
Low carb Pancakes aus Cottage
cheese mit Banane und Zimt

Diese
s Rezept wird für zwei Wochen das letzte sein, denn heute
beginnt mein Urlaub und ich werde die kommenden 14 Tage in
Frankreich unterwegs sein. Meine Brieffreundin und ich gehen
auf  große  Fahrt  quer  durchs  Land.  Sicherlich  werden  wir
köstlich  speisen,  spannende  kulinarische  Spezialitäten
entdecken und vor allem wunderschöne Orte und Landschaften
kennen lernen.
Natürlich werde ich euch danach berichten. Damit es aber nicht
ganz  still  ist  hier,  habe  ich  nächste  Woche  noch  einen
Gastblog für euch: Meine Freundin Heike gibt Insidertipps für
Las Vegas, wo sie häufiger Familie besucht und sich somit sehr
gut  auskennt.  Lasst  euch  von  ihr  entführen  in  Cafés  und
Restaurants abseits der Touripfade!

Jetzt gibt es aber erst mal noch ein Rezept, das ohne Absicht
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eins  der  Kategorie  low  carb  geworden  ist.  Dabei  war  es
schlichte  Resteverwertung.  Der  Hüttenkäse  musste  weg,  Eier
waren  viele  da  und  wenn  man  das  Dinkelmehl  noch  durch
Mandelmehl  ersetzt,  hat  man  wenig  Kohlenhydrate  und  ein
gesundes,  eiweißreiches  Frühstück  oder  einen  Snack.



Hüttenkäse oder cottage cheese mag ich total und esse ihn



gerne abends aufs Brot oder auch so zu Gemüse. Pancakes gibt
er eine kernige Note, vor allem, wenn ein paar Haferflocken
dabei sind.

Für ca. 12 kleine Pancakes:
150 g Cottage cheese

1 kleine Banane, zerdrückt
20 g Haferflocken

2 Eier
50 g Dinkel- oder Mandelmehl

2 EL Agavendicksaft oder Ahornsirup
1 gestr. TL Zimt

Sirup, ein paar Walnüsse und nach Belieben weitere Banane zum
Dekorieren

Alle Zutaten zu einem Teig verrühren. Kurz stehen lassen und
in dieser Zeit eine beschichtete Pfanne erhitzen (dann braucht
man  kein  Fett;  ich  nehme  immer  meine  flache  beschichtete
Crêpepfanne). Dann auf etwa ein Drittel der Hitze herunter
schalten und vier kleine Pfannkuchen in die Pfanne geben.
Langsam auf der Unterseite fest und hellbraun werden lassen,
dann umdrehen und kurz fertig backen.
Mit  Sirup,  grob  gehackten  Walnüssen  und  Banane  servieren.



Ich wünsche euch zwei genussvolle und schöne Wochen und freue



mich darauf, euch von meiner Reise zu berichten und natürlich
auch, euch wieder Rezepte vorstellen zu können!
Bis bald,
eure Judith

Buchweizen-Dinkel-Pancakes
mit Beeren & Ahornsirup

Heute
haben Naschkater und ich sehr spät gefrühstückt. Eigentlich
war es ein Brunch. Gestern hatte Kater Besuch von einem Freund
und da wird es immer spät – oder früh, das kommt auf die
Perspektive an.
Zum Glück lacht heute aber die Sonne am blauen Himmel und bei
so einem Frühlingstag macht mir Schlafmangel nicht so viel
aus, geht es euch auch so? Wenn die Sonne scheint, habe ich
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viel  mehr  Energie  und  so  beschloss  ich,  dass  an  einem
Sonn(en)tag wie heute Zeit für ein besonderes Spätstück ist.



Gestern kam eine neu entdeckte Buchliebe aus Italien, ein



Koch-/Backbuch  mit  sehr  schönen  Fotos  und  noch  tolleren
Rezepten, in denen nicht nur Weizen, sondern allerlei Mehle
von Amaranth über Buchweizen bis zu Quinoa und Reis Verwendung
finden.  Diese  Abwechslung  finde  ich  klasse,  zumal  man  im
Alltag eh viel zu viel Weizen isst.
Aus diesem Buch habe ich heute die Pancakes mit Buchweizen und
Dinkel  ausprobiert.  Eigentlich  ist  es  mit
Blaubeeren/Heidelbeeren, die darüber gegeben werden, aber da
ich keine da hatte, nahm ich ein, zwei Handvoll TK-Beeren und
gab sie gleich mit in den Teig. Das waren rote und schwarze
Johannisbeeren und kleine Himbeeren.
Getoppt wurden die Pancakes mit Ahornsirup, wie sich das für
dieses traditionell amerikanische Frühstück gehört.

