
Herzhafte  Hirse-Bowl  mit
Erdnuss-Sauce

Ich  melde  mich  zurück  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 über Dresden und
Leipzig nach Hause zurück. Alle drei Städte standen schon eine
Weile  auf  meiner  Reise-Liste  und  ließen  sich  bei  dieser
Gelegenheit wunderbar verbinden.

Sobald ich meine Fotos alle gesichtet und sortiert habe, gibt
es  hier  sicher  noch  ein  paar  Eindrücke  und  kulinarische
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Blitzlichter.

Da man auf Reisen ja meist ganz anders isst, als zuhause, und
sich meine Ernährung vor allem in Polen krass unterschied von
meinem Alltag zuhause, hatte ich hier das Bedürfnis, sehr
leicht  und  gesund  zu  essen.  In  Polen  wird  ja  wirklich
unfassbar  viel  Fleisch  gegessen.

Und  natürlich  ließ  ich  es  mir  nicht  nehmen,  in  Prag  ein
typisches Gulasch mit Knödeln und Bier zu genießen.

Zuhause gab es dann viel Gemüse und Salat und beides habe ich
in  diese  improvisierte  Hirse-Bowl  gepackt,  die  wirklich
einfach, aber super lecker ist! Ihr könnt natürlich nehmen,
was ihr am liebsten mögt. Ich fand die Mischung aus Salat,
Beeren und gebratenem Gemüse mit herzhaftem Feta super und die
würzige 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. :)

Für 2 Portionen:
1 Tasse Hirse

1 gestr. TL Kurkuma
1 Handvoll Kerne (Sonnenblumen-/Kürbiskerne/Schwarzer Sesam)

1 Süßkartoffel
Olivenöl

Knoblauchsalz
1 Romana-Salat

1 kleiner Chicoree
2 Champignons

4 Zweige Johannisbeeren
100 g Feta

Salz, Pfeffer

Sauce:
2 geh. EL Erdnussmus

1 daumengroßes Stück Ingwer, geschält
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 zufügen, alles aufkochen und
auf  kleinster  Stufe  zugedeckt  mit  leicht  offenem  Deckel
köcheln lassen.
Die  Kerne  in  einer  Pfanne  ohne  Fett  leicht  rösten  und
beiseitestellen.
Die  Süßkartoffel  schälen,  in  Würfel  schneiden  und  in  der
heißen Pfanne mit etwas Olivenöl rundherum anbraten, bis sie
weich und leicht gebräunt ist. Mit Knoblauchsalz würzen.



Die  Salate,  Pilze  und  Beeren  waschen  bzw.  putzen  und
zurechtschneiden.
Die Zutaten für die Sauce in einen Mixbecher geben und mit dem
Pürierstab glatt mixen. Abschmecken und beiseitestellen.
Sobald die Hirse gar ist, eine Portion in eine Schüssel geben,
das  Gemüse  und  den  Salat  drum  herum  verteilen,  den  Feta
darüber bröckeln und die Johannisbeeren darüber streuen.
Zum Schluss die Sauce darüber gießen oder dazu reichen, damit
sich jeder selbst bedienen kann.
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Veganer lassen den Feta weg oder nehmen Ersatz – veganen Käse,
Tofu, was auch immer schmeckt.

Ich wünsche euch viel Freude beim Gestalten eurer eigenen
fröhlich-bunten Sommer-Bowl!

Habt genussvolle Tage!

Eure Judith

Knuspriger  Tofu  mit  Sesam-
Ingwer-Gurkensalat
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Heute gibt es mal wieder eine herzhafte Nascherei. Neulich
hatte ich euch ja das neue Buch von Max La Manna vorgestellt,
aus dem wir schon ein paar Rezepte ausprobiert haben. Darunter
war auch der Tofu-Burger mit knusprig paniertem Tofu.

Den fanden wir super, allerdings ein wenig fad. Also nahm ich
mir vor, ihn das nächste Mal zu marinieren und gestern hatte
ich endlich Zeit und Ruhe, das auszuprobieren.

Beim Einkaufsausflug in den tollen Bioladen von Bekannten im
Nachbarort entdeckten wir schwarzes Sesam-Mus, das ich spontan
fürs Dressing des Gurkensalats verwendet habe. Das Gericht hat
definitiv  eine  asiatische  Note,  passt  mit  dem  frisch-
herzhaften  Salat  aber  auch  gut  zu  heißen  Sommertagen.
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Wenn man dem Tofu ein bisschen mehr Pepp verleiht, ist das
Gericht  wirklich  klasse!  Ich  habe  ein  bisschen  mit
Vollkornmehl experimentiert für den Teig, allerdings würde ich
maximal die Hälfte des Mehls in Vollkorn verwenden, da der
Teig sonst noch schlechter am Tofu haftet!

