Fleischwaren.

Dazu kommen noch einige GemlUsesorten. Die Sauce wird, wie
erwahnt, mit Kokosmilch und der grinen Thai-Curry-Paste
gebildet.

Als Sattigungsbeilage gibt es wie erwartet Langkornreis.

Probieren Sie es aus. Welches Thai-Curry schmeckt Ihnen am
besten und ist Ihr Favorit? Rotes, grines oder gelbes Thai-
Curry? Hinterlassen Sie mir gern einen Kommentar beim Rezept,
ich bin daran immer gern interessiert.

Flir 2 Personen:

= 200 g Hahnchenherzen (1/2 Packung)
= 2 Blatter Chinakohl



= ein Stuck Zucchini

= 2 Lauchzwiebeln

= 2 Knoblauchzehen

= 200 ml Kokosmilch (1/2 Dose)
» 2-3 EL grune Thai-Curry-Paste

= Salz
= Zucker
= 1 Tasse Langkornreis
- 01
Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 15 Min. | Garzeit 17 Min.

Mit Hahnchenherzen
Reis in kochendem, leicht gesalzenen Wasser 17 Minuten garen.

Parallel dazu Gemise putzen.

Lauchzwiebeln in grobe Stucke schneiden. Chinakohlblatter quer
in feine Streifen schneiden. Knoblauch in dinne Scheiben
schneiden. Zucchini zuerst langs vierteln, dann quer in feine
Scheiben schneiden. Alles in eine Schale geben.



Hahnchenherzen quer in feine Scheiben schneiden. Ebenfalls in
eine Schale geben.

Ol in einer Pfanne erhitzen. Herzen und Gemiise darin kurz
anbraten. Kokosmilch und Thai-Curry-Paste dazugeben, gut
verruhren und kurz koécheln lassen. Mit Salz und einer Prise
Zucker wiurzen. Sauce abschmecken.

Reis auf zwei tiefe Teller verteilen.
Grunes Thai-Curry grolSzugig mit viel Sauce daruber geben.

Servieren. Guten Appetit!

Gemusesuppe mit
Fleischeinlage

Frisch, frisch, frisch. So lautet der Kommentar zu dieser
Suppe. Denn es kommen tatsachlich nur sehr frische Zutaten
hinein.


https://www.nudelheissundhos.de/2024/02/23/gemuesesuppe-mit-fleischeinlage/
https://www.nudelheissundhos.de/2024/02/23/gemuesesuppe-mit-fleischeinlage/

Leckere Suppe
Ich wollte diese Suppe zuerst als Minestrone bezeichnen. Aber

eine Minestrone 1ist eine italienische Gemusesuppe und hat
keine Fleischeinlage.

Dann wollte ich auch Suppenfleisch in die Suppe hineingeben
und mitkochen. Aber ich hatte keines gekauft und auch nicht
vorratig. Aber eine kleine Portion Putengeschnetzeltes hatte
ich vorratig.

Somit wurde es eine leckere, frische Suppe mit mehreren
Gemusesorten und etwas Putenfleisch. Garniert mit frischem
Schnittlauch.

Und das Beste ist: Sie brauchen nur 4 Minuten, um sie
zuzubereiten. Das ist doch was, oder?

Fur 2 Personen:

» 800 ml Gemusefond
= 200 g Putengeschnetzeltes



https://www.nudelheissundhos.de/2024/02/07/gemuesefond-9/

= ein Stuck Zucchini

= 1/2 Stangel Staudensellerie
= 2 Lauchzwiebeln

= 4 Knoblauchzehen

= ein Stuck rote Paprika

= etwas frischer Schnittlauch

» Salz
 weiller Pfeffer
= Zucker
Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 10 Min. | Garzeit 4 Min.

Sehr frisch

Gemuse putzen. Knoblauch in feine Scheiben schneiden.
Lauchzwiebeln in grobe Stucke schneiden. Zucchini 1langs
halbieren und quer in feine, halbkreisférmige Scheiben
schneiden. Staudensellerie quer in feine Streifen schneiden.
Paprika langs in feine Streifen schneiden.

Schnittlauch kleinschneiden.