Für 2-4 Personen:
40 g Dinkelmehl

85 g Buchweizenmehl
100 g Vollmilch
120 g Joghurt
30 g Zucker

30 g Butter, zerlassen
2 Eier

1 TL Backpulver
1 Prise Salz

2-4 EL kleine Beeren, frisch oder TK
[Ahornsirup]

Wenn  man  TK-Beeren  verwendet,  diese  eine  Weile  auftauen
lassen. Frische Beeren waschen und abtropfen/trocknen lassen.
Die  Butter  in  der  Pfanne  zerlassen,  in  der  später  die
Pfannkuchen  gebacken  werden  (spart  ein  Töpfchen  und  extra
Einfetten der Pfanne) und etwas abkühlen lassen.
Beide Mehlsorten mit dem Backpulver und dem Salz in einer
Schüssel mischen.
Milch und Joghurt in eine andere Schüssel wiegen, die Eier
trennen und die Eigelbe zum Joghurt geben. Alles verrühren.
Die Eiweiße steif schlagen, dabei nach und nach den Zucker



zugeben.
Dann die Butter und die Milch-Joghurt-Mischung zum Mehl geben
und mit dem Handmixer vermengen. Die Beeren unterrühren. Dann
den Eischnee unterheben.
Die Pfanne erhitzen und bei mittlerer Hitze je drei bis vier
kleinere oder zwei größere Pancakes backen.
Mit  Ahornsirup  servieren.



Der Buchweizen schmeckt nicht vor, aber er gibt den Pancakes



einen  besonderen  Geschmack.  Wir  lieben  dieses  Mehl
mittlerweile sehr und ich hoffe, wenn ihr es noch nicht kennt,
habt ihr Lust bekommen, es auch mal auszuprobieren.