Ich habe die Tofustücke manchmal einfach mit den Fingern mit
Teig „eingehüllt“, das ging notfalls ganz gut und sobald die
Stücke  in  den  Bröseln  gewendet  wurden,  hält  alles  gut
zusammen.

Für 2–4 Portionen:
800 g Tofu natur
1 Knoblauchzehe
4 EL Sojasauce

TEIG:
100 g Dinkelmehl

(nach Belieben ½ Vollkornmehl)
160 g Mandelmilch (oder anderer Pflanzendrink)

50 g Semmelbrösel
1 TL Paprikapulver
1 gr. Prise Salz

SALAT:
2 kleine oder eine große Salatgurke

2 gestr. EL schwarzes Sesammus
(oder Tahin)

1 EL Ahornsirup
2 EL Sojasauce
1 EL Apfelessig

1 daumengroßes Stück Ingwer, fein gerieben
Pfeffer

Den Tofu in 3x3x1 cm große Stücke schneiden und mit einem
sauberen  Küchenhandtuch  gut  trocken  tupfen.  In  einer  Form
(Auflaufform oder Ähnliches, ca. 20×20 cm) die Sojasauce mit
dem  gepressten  Knoblauch  mischen  und  die  Tofustücke



hineinlegen. Nach 5 Minuten wenden, sodass beide Seiten die
Marinade aufsaugen können.

In  der  Zwischenzeit  den  Teig  anrühren  und  die  Schüssel
bereitstellen.
Die Semmelbrösel in eine weite Schale füllen.
Eine  beschichtete  Pfanne  erhitzen  und  soviel  Rapsöl
hineingeben, dass der Boden knapp bedeckt ist. Die Tofustücke
durch  den  Teig  ziehen,  in  den  Bröseln  wälzen,  sodass  sie
rundum  bedeckt  sind  und  im  heißen  Fett  von  beiden  Seiten
knusprig  braten.  Sobald  die  Pfanne  richtig  heiß  ist,  die
Temperatur etwa auf mittlere Stufe stellen.

Die Gurken nach Belieben schälen, in Stücke schneiden und in
eine Schüssel geben. Die Sauce in einem Schüsselchen anrühren
und darübergeben.
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Den Tofu am besten frisch aus der Pfanne und warm servieren,
wenn er noch knusprig ist. Den Gurkensalat dazu reichen.

Alternativ passt auch ein bunter bzw. grüner Salat gut dazu
und ein fruchtiger Ketchup oder eine süß-saure Sauce.

Habt ihr schon mal Tofu zubereitet? Und wäre dieses Rezept
etwas für euch?

Ich  hoffe,  ich  konnte  euch  Appetit  machen  und  Lust,  es
auszuprobieren!

Habt ein genussvolles Wochenende, ihr Lieben!

Eure Judith

Hackfleisch-Ajvar-Taschen mit
Knoblauchdip & buntem Salat
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Diese Woche gibt es mal wieder eine herzhafte Nascherei. Für
das Catering neulich hatte ich 2 Rollen Dinkel-Blätterteig
gekauft, um Ajvar-Schnecken zu backen. Da wir aber nach meiner
Foodsharing-Abholung beim Bäcker so viel Brot, Brötchen und
Teilchen hatten, habe ich die Schnecken weggelassen.

Also konnte ich was anderes damit anstellen und da mir die
Idee  mit  dem  Ajvar  gefiel,  wurde  mit  einer  Packung
Rinderhackfleisch und Rahmjoghurt mit Knoblauchsalz vom Markt
und frischen Kräutern vom Balkon ein Sonntagsschmaus daraus.

Die Taschen sind wirklich unkompliziert und recht schnell im
Ofen. Am besten genießt man sie frisch, lässt sie also nur so
weit abkühlen, dass man sie gut essen kann.

https://www.naschkatze.me/wp-content/uploads/2023/06/Hackfleisch-Taschen-m-Ajvar-Knobidipp-Salat_BEARB-5.jpg


Während die Taschen backen, kann man den Dip anrühren und den
Salat zubereiten. Und trotz des geringen Aufwands machen die
Taschen was her, eignen sich also auch schön für Gäste.

