Gesunde Knabberei:

Grunkohlchips

Grunk
ohl hat ja einen eher schwierigen Stand. Viele mogen ihn gar
nicht und ich denke, viele kennen ihn nicht einmal, weil er
zuhause nie gekocht wurde. Auch bei uns gab es dieses Gemise
fraher nie. Vor ein paar Jahren wurde es allerdings ein
kleiner Trend, der natiurlich wieder von den USA heruber
schwappte, und zwar in Form von Chips. Kale Chips, wie sie
,druben” heiBen, sind eine wunderbare, gesunde und sehr
kalorienarme Knabberei und sooo einfach herzustellen!

Ich erfuhr von einer Freundin von diesem tollen Snack und als
ich es das erste Mal ausprobierte, sall ich danach vor dem
offenen Backofen, bestaunte die wunglaublich knusprigen
Blattstlcke und konnte nicht mehr aufhdéren, direkt aus dem
Backofen eine riesige Menge davon zu verdrucken.


https://www.naschkatze.me/2016/11/02/gruenkohlchips/
https://www.naschkatze.me/2016/11/02/gruenkohlchips/

Seitd
em mache ich sie immer mal wieder gerne, wenn ich frischen

Grunkohl auf dem Markt finde. Am Wochenende sah der Kohl so
gut aus, dass ich eine groBe Portion mitnahm und zwei Bleche



davon trocknete. Ich finde, fur dieses Rezept sollte man
mindestens zwei Bleche machen, denn ein bisschen Aufwand ist
die Herstellung schon und zudem sind die Chips so schnell weg,
dass man lieber sehr grolzugig nach oben kalkulieren sollte.
=)

Man braucht:
Mind. 1 kg frischer Grunkohl
2-3 EL gutes Olivendél (es geht auch Rapsdl oder Avocadool)
Feines Meersalz
(Backpapier)

Den Grunkohl gut waschen und die Blatter von den Stielen
trennen. Das Blattgrun in etwa gleichgrole Stucke in der GroRe
von circa einer halben Handflache teilen.

Die Blatter auf 2-3 mit Backpapier belegte Bleche haufen. Uber
jeden Haufen einen dinnen Strahl 0l verteilen und mit den
Handen in die Blatter massieren, sodass alle mit einem Hauch
von Ol (berzogen sind. Etwas Salz lUber die Blatter streuen und
ebenfalls einmassieren. [Wir machen das immer zu zweit, dann
kann einer sich die Hande 6lig machen und einer giellen/streuen
und die Bleche gleich in den Ofen schieben.]

Den Ofen auf 160°C Umluft vorheizen. Den Grunkohl gleichmaliig
auf den Blechen verteilen, so dass er moglichst wenig
ubereinander liegt. Im Ofen 30-45 Minuten trocknen lassen, bis
die Blatter ganz knusprig und knackig sind.[nurkochen]



In einer luftdichten Keksdose halten die Chips sich -
theoretisch — eine ganze Weile. Praktisch sind sie ganz
schnell alle. =)



Bei diesen Chips habe ich dann auch keine Schuldgefuhle, wenn
ich abends eine groBe Schale davon futtere und mit etwas zum
Knabbern macht ein Filmabend an dunklen Herbsttagen doch
einfach doppelt Spal, oder? =)

Kennt ihr Grunkohl? Habt ihr schon Chips daraus gemacht oder
davon gehort? Oder was kocht ihr mit diesem Gemuse?

Habt genussvolle Novembertage!
Eure Judith

Roggen-Dinkel-Vollkornbrot
mit Joghurt



https://www.naschkatze.me/2016/10/13/roggen-dinkel-vollkornbrot-mit-joghurt/
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Das

Schone an der kuhlen Jahreszeit ist ja definitiv, dass man
wieder gerne den Backofen anwirft. Im Sommer ist es manchmal
einfach zu heils, um unbedingt zu backen. Im Herbst habe ich
dann keine Hemmung mehr, denn nach dem Backen hat die Wohnung
dann endlich mal mollige Wohlfuhltemperatur.

