Penne mit griinem Spargel &
Hummus-Miso-Sauce

Meine Spargelphase hat dieses Jahr mit dem ersten regionalen
grunen Spargel begonnen und sie halt an.

Ich konnte mehrmals in der Woche Gerichte mit grunem Spargel
futtern und finde, er 1ist wunglaublich vielseitig. Eine
Freundin von mir hat gerade erst eine Spargelpizza zubereitet
und mir ein Foto geschickt — vielleicht ware auch das mal eine
spannende Idee!

Diese Woche gab es aber erstmal ein spontanes Reste-Essen aus
gekochter Pasta. Alle Zutaten waren im Vorrat bzw. mussten
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langsam verbraucht werden, der Spargel wurde mir von einem
lieben Nachbarn von unserem Farmer des Vertrauens mitgebracht
und so war alles zur Hand fur eine kreative Reste-Verwertung
mit frischer saisonaler Zutat.

Den Hummus hatte Naschkater einige Tage zuvor gemacht, aber
wenn ihr keinen selbstgemachten habt, kdonnt ihr entweder
gekauften nehmen oder schnell ein Glas gekochte Kichererbsen
mit etwas Olivendl, Gewlrzen nach Belieben, einer mini Zehe
Knoblauch und etwas Salz/Pfeffer purieren und dann die Hummus -
Miso-Sauce herstellen. Oder ihr plriert nur die Kichererbsen
und wurzt die Sauce kraftiger als hier angegeben.
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Fiir 2 Personen:
250-300 g gekochte Penne (oder andere Pasta)
10 Stangen gruner Spargel
Olivenol
1 Schuss (alkoholfreier) Gin (oder WeiRwein)
SAUCE:
140 g Hummus
2 TL Reis-Miso
L TL Kurkuma
Pfeffer nach Geschmack
Chiliflocken nach Geschmack
Limette

Den Spargel waschen, die holzigen Enden abschneiden und dann
alle Stangen schrag in mundgerechte Stucke schneiden. Die
Kopfe ganz lassen. In einer grollen Pfanne etwas Olivenol
erhitzen und die Spargelstiucke mit dem Rosmarin darin
anbraten, bis sie bissfest sind bzw. den gewiunschten Gargrad
haben.

In der Zwischenzeit alle Zutaten fir die Sauce (bis auf Chili
und Limette) in einen Messbecher mit 100 ml Wasser geben und
darin alles purieren. Mit Chiliflocken, einigen Spritzern
Limettensaft sowie gegebenenfalls mit weiterem Pfeffer und 1
Prise Salz abschmecken.

Sobald der Spargel gar ist, mit 1 Schuss Gin, WeiBwein oder
auch 1-2 EL Bruhe abloschen und die Flissigkeit verkochen
lassen.

Dann die gekochte Pasta sowie die Sauce in die Pfanne geben
und sofort auf kleinste Stufe schalten. Unter Ruhren alles
sanft erhitzen und direkt servieren.
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Die Sauce lasst sich naturlich beliebig abwandeln mit anderen
Gewlrzen, anderen Misopasten und so weiter und auch das Gemuse
ist saisonal variabel. So kann man jederzeit ein schnelles
Reste-Essen kochen, solange etwas frisches Gemiuse im Haus ist.

Ich hoffe, euch schmeckt diese Pasta auch so gut wie uns und
wlunsche euch eine genussvolle Zeit!

Alles Liebe, eure Judith

Farbenfroh: Lila

SiiRkartoffel-Gnocchi mit

Pilzen & Spinat
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Letzte Woche hatte ich bei einem Stadtbummel zufallig einen
neuen Asia-Markt entdeckt und habe mal schnell reingeschaut.
Da fielen mir lila SuBkartoffeln ins Auge, die man ja nicht so
oft findet. In letzter Zeit hatte ich mal bei Instagram ein
Video gesehen, wie eine Bloggerin daraus schnelle Gnocchi
zauberte und wollte das sofort auch ausprobieren.

Die lila SuBkartoffeln kamen also gerade recht, zumal sie
optisch naturlich noch viel spektakularer sind! Und ich muss
sagen, die Zubereitung der Gnocchi war kinderleicht!

