
Bolognese  mit  Kichererbsen-
Nudeln

Meine
Zwangsdiät für ein paar Wochen war für mich Anlass, mal wieder
Fleisch zu kochen, denn es gehört zu den Dingen, die ich noch
uneingeschränkt  essen  darf.  Bei  den  Nudeln  musste  ich
allerdings  auf  glutenfreie  ausweichen,  aber  da  ich  schon
länger mal Varianten aus Kichererbse oder Linse ausprobieren
wollte, war das nun ein guter Anlass.
Pasta  Bolognese  ist  ja  ein  Klassiker  und  jeder  hat  sein
Lieblingsrezept. Ich variiere immer ein bisschen, je nachdem,
was ich da habe. Aber dieses Rezept ist meine Basis.
Am Ende der Kochzeit habe ich noch ein bisschen Blattspinat zu
den Nudeln gegeben, so hatte ich noch ein bisschen grünes
Gemüse dabei, was sehr lecker war. Normalerweise gebe ich an
herzhafte Tomatensoßen auch gerne ein bisschen Harissa-Paste,
aber die war leider aus.
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Ich  muss  sagen,  die  Nudeln  waren  ein  bisschen
gewöhnungsbedürftig.  Sie  schmecken  etwas  trockener  als
Hartweizenpasta und ein bisschen staubig, was eben auch der
Grundgeschmack von Kichererbsen ist. Aber mit einer kräftigen
Soße wie der Bolognese kann man sie sehr gut essen. Wir haben
übrigens  die  Bio-Nudeln  von  DM  ausprobiert.



Für 2 Personen:
300 g gemischtes Hackfleisch

2 Zwiebeln



1 große Karotte, fein gewürfelt
2 Knoblauchzehen
2 EL Tomatenmark

2 TL getrocknetes Basilikum
1 TL getrockneter Rosmarin
3 EL Oliven- oder Rapsöl

2 TL Paprikapulver
3 TL Gemüsebrühpulver
1 Dose gehackte Tomaten

50 ml Wasser
(1 Schuss Wein, falls gerade vorhanden)

Salz, Pfeffer
(1 Schuss Tamari)
(1 TL Harissapaste)

Das Öl erhitzen, die Zwiebeln und den Knoblauch hacken und
darin anbraten. Wenn die Zwiebeln Farbe haben, herausnehmen
und  das  Fleisch  kräftig  anbraten.  Dann  die  Karotte,  das
Tomatenmark und die Kräuter, (das Harissa) und das Brühpulver
dazu geben und kurz mit braten, dann mit (Wein), Tomaten und
Wasser (ich spüle damit die Dose aus) ablöschen. Mindestens
eine Stunde bei schwacher Hitze köcheln lassen und dabei den
Deckel einen Spalt offen lassen. Immer mal umrühren.
Zum Schluss mit Salz, Pfeffer, (Tamari) abschmecken und mit
den  in  reichlich  Salzwasser  gekochten  Nudeln  servieren.



Wer  nicht  glutenfrei  essen  muss/will,  kann  natürlich  ganz
normale Spaghetti oder Spirelli aus Hartweizengrieß nehmen!
Und wer sich fragt, was Tamari ist: Das ist eine Soyasoße, die



vergleichsweise teuer ist, dafür aber nur aus Soya besteht und
ohne  Weizen  hergestellt  wird,  also  glutenfrei  ist.
Normalerweise  verwenden  wir  auch  andere  Soyasoßen.

Jetzt wo die Herbstkälte Einzug gehalten hat, schnappt euch
einen Teller herzhaftes Soulfood und macht es euch gemütlich!
Genussvolle Tage wünscht euch
Judith

 

Habt  ihr  schon  die  vegane  Bolognese  aus  Belugalinsen
ausprobiert,  die  Beluganese?

