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DIANE
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NY—Tlmes—Bestsellerautc-nn
und Paleo-Queen

-St{ifen-l’rogramm
Ausitzlich ahgr:stimmt auf

Fetarier, Autgimmunkrankheiten,
Raus aus der Zuckerfalle

'nwangere und stillende Mutter
90 kostliche Rezepte ohne Gluten,

Milch und Getreide

Heute
das thematisch gerade

Zucker Detox in der
Naja, man muss ja

stelle ich euch mal wieder ein Buch vor,
auch sehr gut in mein Leben passt.
Weihnachtszeit?, werdet ihr euch nun fragen.



nicht so masochistisch sein, dieses Programm im Advent zu
beginnen. Aber spatestens nach Silvester, wenn die
Schlemmerzeit der Weihnachtswochen rum ist und man gute
Vorsatze furs neue Jahr gefasst hat, Kkann eine
Ernahrungsumstellung oder auch nur eine zeitweilige
Zuckerentwdhnung sicherlich nicht schaden. Fur alle, die
generell Interesse an diesem Thema haben, kann ich euch das
neue Buch ,21 Tage Zucker Detox” von Books4success nur
empfehlen.

Und warum passt dieses Thema nun gerade so gut? Ganz einfach:
Bis letzte Woche habe ich selbst eine dreiwdchige Zuckerdiat
durchgezogen. Und dabei habe ich nicht nur auf Zucker, sondern
auch auf Gluten und MilcheiweilR komplett verzichtet. Hart war
das, ehrlich! Kein Nachtisch, kein Obst, kein Kase und kein
Milchcappuccino. Aber dem Korper hat das sicher gut getan, vor
allem der Verzicht auf den Zucker.

Wenn das Einkaufen mithsam wird

Ein riesiges Problem war tatsachlich — neben der Umstellung an
sich — das Einkaufen! Ihr glaubt gar nicht, wo uUberall Zucker,
SuBe oder auch Weizen drin 1ist, obwohl man es gar nicht
erwartet! Findet mal eine Sojasolle ohne Weizen. 0Oder einen
herzhaften (1) Aufstrich ohne
Zucker/Agavendicksaft/Apfeldicksaft etc. Nahezu unmoglich. Da
bleibt nur selber machen oder nach langem Suchen ein, zwei
Funde nach Hause tragen (Veganes Schmalz mit Krautern und
Erdnussmus) .

Nachste Schwierigkeit ist das tagliche Essen. Zwar habe ich
ein groBes Repertoire an sowieso veganen/glutenfreien
Gerichten und bin ja auch nicht unkreativ, aber trotzdem ist
das mit all diesen Einschrankungen nicht so einfach.
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Buchinhalte

Hier kommt das Buch ins Spiel! Denn Diane Sanfilippo erklart
nicht nur in einfachen Worten, was Zucker im Korper bewirkt
und warum es sinnvoll ist, Zucker in der Ernahrung zu
reduzieren. Sie gibt auch wertvolle Tipps fur die
Vorbereitung, furs Essengehen wahrend der 21 Tage und fur
Mittel gegen HeiBhungerattacken.

Sie gibt dem Leser drei Stufen vor, die man anhand von Fragen
fur sich bestimmen kann. Jede Programmstufe enthalt einen
Ernahrungsplan fir die kompletten 21 Tage, Vorschlage bei
Abweichungen (z.B. bei Schwangeren, Stillenden, Pescetariern
oder extrem sportlichen Menschen) und Listen
erlaubter/verbotener Lebensmittel.

Wenn man also nicht jeden Tag selbst Uberlegen und zusammen
basteln mochte, was man essen kann, hat man im Buch die
perfekte bequeme Vorgabe und wird motivierend an die Hand
genommen.

Der dritte Buchteil besteht aus den Rezepten und ,zusatzlichen
Quellen” wie Webseiten und Blogs zum Thema oder ,15



Fruhstucksideen

Kostprobe?
Zum Frihstick klingen ,Kiirbispfannkuchen mit Kokos-




Vanillecreme” nicht schlecht, oder?
.Apfel-Streusel-Muffins” waren auch eine Idee oder ein
,Mandelmilch-Smoothie,,.

Unter ,Hauptgerichte” gibt es viele leckere Hahnchenrezepte
wie das ,Hahnchen mit Artischocken und Oliven“ oder ,Ingwer-
Knoblauch-Hahnchen”, aber auch vegetarische Suppen, Ofengemise
oder Salate.