Dieses Jahr haben wir immer wieder gerne unser eigenes Brot
gebacken und nun schon einige Rezepte im Repertoire, die uns
gut schmecken.

Neulich gab es ein neues Rezept von meiner italienischen
Lieblingsautorin Csaba dalla Zorza. Es war mit Buchweizen,
also gluten-reduziert. Buchweizen hat ja doch einen sehr
eigenen und vielleicht auch gewdhnungsbedirftigen Geschmack,
trotzdem fanden wir das Brot sehr lecker. Allerdings fand ich
das Rezept gut geeignet fur eine Abwandlung mit Roggen, denn
Roggenbrot mdégen wir auch sehr. Das Ergebnis schmeckt super,
das Brot ist aullen knusprig und innen ganz leicht feucht, wie
wir es mogen.

Mit diesem Rezept werde ich sicher in den Wintermonaten noch
ofter die Wohnung ein bisschen heizen.



Fur 1 Brot:
280 g Roggenvollkornmehl *
120 g Dinkelvollkornmehl *
100 g Dinkelmehl 630
2 gestr. TL Salz
1 Packung Trockenhefe
270 ml lauwarmes Wasser +1 EL Apfelessig
100 g Joghurt
(etwas Brotgewlirz)

* am besten frisch gemahlen

Alle trockenen Zutaten in eine grofle Schussel geben und
vermischen. Das Essig-Wasser dazu geben und mit den Knethaken
des Handmixers oder der Kuchenmaschine verruhren.
Wahrenddessen den Joghurt zugeben. Mindestens 5 Minuten kneten
lassen, mit der Hand am besten 10 Minuten.

Wenn der Teig elastisch und glatt ist, den Boden der Schissel
ein wenig mit Mehl bestduben und den Teig darin zugedeckt 2
Stunden gehen lassen. Ich stelle dafur immer kurz den Backofen



auf 50 Grad, schalte ihn nach 5 Minuten wieder aus und stelle
die Schussel hinein. Die Tur einen Spalt offen lassen.

Nach 2 Stunden den Ofen auf 205°C vorheizen. Den Teig noch
einmal auf einer sauberen Arbeitsflache mit wenig Mehl kneten
und einen runden Brotlaib formen. Das Brot auf ein mit
Backpapier belegtes Blech legen und mit etwas Mehl bestauben.
Mit einem scharfen Messer die Brotoberflache kreuzweise
einschneiden, die Klinge sollte ca. 3 cm eindringen. Das Brot
insgesamt ca. 45 Minuten backen. Nach 30 Minuten kann man das
Blech auf eine obere Schiene schieben, damit das Brot noch
etwas knuspriger und brauner wird.

Das fertige Brot klingt hohl, wenn man auf die Unterseite
klopft. Auf einem Gitter auskuhlen lassen.

[nurkochen]
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Mit welchem Backrezept warmt ihr im Herbst am liebsten
Kliche? =)
Habt genussvolle Herbsttage!




Judith




Nostalgisches Seelenfutter:
Omas Bohnensuppe

Heute
habe ich mich an ein Experiment gewagt. Meine Oma kochte immer
eine grandiose Bohnen- oder Erbsensuppe, die zu meinen
liebsten Gerichten gehérte. Bisher habe ich mich jedoch nicht
getraut, die Suppe nach zu kochen, denn ich besitze kein
konkretes Rezept und kann Oma nicht mehr fragen, denn sie ist
mittlerweile so vergesslich geworden, dass sie solcherlei
Dinge leider nicht mehr weiB. Wenn man aus dem Kopf
improvisieren muss, kann dann naturlich alles schief gehen und
das Ergebnis schmeckt gar nicht wie Omas Suppe aus der
Kindheit. Allerdings habe ich sie schon so oft mit ihr
gekocht, dass ich es nun gewagt habe. Auf dem Miunstermarkt
kaufte ich frische Bohnen und das benotigte Gemise und bald
schwebte ein himmlisch vertrauter Duft durch die Wohnung.