Gemisefond in einem Topf erhitzen. Fleisch und Gemise
hineingeben und alles 4 Minuten garen. Suppe mit Salz, Pfeffer
und einer Prise Zucker wilrzen und abschmecken.

Suppe auf zwei tiefe Suppenteller verteilen. Mit Schnittlauch
garnieren. Servieren. Guten Appetit!

Rotes Thai-Curry

Sie essen gern asiatisch? Auch gern thailandisch? Und hier
gern eines der vielen Currys, die die thailandische Kiuche
anbietet? Bekannt sind mir so aus dem Stehgreif rotes, grunes
und gelbes Thai-Curry. Aber es durfte sicherlich noch mehr
solcher Sauce in der thailandischen Kiche geben.

Leckeres rotes Thai-Curry
Wenn Sie das gern essen, dann ist dieses Rezept das richtige


https://www.nudelheissundhos.de/2024/02/19/rotes-thai-curry/

fur Sie. Sie stellen sich sicherlich von vornherein darauf
ein, dass das Gericht scharf wird. Denn die rote Thai-Curry-
Paste besteht zu etwa 30 % aus getrockneten, roten Chilis. Das
ist eine Menge. Dazu kommen Zitronengras, Knoblauch,
Schalotten, Limettenschalen, Koriandersamen und
Kreuzkimmelpulver. Also eine aromatische und sehr schmackhafte
Mischung.

Genau genommen 1ist diese Paste ja ein Convenienceprodukt. Eine
vorgefertigte Sauce. Aber ich bitte Sie, glauben Sie wirklich,
in Restaurants und Imbissen wird nicht auf solche Pasten
zuruckgegriffen? Ich gehe davon aus, dass wirklich nur in den
sehr gehobenen Restaurants diese Thai-Curry-Pasten selbst
gemacht werden. Aber das Chinarestaurant an der Ecke und der
Chinaimbiss einige Strallen weiter greifen auch auf die
fertigen Pasten zuruck.

Denn zumindest ist es ein Produkt, das in Thailand hergestellt
wird. Und somit eigentlich authentische thailandische Kiche
darstellt.

In das Curry kommt Putengeschnetzeltes und einige Gemusesorten
hinein. Zucchini, Lauchzwiebel und Chinakohl. Es wird alles
nur einige Minuten in Kokosmilch mit der Currypaste gegart,
bis das Geschnetzelte gar ist. Das Gemuse hat dann noch Biss
und ist nicht verkocht. Beim anschlielenden Essen 1ist dies
besonders angenehm und schmackhaft, wenn man noch bissfestes
Gemuse zwischen die Zahne bekommt und den vollen Geschmack
hat.

Als Sattigungsbeilage — wie ware es anders zu erwarten — gibt
es Reis. Ich habe den verwendet, den ich gerade vorratig
hatte, es war Langkornreis.

Flur 2 Personen:

= 400 g Putengeschnetzeltes
= 1/2 Zucchini



= 2 Lauchzwiebeln

= 2 Blatter Chinakohl

= 400 ml Kokosmilch (1 Dose)
=1 EL rote Thai-Curry-Paste
= Salz

=1 Tasse Langkornreis

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 10 Min. | Garzeit 17 Min.

Mit knackfrischem Gemuse

Gemuse putzen. Lauchzwiebeln in grobe Stucke zerteilen.
Zucchini 1angs halbieren wund quer in sehr dlinne,
halbkreisformige Scheiben schneiden. Chinakohlblatter quer in
schmale Streifen schneiden. Gemluse in eine Schissel geben.
Putengeschnetzeltes dazugeben.

Reis nach Anleitung in 2 Tassen Wasser, das leicht gesalzen
ist, 17 Minuten garen.

Kurz vor Ende der Garzeit Kokosmilch in einer Pfanne erhitzen.
Currypaste dazugeben und auflosen.



Fleisch mit Gemuse dazugeben und unter RuUhren soweit garen,
dass das Fleisch durchgegart ist. Salzen. Sauce abschmecken.

Reis auf zweli tiefe Teller verteilen.

Thai-Curry mit Fleisch, Gemuse und Sauce daruber geben.
Servieren. Guten Appetit!