,Gegrillter Lachs mit Kapern-Oliven-Tapenade” klingt
superlecker, aber auch die Knabbereien wie ,Zimt-Nuss-
Mischung” oder ,Apfel-Zimt-Donuts”. Ganz hinten gibt es viele




Basisrezepte, zum Beispiel fir ,Zuckerfreies Ketchup”,
»Mandelmilch*” oder SoBen und Dipps.
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Generell schreibt die Autorin sehr persdénlich von ihren
eigenen Erfahrungen mit SuBigkeiten-Exzessen, schwankenden
Zuckerspiegeln und Gewichtszunahme durch falsche Ernahrung.
Sie verdeutlicht anschaulich, welche Fehler man begehen kann
und wie man sie vermeidet und gibt wertvolle Tipps fir die
Zeit nach der Diat und fur eine weitere grundlegende
Umstellung der Ernahrungsgewohnheiten.

Auch wer sich nur ab und zu entgiften oder langsam zu einer
Erndahrung mit gesunden Kohlenhydraten finden mdchte, liegt bei
diesem Buch richtig.

Ich habe mir vorgenommen, zukinftig zu versuchen, mehr
»gesunderen” Zucker wie Honig oder Kokosblutenzucker zu
verwenden und auch beim Backen ein bisschen umzustellen bzw.
auch einfach zu reduzieren. Wenn man drei Wochen keinen Zucker
isst, kommt einem fast alles viel zu suB vor! Bei der
Weihnachtsbackerei habe ich bereits ein bisschen umgestellt.
=)

AuBerdem mochte ich versuchen, mehr gesunde Kohlenhydrate in
Form von Gemiuse zu essen und da werde ich das Buch sicherlich
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immer wieder als Ideenquelle durchblattern.

Habt ihr schon mal eine Detox-Zeit gemacht? Oder habt ihr
vielleicht vor, im neuen Jahr oder in der Fastenzeit auf
Zucker zu verzichten?
Ich freue mich, von euren Erfahrungen zu lesen! Hinterlasst
doch einen Kommentar!

Habt eine genussvolle Restwoche, ihr Lieben!
Eure Judith

Buchvorstellung: ,Das Fett-
weg-Kochbuch” von Yuri Elkaim
& Tajine mit Huhn und

Aprikosen
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YURI ELKAIM

nzigartige Erndhrungsweise in diesem Buch
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Letzt
e Woche habe ich es nicht geschafft, euch das letzte Buch in
der Reihe meiner Neuzugange vorzustellen. Heute gibt es dafir
allerdings noch ein Rezept daraus, das ich am Wochenende
nachgekocht habe. Ich sage euch - ein Gedicht!
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Aber erst mal zum Buch. Der Autor Yuri Elkaim ist
Ernahrungsberater mit ganzheitlichem Ansatz, Fitnessexperte
und Autor diverser Blucher. Er hat hundertausenden Klienten
geholfen, sich gesunder zu ernahren, fitter zu werden und eine
bessere Figur zu erreichen.

In seinem ,Fett-weg-Buch“ gibt er seinen Lesern eine
Ernahrungsweise an die Hand, die den Stoffwechsel ankurbelt
und dauerhaft schlank und fit halten kann.

INHALT

Einleitung ¢

Kapitel v: Grundlagen der Fettverbrannung 5
Kapital 3; 56 schuffen Sie e, sich =i Leben lang gesind 2u ernshren 35
Kapizel 3: 5o rienten Sia thre Fett-weg-Kiiche ein 55
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Inhalte

Elkaim 1leidet seit seinem 17. Lebensjahr an einer
Autoimmunerkrankung und hat sich deshalb intensiv mit
Ernahrung und ihren Auswirkungen auseinander gesetzt.
In der Einleitung schreibt er von seinem persodnlichen
Werdegang, seiner Leidensgeschichte und seiner Motivation,
anderen beim Abnehmen, aber vor allem bei gesunder Ernahrung
zu helfen und somit sogar Krankheiten zu lindern.

In Kapitel 1 legt er auf anschauliche und verstandliche Weise
die ,Grundlagen der Fettverbrennung“ dar, stellt seinen 5-
Tages-Plan aus seinem letzten Buch vor und geht auf Fragen und
Geschichten von Klienten und Lesern ein.

Kapitel 2 heiBt ,So schaffen Sie es, sich ein Leben lang
gesund zu ernahren“. Hier raumt Elkaim mit Irrtlimern auf, die
gesunde Ernahrung betreffen, schildert die Grundlagen, mit
denen eine Umstellung gelingen und wie man Gewohnheiten andern



kann und erlautert den Zusammenhang zwischen Stress,
Blutzucker und Selbstbeherrschung.

