Bolognese mit Kichererbsen-
Nudeln

“Meine
Zwangsdiat fur ein paar Wochen war fur mich Anlass, mal wieder
Fleisch zu kochen, denn es gehdrt zu den Dingen, die ich noch
uneingeschrankt essen darf. Bei den Nudeln musste 1ich
allerdings auf glutenfreie ausweichen, aber da ich schon
langer 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 nachdenm,
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 grunes
Gemuse dabei, was sehr lecker war. Normalerweise gebe ich an
herzhafte Tomatensoflen auch gerne ein bisschen Harissa-Paste,
aber die war leider aus.


https://www.naschkatze.me/2017/11/05/bolognese-mit-kichererbsen-nudeln/
https://www.naschkatze.me/2017/11/05/bolognese-mit-kichererbsen-nudeln/

Ich muss sagen, die Nudeln waren ein bisschen
gewohnungsbedurftig. Sie schmecken etwas trockener als
Hartweizenpasta und ein bisschen staubig, was eben auch der
Grundgeschmack von Kichererbsen ist. Aber mit einer kraftigen
SoBe wie der Bolognese kann man sie sehr gut essen. Wir haben
ubrigens die Bio-Nudeln von DM ausprobiert.



Fur 2 Personen:
300 g gemischtes Hackfleisch
2 Zwiebeln



1 groBRe Karotte, fein gewurfelt
2 Knoblauchzehen
2 EL Tomatenmark
2 TL getrocknetes Basilikum
1 TL getrockneter Rosmarin
3 EL Oliven- oder Rapsol
2 TL Paprikapulver
3 TL Gemusebruhpulver
1 Dose gehackte Tomaten
50 ml Wasser
(1 Schuss Wein, falls gerade vorhanden)
Salz, Pfeffer
(1 Schuss Tamari)
(1 TL Harissapaste)

Das 01 erhitzen, die Zwiebeln und den Knoblauch hacken und
darin anbraten. Wenn die Zwiebeln Farbe haben, herausnehmen
und das Fleisch kraftig anbraten. Dann die Karotte, das
Tomatenmark und die Krauter, (das Harissa) und das Bruhpulver
dazu geben und kurz mit braten, dann mit (Wein), Tomaten und
Wasser (ich spule damit die Dose aus) abldschen. Mindestens
eine Stunde bei schwacher Hitze kdcheln lassen und dabei den
Deckel einen Spalt offen lassen. Immer mal umrihren.

Zum Schluss mit Salz, Pfeffer, (Tamari) abschmecken und mit
den in reichlich Salzwasser gekochten Nudeln servieren.



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



vergleichsweise teuer ist, dafur aber nur aus Soya besteht und
ohne Weizen hergestellt wird, also glutenfrei 1ist.
Normalerweise verwenden wir auch andere Soyasoflen.

Jetzt wo die Herbstkalte Einzug gehalten hat, schnappt euch
einen Teller herzhaftes Soulfood und macht es euch gemutlich!
Genussvolle Tage wilnscht euch

Judith

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

Herzhafter Bohnenaufstrich -
Vegane Leberwurst



https://www.naschkatze.me/2015/07/10/ein-kurztrip-nach-arabien-und-pasta-beluganese-veganes-linsenragout-mit-minzjoghurt/
https://www.naschkatze.me/2017/11/03/herzhafter-bohnenaufstrich-vegane-leberwurst/
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Diese
,vegane Leberwurst” hat meine Ma schon vor langerer Zeit
gemacht und ich muss sagen, ich war mehr als skeptisch. Zwar
esse ich sehr, sehr wenig Fleisch, aber ich esse es gerne und
glaube nicht, dass ich jemals zu einem volligen Vegetarier
werden konnte. Wenn ich Tier esse, achte ich jedoch darauf,
dass es von einem regionalen Bio-Hof kommt, wo die Tiere
artgerecht 1leben dirfen und auch mdglichst stressfreil
geschlachtet werden.

Jedenfalls bin ich als Fleischliebhaber nicht unbedingt der
Meinung, dass man authentische vegane Alternativen zu Fleisch
hinbekommt und vielleicht muss man das auch nicht. Warum alle
Fleischprodukte ,falschen”, wenn es so viele andere
vegetarische oder vegane Leckereien gibt?

