Quinoa-Salat mit Ofen-

Zwetschgen, Bohnen & Manouri

Diese Woche gibt es, wie angekundigt, einen Sommersalat mit
Fruchten der Saison — Zwetschgen. Die hatte ich mit im Ofen,
als ich die Zwetschgen-Tarte mit Kurbiskern-Streuseln gebacken
habe. Ich nutze den Ofen immer gerne doppelt und dreifach,
wenn ich ihn schon anwerfe. Eine gute Gelegenheit fur ein
bisschen Meal Prep..

Quinoa habe ich viel zu selten auf dem Schirm, aber zum Gluck
schaue ich immer mal die Vorrate in der Kammer durch, damit
nichts jahrelang abgelaufen ist, und stiel8 auf eine Packung
des Pseudogetreides aus Amerika.


https://www.naschkatze.me/2024/08/21/quinoa-salat-mit-ofen-zwetschgen-bohnen-manouri/
https://www.naschkatze.me/2024/08/21/quinoa-salat-mit-ofen-zwetschgen-bohnen-manouri/
https://www.naschkatze.me/wp-content/uploads/2024/08/Quinoa-Salat-mit-Ofen-Zwetschgen-Bohnen-und-Manouri_BEARB-9.jpg
https://www.naschkatze.me/2024/08/15/zwetschgen-tarte-mit-kuerbiskern-streusel/

Grine Bohnen gehOoren zu meinem Lieblingsgemise, da konnte ich
nicht widerstehen, als ich neulich bei Billy’s Farm frische
vor der Nase hatte.

Und Manouri mag ich manchmal total gerne — kennt ihr diesen
eher weichen Kase aus Schafs-/Ziegenmolke?


https://billys-farm.jimdofree.com/



https://www.naschkatze.me/wp-content/uploads/2024/08/Quinoa-Salat-mit-Ofen-Zwetschgen-Bohnen-und-Manouri_BEARB-2.jpg

Ich mag herzhaft-fruchtige Kombinationen total gerne und
finde, die sauerlich-fruchtigen Zwetschgen passen super zu den
knackig-grunen Bohnen, dem erdigen Quinoa und dem cremigen
Kase. Wer keinen Manouri findet, kann natirlich auch Feta
nehmen, auch wenn der ganz anders schmeckt. Passen durfte es
auch sehr gut.

Fiir 2 Portionen:
8 Zwetschgen
Olivenol
Pfeffer

100 g Quinoa
600 ml Wasser
1 gr. Prise Kurkuma

ca. 200 g Buschbohnen, bissfest gegart
80 g Manouri
Sesam, Schwarzkummel und Chiliflocken

Dressing:
Saft von 1 Zitrone

1 Stick Bio-Zitronenschale
4 EL Condimento bianco
6 EL Olivenol
Salz
Pfeffer nach Geschmack

Die Zwetschgen im Ofen backen, bis sie weich und leicht
karamellisiert sind.

Den Quinoa mit dem Wasser und dem Kurkuma aufkochen und 20
Minuten kocheln lassen. Dann abgiefen.

Den Manouri in Wurfel schneiden. Sesam, Schwarzkummel und
Chiliflocken vermischen und die Manouri-Wurfel darin walzen,
sodass sie rundherum bedeckt sind.

FiUr das Dressing alle Zutaten sowie 2 grolle Prisen Salz in



einen Messbecher geben und mit dem Purierstab mixen.

Quinoa und Bohnen mit dem GroBteil des Dressings vermischen,
dann auf Teller verteilen.

Die Zwetschgen und die Manouri-Wurfel darubergeben. Das ubrige
Dressing darubertraufeln und nach Belieben mit weiterem Sesam,
Kreuzkimmel und Chiliflocken bestreuen.





https://www.naschkatze.me/wp-content/uploads/2024/08/Quinoa-Salat-mit-Ofen-Zwetschgen-Bohnen-und-Manouri_BEARB-8.jpg

Salate sind im Sommer einfach unschlagbar und durch das neu
erschienene Buch ,Da hast du den Salat”, das ich lektoriert
habe, bin ich sehr inspiriert, neue Kreationen auszuprobieren.

Zu drei Rezepten des Buchs wurde ich vorletzte Woche kurz
interviewt und war im Radio HR1 in der Sendung Dolce Vita zu
horen — eine Premiere fur mich und ein kleines Abenteuer
aulerhalb meiner Komfortzone. Aber man soll ja immer mal
wieder was Neues wagen, nicht wahr?

In diesem Sinne, bleibt neugierig und abenteuerlustig und
genielft euren Sommer!