Macht euch einen schönen Sonntag und habt eine genussvolle
Zeit!
Eure  Judith





♥  Blogevent  ♥  Omas
Apfelpfannkuchen  und  die
Hamsterfahrten ihrer Kindheit

Heute
gibt es einen weiteren Inbegriff von Soulfood für mich: Omas
Apfelpfannkuchen. Dazu eine Geschichte aus ihrer Jugend – eine
von vielen, die sie mir immer erzählt hat.
„Oma, erzähl´ mir was von früher!“, das war ein Satz, den ich
oft zu ihr sagte, denn ich war fasziniert von der Zeit, in der
sie groß geworden ist und von ihren Erlebnissen im Krieg, von
dem sie allerdings meist positiv berichtete, denn sie erzählte
mir Anekdoten aus ihrem Alltag in dieser Zeit.
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„Ach
Mist, die offene Buttermilch ist schimmelig!“ Genervt nahm ich
noch eine frische Packung aus dem Kühlschrank und stellte die
verdorbene  beiseite.  „Ich  hasse  es,  wenn  ich  Lebensmittel
wegwerfen muss, weil sie schlecht werden.“
„Ach nein! Das gibt’s doch nicht!“, kam prompt von meiner Oma.
Ihr brach es fast das Herz, wenn Essen in den Müll kam. „Das
wäre uns im Krieg nie passiert. Da war man froh, wenn man
nicht hungern musste.“
„War es denn so schlimm bei euch? Im ländlichen Raum hattet
ihr doch sicher mehr als die Leute in der Stadt, oder?“ „Oh
ja, das war unser Glück. Wir waren ja bei Onkel Karl in
Tuttlingen untergebracht, direkt neben der Firma Rieker. Onkel
Karl hat ja da gearbeitet. Und da sind wir dann oft hamstern
gegangen  in  den  umliegenden  Dörfern.  Wir  hatten  ja
Musterschuhe  und  solche  Sachen  und  die  haben  wir  bei  den
Bauern  getauscht  gegen  Butter  und  Mehl  und  was  man  so
gebraucht  hat.  Man  war  ja  für  alles  dankbar.“
Während  Oma  erzählte,  wog  ich  200  Gramm  Mehl  auf  der
Küchenwaage ab. Das alte Teil atmete Geschichte. Es bestand
aus einer flachen Schale, wie es sie sicher früher in Tante
Emma Läden gegeben hatte und zum Abwiegen verschob man kleine
Gewichte auf einer Metallstange, die dann waagrecht war, wenn
die  entsprechende  Menge  in  der  Schale  erreicht  war.  Oma
schälte und schnitt währenddessen die vier Äpfel. Es würde
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Pfannkuchen zu Mittag geben. „Ich muss ewig dran denken, wie
ich mit Onkel Karl beim Hamstern war und die Franzosen kamen
uns entgegen. Die haben einem ja alles weggenommen. Wir waren
auf dem Heimweg und plötzlich meinte Onkel Karl: ´Ach Gott, da
vorne kommen die Franzosen! Was machen wir denn jetzt?´“
Während ich vier Eier trennte, stellte ich mir meine Oma als
junges Mädchen vor mit ihrem Onkel an der Seite, wie sie mit
einer Tasche über eine Landstraße der schwäbischen Alb liefen
und ihnen zwei Soldaten entgegen kamen. Wie fühlte man sich
da, wenn man mühsam Essen beschaffte und dann Gefahr lief, es
durch die Willkür der Besatzer wieder zu verlieren?
Was habt ihr dann gemacht?“, wollte ich wissen und verrührte
die Eigelbe leicht miteinander und gab eine Prise Salz hinzu.
Oma siebte das Mehl darüber und ich rührte, während sie hin
und wieder einen Schuss Buttermilch dazu goss, bis mir der
Teig schwer und leicht zäh vom Löffel fiel. Dann kamen die
feinen Apfelscheibchen dazu, die sie in Zitronensaft eingelegt
hatte.
„Wir konnten ja nichts tun außer weiter zu laufen. Natürlich
wurden  wir  angehalten.  Ich  höre  ewig  den  Franzosen  sagen
´Halt! Was du haben?´ und dabei auf die Tasche deuten. Mir ist
das Herz in die Hose gerutscht. Aber Onkel Karl blieb ganz
ruhig,  öffnete  die  Tasche,  hielt  sie  ihnen  entgegen  und
antwortete `Fressage`!“
Ich fing an zu lachen und schmunzelte auch noch vor mich hin,
als ich die Eiweiße zu Schnee schlug und sie vorsichtig unter
den Teig hob. Onkel Karl war wohl nicht nur ein Scherzbold
gewesen, sondern hatte auch noch mehr als gute Nerven gehabt.
Seine französische Wortneuschöpfung schien jedenfalls gewirkt
zu haben. Entweder hatte sie die Franzosen irritiert oder
beeindruckt, jedenfalls hatten sie die beiden ohne Kommentar
weiter gewunken.
Die Hamsterbeute war gerettet. Dreistigkeit siegt.



Omas
Apfelpfannkuchen

4 Äpfel
4 Eier

200 g Mehl
etwas Salz
Buttermilch
Zitronensaft
Butterschmalz

Die Äpfel reiben oder in feine Scheiben schneiden, mit etwas
Zitronensaft beträufeln.
Die Eier trennen, das Eiweiß zu Schnee schlagen.
Das  Eigelb  mit  dem  Mehl  und  Salz  verrühren  und  so  viel
Buttermilch zugeben, bis der Teig zähflüssig vom Löffel fällt.
Die Äpfel unterrühren und den Teig etwas ruhen lassen.
In  einer  Pfanne  mit  Backfett  (z.B.  Butaris)  backen,  auf
Küchenpapier  ein  wenig  entfetten  und  abkühlen  lassen  und
danach mit Zucker oder Zimtzucker bestreuen.[nurkochen]
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Ich
wünsche  euch  wunderschöne  Weihnachtstage  mit  Familie  und
Freunden, gutem Essen und viel Zeit zum Entspannen.
Genussvolle Grüße,
eure Judith ♥
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