Buchvorstellung:  „Das  Fett-
weg-Kochbuch“ von Yuri Elkaim
&  Tajine  mit  Huhn  und
Aprikosen
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Letzt
e Woche habe ich es nicht geschafft, euch das letzte Buch in
der Reihe meiner Neuzugänge vorzustellen. Heute gibt es dafür
allerdings  noch  ein  Rezept  daraus,  das  ich  am  Wochenende
nachgekocht  habe.  Ich  sage  euch  –  ein  Gedicht!



Aber  erst  mal  zum  Buch.  Der  Autor  Yuri  Elkaim  ist
Ernährungsberater  mit  ganzheitlichem  Ansatz,  Fitnessexperte
und Autor diverser Bücher. Er hat hundertausenden Klienten
geholfen, sich gesünder zu ernähren, fitter zu werden und eine
bessere Figur zu erreichen.
In  seinem  „Fett-weg-Buch“  gibt  er  seinen  Lesern  eine
Ernährungsweise an die Hand, die den Stoffwechsel ankurbelt
und  dauerhaft  schlank  und  fit  halten  kann.

Inhalte
Elkaim  leidet  seit  seinem  17.  Lebensjahr  an  einer
Autoimmunerkrankung  und  hat  sich  deshalb  intensiv  mit
Ernährung  und  ihren  Auswirkungen  auseinander  gesetzt.
In  der  Einleitung  schreibt  er  von  seinem  persönlichen
Werdegang,  seiner  Leidensgeschichte  und  seiner  Motivation,
anderen beim Abnehmen, aber vor allem bei gesunder Ernährung
zu helfen und somit sogar Krankheiten zu lindern.
In Kapitel 1 legt er auf anschauliche und verständliche 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 heißt „So schaffen Sie es, sich ein Leben lang
gesund zu ernähren“. Hier räumt Elkaim mit Irrtümern auf, die
gesunde  Ernährung  betreffen,  schildert  die  Grundlagen,  mit
denen eine Umstellung gelingen und wie man Gewohnheiten ändern



kann  und  erläutert  den  Zusammenhang  zwischen  Stress,
Blutzucker  und  Selbstbeherrschung.
Kapitel 3 behandelt die Ausstattung der „Fett-weg-Küche“ und
ihre Zutaten sowie deren Inhaltsstoffe und Wirkungen auf den
Stoffwechsel und die Gesundheit.
Im vierten Kapitel kommen die Rezepte, die stets unterteilt
werden  in  „Schlemmermahlzeit“,  „Kohlenhydratarm“  und
„Kalorienarm“.
Gegliedert werden sie in „Frühstück“, „Smoothies“, „Beilagen“,
„Dipps,  Snacks  und  Toppings“,  „Salate“,  „Schnelle
Mittagsgerichte  und  Bowls“,  „Suppen“,  „Hauptgerichte“  und
„Desserts“.
Kapitel 5 erklärt den „10-Tage-Stoffwechsel-Neustart“, mit dem
man in 10 Tagen seine Figur und sein Wohlgefühl verbessern
kann  und  der  zudem  einen  tollen  Einstieg  in  die  neue
Ernährungsweise  gibt.



Kostprobe?



Zum  Frühstück  könnte  man  einen  Chiasamen-Kokos-Pudding  mit
Mango oder Gemüsepfanne mit Spiegelei genießen.
Oder man genießt einen Vanille-Cashew-Smoothie oder nach dem
Sport einen Schoko-Protein-Smoothie.
Spannende Salate kommen im nächsten Kapitel. Wie wäre es mit
einem  Quinoa-Grünkohl-Salat  mit  Korinthen?  Oder  einem
Mangoldsalat  mit  Bohnen,  Bacon  und  Tahin-Dressing?
Wenn  es  mittags  schnell  gehen  soll,  kann  man  sich  eine
Gemüsebowl  mit  Reisnudeln  zubereiten  oder  auch  diverse
Zoodles-Gerichte.