Kapitel 3 behandelt die Ausstattung der ,Fett-weg-Kiche“ und
ihre Zutaten sowie deren Inhaltsstoffe und Wirkungen auf den
Stoffwechsel und die Gesundheit.

Im vierten Kapitel kommen die Rezepte, die stets unterteilt

werden 1in ,Schlemmermahlzeit”, ,Kohlenhydratarm®“ und
,Kalorienarm”.

Gegliedert werden sie in ,Fruhstuck”, ,Smoothies”, ,Beilagen”,
»,Dipps, Snacks wund Toppings”“, ,Salate”, ,Schnelle
Mittagsgerichte und Bowls®, ,Suppen”, ,Hauptgerichte” und
,Desserts”.

Kapitel 5 erklart den ,10-Tage-Stoffwechsel-Neustart”, mit dem
man in 10 Tagen seine Figur und sein Wohlgefuhl verbessern
kann und der zudem einen tollen Einstieg in die neue
Ernahrungsweise gibt.
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Zum Fruhstuck koénnte man einen Chiasamen-Kokos-Pudding mit
Mango oder Gemusepfanne mit Spiegelei genielen.

Oder man genieBt einen Vanille-Cashew-Smoothie oder nach dem
Sport einen Schoko-Protein-Smoothie.

Spannende Salate kommen im nachsten Kapitel. Wie ware es mit
einem Quinoa-Grinkohl-Salat mit Korinthen? O0Oder einem
Mangoldsalat mit Bohnen, Bacon und Tahin-Dressing?

Wenn es mittags schnell gehen soll, kann man sich eine
Gemusebowl mit Reisnudeln zubereiten oder auch diverse
Zoodles-Gerichte.
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lieber eine warmende Suppe mag, isst eine SuBkartoffel-




Suppe oder auch eine Grunkohl-Tomaten-Suppe mit Wurst.

Bei den Hauptgerichten ist die Auswahl groB und die Wahl
schwierig. Gedunsteter Lachs sulRsauer mit jungem Pak Choi,
Penne mit Garnelen, Steak mit Ofen-Pommes oder Gemise-Kebap
mit Knoblauch - das sind nur einige der allesamt lecker
klingenden Rezepte.

Als Dessert konnte man dann noch Haferkekse mit Schokotropfen,
Karamellisierte Pfirsiche mit Kokos-Schlagsahne oder Apfel-
Erdbeer-Crumble essen.



Was ich an dem Buch toll finde, 1ist seine verstandliche




Darstellung komplexer Stoffwechselvorgange, seine leckeren
Rezepte und vor allem sein Konzept einer ausgewogenen,
stoffwechselorientierten Ernahrung. Der Plan sieht
kohlenhydratarme, kalorienarme Tage, Fastentage,
Normalkalorientage und Schlemmertage vor. Fur jeden Tag werden
drei Rezepte vorgeschlagen, die man jedoch auch aus der
entsprechenden Kategorie ersetzen kann.

Wer seine Ernahrung umstellen méchte oder einfach mal ein,
zwei Wochen ein bisschen gesinder leben und etwas entschlacken
mochte, fur den 1ist dieser 10-Tages-Plan wunderbar.

Ich mochte ihn auf jeden Fall mal ausprobieren, denn alle
Rezepte klingen total lecker und ich denke, ein, zwel einzelne
Tage mal nichts zu essen, kann sehr reinigend fur den Korper
sein.

Mit diesem motivierenden Buch, das den Leser an die Hand
nimmt, konnen die eigenen Ziele mit Sicherheit verwirklicht
werden.



Und um euch Appetit auf dieses Buch zu machen, gibt es jetzt



noch eine Tajine, die so unglaublich lecker war, dass wir uns
gewunscht haben, zwei Magen zu besitzen. Das Huhn war
butterzart und fiel vom Knochen und die SoBe mit den
fruchtigen Aprikosen und den Gewurzen war ein Gedicht!
Statt Safran habe ich zum Quinoa Kurkuma gegeben, das farbt
auch gelb, ist sehr gesund und deutlich gunstiger als Safran.