Und wenn man Sojahackfleisch nimmt (und veganen Joghurt), kann
man die Taschen ziemlich gut vegetarisch zubereiten oder sogar
vegan. Auch Reste von dieser Belugalinsen-Bolognese passen gut
als Füllung.

https://www.naschkatze.me/2015/07/10/ein-kurztrip-nach-arabien-und-pasta-beluganese-veganes-linsenragout-mit-minzjoghurt/
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Für 8 Stück:
1 Rolle Dinkel-Blätterteig
300 g Rinderhackfleisch

4 EL Ajvar
150 g Rahmjoghurt/Sahnejoghurt

Knoblauchsalz
Schnittlauchröllchen

Frische Kräuter und Blüten zum Dekorieren
Salat zum Anrichten

Essig & Öl nach Geschmack
Öl zum Braten
Salz & Pfeffer

Das Hackfleisch in etwas Öl kurz anbraten, bis es fast gar
ist. Das Ajvar unterrühren und mit etwas Salz und Pfeffer
würzen. Die Mischung abkühlen lassen.

Den  Ofen  auf  200  °C  Umluft  vorheizen  und  ein  Blech  mit
Backpapier belegen und bereitstellen.

Den Teig der Länge nach halbieren und dann beide Hälften in 4
gleich große Stücke teilen. Jeweils etwa 1 gehäuften Esslöffel
Fleischfüllung auf jedes Rechteck geben und dann von 2 Seiten
her den Teig über die Füllung klappen, sodass oben noch etwas
Füllung  zu  sehen  ist.  Die  Ränder  mit  einem  Messer
zusammendrücken,  damit  die  Tasche  dicht  ist.

Die Taschen auf das Blech legen und in 20–25 Minuten goldbraun
und knusprig backen.

In  der  Zwischenzeit  den  Joghurtdip  herstellen.  Dafür  den
Joghurt  mit  Knoblauchsalz  würzen  und  Schnittlauchröllchen
unterrühren. (Wer kein Knoblauchsalz hat, nimmt eine kleine
gepresste Zehe oder Knoblauchpulver und Salz.)

Den bunten Salat zubereiten und nach Belieben mit Blüten (z.
B. Dill-, Schnittlauchblüten) garnieren. Die Taschen warm und
mit dem Dipp und dem Salat servieren.
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Ich wünsche euch ein genussvolles Wochenende! Lasst es euch
gut gehen,

eure Judith

Filo-Körbchen  mit
Ziegenfrischkäse, Thymian und
Cranberry
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Diese  Woche  war  sehr  vollgepackt  mit  Terminen.  Ein  Event
reihte sich ans nächste. Da blieb kaum Zeit, Nussecken für das
Geburstagspicknick  am  Samstag  zu  backen,  geschweige  denn,
kreativ  zu  werden.  Netterweise  kam  mir  allerdings  beim
Firmenevent am Freitagabend eine Idee für den sonntäglichen
Salat – und den nächsten Nasch-Beitrag.

Beim gemeinsamen Kochen und Schlemmen in einer Kochschule gab
es zum Sektempfang leckere Häppchen. Unter anderem auch kleine
Mürbteigschälchen  mit  Ziegenfrischkäse  und  einer  Cranberry
darauf. Das fand ich so köstlich, dass ich das nachmachen
wollte. Allerdings fand ich es mit Mürbteig zu mühsam, ich
hatte  keine  Lust  auf  Teigkneten  und  -ausrollen.
Glücklicherweise  lag  noch  eine  Packung  Filoteig  im
Kühlschrank, von der ich eh nicht mehr wusste, warum ich sie
gekauft hatte.

https://www.naschkatze.me/2014/11/16/der-klassische-dauerbrenner-nussecken-vegan/
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Also schnitt ich mir daraus Quadrate und backte kleine Filo-
Körbchen.  Die  Kombination  aus  knusprigen  Teigblättern,
herzhaftem Ziegenfrischkäse und süßer Cranberry ist wirklich
super.  Die  Körbchen  sind  tolle  Kleinigkeiten  zu  einem
Aperitif, wenn ihr Gäste habt oder auch als kleine Vorspeise,
wenn ihr etwas Besonderes auftischt.

Wer Ziegenkäse nicht mag, kann natürlich auch Kuhfrischkäse
nehmen.  Und  wer  es  klassischer  bevorzugt,  nimmt  einfach
Kräuterfrischkäse, lässt die Cranberries weg und streut nach
dem Backen Schnittlauchröllchen darüber oder setzt ein halbes
Kirschtomätchen darauf.