Alles Liebe,

eure Judith

* Unbezahlte Werbung in Form von Verlinkung/Namensnennung *

Hasselback Sweet Potatoe mit
Joghurt, minzigem Gurken-

Melonen-Salat & kernigem
Crunch



https://www.naschkatze.me/2024/08/08/buchvorstellung-da-hast-du-den-salat-von-emily-ezekiel/
https://www.naschkatze.me/2024/08/04/hasselback-sweet-potatoe-mit-joghurt-minzigem-gurken-melonen-salat-kernigem-crunch/
https://www.naschkatze.me/2024/08/04/hasselback-sweet-potatoe-mit-joghurt-minzigem-gurken-melonen-salat-kernigem-crunch/
https://www.naschkatze.me/2024/08/04/hasselback-sweet-potatoe-mit-joghurt-minzigem-gurken-melonen-salat-kernigem-crunch/
https://www.naschkatze.me/2024/08/04/hasselback-sweet-potatoe-mit-joghurt-minzigem-gurken-melonen-salat-kernigem-crunch/

Heute gab es mal wieder einen Sonntagsschmaus. Naschkater
jubelte beim Essen: ,Endlich wird die Naschkatze wieder
gefuttert!” Recht hat er — hier war es ziemlich still in
letzter Zeit. Wenn es im Sommer richtig heil ist, habe ich
keinen Antrieb, etwas zu backen und generell geht mir die
Inspiration in letzter Zeit im Alltag verloren.

Aber ich habe fest vor, das zu andern, denn diesen Sommer bin
ich entgegen meiner Gewohnheit mal nicht standig auf Reisen,
sondern verbringe die heiBen Monate zuhause — mit dem Plan,
eher in der kalten Zeit in die Warme abzuhauen. Der letzte
Winter ging einfach gar nicht.

In den kommenden Wochen werde ich hier auch mal wieder
Lesefutter vorstellen. Ein tolles Salatbuch, an dem 1ich
mitgearbeitet habe und das sooo viele schone Rezepte enthalt.


https://www.naschkatze.me/wp-content/uploads/2024/08/Hasselback-Sweet-Potatoe_BEARB-8.jpg

Zu diesem Buch wird man mich kommenden Samstag sogar im Radio
horen. Ich durfte ein kurzes Interview geben fur die Sendung
,Dolce Vita“, in der ,Da hast du den Salat” bzw. drei Rezepte
daraus vorgestellt werden. Eigentlich bin ich ja lieber hinter
den Kulissen tatig und weit davon entfernt, eine Rampensau zu
sein. Aber trotzdem war das eine interessante neue Erfahrung
und ich bin gespannt, wie die Sendung am Ende klingen wird.

Aber jetzt gibt es erstmal ein leckeres, farbenfrohes Gericht,
das inspiriert ist von einem Ausflug nach Speyer, wo
Naschkatzen-Mama neulich in einem Restaurant eine Hasselback-
SuBkartoffel al. Wir hatten uns noch zwei Rumpsteaks gebraten
und sie dazu gegessen, weil wir mal wieder groBe Lust auf
Fleisch hatten. Das muss naturlich nicht sein — wir fanden das
Gericht perfekt, so wie es war und es ist definitiv als
vegetarische Mahlzeit gedacht. Aber gut gepasst haben die
Steaks trotzdem.





https://www.naschkatze.me/wp-content/uploads/2024/08/Hasselback-Sweet-Potatoe_BEARB-5.jpg

Fiir 2 Personen:

1 grolBe SuBkartoffel oder 2 kleine
Olivenol
Knoblauchpulver
Chiliflocken
Salz

1 kleine Gurke
L Melone (z. B. Galia)
etwas Zitronensaft
einige Blatter Minze, fein gehackt

2 EL gerostete Cashews
2 EL gerodstete Kurbiskerne
1 EL gerosteter Sesam
Chiliflocken

griechischer Joghurt
1 grolBe Prise Paprikapulver
1 Prise Kreuzkimmelsamen
etwas Zitronenabrieb (nach Geschmack)

eingelegte rote Zwiebeln *
Minze zum Garnieren

Den Ofen auf 180 °C vorheizen. Die SiuBkartoffel(n) schalen,
eventuell halbieren oder dritteln und dann gleichmallig ganz
eng ein- aber unten nicht ganz durchschneiden, sodass sie wie
ein zusammengefalteter Facher aussieht. Die Kartoffel bzw. die
Stucke in eine Auflaufform legen.

Das 0L mit den Gewiirzen verrihren und mit einem Pinsel in die
Einschnitte der SuBkartoffel streichen sowie die gesamte
Oberflache einmal einpinseln.

