
Pangasiusfilet mit Gemüse

Fisch, Gemüse und viel Sauce

Das Pangasiusfilet brate ich in Butter an. Das Sößchen bilde
ich mit Weißwein und selbst zubereitetem Fischfond. Als Gemüse
verwende  ich  Paprika,  Zwiebel,  Knoblauch,  Chili  und
Champignons. Es empfiehlt sich eigentlich, frische Champignons
zu verwenden. Ich hatte keine vorrätig, daher nahm ich solche
aus der Dose.

Zutaten für 1 Person:

1 Pangasiusfilet
½ rote Paprika
170 g Champignons (Dose)
1 große Zwiebel
3 Knoblauchzehen
1 rote Chilischote
trockener Weißwein
2 EL Fischfond
viel Petersilie

https://www.nudelheissundhos.de/2014/12/18/pangasiusfilet-mit-gemuese/
https://www.nudelheissundhos.de/2014/08/28/fischfond-2/


Salz
weißer Pfeffer
Butter

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 10 Min. | Garzeit 15 Min.

Paprika, Zwiebel, Knoblauchzehen und Chili putzen, eventuell
schälen und grob zerkleinern. Butter in einer Pfanne erhitzen
und Paprika, Zwiebel, Knoblauch, Chili und Champignons darin
bei mittlerer Temperatur 5–10 Minuten etwas anbraten. Salzen
und  Pfeffern.  Petersilie  kleinwiegen  und  unterheben.
Herausnehmen  und  warmstellen.

Pangasiusfilet auf beiden Seiten salzen und pfeffern. Butter
in der gleichen Pfanne erhitzen und das Filet kurz auf beiden
Seiten anbraten. Mit einem Schuss Weißwein ablöschen. Fond
dazugeben.  Kurz  köcheln  lassen.  Mit  Salz  und  Pfeffer
abschmecken. Gemüse auf einen Teller geben. Fischfilet daneben
geben und Sauce über beides verteilen.

Hackfleisch-Pfanne

https://www.nudelheissundhos.de/2014/12/16/hackfleisch-pfanne-2/


Lecker, einfach, schnell

Ein  schnelles  Abendessen.  Hackfleisch  zusammen  mit  Gemüse
angebraten. Mit etwas Rotwein und Gemüsefond abgelöscht. Die
Sauce  fast  vollständig  reduziert.  Dann  Petersilie
untergemischt.  Und  geriebenen  Parmesan  untergehoben.  Dazu
passen einfach 1–2 Schrippen. Schade nur, das ich die heute
gekauften den Tag über schon gegessen hatte.

Zutaten für 1 Person:

250 g Hackfleisch
2 Zwiebeln
3 Knoblauchzehen
½ gelbe Paprika
1 Tomate
2 Chilischoten
trockener Rotwein
100 ml Gemüsefond
viel frische Petersilie
30–40 g Parmesan
Salz
schwarzer Pfeffer



Butter

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 10 Min. | Garzeit 15 Min.

Gemüse putzen, evtl. schälen und grob zerkleinern. Butter in
einer  Pfanne  erhitzen  und  Hackfleisch  und  Gemüse  darin
anbraten.  Salzen  und  pfeffern.  Mit  einem  Schuss  Rotwein
ablöschen. Fond dazugeben. Sauce bei mittlerer Temperatur etwa
5–10  Minuten  fast  vollständig  reduzieren.  Petersilie
kleinwiegen und am Ende der Garzeit unterheben. Parmesan über
die Hackfleisch-Gemüse-Mischung reiben und untermischen. Auf
einen Teller geben und servieren.

Gerollte  Schweinekoteletts
mit Ofengemüse

Farbenfroh auf dem Teller angerichtet

https://www.nudelheissundhos.de/2014/12/13/gerollte-schweinekoteletts-mit-ofengemuese/
https://www.nudelheissundhos.de/2014/12/13/gerollte-schweinekoteletts-mit-ofengemuese/


Ich  wollte  zwei  Schweinekoteletts  zubereiten.  Die  übliche
Methode ist ja, sie in Fett in der Pfanne auf beiden Seiten
anzubraten. Aber das hatte ich schon vor einigen Tagen für ein
Gericht gemacht. Also wollte ich sie anders zubereiten. Längs
flach füllen geht nicht, dazu sind Koteletts zu flach. Also
habe ich jeweils den Knochen entfernt, sie mit etwas Parmesan
und Rosmarin gefüllt, zusammengerollt und im Backofen gegart.
Dazu etwas Gemüse, das ich nur grob zerkleinere und mitgare.
Paprika, Zwiebel, Knoblauch und Chilischote. Die Tomate gibt
etwas Flüssigkeit für eine Sauce. Es bietet sich auch an,
Kartoffeln mitzugaren, ich hatte keine mehr vorrätig. Nach 30
Minuten Garen im Backofen bei 180 ºC sind die Koteletts gegart
und das Gemüse noch schön knackig.