Dieser Aufstrich hat mich allerdings total uUberrascht, denn er
schmeckt wirklich - fast — wie Leberwurst! Man kann ihn
naturlich auch Bohnenaufstrich nennen und das ,Wie Fleisch“-
Label weglassen, aber diese Kopie verdient meiner Meinung nach
den Vergleich!



Nachdem ich neulich auf der Suche nach Aufstrichen ohne
SuBungsmittel vor den Regalen fast verzweifelt bin, beschloss
ich, einfach welche selbst zu machen und erinnerte mich an




diesen hier. Der richtige Moment, um das Rezept nachzumachen
und fur euch zu bloggen! =)

Um noch mal auf die SulBBe zuruck zu kommen: Ich darf ja ein
paar Wochen laut Arzt weder Zucker noch MilcheiweiBB noch
Gluten essen, was die Nahrungsmittel doch ein wenig
einschrankt. Und es ist wirklich unglaublich, wie schwierig es
ist, so etwas wie Soyasolle ohne Weizen oder (herzhafte!)
Aufstriche ohne Zucker zu finden! Uberall ist zumindest
Apfeldicksaft oder Ahnliches drin. Ich verstehe nun Leute mit
Unvertraglichkeiten sehr viel besser — das Einkaufen ist echt
muhsam.

Umso besser, wenn man schone Rezepte hat, um diese Dinge
einfach selbst zu machen! Wer jetzt hier genau so skeptisch
ist wie ich es war — probiert es aus, es lohnt sich!

Zutaten:
(ergibt ein Glas)
1 grolBe Zwiebel
100 g Rauchertofu
300 g gekochte Kidneybohnen (Dose oder selbst gekocht)
2 TL Majoran
2 Zweig Thymian
1 EL OL
Salz, Pfeffer

Zwiebel fein wiirfeln und in einem kleinen Topf im Ol anbraten,
bis sie etwas Farbe bekommen. Majoran und Thymian dazu geben
und kurz mit braten.

Tofu klein schneiden oder zerbroseln, Kidneybohnen abspulen
und abtropfen lassen und alles zu den Zwiebeln in den Topf
geben. Mit dem Mixstab fein purieren und mit Salz und Pfeffer
kraftig abschmecken.

In einem Schraubglas (zum Beispiel einem alten, gespulten
Marmeladenglas) halt der Aufstrich einige Tage im Kuhlschrank.



Kommt nach einer hoffentlich kurzen Arbeitswoche gut ins
Wochenende und macht euch genussvolle Tage, ihr Lieben!
Eure Judith




Gesunde Knabberei: Dreilerleil
Veggie Chips

~ Letzt
es Wochenende haben Naschkater und ich einen Abstecher nach
Geradstetten bei Stuttgart gemacht und eine Verwandte besucht.
Unsere Gastgeberin hat uns nach allen Regeln der Kunst
verwohnt: Saftiger Nusskuchen, Kasekuchen, einige selbst
gekochte Leckereien, ein Besuch beim Vietnamesen, ein
herrlicher Herbstspaziergang in den Weinbergen und ein
Kinoabend flullten unsere Tage und Magen. Das Kino, die
Kinothek in Oberturkheim, hat uns sehr begeistert, denn die
zwel kleinen Kinosale haben noch das Flair vergangener Zeiten
und in unserem Saal gab es sogar noch eine Bar, wo wir
Getranke und Knabbereien kaufen konnten.


https://www.naschkatze.me/2017/10/31/dreierlei-veggie-chips/
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Nach diesem Schlemmer-Wochenende weht bei mir jetzt allerdings
ein anderer Wind: Ich verzichte komplett auf Zucker, Gluten
und Milcheiweils, weil mein Arzt mir das verordnet hat. In den
nachsten 2-3 Wochen wird es im Hause Naschkatze also eine
etwas andere Ernahrung geben. Backen ohne SuBmittel ist mehr
als schwierig, habe ich schon festgestellt. Stevia ist als
einziges erlaubt und ich muss sagen, der Geschmack Uberzeugt
mich leider gar nicht. Also wird es mehr Herzhaftes geben.