https://www.naschkatze.me/2016/10/09/omas-bohnensuppe/
https://www.naschkatze.me/2016/10/09/omas-bohnensuppe/

Nasch
kater hat leider keine Vergleichsmoglichkeit, denn er kam nie
in den Genuss von Omas Gerichten. Aber ich wurde in meine
Kindheit zuruck versetzt und kann guten Gewissens behaupten:



Diese Suppe schmeckt fast genauso wie bei Oma. Ich werde sie
in mein personliches Rezeptheft schreiben, damit sie von nun
an unwiederbringlich zum Familienrepertoire gehort.

Zutaten fiir 1 groBen Topf:
(4-6 Portionen)
Ca. 600 g grune Stangenbohnen
1 grolBe Zwiebel
1 EL Butter
1,5 L Wasser
1 EL Gemusebruhe
1-2 Karotten
2 Tomaten
2 EL Tomatenmark
15 cm Lauchstange (nur der helle Teil)
80 g eher mageren Speck, fein gewurfelt
(wer mag, wirfelt noch 2 Kartoffeln hinein)

2 EL Mehl
1 EL Butter
Salz/Pfeffer

Wiener Wirstchen als Einlage und Brot als Beilage

Das Gemuse waschen, die Bohnen putzen und in gleichmallige 1-2
cm lange Stuckchen schneiden. Die Karotte schalen und fein
wlrfeln. Die Tomaten wiurfeln und den Lauch langs einritzen und
dann in dunne, kurze Streifen schneiden.

Die Butter zerlassen und die geschalte und gewurfelte Zwiebel
darin andunsten. Das Tomatenmark dazu geben. Dann das Gemuse
sowie den Speck hinein geben, mit dem Wasser aufgiellen und das
Gemusebruhpulver zufligen. Einmal aufkochen lassen und dann
mindestens eine Stunde bei kleiner Hitze vor sich hin simmern
lassen.

Wenn das Gemuse weich ist, in einem kleinen Topfchen die
Butter schmelzen lassen und mit dem Mehl eine Schwitze
herstellen. Diese in die Suppe geben und noch einmal aufkochen
lassen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.



Die Wirstchen separat oder direkt in der Suppe heils machen und
die Suppe mit frischem Brot geniellen.
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Diese Suppe warmt Herz und Bauch an kalten Herbsttagen und
duftet ganz wunderbar — fur mich nach Kindheit, fur euch
hoffentlich bald nach Wohlfihlessen, das ihr immer wieder
gerne far eure Lieben kochen werdet! =)



TIPP: Wenn keine frischen Bohnen verfigbar sind, kann man das
gleiche Rezept auch mit einem grofen Glas Erbsen machen.

Habt ein genussvolles Restwochenende!
Eure Judith

Kochen mit Weinresten:
Schmorkarotten & Kurkuma-
Risotto



https://www.naschkatze.me/2016/10/06/kochen-mit-weinresten-schmorkarotten-kurkuma-risotto/
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Unser
Lieblingsgericht der letzten Monate habe ich euch ja schon
vorgestellt. Das Hirsotto aus dem Buch ,Gesund kochen ist
Liebe” haben wir nun bereits mehrmals gekocht. Es ist nicht
nur total lecker, sondern eignet sich auch hervorragend zur
Verwertung eines Rests WeiBwein. Generell gibt Wein vielen
Gerichten das gewisse Etwas, finde ich. Vor allem Risottos
oder ahnliche Gerichte bekommen einen fruchtig-sauerlichen
Pfiff durch einen guten Schuss Wein. Nun hatten wir diese
Woche jedoch nicht nur eine Flasche mit Rest im Kuhlschrank,
sondern gleich zwei.. Da musste wieder mal ein Wein-Rezept her.
Immer nur Hirse wird aber auch langweilig, also blatterte ich
durch meine Buchsammlung und fand diese Schmorkarotten plus
Risotto in Barbara Bonisollis ,Das vegetarische Kochbuch® von
Callwey. Genau das hatte ich gesucht, denn: Sowohl die
Karotten als auch das Risotto werden mit WeiBwein gemacht!
Perfekt.