=)

Fiir 4 Portionen:
2 El Kokosol
2 Zwiebeln, fein gehackt
4 Knoblauchzehen, fein gehackt
2 Hahnchenbriste mit Knochen
2 Hahnchenschenkel mit Knochen
800 g gehackte Tomaten (Dose) mit Flussigkeit
L TL Zimt
L TL schwarzer Pfeffer aus der Mihle
5 TL Koriandersamen o. gemahlener Koriander
1 TL Meersalz
1,5 cm Stuck frischer Ingwer, geschalt und gerieben
150 g getrocknete Aprikosen, halbiert
(frischer Koriander)

150 g Quinoa
1 TL Kurkuma
370 ml Wasser

Kokosdl in einem grofen Topf erhitzen, Zwiebeln und Knoblauch
darin andinsten. Zwiebeln in eine Schissel geben und das Huhn
5 Minuten anbraten. Dann Zwiebeln und Knoblauch wieder dazu
geben sowie die Tomaten und die Gewurze bis auf Aprikosen und
Koriander.

1 Stunde zugedeckt bei kleiner Hitze schmoren lassen. Dann die
Aprikosen untermischen und noch eine Stunde kocheln lassen.
Eine Viertelstunde vor Ende der Garzeit den Quinoa mit Kurkuma
aufsetzen und in 15 Minuten gar kochen.

Ganz zum Schluss den frischen Koriander uUber die Tajine
streuen, wenn man mag.



Quinoa wund Tajine auf einer Platte anrichten oder
portionsweise auf Teller verteilen.



Naschkater und ich waren hellauf begeistert und werden diese



Tajine sicher noch o0fter kochen und auch andere Rezepte aus
dem Buch ausprobieren.
Ware es auch was fur euch?

Habt genussvolle Tage,
eure Judith

Yuri Elkaim

Das Fett-weg-Kochbuch
books4success
Broschiert

ISBN: 9783864704499
19,99 €

Buchvorstellung: pouppen
Detox. Das Kochbuch” von
Nicole Centeno
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GESUNDEREN

Suppen-Detox ist die moderne Alternative

2u schnellen Digten. Suppen enigiften auf

FUR EINEN RUNDUM vitaminreiche und gesunde Weise. Sie sind

GESUNDEN KORPER e walis, wie weit néhrstoffreich, machen sott und passen 2u
nmen hin. jedem Lebensstil.

o i st eleich- Mit diesen 75 vegonen und glutenfreien
il it Wandel." Rezepten von New Yorks SuppemPﬁpSﬁﬂ
tark, schaffen Sie es muhelos, Gberflussige Pfunde

KOSTLICHE SUPPEN 1keits-

_ VON US-DETOX-PAPSTIN ::T.:.I.‘Im h. loszulassen, neue Energie zu gewinnen und
e | Bmtm,o Ihr Immunsystem rken.
£ W “‘fﬁm chhia loe !
nKost

liche Suppen fiir einen rundum gesunden Korper” lautet der
Untertitel des Buches und dieses Thema fand ich so spannend,
dass ich ausfuhrlich darin geschmokert und einige Rezepte
ausprobiert habe.

Die Autorin Nicole Centeno ist sozusagen die ,US-Detox-
Papstin“. Die gelernte Kochin ist Grunderin und Chefin des US-
weiten Suppen-Lieferdienstes ,Splendid Spoon“ und besuchte am
College Kurse zu Ernahrungstherapien bei Krankheiten. Mit
ihrem Buch mochte sie den Lesern eine Idee nahe bringen, die
verheillungsvoll klingt: entgiften, abnehmen, sich besser
fuhlen, dabei noch viele Vitamine und Nahrstoffe zu sich
nehmen und trotzdem satt werden.

Nun gehore ich ja nicht zu den Menschen, die unbedingt viele
Kilos abnehmen mochten oder sich total ungesund ernahren. Aber
als Naschkatze futtert man ja doch auch mal mehr Ungesundes
als sein musste und ganz ehrlich, welche Frau ist absolut
glicklich mit ihrer Figur? Auch wenn das auBer mir zum Glick
noch niemand sieht, haben die Naschereien klitzekleine Spuren
bei mir hinterlassen. Ein wenig entschlacken und entgiften



klang in meinen Ohren also prima und Centenos Konzept fand ich
super: Einfach mal eine Woche lang gesunde Suppen essen und
dann jede Woche einen Suppentag machen und jeden Tag eine
Mahlzeit durch Suppe ersetzen. Klingt machbar, oder?

Das
Tolle an Suppen ist, dass man sie vorkochen und gut einfrieren
kann. Man kann also fur einige Tage oder die gesamte Woche
vorkochen und sich dann die Mahlzeiten warm machen oder
auftauen.