Ich hatte die SuBkartoffel gedampft, aber man kann sie
naturlich auch im Ofen garen.

Ei brauchte ich keins, der Teig hielt auch so gut zusammen.
Somit sind die Gnocchi sogar vegan.
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Gnocchi sind ja sprachlich so eine Sache. Die wenigsten konnen
sie korrekt aussprechen und als Italienliebhaberin mit
grundlegenden Sprachkenntnissen zucke ich innerlich immer ein
bisschen zusammen, wenn jemand ,Knotschi” oder ,Knocki” sagt.
Der Vollstandigkeit halber hier die korrekte Aussprache:
»Njocki®” ['njoki].
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0ft sind Gnocchi ja eher eine zahe Angelegenheit. Ich habe mal
gehort, dass man den Teig auf keinen Fall zu lange kneten darf
und habe das auch bei den SuBkartoffel-Gnocchi beherzigt.

Und wenn die Farbe der Gnocchi schon so wunderbar 1ist, musste
sie naturlich noch erganzt werden! Also kamen erdig-braune
Champignons hinzu und fruhlingshaft-gruner Spinat, gekront von
einer grofzugigen Prise leuchtend roter Chiliflocken. Das Auge
isst schlieBlich mit und diese Woche haben Augen und Gaumen
Friuhjahrfest gefeiert.

Fir 4 Personen:
Ca. 730 g geschalte und gegarte (lila) SulBkartoffel*
Ca. 100 g Dinkelmehl 630
Ca. 50 g Starke
1 gestr. TL Salz
Muskat nach Geschmack

* Bel mir waren es 2 mittlere bis grolle Exemplare. Wenn es
nicht ganz 700 g sind, ist das auch kein Problem, dann nehmt
i1hr etwas weniger Mehl und/oder Starke.

Die Kartoffeln nach dem Garen ausdampfen lassen und dann durch
die Kartoffelpresse drucken. Mehl, Starke, Salz und Muskat
zufugen und alles zugig zu einem Teig verkneten — aber
keinesfalls zu lange kneten.

Den Teig auf einer bemehlten Arbeitsflache portionsweise zu
finderdicken Strangen rollen und mit einer Teigkarte oder
einem Messer kissenformige Gnocchi schneiden. Der Teig ist
relativ weich, deshalb lieBen sich die Gnocchi nicht wirklich
gut Uber eine Gabel rollen, um Rillen zu erzeugen. Aber umso
schneller sind sie zubereitet.

Wasser in einem groBen Topf zum Kochen bringen, salzen und die
Gnocchi portionsweise darin gar ziehen lassen (nicht sprudelnd
kochen!), bis sie an die Oberflache kommen. Mit einem



Schaumloffel herausholen und alle Gnocchi auf diese Weise
verarbeiten.
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Die fertigen Gnocchi entweder mit einer beliebigen Sauce
mischen und servieren, oder in Butter (oder Salbeibutter)
schwenken und mit beliebigem Pfannengemise anrichten.

Ich habe sie mit einer Hand voll Champignons und etwas
Knoblauch in Scheiben in Butter gebraten und etwas Spinat kurz
zusammenfallen lassen. Mit frisch gemahlenem Pfeffer und
Chiliflocken bestreut war das eine koOstliche Kombination!
Diese Gnocchi werde ich sicher noch o6fter machen, zumal ich
SuBkartoffeln total liebe!

Auch Pasta mochte ich mal wieder selbst machen — meine
italienische Nudelmaschine in der Abstellkammer hat vermutlich
schon vor Jahren resigniert die Hoffnung aufgegeben, jemals
wieder eingesetzt zu werden. Dabei sind selbstgemachte Nudeln
unvergleichlich! Macht ihr Pasta oder Gnocchi selbst? Falls
nicht, hoffe ich, euch inspiriert zu haben, das mal
auszuprobieren und winsche euch viel Freude beim Nachkochen.
Wenn ihr schon selbst tolle Nudelkreationen gezaubert habt,
freue ich mich Uber eure Ideen und Rezepte in einem Kommentar!