Wer lieber eine wärmende Suppe mag, isst eine Süßkartoffel-



Suppe oder auch eine Grünkohl-Tomaten-Suppe mit Wurst.
Bei  den  Hauptgerichten  ist  die  Auswahl  groß  und  die  Wahl
schwierig. Gedünsteter Lachs süßsauer mit jungem Pak Choi,
Penne mit Garnelen, Steak mit Ofen-Pommes oder Gemüse-Kebap
mit  Knoblauch  –  das  sind  nur  einige  der  allesamt  lecker
klingenden Rezepte.
Als Dessert könnte man dann noch Haferkekse mit Schokotropfen,
Karamellisierte  Pfirsiche  mit  Kokos-Schlagsahne  oder  Apfel-
Erdbeer-Crumble  essen.



Was  ich  an  dem  Buch  toll  finde,  ist  seine  verständliche



Darstellung  komplexer  Stoffwechselvorgänge,  seine  leckeren
Rezepte  und  vor  allem  sein  Konzept  einer  ausgewogenen,
stoffwechselorientierten  Ernährung.  Der  Plan  sieht
kohlenhydratarme,  kalorienarme  Tage,  Fastentage,
Normalkalorientage und Schlemmertage vor. Für jeden Tag werden
drei  Rezepte  vorgeschlagen,  die  man  jedoch  auch  aus  der
entsprechenden Kategorie ersetzen kann.
Wer seine Ernährung umstellen möchte oder einfach mal ein,
zwei Wochen ein bisschen gesünder leben und etwas entschlacken
möchte,  für  den  ist  dieser  10-Tages-Plan  wunderbar.

Ich möchte ihn auf jeden Fall mal ausprobieren, denn alle
Rezepte klingen total lecker und ich denke, ein, zwei einzelne
Tage mal nichts zu essen, kann sehr reinigend für den Körper
sein.
Mit  diesem  motivierenden  Buch,  das  den  Leser  an  die  Hand
nimmt, können 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
gewünscht  haben,  zwei  Mägen  zu  besitzen.  Das  Huhn  war
butterzart  und  fiel  vom  Knochen  und  die  Soße  mit  den
fruchtigen  Aprikosen  und  den  Gewürzen  war  ein  Gedicht!
Statt Safran habe ich zum Quinoa Kurkuma gegeben, das färbt
auch gelb, ist sehr gesund und deutlich günstiger als Safran.
=)

Für 4 Portionen:
2 El Kokosöl

2 Zwiebeln, fein gehackt
4 Knoblauchzehen, fein gehackt
2 Hähnchenbrüste mit Knochen
2 Hähnchenschenkel mit Knochen

800 g gehackte Tomaten (Dose) mit Flüssigkeit
½ TL Zimt

½ TL schwarzer Pfeffer aus der Mühle
½ TL Koriandersamen o. gemahlener Koriander

1 TL Meersalz
1,5 cm Stück frischer Ingwer, geschält und gerieben

150 g getrocknete Aprikosen, halbiert
(frischer Koriander)

150 g Quinoa
1 TL Kurkuma
370 ml Wasser

Kokosöl in einem großen Topf erhitzen, Zwiebeln und Knoblauch
darin andünsten. Zwiebeln in eine Schüssel geben und das Huhn
5 Minuten anbraten. Dann Zwiebeln und Knoblauch wieder dazu
geben sowie die Tomaten und die Gewürze bis auf Aprikosen und
Koriander.
1 Stunde zugedeckt bei kleiner Hitze schmoren lassen. Dann die
Aprikosen untermischen und noch eine Stunde köcheln lassen.
Eine Viertelstunde vor Ende der Garzeit den Quinoa mit Kurkuma
aufsetzen und in 15 Minuten gar kochen.
Ganz  zum  Schluss  den  frischen  Koriander  über  die  Tajine
streuen, wenn man mag.



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



Naschkater und ich waren hellauf begeistert und werden diese



Tajine sicher noch öfter kochen und auch andere Rezepte aus
dem Buch ausprobieren.
Wäre es auch was für euch?