Ich habe tatsachlich mal an einem Tag drei der Suppen gekocht
und mehrere Tage einmal Suppe gegessen und fand das wirklich
gut, denn es ging schnell nach der Arbeit und lecker war es
auch. AuBerdem ist man wirklich nicht so voll gefuttert wie
nach einem Teller Pasta.
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warum es ausgerechnet Suppe ist, die so effektiv und wohltuend
sein kann, sondern auch, wie ihr Detox-Programm funktioniert
und wie man Suppen am besten Zzubereitet.

Nach
diesem ,Grundlagenwissen iiber Suppen” in Teil 1 folgen die
»Suppen-Rezepte” in Teil 2. Viele Rezepte sind vegan und es
ist fur jeden was dabei: ,Cremesuppen”, Suppen mit ,,.Bohnen und
Linsen”, ,SiiBe Suppenkreationen”, ,Starkende Eintopfe” und
,Starkende Bruhen“.

Die Rezepte sind ubersichtlich gestaltet und man sieht auf
einen Blick, ob sie gut fiur Detox, zur Starkung, zum Abnehmen,
zur Heilung oder fur Mutter und Kind sind. Ein kurzer Text
uber dem Rezept gibt Infos zur Suppe und ihren Inhaltsstoffen.
Manchmal findet man unter der Anleitung noch Tipps oder
Wissenswertes zu einer Zutat.

Das Buch ist zudem hin und wieder gespickt mit Mantras oder
kleinen Anregungen zu mehr Achtsamkeit, die sicher vielen von
uns beim Essen fehlt.
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Kostprobe?
Probiert habe ich schon die ,Karottensuppe mit Kurkuma“,

Ingwer

und Orangensaft (bisher mein Favorit!), die



,SiuBkartoffeln mit Kreuzkiimmel” (Naschkaters Favorit) und die
,Blumenkohlcreme mit Lauch“ und Dill.

Unbedingt testen mochte ich noch die ,vegetarische Tajine”,
die , Ingwerbriihe mit Chinakohl und Karotten“ und das ,Griine
Curry“.



Wer sich selbst etwas Gutes tun und ein wenig die Ernahrung
umstellen mochte, ohne dass es zeitlich schwierig oder zu
umstandlich wird, der kann wunderbar mit dem ,Suppen Detox“




anfangen. Ich werde sicher noch haufiger mal einen Suppentag
einlegen und weitere Rezepte aus dem Buch ausprobieren und
hoffe, ihr habt Lust bekommen, dieses unkomplizierte Konzept
mit leckeren, sehr kreativen Rezepten kennen zu lernen.
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Das Buch erhalt auf jeden Fall einen festen Platz in mei

Kochbuchsammlung. =) | | | -
Ware es was fur euch? Wie findet ihr die Idee, einfach ei



Tag anders zu essen und eine Mahlzeit am Tag auszutauschen?

Habt genussvolle Tage, ihr Lieben!
Eure Judith
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Nicole Centeno

Suppen Detox. Das Kochbuch

Kostliche Suppen flr einen rundum gesunden Korper
Books4success der Plassen Buchverlage

Broschiert, 24,99 Euro

ISBN: 9783864704246

Buchrezension: ,Ich bring’

was mit” von Birgit Irgang

BIRGLT
IRGAN

i
ﬂmdmr%luml' 1
fiber dicsey M [}
i-'wmum
3 W i'q!n IJ

™ l PIKANT & HALTEAR 16 \

- BOOKS (D SUCCESS

SUB & HALTBAR 42
STATT MARMELADE: SOBE AUFSTRICHE 64
- PRALINEN & SUBIGKELTEN 76 v
SALZIGE KNABEERETEN 100 -
FLOSSTGE VERFUHRUNGEN 112 ‘;
MITBRINGSEL FORS KALTE BOFFET 122
ZU TCE & KAFFEE: TORTEN B KUCHEN 140
ZU Tee , KAFFEe: FANTASTEVOLLES KLEINGEBACK 150
nhzcruu MCO 16k

Ich, bring’ | BT RELL
wqwu/t W

~lucden r.i

Zum

letzten Mal gibt es dieses Jahr eine Buchvorstellung, die sehr
gut zu Weihnachten passt, wie ich finde. Birgit Irgangs
letztes Buch ,Garantiert glutenfrei genieBen” habe ich euch
hier schon vorgestellt. Dieses Mal prasentiert sie ,70


http://www.plassen-buchverlage.de/buecher/Suppen-Detox---Das-Kochbuch.htm
https://www.naschkatze.me/2016/12/18/buchrezension-ich-bring-was-mit-von-birgit-irgang/
https://www.naschkatze.me/2016/12/18/buchrezension-ich-bring-was-mit-von-birgit-irgang/

kulinarische Geschenke aus der eigenen Kiiche”. Alle Rezepte
sind glutenfrei, viele sogar vegan und fir jeden Anlass ist
etwas dabei.