Ein Anfang waren die Gemusechips, die ich am Wochenende
hergestellt habe. Ab und zu was knabbern will man ja trotzdem.
Eigentlich sind selbst gemachte Gemusechips super einfach,



allerdings brauchen sie etwas Zeit. Wenn man eh zu Hause 1ist,
kann man sie nebenbei im Ofen lassen. Mit einem DOrrgerat geht
es sicher fast wie von selbst, aber auch im Backofen
funktioniert es prima.

Der Gruinkohl auf dem Markt war diesmal nicht so kraus, wie ich
es kannte, sondern eher glatt und mit leichtem Stich ins Lila,
aber ich habe gemerkt, dass er fur Grunkohlchips noch viel
besser taugt! An Gemiuse habe ich Pastinake und Karotte
ausprobiert (jeweils eine riesengrofle), Kartoffel und Rote
Beete gehen sicher ebenso gut.



https://www.naschkatze.me/2016/11/02/gruenkohlchips/
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So geht’s:
Das Gemuse habe ich geschalt, so dinn wie moéglich in Scheiben
geschnitten (den Grunkohl in Stucke) bzw. einen Sparschaler



dafur benutzt und die Chips dann in einer Schussel mit etwas
Olivenol gemischt. Hier habe ich versucht, jedes Stuck dinn
mit Ol zu Uberziehen, also das Gemiise ruhig eine Weile
,massieren”. Dann alles ganz leicht salzen und auf Bleche
verteilen. Bei 90-100°C Umluft in den Ofen schieben und die
Tar immer mal 6ffnen, damit die Feuchtigkeit entweichen kann.
Eventuell das Gemuse ein wenig wenden.

Das Gemuse trocknet nun mehr als dass es backt und das braucht
ein paar Stunden, je nach Dicke der Scheiben und der Menge.
Der Grunkohl braucht deutlich weniger Zeit, kann also spater
in den Ofen oder friher raus.

Die Chips lassen sich sehr gut in einer Keksdose aus Metall
lagern. Lange halten werden sie nicht — viel zu lecker! =)



“Na -u:ﬂﬁﬂfgeg

In Zukunft werde ich definitiv oO0fter Gemusechips machen und
vielleicht auch mal ein Dorrgerat ausprobieren. Wenn ich
wieder Obst essen darf, waren auch Apfelchips toll.



Hat schon jemand von euch Erfahrung mit DOrrgeraten gemacht
oder im Ofen selbst Chips hergestellt? Ich freue mich uber
einen Kommentar mit euren Tipps und Erfahrungen!

Habt eine genussvolle Feiertagswoche!
Eure Judith

Herbstgenuss: Flammkuchen

Feige Gorgonzola

Bis
auf ein paar Ausrutscher macht sich unser Herbst ja noch immer
wunderbar und beschenkt uns mit milden Tagen und viel Sonne.
Am Wochenende waren meine Eltern zu Besuch und wir konnten
beim Mittagessen in der Stadt draullen sitzen und sogar noch
ein Eis im Freien genieBen — wer wirde das Ende Oktober


https://www.naschkatze.me/2017/10/26/herbstgenuss-flammkuchen-feige-gorgonzola/
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erwarten? =)

AuBerdem hat mein Pa uns ein wundervolles Regal in die
Abstellkammer eingebaut. Jedes Mal, wenn ich dieses Raumchen
betreten musste, bekam ich die Krise, denn es war so voll und
man konnte kaum die FuBe setzen. Jetzt liebe ich es, in die
Kammer zu kommen: So viel Platz und Stauraum fur Vorrate -
herrlich!



Ein kulinarisches Highlight meiner Woche waren die Feigen, die




eine Freundin aus der Pfalz mir mitgegeben hatte. Ich liebe
Feigen uUber alles und freue mich immer sehr, wenn ich welche
bekomme.

Dieses Jahr wollte ich damit mal etwas Besonderes machen,
einen herbstlichen Flammkuchen namlich. Feigen passen super zu
Kase und was lag da naher als diese Kombination?