Zutaten für 1 Person:

2 Schweinekoteletts
½ grüne Paprika
½ gelbe Paprika
1 Tomate
1 Zwiebel
3 Knoblauchzehen
2 rote Chilischoten
Parmesan
2 Zweige Rosmarin
Salz
schwarzer Pfeffer
gewürztes Olivenöl (Kräuter, Chili, Knoblauch)

4 Zahnstocher

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 15 Min. | Garzeit 30 Min.

Gemüse putzen, eventuell schälen und nur grob zerkleinern. In
eine mittlere Auflaufform geben und salzen und pfeffern.

Knochen  der  Koteletts  entfernen.  Koteletts  auf  ein
Arbeitsbrett legen und auf einer Seite salzen und pfeffern.
Mit frisch geriebenem Parmesan dicht bestreuen. Jeweils einen



Rosmarinzweig quer an ein Ende der Koteletts legen. Koteletts
zusammenrollen  und  mit  jeweils  zwei  Zahnstochern
zusammenhalten.  Etwas  Platz  in  der  Mitte  der  Auflaufform
schaffen und die gerollten Koteletts mit der Naht nach unten
hineingeben. Alles mit etwas Olivenöl beträufeln.

Vor dem Garen

Backofen  auf  180  ºC  Umluft  erhitzen  und  Auflaufform  auf
mittlerer Ebene für 30 Minuten hineingeben. Dann herausnehmen,
gerollte  Koteletts  auf  einen  Teller  geben,  Zahnstocher
entfernen und Rosmarinzweige herausziehen. Ofengemüse um die
Koteletts herum anrichten. Die Sauce über Koteletts und Gemüse
verteilen.

Entrecôte  mit  frittierten

https://www.nudelheissundhos.de/2014/12/11/entrecote-mit-frittierten-kartoffeln-und-gemuese/


Kartoffeln und Gemüse

Steak mit frittierten Kartoffeln und Gemüse

Ich  hatte  vor  einigen  Tagen  frittierten  Rosenkohl  und
frittierte Brechbohnen zubereitet. Da diese sehr schmackhaft
waren, überlegte ich, noch andere Gemüsesorten zu frittieren.
Frittierte,  kleingeschnittene  Kartoffeln  sind  ja  nichts
ungewöhnliches, so werden ja auch Pommes frites zubereitet.
Ich wählte aber noch Kohlrabi, Paprika, Zwiebel, Knoblauch und
noch einige Brechbohnen, die ich jeweils nur grob zerkleinerte
– der Knoblauch blieb im Ganzen – und frittierte. Dann mit
Salz  und  Pfeffer  würzen  und  mit  etwas  frischem,
kleingeschnittenen  Thymian  vermischen.  Zu  frittierten
Kartoffeln und Gemüse gibt es ein Entrecôte rare.

Zutaten für 1 Person:

1 Entrecôte
3 Kartoffeln
½ Kohlrabi
½ roter Paprika

https://www.nudelheissundhos.de/2014/12/11/entrecote-mit-frittierten-kartoffeln-und-gemuese/


50 g Brechbohnen
1 Zwiebel
3 Knoblauchzehen
1 Lauchzwiebel
frischer Thymian
Salz
schwarzer Pfeffer
Öl

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 15 Min. | Garzeit 10 Min.

Kartoffeln  und  Kohlrabi  schälen  und  in  kleine  Würfel
schneiden.  Paprika  putzen  und  in  kleine  Stücke  schneiden.
Brechbohnen putzen und quer jeweils in 4–5 Stücke schneiden.
Zwiebel und Knoblauchzehen schälen. Zwiebel grob zerkleinern,
Knoblauch im Ganzen lassen. Lauchzwiebel putzen und in grobe
Stücke schneiden.

Fett  in  der  Fritteuse  auf  180  ºC  erhitzen.  Kartoffeln,
Kohlrabi, Paprika und Brechbohnen hineingeben und 3 Minuten
frittieren. Zwiebel, Knoblauch und Lauchzwiebel nach 1 Minute
dazugeben und 2 Minuten mitfrittieren. Thymian kleinwiegen.
Kartoffeln und Gemüse herausheben, auf einen Teller geben, mit
dem Thymian mischen und salzen und pfeffern. Warmstellen.



Angerichtet

Öl in einer Pfanne erhitzen. Entrecôte auf jeder Seite etwa
1–2 Minuten kräftig anbraten. Salzen und pfeffern. Zu den
frittierten Kartoffeln und dem Gemüse auf den Teller geben.