Selbst gemachte Geschenke sind nicht nur viel personlicher als
gekaufte, sie sind oft auch eine ganze Weile haltbar und somit
auch perfekt fur spontane Einladungen, zu denen man etwas
mitbringen mochte.

B A
hm‘h ey
Kikt- | A

derheit

Birgit Irgang leidet selbst wunter Zdliakie und
Laktoseintoleranz und achtet deshalb bei ihren Rezepten auf
diese Unvertraglichkeiten. Sie sind also fur alle geeignet,
fir Menschen mit Intoleranz und ohne. Die Autorin gibt auch
,hormale” Alternativen an und widmet dem ,Austausch von
Zutaten” eine Seite des Buchs. Wie schon im letzten Werk sind
alle Rezepte gekennzeichnet, so dass man auf einen Blick
sieht, dass sie zum Beispiel ,vegan”, ,milchfrei® oder
,hussfrei” sind.



Inhalt

Die 10 Kapitel sind sehr abwechslungsreich und fur jeden
Anlass ist etwas dabei.

Die Mitbringsel aus ,Pikant & haltbar” und ,SiB & haltbar“
kann man auch mal spontan aus dem Vorratsregal holen. Das
waren zum Beispiel Pestos, Chutneys und Ole, Marmeladen,
Muslimischungen oder Nusse in Honig.

,StiBe Aufstriche” wie Lemon Curd oder Schoko-Kokos-Creme sind
zwar nicht so lange haltbar, aber dafur perfekt fur
Naschkatzen. In ,Pralinen & SiiBigkeiten” gibt es Ideen fir
Truffel, Pralinen, Konfekt, Riegel und sogar Karamellen oder
fruchtige Energiekugeln. AnschlieBend kommen ,Salzige
Knabbereien”: Salzmandeln, Kasegeback, Gemiisechips.

,Flissige Verfithrungen” nennt sich das nachste Kapitel mit
Rezepten fur Limonade, Sirup und Likdore, sie allesamt Lust
machen, sie auszuprobieren.

,Mitbringsel fiirs kalte Biiffet” sind vor allem fiir Allergiker
doppelt gut, denn so ist sichergestellt, dass sie im Angebot
etwas Vertragliches finden. Lecker sieht alles aus:
Tortillawurfel, Aufstriche, Avocado-Birnen-Salat — das Buffet
durfte sehr schnell geleert sein.

Zum sullen Abschluss gibt es noch ,,Zu Tee & Kaffee: Torten &
Kuchen” sowie ,Fantasievolles Kleingeback” und ,Platzchen &
Co.“. Spannend klingen die Schoko-Avocado-Torte oder die Pina



Colada-Cupcakes, aber auch Kekse oder Elisenlebkuchen machen
Lust, hinein Zu beiBBen.
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Das Buch schlieBt mit einer ,Entscheidungshilfe”, wo alle
Rezepte noch einmal geordnet nach Kategorien wie ,Jederzeit
schnell gemacht” oder Auf Vorrat hergestellt” aufgefuhrt sind.

Im ,,Rezept-Index” sieht man noch einmal in einer Tabell,
welches Rezept welche Allergenkennzeichnung hat.
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Gerade zur Weihnachtszeit, aber auch das ganze Jahr duber,
mache ich gerne Geschenke selbst. Brigit Irgangs Ideen sind
definitiv eine Bereicherung und ich habe mir vorgenommen,
nicht immer nur Kekse oder Truffel zu machen, sondern



demnachst auch mal einen Schokolikdr oder ein aromatisiertes
Ol auszuprobieren.

Das Buch kann ich jedem empfehlen, der gerne Selbstgemachtes
schenkt und dabei auch Rucksicht auf Unvertraglichkeiten
nehmen muss oder mochte. Schlichte, ansprechende Fotos machen
Appetit auf all die Kostlichkeiten und die Beschenkten werden
sich mit Sicherheit sehr Uber diese personlichen Kleinigkeiten
freuen!

Macht ihr Geschenke zu Weihnachten selbst? Verratet ihr mir,
was in euren Kichen Feines entsteht?