Ich muss gestehen, ich schwankte noch zwischen Blauschimmel
und Ziegen(frisch)kase und denke, beides schmeckt genial. Im
Endeffekt hatte ich dann aber mehr Lust auf Gorgonzola. =)



Fur 2 Flammkuchen:




Teig:

200 g Dinkelmehl
100 ml Wasser
2 EL Olivenol

1 gestr. TL Salz

Belag:
2 rote Zwiebeln
100-150 g Schmand oder Creme fraiche
3-4 Feigen
100 g Gorgonzola
Pfeffer, Salz

Alle Zutaten flr den Teig in eine Schussel geben und mit den
Knethaken oder der Hand zu einem glatten Teig verkneten. Den
Teig ca. 20 Minuten (im Kuhlschrank) ruhen lassen.

Die Zwiebeln schalen und in feine Scheiben schneiden, die
Feigen waschen und in ebenfalls dinne Scheiben schneiden.
Schmand mit Salz und Pfeffer abschmecken. Gorgonzola klein
wirfeln. Den Ofen auf 220°C Umluft vorheizen.

Den Teig halbieren und jede Portion auf einem Backpapier dinn
ausrollen.

Die Teigfladen mit Schmand bestreichen und mit Zwiebeln und
Feige belegen. Gorgonzolawurfel daruber verteilen und die
Flammkuchen im Ofen knusprig goldbraun backen, so etwa 15-20
Minuten.



Wer von euch hat das Glick, am Montag frei und somit ein




richtig langes Wochenende zu haben? Ich hoffe, ganz viele von
euch! Aber auch wenn nicht: Nach dem Montag kommt ja noch mal
ein zweites Wochenende in Form von zwel Feiertagen!

Egal wann und wie viel ihr frei habt — macht euch schone,
genussvolle Tage!

Eure Judith
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Falls ihr nach dem Flammkuchen noch nicht genug oder noch
Feigen Ubrig habt, bietet sich eine Feigencrostata nach Jamie
Oliver an — eine italienische Kdéstlichkeit, die aber auch mit
anderen Fruchten geht!

Vegane Spatzle mit

Tomatenragout



https://www.naschkatze.me/2014/09/08/crostata-italienischer-mandelkuchen-mit-feigen-oder-birnen-heidelbeeren/
https://www.naschkatze.me/2017/08/28/vegane-spaetzle-mit-tomatenragout/
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Schon
langer hatten wir mal wieder Lust auf Spatzle. Meine Oma
machte ja immer klassische schwabische Spatzle, die sie jedoch
mit Buttermilch statt mit Wasser anruhrte (Ihr Rezept gibt es
HIER). Ich liebte dieses selbst gemachte Gericht, das sie mit
BratensoBe und Salat servierte.

In meinem neuen Buch Uber Aquafaba fand ich ein Rezept, das
ohne Ei auskommt und das klang sehr spannend. Da wir mal
wieder Aquafaba da hatten, beschloss ich, ein schnelles
Mittagessen vorzukochen und bereitete abends diese Spatzle zu.
Der Teig ist genauso schnell angerihrt wie der klassische mit
Eiern und muss kurz stehen und fest werden. In dieser Zeit
habe ich das Gemlse-Tomaten-Ragout aufgesetzt. Stattdessen
passt sicher auch gut das Belugalinsen-Ragout.

Die Spatzle habe ich mit etwas Olivendl in eine Schussel
gegeben, sie einmal geschwenkt, abkihlen lassen und mit einem
Teller bedeckt in den Kihlschrank gestellt. Wir haben sie am
nachsten Tag kurz in der Pfanne heill gebraten, das Ragout
aufgewarmt und hatten in 10 Minuten unser Mittagessen fertig.

Vom Ergebnis waren wir total begeistert. Die Spatzle
schmeckten uns so gut und es war kaum ein Unterschied zu den


https://www.naschkatze.me/2015/05/07/baerlauchspaetzle-nach-omas-rezept-zitroniges-spargelragout/
https://www.naschkatze.me/2017/07/04/buchvorstellung-vegane-rezepte-mit-aquafaba-von-zsu-dever/
https://www.naschkatze.me/2015/07/10/ein-kurztrip-nach-arabien-und-pasta-beluganese-veganes-linsenragout-mit-minzjoghurt/

Eierspatzle festzustellen. Der Teig lasst sich genauso ins
Wasser schaben und wer das genauso schlecht beherrscht wie
ich, der kann sicher auch eine Presse oder einen
Spatzleschaber benutzen.