Habt eine genussvolle Zeit und macht es euch schon!
Eure Judith

Herzhafte Hirse-Bowl mit
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Ich melde mich zurick von einem aufregenden Trip durch
Osteuropa. Eine ehemalige Kollegin hatte mich nach Polen
eingeladen, wo ich eine typisch polnische Hochzeit miterleben
durfte. Danach fuhr ich weiter nach Prag, das ich mir schon
immer mal anschauen wollte und kehrte dann uber Dresden und
Leipzig nach Hause zurick. Alle drei Stadte standen schon eine
Weile auf meiner Reise-Liste und liellen sich bei dieser
Gelegenheit wunderbar verbinden.

Sobald ich meine Fotos alle gesichtet und sortiert habe, gibt
es hier sicher noch ein paar Eindricke und kulinarische
Blitzlichter.
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Da man auf Reisen ja meist ganz anders isst, als zuhause, und
sich meine Ernahrung vor allem in Polen krass unterschied von
meinem Alltag zuhause, hatte ich hier das Bedlirfnis, sehr
leicht und gesund zu essen. In Polen wird ja wirklich
unfassbar viel Fleisch gegessen.

Und natlirlich 1ieB ich es mir nicht nehmen, in Prag ein
typisches Gulasch mit Knddeln und Bier zu genielien.

Zuhause gab es dann viel Gemuse und Salat und beides habe ich
in diese improvisierte Hirse-Bowl gepackt, die wirklich
einfach, aber super lecker ist! Ihr konnt natdrlich nehmen,
was ihr am liebsten mogt. Ich fand die Mischung aus Salat,
Beeren und gebratenem Gemuse mit herzhaftem Feta super und die
wlrzige Erdnuss-Sauce passte erstaunlich gut dazu.
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Aber Bowls laden ja immer ein, selbst kreativ zu werden und
vorhandene, saisonale Zutaten zu verwenden. Also seht das
Rezept — wie so oft — als Anregung. :)

Fiir 2 Portionen:
1 Tasse Hirse
1 gestr. TL Kurkuma
1 Handvoll Kerne (Sonnenblumen-/Klrbiskerne/Schwarzer Sesam)
1 SuBkartoffel
Olivenol
Knoblauchsalz
1 Romana-Salat
1 kleiner Chicoree
2 Champignons
4 Zweige Johannisbeeren
100 g Feta
Salz, Pfeffer

Sauce:
2 geh. EL Erdnussmus
1 daumengrolBes Stlick Ingwer, geschalt
1 Schuss Apfelessig
1 Schuss Sojasauce
1 Schuss Dattelsirup (oder Agavendicksaft/Ahornsirup)
frisch gemahlener Pfeffer
etwas Chili, nach Belieben
100-120 ml Wasser

Die Hirse waschen und mit dem Kurkuma in einen kleinen Topf
geben. Die doppelte Menge Wasser zuflugen, alles aufkochen und
auf kleinster Stufe zugedeckt mit leicht offenem Deckel
kocheln lassen.

Die Kerne in einer Pfanne ohne Fett leicht rdsten und
beiseitestellen.

Die SuBkartoffel schalen, in Wurfel schneiden und in der
heiflen Pfanne mit etwas Olivenol rundherum anbraten, bis sie
weich und leicht gebraunt ist. Mit Knoblauchsalz wlrzen.



Die Salate, Pilze und Beeren waschen bzw. putzen und
zurechtschneiden.

Die Zutaten flur die Sauce in einen Mixbecher geben und mit dem
Plurierstab glatt mixen. Abschmecken und beiseitestellen.

Sobald die Hirse gar ist, eine Portion in eine Schussel geben,
das Gemiuse und den Salat drum herum verteilen, den Feta
daruber brockeln und die Johannisbeeren dariber streuen.

Zum Schluss die Sauce daruber gieBen oder dazu reichen, damit
sich jeder selbst bedienen kann.
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Veganer lassen den Feta weg oder nehmen Ersatz — veganen Kase,
Tofu, was auch immer schmeckt.