Ich winsche euch eine letzte genussvolle, besinnliche
Vorweihnachtswoche!

Eure Judith

I C ;f i} MK, G y
wdy il

Birgit Irgang: Ich bring” was mit. 70 kulinarische Geschenke
aus der eigenen Kiche

Books5success

Plassen Buchverlage

ISBN: 978-3-86470-9

Das Buchcover wurde mir freundlicherweise vom Verlag zur
Verfugung gestellt. Vielen Dank!



Buchrezension: ,Koch dich
kringelig“ von Kenzie
Swanhart & Zucchinispaghetti
mit Avocadopesto

Diese
Woche war viel zu kurz. Zurzeit durften die Tage locker vier
Stunden mehr haben, damit ich alles auf meinen To-Do-Listen
abarbeiten konnte. Kennt ihr das? Und dann steht auch schon
Weihnachten vor der Tur und es gibt noch so viel zu planen,
organisieren und besorgen..

Trotzdem konnte ich endlich ein Rezept aus dem neuen Buch
auszuprobieren, das ich euch vorstellen mochte. Wer Gemluse mag


https://www.naschkatze.me/2016/12/06/buchrezension-koch-dich-kringelig-von-kenzie-swanhart-zucchinispaghetti-mit-avocadopesto/
https://www.naschkatze.me/2016/12/06/buchrezension-koch-dich-kringelig-von-kenzie-swanhart-zucchinispaghetti-mit-avocadopesto/
https://www.naschkatze.me/2016/12/06/buchrezension-koch-dich-kringelig-von-kenzie-swanhart-zucchinispaghetti-mit-avocadopesto/
https://www.naschkatze.me/2016/12/06/buchrezension-koch-dich-kringelig-von-kenzie-swanhart-zucchinispaghetti-mit-avocadopesto/

und mal Lust auf Neues hat oder Gemisenudeln schon schatzen
gelernt hat, der sollte sich dieses inspirierende Buch
zulegen!

Ich selbst habe nur einen kleinen Spiralschneider, der
aussieht wie ein groller Bleistiftspitzer. Damit kann man
wunderbar Gurke, Zucchini, Karotte oder auch einen geraden
Brokkolistiel spiralisieren, aber bei SuBkartoffel, Kirbis
oder anderen Dingen muss ich da leider passen. Ich habe mir
aber vorgenommen, alle Rezepte, die mir modglich sind, mal
auszutesten und das erste waren diese Zucchinispaghetti mit
Avocado-Pesto.

Eine Freundin rief an, als wir am Zubereiten waren und fragte,
ob ich mit ihr essen gehen wolle. Spontan lud ich sie ein und
sie verspeiste mit Naschkater und mir diese wunderbar leichten
Nudeln mit der aromatischen, cremigen Sofle. Wir waren alle
begeistert! Und da diese Nudeln nicht so satt machen wie
Pasta, hatten wir noch Platz fur ein Stuckchen Stollen zum
Nachtisch. =)

Inhalte

Das Buch enthalt eine bunte Vielfalt an Rezepten: Veganes,
Rohkost, mit Fisch oder Fleisch. Die Ideen reichen von
Frihstucksbrei mit Spiral-Apfel uber Auflaufe bis zu
eingelegtem Gemuse und Sullspeisen. Zucchinispaghetti hatte ich
ja schon o6fter gemacht, aber dass man so viele Gerichte mit
Spiralgemuse machen kann, war mir nicht klar. Sogar ein
einfacher griechischer Salat lasst sich spiralisieren und er
sieht dann so viel spannender aus! Zu Beginn werden
verschiedene Modelle von Spiralschneidern mit ihren Vor- und
Nachteilen vorgestellt.

Sympathisch finde ich, dass die Autorin Wert auf
,Resteverwertung” legt. In diesem Fall geht es ihr besonders
um den Brokkolistiel, den viele als Abfall entsorgen. Achtet
man beim Kauf auf einen geraden, ausreichend dicken Stiel,
kann man auch diesen spiralisieren!

Ein groBBes Plus ist aullerdem, dass zu den Gerichten Gemuse-
Alternativen genannt werden. Hat man nicht alles da oder mag



eine Sorte nicht, weils man gleich, wie man es adaquat ersetzen
kann.

Uber jedem Gericht steht, in welche Kategorie dasselbe fallt:
Vegan, Vegetarisch, Paleo, Glutenfrei, Milchfrei, .. Fur alle
Ernahrungstypen und Allergiker ist also gesorgt und die
Rezepte sind so einfallsreich und vielfaltig, dass jeder
Gemusefan etwas finden sollte, was 1ihm gefallt.