https://www.naschkatze.me/2016/08/04/hirsotto-mit-pilzen/
https://www.naschkatze.me/2016/05/11/selbstgemachte-tagliolini-mit-himmlischer-sosse-eine-buchrezension-das-vegetarische-kochbuch-v-barbara-bonisolli/

Das Rezept braucht etwas Zeit, denn die Karotten wollen gute
40 Minuten geschmort werden. Dafiur wird man jedoch mit einem
kostlichen Geschmack belohnt. Wir haben statt Safran Kurkuma



ans Risotto getan und geriebenen Gouda statt Parmesan, den wir
gerade nicht da hatten. Das Ergebnis war wunderbar, wir werden
diese Karotten sicher noch haufiger machen.

Fur 4 als Hauptspeise oder 6 als Vorspeise:
Schmorkarotten:
800 g bunte, moglichst grofe und dicke Karotten
3 Schalotten oder 2 kleine Zwiebeln
3 Knoblauchzehen
3 EL Butter
2-3 TL Muscovado- oder Rohrzucker
L L WeiBwein
2 Lorbeerblatter
1 Zimtstange (oder eine Prise Zimt)
Salz, Pfeffer

Risotto:
1 Zwiebel
2 EL Olivenol
230 g Risottoreis
70 ml WeiBwein
1 geh. TL Kurkuma*
1 Lorbeerblatt
2 EL Butter
50 g geriebenen Parmesan oder Gouda
frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

Karotten waschen und schalen, dann schrag in groBere Stilcke
schneiden.

Schalotten oder Zwiebeln schalen und fein wurfeln. Knoblauch
schdlen und vierteln. 0l in einem breiten Topf erhitzen, die
Butter hinein geben und Zwiebeln und Knoblauch darin mit dem
Zucker karamellisieren lassen.

Karotten zugeben und anbraten, dann mit einem Schuss Wein
abloschen. Die Gewlrze zugeben und mitgaren. Den Topf nicht
vollstandig verschliellen, sondern die Flussigkeit etwas
einreduzieren lassen. Immer wieder vorsichtig umrudhren und
etwas Wein nachgiellen. Insgesamt sollten die Karotten



mindestens 40 Minuten lang schmoren.

Nach etwa 25 Minuten kann mit dem Risotto begonnen werden.
Dafur die Zwiebeln fein wirfeln und in einem grofen Topf im
Olivenol andunsten. Parallel in einem kleinen Topf die
Gemusebruhe erhitzen. Den Reis kurz mitbraten, dann mit
WeiBwein abldschen und Kurkuma sowie Lorbeerblatt dazu geben.
Sobald der Wein verkocht ist, nach und nach mit Bruhe
auffullen. Immer wieder umruhren und Brihe nachgiellen, bis der
Reis gar ist.

Dann mit Pfeffer und Kase abschmecken, eventuell noch etwas
salzen. Wer mag, gibt frische gehackte Petersilie darlber.

[Werbung]
* Viel Wissenswertes l(ber Kurkuma und seine Eigenschaften
findet auf www.kurkuma-wurzel.info

) 7 :
“Naschkal (!

Il Wenn man die Butter durch Margarine oder 01 ersetzt und den
Kase weglasst oder veganen nimmt, ist das Gericht vegan. Das
Risotto sollte dann jedoch etwas herzhafter abgeschmeckt


http://www.kurkuma-wurzel.info

werden. !!