Wer mal Nudeln selbst machen, aber auf Eier verzichten mochte,
der sollte unbedingt dieses Rezept ausprobieren! Alle anderen
Nudel- und vor allem Spatzleliebhaber natiurlich auch! =)



Fiir 2-4 Portionen:




175 g feiner (Dinkel)Gries
50 g Dinkelmehl
1 gehaufter TL Meersalz
120 ml Aquafaba
60 ml Rapsol
6 EL ungesuBfte Pflanzenmilch

Mehl, Gries und Salz in eine Schussel geben. Aquafaba, Milch
und Ol untermischen und alles glatt verrihren. Den Teig eine
Weile zur Seite stellen und fest werden lassen.

Salzwasser in einem groBen Topf zum Kochen bringen. Etwas Teig
auf ein angefeuchtetes Schneidebrett geben und mit einem
Messer feine Streifen abstechen und ins Wasser gleiten lassen.
Der Teig lasst sich gut mit dem nassen Messer glatt streichen
und immer wieder an die Kante schieben, so dass man ihn gut
runter schaben kann. Das Messer am besten nach jedem Spatzle
eintauchen und nass machen.

Die Spatzle sollten in etwa gleich groB sein, die Form ist
eigentlich egal und hangt davon ab, was man mag und wie
geschickt man im Schaben ist.

Wenn die Spatzle an die Oberflache kommen, sind sie gar. Mit
einem Schaumloffel heraus nehmen, abtropfen lassen und in eine
Schiissel geben (ein Schuss 0l verhindert verkleben) oder auch
direkt in eine Pfanne, um sie mit etwas 0l zu braten oder auch
nur heill zu halten, bis alle Spatzle gekocht sind.

Wiirziges Gemiise-Ragout:
3 Fruhlingszwiebeln
1 EL 01
1 Dose Tomatenstucke
1 Handvoll Brokkoli (kann auch Stiel sein)
1 grolRe Karotte
1 Handvoll beliebiges anderes Gemuse oder Kichererbsen
1 TL 5-Gewurze-Pulver
LTl Zimt
1 TL Kreuzkimmel
Salz, Pfeffer



Etwas Sojasolie
% L Wasser
(Chiliflocken oder ungesulfte ChilisoBe zum Scharfen)

Die weiBen Teile der Friihlingszwiebeln fein hacken und im Ol
anschwitzen. Die Gewlrze (bis auf die SojasoBe und das Salz)
dazu geben, kurz anbraten und dann mit den Tomaten abloschen.

Das Gemuse waschen, die Karotte schalen und alles in kleinste
Wirfel schneiden. Zur Sole geben und das Wasser angiellen (ich
nehme heilles aus dem Wasserkocher, das unterbricht nicht den
Garprozess). Kocheln lassen, bis das Gemluse bissfest ist und
mit Sojasole und eventuell Salz abschmecken.



Diese Spatzle werde ich sicher noch haufiger zur Aquafaba-




Resteverwertung nutzen, denn sie sind schnell und
unkompliziert gemacht und lassen sich wunderbar vorbereiten
und aufwarmen. Demnachst wollen wir damit mal Kasespatzle
ausprobieren.

Habt eine genussvolle Woche!
Eure Judith

v ¢ 9

Kennt ihr schon meine anderen Rezepte mit Aquafaba? Zum
Beispiel die veganen Madeleines, die Schokomoussetarte oder
die super fluffige Mousse au chocolat?



https://www.naschkatze.me/2017/08/05/vegane-madeleines-mit-aquafaba/
https://www.naschkatze.me/2017/08/13/vegane-schokomousse-tarte-mit-aquafaba/
https://www.naschkatze.me/2017/07/08/luftig-leichte-mousse-au-chocolat-mit-ingwernote-aus-aquafaba-vegan/