Kostprobe?
Da waren zum Beispiel vegane Kokos-Curry-Nudeln, ein
farbenfroher asiatischer Salat mit Cashewkernen oder



Zucchinispaghetti mit Hackfleischballchen.
Und naturlich die Zucchinispaghetti mit Avocado-Pesto! Das
Rezept (leicht abgewandelt) folgt weiter unten.

Zweifel?

Wem sich der Sinn solcher Spiralgemuse-Rezepte noch nicht
erschlielt, den uberzeugen vielleicht die pragnanten Punkte,
die laut Kenzie Swanhart flr diese Zubereitungsart sprechen:

¢ Nudeln sind Tragersubstanz der SoBen, die den eigentlichen
Geschmack ausmachen. Gemisenudeln konnen jegliche Solle genauso
gut tragen und das mit weniger Gluten, Kalorien und geringerem
Anstieg des Blutzuckerspiegels.

¥ Gemuse macht so noch viel mehr Spal — auch Kindern, die man
sogar in die Zubereitung mit einbeziehen kann.

¥ Das Kochen/Zubereiten einer Mahlzeit geht ungemein schnell
und man probiert vielleicht mal etwas Neues aus, wenn man sich
nach ,spiralisierbarem” Gemiuse umschaut.

¥ Man isst deutlich mehr Gemise, wenn man ,normale“ Beilagen
durch Gemusespiralen ersetzt und erreicht leichter die
empfohlene Tagesmenge.




Klingt super, oder? Ich kann dieses Buch allen empfehlen, die
vielfaltige und ideenreiche Gemuserezepte lieben oder ihre
Liebe dazu entdecken moéchten. Spiralisieren mag ein Trend
sein, aber ich finde, dieser Trend macht nicht nur grofen
Spall, sondern birgt auch noch einige andere Vorteile (siehe
oben), die sehr fur ihn sprechen! =)

Wer jetzt Lust auf Gemuse mit Avocado-Pesto hat, der braucht..
.. fur 2-4 Personen:
4 Zucchini
2 Avocados
Saft einer kleinen Zitrone
1 groBBe Handvoll Walnusse
L Tasse 0livendl
3 Knoblauchzehen
1 Handvoll Cherrytomaten (alternativ getrocknete, eingeweichte
Tomaten)
frisches Basilikum (alternativ glatte Petersilie)
Salz, Pfeffer, (Chili, wer mag)

Die Zucchini waschen und spiralisieren.

Avocado-Fleisch und alle anderen Zutaten in einen Mixbecher
geben und so lange purieren, bis ein cremiges, glattes Pesto
entstanden 1ist. Abschmecken und zusammen servieren.
[nurkochen]



Wir hatten leider kein Basilikum da und auch keine guten,
frischen Tomaten. Ich habe etwas glatte Petersilie genommen
und getrocknete Tomaten in warmem Wasser eingeweicht und



mitpuriert. Beides passte sehr gut und war ein guter Ersatz.
Dieses Gericht werden wir sicher noch o6fter machen, zumal es
rasend schnell geht. In maximal 10 Minuten steht es auf dem
Tisch! =)

Habt einen genussvollen Tag!
Eure Judith

¢ ¥ VERLOSUNG v ¥

Zum kronenden Abschluss habe ich noch 1 Exemplar zur Verlosung
fir euch! Bis Sonntag 18.12.2106 um 24:00 Uhr konnt ihr
teilnehmen, sofern ihr eine Postanschrift in Deutschland habt.
Kommentiert einfach unter diesem Beitrag und verratet mir, was
ihr am liebsten spiralisieren wirdet oder welches Gericht ihr
mit Gemusespiralen kochen wirdet. =)

Die Gewinner werden am Montag gezogen und per Mail
benachrichtigt.

Ich freue mich auf eure Beitrage und driucke allen fest die
Pfoten! %
b e
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Kenzie Swanhart: Koch dich kringelig! Lecker und gesund im
Handumdrehen. 108 abwechslungsreiche Rezepte fur den
Spiralschneider.

208 Seiten, broschiert

ISBN: 9783864703966



books4success
19,99 Euro

Die Fotos der 1. Collage sowie das Titelbild wurden mir
freundlicherweise vom Verlag zur Verflugung gestellt.
Bildrechte @books4success/KenzieSwanhart.

Vielen Dank dafir!