Von den Karotten hatten wir glatt noch mehr verputzen konnen,
da blieb nichts Ubrig. Vom Risotto konnen wir morgen noch mal
zwel Portionen aufwarmen. =)



¥ |IJ
s ' vha’f.}rl‘rh’.(!f-.,'f'cﬁ

Die Fotos sind dieses Mal leider nicht so ganz perfekt, denn
mein Kameraakku machte schlapp und so musste ich auf die
Schnelle improvisieren, bevor wir uns aufs Essen gesturzt



haben. Verzeiht also die schlechtere Qualitat! =)

Habt eine genussvolle Restwoche!
Eure Judith

Es muss ja nicht immer Reis
sein: Hirsotto mit Pilzen

d zum Dritten! Hier kommt das dritte Rezept aus ,,Gesund kochen
ist Liebe“. Ich hoffe, es wird euch nicht langweilig, aber
dieses Buch ist meiner Meinung nach weit entfernt davon, denn
es 1ist wirklich vielseitig und enthalt so viele leckere und
einfache Rezepte, die gesunde Abwechslung in die Kiche
bringen. Hirse gehOort zu den Zutaten, die ich total gerne mag,
aber viel zu selten verwende. Als ich dieses Rezept las, stand
fest: Das wird noch diese Woche gekocht! Und da ich das Buch
demonstrativ auf dem Tisch liegen liefB, machte sich Naschkater
am nachsten Tag auch direkt ans Werk und empfing mich nach der
Arbeit mit dieser Leckerei. Ich kann euch das Hirsotto so was


https://www.naschkatze.me/2016/08/04/hirsotto-mit-pilzen/
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von ans Herz legen! Hirse ist ja nicht nur gesund, dieses
Gericht ist auch ganz einfach zuzubereiten.

Zudem 1ist es auch noch vegetarisch, ohne den Kase sogar vegan
und laktosefrei und es enthalt kein Gluten. Fast zu gut, um
wahr zu sein, oder?

Wen das alles nicht interessiert, der muss es einfach nur
nachkochen, weil es LECKER ist! ;D

Fiir 4 Portionen:
L Liter Gemisebrihe (evtl. etwas mehr)
4 Schalotten oder kleine Zwiebeln
1 EL Olivenol
3-4 Knoblauchzehen
200 g Hirse
200 ml WeilBwein
300 g Pilze
30 g Hartkase (Ziege oder Schaf, z.B. Manchego oder Pecorino)
Meersalz
Pfeffer aus der Muhle
(frische Petersilie)

Die Gemusebruhe aufkochen und warm halten. In der Zwischenzeit
die Schalotten schélen und in feine Wiirfel schneiden. Das 01
in einem Topf erhitzen und die Wurfel bei mittlerer Hitze
andinsten. Den Knoblauch schalen, in den Topf pressen (oder
fein hacken) und kurz mitdinsten.

Die Hirse dazu geben und 2 Minuten rosten, dann mit dem
WeiBwein abldschen und einkdcheln lassen, dabei regelmafig
ruhren.

Die Halfte der heillen Bruhe dazu gielBen und erneut stetig
riuhren. Wenn die Flussigkeit fast vOollig eingekocht ist, die
restliche Bruhe angieflen und die Hirse mit geschlossenem
Deckel etwa 10 Minuten eindicken lassen. Hin und wieder
umruhren!

Wahrenddessen die Pilze putzen und, falls notig, mit
Kichenpapier sauber und trocken reiben. Die Pilze hacken und
unter die Hirse ruhren. 3 Minuten mitgaren und dabeil



regelmafig umrihren. Den Herd ausschalten und die Hirse mit
geschlossenem Deckel 3 Minuten quellen lassen.

Wer mag, wascht Petersilie und hackt sie fein. Den Kase reiben
und (beides) unter das Risotto ruhren. Mit Meersalz und
Pfeffer abschmecken und mit Salat servieren. [nurkochen]

Ich bin jetzt erstmal in Hamburg, lasse mir den frischen
Hafenwind um die Ohren wehen und unternehme kulinarische
Streifzuge. Sicherlich kann ich euch ab Mitte August schodne
Genussorte in der Hansestadt vorstellen, wenn ich von den
Tagen in Nizza zuruckkomme, die sich nahtlos anschlielien.

Lasst es euch gut gehen und habt eine genussvolle Zeit, ob im
Urlaub oder in Balkonien.. =)

Eure Judith