Ich winsche euch viel Freude beim Gestalten eurer eigenen
frohlich-bunten Sommer-Bowl!

Habt genussvolle Tage!

Eure Judith

Fenchel-Birnen-Salat mit
Rucola, Granatapfel, Mandeln
und Mohn
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Diese Woche gibt es mal wieder was Herzhaftes im Hause
Naschkatze. Aus dem neuen Buch ,Nistisima“ habe ich diesen
kostlichen Fenchel-Birnen-Salat ausprobiert. Ich mag Apfel in
Salaten total gerne, zum Beispiel im Grunkohlsalat oder in
einem normalen grunen Salat mit Extras in Form von
Champignonscheiben, etwas Mais, Frihlingszwiebel, Rote Bete,
Ei..

Die Idee mit Birne fand ich super spannend und gerodstete
Zutaten finde ich auch immer klasse. Im Rezept werden Mandeln,
Samen und Mohn im Ofen bei 200 Grad geroOstet, aber ich muss
sagen, dass ich es nicht einsehe, fur 8-10 Minuten den Ofen
auf 200 Grad zu heizen. Sollte ich an einem Tag eh noch etwas
backen, verbinde ich das dann. Aber diesmal habe ich alles in
eine beschichtete Pfanne gegeben und darin gerdstet, das ging
genauso gut.
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Als ich dann den Salat machen wollte und zur Obstschale ging —
waren von den vormals 2 Birnen noch eine da. Naschkater hatte
eine in sein Miusli geschnitten. Da schaute ich bl6d ins Obst..
Aber da im Rezept schon stand, dass man auch Apfel nehmen
kann, nahm ich kurzerhand eine Mischung: 1 Apfel und 1 Birne.
Ich muss sagen, das war klasse! Birnen sind etwas suller, der
Apfel gibt Frucht und Saure dazu. Fazit: den Salat habe ich
nicht zum letzten Mal gemacht!

Die Autorin schrieb zu diesem Rezept ubrigens: ,,Als ich diesen
Salat zum ersten Mal gemacht habe, habe ich alle vier
Portionen ganz allein verputzt."“ Ich verstehe, wieso. =)

Da ich noch Granatapfelkerne da hatte und finde, dass sie
immer ein optisches, geschmackliches und natdrlich auch
gesundheitliches Extra darstellen, ob in Salaten, uber
Gerichten oder sogar Galettes, hab ich noch ein paar daruber
geworfen. Ansonsten habe ich mich diesmal aber recht genau ans
Rezept gehalten. Hier kommt es:

Fir 4 Personen:
1 TL Fenchelsamen
40 g (blanchierte) Mandeln
2 TL Mohnsamen
Olivenol
1 Fenchelknolle
2 feste Birnen
(oder Apfel oder beides)
3 EL Apfelessig
4 EL natives Olivendl extra
80 g Rucola
Meersalz und frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

Eine Pfanne erhitzen. Die Fenchelsamen im Morser zerstofBen,
die Mandeln grob hacken und mit Fenchelsamen und Mohn in einer



Schiussel mit etwas Olivenol verruhren und kraftig mit Salz und
Pfeffer wirzen. In die Pfanne geben und unter haufigem Ruhren
rosten, bis die Mandeln goldbraun sind. (Alternativ in einer
kleinen Ofenform bei 200 °C im Ofen 8-10 Minuten rosten.)
Abkuhlen lassen.

Den Fenchel putzen, vorhandenes Grin beiseitelegen. Die Birnen
vierteln, die Kerngehause entfernen und Spalten schneiden. Den
Essig in einer grolBen Schissel mit dem Olivendél sowie je 1
groBen Prise Salz und Pfeffer verruhren. Die Birnen
hineingeben, dann die Knolle hineinhobeln (oder mit einem
Sparschaler feine Streifen schneiden). Den Rucola zugeben und
alles gut vermischen. Den Salat auf eine Servierplatte geben,
mit den abgekuhlten Mandeln und Samen bestreuen und servieren.
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An dieser Stelle einen lieben Dank an Frauke und Andreas fur
ihre wunderhibsche Glasplatte, die sie mir im Rahmen ihres
Umzugs und dem damit verbundenen Ausmisten geschenkt haben.
Ich finde sie sehr fotogen und werde sie in Ehren halten! =)

Euch allen habe ich hoffentlich Appetit gemacht auf frischen,
friuhlingshaften Salat und wunsche euch ein genussvolles
Wochenende!