Habt genussvolle Tage,
eure Judith

 

 

Yuri Elkaim
Das Fett-weg-Kochbuch
books4success
Broschiert
ISBN: 9783864704499
19,99 €

Pasta  alla  Norma  (mit
Aubergine)  –  ein  bisschen
aufgepeppt
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https://www.naschkatze.me/2017/07/06/pasta-alla-norma-mit-aubergine-ein-bisschen-aufgepeppt/
https://www.naschkatze.me/2017/07/06/pasta-alla-norma-mit-aubergine-ein-bisschen-aufgepeppt/
https://www.naschkatze.me/2017/07/06/pasta-alla-norma-mit-aubergine-ein-bisschen-aufgepeppt/


Seit
wir  neulich  auf  Kreta  waren  und  einen  köstlichen
Auberginensalat (der eigentlich eine Paste bzw. ein Aufstrich
ist) gegessen haben, sind wir wieder in Auberginen-Laune. Da
nun endlich Sommer ist, gibt es ja auch wieder gute Auberginen
und so nahm Naschkater neulich beim Einkauf eine mit. Der
geplante Auberginenaufstrich entstand dann jedoch nicht und
als die Frucht die ersten Runzeln bekam, erbarmte ich mich und
kochte ein schnelles Mittagessen damit. Zwar kein griechisches
Rezept, dafür aber einen italienischen Klassiker: Die Pasta
alla Norma mit Auberginen-Tomatensoße. Natürlich habe ich sie
ein bisschen aufgepeppt, denn mit frischen Kräutern und ein
bisschen herzhafter Schärfe in Form von Harissa schmeckt jede
Tomatensoße  gleich  noch  mal  so  gut.



Das  Gericht  ist  typisch  für  Sizilien,  das  im  frühen  9.



Jahrhundert von den Arabern um viele Zutaten bereichert wurde.
Sie  brachten  Zitrusfrüchte,  Reis,  Aprikosen,  Datteln  und
vieles  mehr  auf  die  italienische  Insel  –  und  eben  auch
Auberginen. Diese interessante Info habe ich in meinem Buch
„Sizilien“ von Phaidon gelesen, in dem inseltypische Rezepte
und  ganz  viel  Wissen  über  Produkte  und  Geschichte  der
sizilianischen Küche zu finden sind. Auch die Tomaten, die man
wie  kaum  eine  andere  Zutat  mit  der  italienischen  Küche
verbindet,  kamen  durch  fremde  Herrscher  auf  die  Insel  –
nämlich erst im 15. Jahrhundert durch die Spanier, die sie
neben  Kürbis,  Paprika  und  Kakao  aus  der  neuen  Welt
mitbrachten.
Sizilien ist eine unglaublich fruchtbare Insel, auf der fast
alles  wächst.  Dies  macht  die  Küche  so  vielfältig  und
einzigartig.
Bisher war ich leider erst eine knappe Woche auf Sizilien und
auch nur im Südosten. Irgendwann möchte ich die gesamte Insel
umfahren  und  neben  den  vielfältigen  Landschaften  auch  die
traditionelle Küche besser kennen lernen.
Damit wir alle ein bisschen vom italienischen Süden träumen
können, gibt es jetzt aber erst mal eine ordentliche Pasta! =)

Für 2 Personen
1 große Aubergine

4 EL Öl *
1 Dose gehackte Tomaten

3 Knoblauchzehen
1 große Zwiebel

2 Frühlingszwiebeln
1 Zweig frischer Rosmarin
1 kleiner Zweig Thymian

1 TL Harissa-Paste
Salz, Pfeffer
1 Mozzarella

250 g Spaghetti oder Spaghettini

* Wenn ich welches da habe, nehme ich gerne Öl von eingelegten



Paprikas, das gibt zusätzliches Aroma

Die Aubergine waschen, trocknen und in gleichmäßige, nicht zu
kleine Würfel schneiden.
Die Kräuter waschen und fein hacken. Die Frühlingszwiebeln
waschen, in feine Ringe schneiden und beiseite stellen. Den
Mozzarella würfeln.
Das Öl erhitzen und die Auberginenwürfel darin anbraten, bis
sie  rundum  etwas  Farbe  haben  und  weicher  sind.  Dann  die
Zwiebel, den Knoblauch und die Harissapaste dazu geben und
ebenfalls  anbraten.  Mit  den  Dosentomaten  ablöschen,  die
Kräuter zufügen und alles zugedeckt bei schwacher Hitze 10
Minuten köcheln lassen.
In dieser Zeit reichlich Wasser aufstellen, die Pasta darin
mit  etwas  Salz  kochen  und  die  Soße  mit  Salz  und  Pfeffer
abschmecken.
Pasta  mit  Soße  anrichten,  auf  Teller  verteilen  und
Frühlingszwiebeln und Mozzarellawürfel darüber geben. Ohne den
Käse  ist  das  Gericht  vegan.