Für 20–30 Körbchen (je nach Größe der Mini-Muffinformen):
½ Packung Filoteig (ca. 120 g oder 5 Strudelteigblätter)

2–3 EL Butter
300 g Ziegenfrischkäse

Thymianblättchen von 3 Zweigen
1 Handvoll Cranberries, getrocknet

Pfeffer nach Belieben

Die Mini-Muffinform bereitstellen. Den Ziegenfrischkäse fein
zerkrümeln. Thymian und Cranberries ebenfalls bereitstellen.
Große Cranberries halbieren.
Die  Butter  in  einer  kleinen  Metallschüssel  zerlassen  (ich
stelle die Schüssel bei kleinster Hitze auf den Ceran-Herd).
Den Filoteig auf die Arbeitsfläche legen, in Bahnen und dann
in Quadrate schneiden, die gut in die Mulden passen, sodass
noch Füllung hineingeht.
Jeweils 3-4 Teigquadrate mit Butter bepinseln und versetzt
übereinanderlegen.  Dann  in  die  Form  legen  und  leicht
hineindrücken,  sodass  der  Teig  anliegt  und  Platz  für  den
Frischkäse ist.
Den gesamten Teig so verarbeiten.
Den Ofen auf 170 °C Umluft vorheizen.
In jedes Körbchen einen gehäuften Teelöffel Ziegenfrischkäse



geben. Nach Belieben einen Hauch Pfeffer darüberstreuen, dann
eine  Cranberry  in  die  Mitte  setzen  und  etwas  Thymian
darüberstreuen.
Die Körbchen 14 Minuten backen, bis der Teig goldbraun ist.
Die  Filo-Körbchen  zum  Aperitif  oder  zu  einem  frischen
Wildkräutersalat  servieren.
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Passend zum Frühling gibt es bei mir einen Salat aus dem
Garten  einer  Freundin,  mit  Gänseblümchen,  Sauerampfer,
Bärlauch und anderen leckeren Blättern. Ihr könnt natürlich
auch jeden anderen Salat dazu nehmen, der euch schmeckt.

Ich wünsche euch eine genussvolle Frühlingszeit! Macht es euch
schön,

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
köstlichen Fenchel-Birnen-Salat ausprobiert. Ich mag Apfel in
Salaten total gerne, zum Beispiel im Grünkohlsalat oder in
einem  normalen  grünen  Salat  mit  Extras  in  Form  von
Champignonscheiben, etwas Mais, Frühlingszwiebel, Rote Bete,
Ei…

Die  Idee  mit  Birne  fand  ich  super  spannend  und  geröstete
Zutaten finde ich auch immer klasse. Im Rezept werden Mandeln,
Samen und Mohn im Ofen bei 200 Grad geröstet, aber ich muss
sagen, dass ich es nicht einsehe, für 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 geröstet, 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 Müsli geschnitten. Da schaute ich blöd 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 süßer, der
Apfel gibt Frucht und Säure dazu. Fazit: den Salat habe ich
nicht zum letzten Mal gemacht!

Die Autorin schrieb zu diesem Rezept übrigens: „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  natürlich  auch
gesundheitliches  Extra  darstellen,  ob  in  Salaten,  über
Gerichten oder sogar Galettes, hab ich noch ein paar darüber
geworfen. Ansonsten habe ich mich diesmal aber recht genau ans
Rezept gehalten. Hier kommt es:

Für 4 Personen:
1 TL Fenchelsamen

40 g (blanchierte) Mandeln
2 TL Mohnsamen

Olivenöl
1 Fenchelknolle
2 feste Birnen

(oder Äpfel oder beides)
3 EL Apfelessig

4 EL natives Olivenöl extra
80 g Rucola

Meersalz und frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

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



Schüssel mit etwas Olivenöl verrühren und kräftig mit Salz und
Pfeffer würzen. In die Pfanne geben und unter häufigem Rühren
rösten, bis die Mandeln goldbraun sind. (Alternativ in einer
kleinen Ofenform bei 200 °C im Ofen 8–10 Minuten rösten.)
Abkühlen lassen.

Den Fenchel putzen, vorhandenes Grün beiseitelegen. Die Birnen
vierteln, die Kerngehäuse entfernen und Spalten schneiden. Den
Essig in einer großen Schüssel mit dem Olivenöl sowie je 1
großen  Prise  Salz  und  Pfeffer  verrühren.  Die  Birnen
hineingeben,  dann  die  Knolle  hineinhobeln  (oder  mit  einem
Sparschäler feine Streifen schneiden). Den Rucola zugeben und
alles gut vermischen. Den Salat auf eine Servierplatte geben,
mit den abgekühlten Mandeln und Samen bestreuen und servieren.
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An dieser Stelle einen lieben Dank an Frauke und Andreas für
ihre wunderhübsche 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,
frühlingshaften  Salat  und  wünsche  euch  ein  genussvolles
Wochenende!

Eure Judith