Rindersteaks mit Zwiebeln und
Champignons

https://www.nudelheissundhos.de/2014/10/27/rindersteaks-mit-zwiebeln-und-champignons/
https://www.nudelheissundhos.de/2014/10/27/rindersteaks-mit-zwiebeln-und-champignons/


Steaks mit Zwiebeln und Pilzen und viel Sauce

Ein kleiner Snack. Zwei dünne Rindersteaks – medium zubereitet
–  mit  etwas  Zwiebel  und  Champignons  in  einer  dunklen
Bratensauce.  Dazu  ein  wenig  Mozzarella  und  Kräuterbutter.
Serviert mit einigen Schrippen.

Zutaten für 1 Person:

2 dünne Rindersteak (jeweils etwa 100 g)
2 große, weiße Champignons
1 Zwiebel
2 Knoblauchzehen
Bratenfond
¾ Mozzarella (90 g)
Kräuterbutter
Salz
schwarzer Pfeffer
Olivenöl

2 Schrippen

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 5 Min. | Garzeit 5 Min.



Zwiebel  und  Knoblauchzehen  schälen.  Zwiebel  in  Streifen
schneiden, Knoblauch kleinschneiden. Champignons in Scheiben
schneiden. Öl in einer Pfanne erhitzen. Zwiebel und Knoblauch
darin  andünsten.  Champignons  dazugeben  und  mit  anbraten.
Herausnehmen und beiseite stellen. Steaks auf beiden Seiten
jeweils  1  Minute  anbraten.  Auf  beiden  Seiten  salzen  und
pfeffern. Etwas Bratenfond hinzugeben und mit dem Kochlöffel
Bratrückstände vom Pfannenboden lösen. Gemüse hinzugeben und
wieder erhitzen. Eine Scheibe Mozzarella auf jedes Steak geben
und verlaufen lassen. Steaks herausnehmen und auf einen Teller
geben.  Kräuterbutter  auf  die  Steaks  geben.  Gemüse  daneben
legen und etwas Sauce darüber verteilen. Mit den Schrippen
servieren.

Gemüse-Risotto

Etwas  Farbe  durch  rote  Zwiebel,  Wurzel  und
Gewürzmischung

https://www.nudelheissundhos.de/2014/09/17/gemuese-risotto/


Hier habe ich ein Risotto mit Gemüse zubereitet. Für etwas
Farbe  habe  ich  eine  Wurzel  und  eine  halbe  rote  Zwiebel
verwendet. Die fruchtig-würzige Soul-Girl-Gewürzmischung gibt
dem Risotto Geschmack, mit einer ganz leichten scharfen Note.
Und das Gericht ist auch vegetarisch.

Zutaten für 1 Person:

125 g Risottoreis
1 große Fenchelschale
1 Wurzel
½ rote Zwiebel
1 Knoblauchzehe
trockener Weißwein
500–600 ml Gemüsefond
30–40 g Parmesan
2 TL Soul-Girl-Gewürzmischung
(weißer  und  schwarzer  Pfeffer,  Paprikapulver,  Kümmel,
Koriandersamen,  Zucker,  Cayennepfeffer,  rote
Preisbeeren,  jeweils  gemahlen)
Salz
schwarzer Pfeffer
Butter

etwas Schnittlauch

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 10 Min. | Garzeit 30 Min.



Risotto im tiefen Teller, mit etwas Schnittlauch

Fenchelschale putzen. Fenchelgrün aufbewahren. Wurzel, Zwiebel
und Knoblauchzehe schälen. Fenchel und Wurzel in kleine Würfel
schneiden. Zwiebel, Knoblauch und Fenchelgrün kleinschneiden.

Butter  in  einem  kleinen  Topf  erhitzen  und  Reis  darin
andünsten. Mit einem Schuss Weißwein ablöschen und vollständig
reduzieren. Nacheinander in 4–5 Portionen Fond hinzugeben und
jeweils komplett reduzieren, bis der Reis alle Flüssigkeit
aufgesogen und gegart ist. Dabei immer gut mit dem Kochlöffel
umrühren.

10 Minuten vor Ende der Garzeit Fenchel- und Wurzelwürfel
hinzugeben.  5  Minuten  vor  Ende  der  Garzeit  Zwiebel  und
Knoblauch hinzugeben. Jeweils mitgaren. Zum Ende der Garzeit
Gewürzmischung dazugeben und Fenchelgrün und frisch geriebenen
Parmesan  unterheben.  Kräftig  mit  Salz  und  ein  wenig  mit
Pfeffer würzen und abschmecken.

In einem tiefen Teller servieren und etwas kleingeschnittenen
Schnittlauch darüberstreuen.