Ich hoffe, diese unkomplizierte Pasta schmeckt euch genauso



gut wie uns und verschafft euch ein bisschen Urlaubsgefühl,
bis euer Sommerurlaub gekommen ist! =)
Habt genussvolle Tage,
eure Judith

Lende  toskanischer  Art  mit
Prosciutto und Pasta

Diese
s Rezept ist so einfach wie lecker. Meine Ma hat es vor langer
Zeit im Fernsehen aufgeschnappt und wir alle lieben es, Ma
sogar gleich doppelt, weil es nämlich im Backofen gemacht wird
und  man  kein  Fleisch  anbraten  und  die  Küche  mit  Fett
verspritzen  muss.
Ist erstmal alles im Ofen, kann man in Ruhe den Salat machen
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und dann die Pasta aufsetzen. Ein ganz entspanntes Festessen
also, das perfekt zum Wochenende passt und die ganze Familie
glücklich macht.

Am Wochenende kamen wir nicht nur endlich mal wieder in den
Genuss dieser Leckerei, sondern ich hatte auch endlich die
Möglichkeit, sie für euch zu fotografieren. Das war gar nicht
so einfach, denn ich hatte meine Kamera zuhause gelassen und
musste die von meinem Pa nehmen. Fremde Kamera, fremde Knöpfe,
fremdes Stativ und Objektiv. Oje, ich brauchte dreimal so
lange wie sonst für ein Foto, denn ich drückte und drehte
ständig falsch. Am Ende kamen aber trotzdem Fotos heraus, die
ich euch zumuten kann und ich hoffe, sie machen euch Lust auf
dieses  Gericht!  Über  Rückmeldung  würde  ich  mich  freuen!



Für 4 Portionen:
Schweinelende (mind. 400-600 g)

12 Scheiben rohen, italienischen Schinken



1 Dose Tomatenstücke
2 EL Tomatenmark
1 Becher Sahne

2 TL Rosmarin & Thymian
2 Zehen Knoblauch, gepresst

1 TL scharfen Paprika
Salz

Pfeffer
Chili

Alle Zutaten außer Fleisch und Schinken in einem Topf zu einer
Soße verrühren und abschmecken.
Den Ofen vorheizen auf 180°C Umluft. Lende waschen, trocken
tupfen und in (optimalerweise 12) Stücke schneiden. Jedes Teil
mit je einer Scheibe Speck umwickeln.
Die Fleischpäckchen in eine Auflaufform legen, die Tomatensoße
darüber gießen.
Butterflöckchen und Semmelbrösel darauf verteilen.
30-40 Minuten bei 180 °C backen.
Dazu passen perfekt Spiralnudeln oder auch ein gutes Weißbrot,
wie zum Beispiel diese Focaccia oder dieses schöne Pain d´épi
sowie  ein  grüner  Salat.

https://www.naschkatze.me/2015/06/11/italien-in-meiner-kueche-fabelhafte-focaccia/
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Ich könnte ja glatt schon wieder eine Portion davon verputzen,
obwohl ich erst am Montag den Rest gefuttert habe. Vielleicht
blättere ich noch ein bisschen in meinen Kochbüchern und lasse
mich fürs Wochenende inspirieren. Was kocht ihr Feines?