Eure Judith

Gesunder Start in den Tag:
Bunte Hirsebowl mit Obst
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Habt ihr schon mal Hirse zum Fruhstuck gegessen? Ich bin zwar
mit Hirse als Beilage aufgewachsen, aber in meiner Kindheit
gab es die eher als herzhaftes Gericht. Dass wir sie zum
Fruhstuck hatten, daran kann ich mich nicht erinnern. Dafur
genielle ich sie aber seit Jahren eher sull als erste Mahlzeit
des Tages und ich liebe sie!

In letzter Zeit war sie nicht mehr so haufig auf meinem
Speiseplan, aber seit meinem Urlaub in Vorarlberg, wo es zum
Fruhstuck Hirsebowl gab, bin ich wieder ganz besessen davon.
Schon zwei Mal habe ich mir wieder selbst Hirse zum Fruhstlck
gemacht und sogar schon meine Besucherin aus Mannheim damit
angesteckt.

Im Prinzip ist die Hirsebowl super simpel:
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Man kocht die Hirse und verfeinert sie dann mit allem, was man
da hat und mag. Ich nehme immer frisches Obst, ein paar Nusse
oder Mandeln und Ahornsirup. Etwas Mandelmus dazu ist auch
sehr lecker. Am liebsten nehme ich neben Walnissen noch
gerostete Haselnlsse aus dem Piemont, die schmecken himmlisch!

Im Urlaub gab es etwas Sojajoghurt Vanille, Obst und Walnlsse
dazu. Das war auch klasse.

Hier mal mein Grundrezept mit meiner aktuellen
Lieblingsversion und weitere Ideen zum Verfeinern. Meist koche
ich die doppelte Menge Hirse und mache die zweite Halfte am
nachsten Tag mit ein wenig Wasser warm.
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Fiir 2 Portionen:
1 Tasse Hirse
2 Tassen Wasser
1 TL Kurkuma, gemahlen
1 Prise Salz
1 Apfel
1 kleine Banane
Einige Trauben
1 Handvoll Nusse nach Belieben
Ahornsirup/Flussiger Honig
Samen/Kerne (gerostet)
Zimt

Die Hirse heill waschen, mit dem Wasser, dem Kurkuma und dem
Salz in einen Topf geben und aufkochen. 5-8 Minuten kocheln
lassen, dann ausdrehen und auf der heillen Herdplatte
ausquellen lassen.

Eine Portion Hirse in eine Schissel geben und mit dem klein
geschnittenen Obst, den Nissen und Samen/Kernen bestreuen oder
alles hubsch drum herum anrichten.

Zimt daruber streuen und Ahornsirup oder Honig nach Geschmack
daruber traufeln.

Alternative Ideen:

= Kompott (z.B. Pflaumen, Quitte, etc.)

= Tahin, Sojajoghurt, Joghurt mit Geschmack nach Wahl,
Mandelmus

» Obstsalat, Granatapfelkerne, Heidelbeeren, frische
Erdbeeren (wenn Saison)

Eine weitere tolle Version kenne ich von Naschkaters Mama:

Die gekochte Hirse mit etwas Kokosmilch, Rosinen, Zimt, frisch
gemahlenem Kardamom und etwas Zitronenabrieb vermischen, kurz



ziehen lassen und genieBen.
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Habt ihr noch weitere Ideen fur leckere Frihstucks-Bowls — mit
Hirse oder anderen Zutaten? Ich freue mich, wenn ihr eure
Rezepte in einem Kommentar verratet oder mal erzahlt, wie eure
erste Hirsebowl war, wenn ihr sie ausprobiert habt!

Habt ein genussvolles Wochenende und macht es euch schon!

Eure Judith