Genussvolle Tage wünscht euch eure
Judith

Gesundes  Fastfood:
Vollkornspirelli  mit
aufgepeppter  Tomatensoße

https://www.naschkatze.me/2016/05/30/nudeln-mit-aufgepeppter-tomatensosse/
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(ohne Parmesan vegan)

Neuli
ch kam ein Paket ins Haus, voller Naturata-Produkte. Darunter
Tomaten im Glas, Tomatensoße mit gegrilltem Gemüse, Nudeln
verschiedener Sorten. Ich liebe Geschenke und wenn es dann
noch gesunde Bioprodukte sind – umso toller! =)
Nudeln und Tomaten(soße) sind etwas, das wir absolut immer im
Haus  haben,  denn  mit  ihnen  kann  man  aus  quasi  Nichts  in
Minutenschnelle eine leckere und sättigende Mahlzeit zaubern.
So kam die erste Kostprobe dann auch zum Einsatz, denn wir
hatten  nichts  eingekauft  und  plünderten  die  Vorratskammer.
Vollkornspirelli  wurden  aufgesetzt  und  die  Zucchini-
Tomatensoße  geöffnet.  Zwei  Zwiebeln  waren  noch  da  und
getrocknete Tomaten – sie wurden zu einem herzhaften Topping
für die Soße und als Krönung konnte der Kühlschrank sogar noch
mit etwas Parmesan aufwarten.
Seit ein paar Wochen steht auf unserer Küchenfensterbank ein
riesengroßer Basilikum, der jedes Mal seinen sommerlichen Duft
verströmt, sobald man ihn berührt.

https://www.naschkatze.me/2016/05/30/nudeln-mit-aufgepeppter-tomatensosse/
http://www.naturata.de/


Unser
Gericht war in 15 Minuten zubereitet und mit diesen wenigen
Zutaten wurde es so bunt und herzhaft, dass ich ab jetzt
sicher  häufiger  gebratene  Zwiebeln  über  Pasta  gebe  und
frisches Grün in rauen Mengen darüber streue.

Für 2 Portionen:
200-300 g Vollkornspirelli {z. Bsp. von Naturata}

1 Glas Tomatensoße (mit gegrillter Zucchini) {Naturata oder
eine andere Marke}

2 mittelgroße Zwiebeln
1 Knoblauchzehe
etwas Olivenöl

1 kleine Handvoll getrocknete Tomaten
1 große Handvoll frisches Basilikum

Pfeffer, frisch gemahlen; Salz
(Frisch geriebener Parmesan)

Die  Vollkornspirelli  in  reichlich  Salzwasser  gar  kochen.
{Unsere von Naturata gingen sehr schnell und brauchten keine
10 Minuten!}
In  dieser  Zeit  die  Zwiebeln  schälen  und  in  dünne  Spalten
schneiden. Den Knoblauch schälen und grob hacken. In einer
Pfanne das Öl erhitzen. Zwiebeln darin anbraten. Wenn sie
etwas Farbe haben, Knoblauch und gehackte getrocknete Tomaten
dazu geben und bei mittlerer Hitze weiterdünsten.



Die  Nudeln  abgießen,  in  den  Topf  zurückgeben  und  mit  der
Tomatensoße aus dem Glas mischen. Auf Teller verteilen und die
Mischung aus der Pfanne darüber geben. Mit Pfeffer würzen und
Parmesan  sowie  gehacktes  Basilikum  darüber  streuen.

Nudel
n machen glücklich, sagte meine Ma oft. Und ich finde, sie hat
Recht. Nichts geht über einen Teller voll köstlicher Pasta,
wenn der Hunger sich meldet. Vollkornnudeln machen außerdem
länger satt. Wenn solche Gerichte also nicht gesundes Fastfood
sind, was dann? =)

Ich wünsche euch Teller voll feinster Pasta, wenn der große
Hunger kommt!
Macht es euch schön und habt eine genussvolle Zeit!
Eure Judith

 

 

*  Die  Naturata-Produkte  für  dieses  Gericht  wurden  mir
freundlicherweise  kostenlos  zur  Verfügung  gestellt.Dafür
herzlichen Dank!
Dieser  Artikel  stellt  somit  eine  Kooperation  dar/  enthält
Werbung.