Die SuBkartoffel mindestens 30 Minuten backen, bis sie weich
ist, aber nicht komplett auseinanderfallt.

In der Zwischenzeit die gewaschene Gurke halbieren, das



Kerngehause entfernen und den Rest in feine Scheiben, dann
Streifen und schlieBlich Wurfel schneiden. Die Melone schalen,
entkernen und ebenfalls fein wirfeln. Mit etwas Zitronensaft
und gehackter Minze vermengen.

Den Joghurt mit den Gewurzen verruhren.

Die Kerne hacken und mit dem Sesam, 1 Prise Chiliflocken und
nach Belieben 1 Prise Salz verrihren.

Sobald die SuBkartoffel gar ist, den Joghurt auf flache Teller
verteilen, die SulBkartoffel auf dieses ,Nest” setzen und etwas
Salat daneben verteilen. Mit den eingelegten Zwiebeln
garnieren und mit dem Knuspermix bestreuen.





https://www.naschkatze.me/wp-content/uploads/2024/08/Hasselback-Sweet-Potatoe_BEARB-2.jpg

Naschkater und ich fanden die Vielfalt der Aromen total lecker
und alles harmonierte prima. Naturlich kann man das Ganze auch
mit normalen Kartoffeln machen, falls man (wie Naschkatzen-
Papa) Sulkartoffeln nicht so mag.

Ich winsche euch einen genussvollen Sonntag und eine schone
Sommerwoche!

Alles Liebe,

eure Judith

* Eingelegte Zwiebel: 1 mittelgroBe rote Zwiebel 1in feine
Streifen schneiden und mit 125 ml Essig, 60 ml warmem Wasser,
1 groBe Prise Salz und Zucker in ein Schraubglas geben und
ziehen lassen, optimalerweise einige Tage. Passt qgut zu
gegrilltem Fleisch, Salaten, auf Brote,

Okonomiyaki — japanische
Kohl-Pfannkuchen mit Miso-
Mayonnaise



https://www.naschkatze.me/2024/06/15/okonomiyaki-japanische-kohl-pfannkuchen-mit-miso-mayonnaise/
https://www.naschkatze.me/2024/06/15/okonomiyaki-japanische-kohl-pfannkuchen-mit-miso-mayonnaise/
https://www.naschkatze.me/2024/06/15/okonomiyaki-japanische-kohl-pfannkuchen-mit-miso-mayonnaise/
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Nach einer zweiwdchigen Pause gibt es heute mal wieder eine
Nascherei, und zwar eine herzhafte aus einem Buch, das ich
euch kommende Woche vorstellen mochte (Das Gemuse-Kisten-
Kochbuch von Stefanie Hiekmann).

Die Okonomiyaki haben mich beim Blattern als erstes
angesprochen. Und da ich in letzter Zeit groBer Fan von Miso
bin, zum Beispiel in Form von Miso-Butter, fand ich sie wegen
der Miso-Mayonnaise erst recht spannend.

Fir Miso-Butter lasst ihr G4brigens einfach Butter beil
Zimmertemperatur ganz weich werden und ruhrt teeloffelweise
Misopaste unter, bis die Masse ganz glatt ist. Misopaste ist
recht salzig, am besten tastet ihr euch also mit der Menge
ran, bis die Butter eurem Geschmack entspricht.


https://www.naschkatze.me/wp-content/uploads/2024/06/Okonomiyaki_Japanische-Kohl-Pfannkuchen-3.jpg

Passenderweise haben wir Miso-Butter in einem Restaurant in
Freiburg kennengelernt, das japanisch-badische Fusion-Kuche
macht und wo es diese Butter mit regionalem Brot als Vorspeise

gab.





https://www.naschkatze.me/wp-content/uploads/2024/06/Okonomiyaki_Japanische-Kohl-Pfannkuchen-1.jpg

Okonomiyaki sind japanisch inspirierte Pfannkuchen mit viel
frischem Gemise. Laut Autorin darf alles mit in die Pfanne,
was gerade Saison und keine lange Garzeit hat — oder besonders
dinn geschnitten wird. WeiBBkohl ist geradezu perfekt dafur
geeignet. Ich habe Spitzkohl genommen, den mag ich noch lieber
und er ist von Natur aus zarter.

Leider hatte ich keinen Julienne-Schneider und vergessen, ihn
bei einer Freundin zu leihen. Die Schnippelei war also ein
bisschen FleiBarbeit — aber sie hat sich gelohnt!

Die Pfannkuchen sind mega lecker!

Fur 6-8 Pfannkuchen:
4 Eier
300 ml Milch
4 EL Sojasauce
1 EL Ahornsirup
1 EL Reisessig
1EL Sesam6l, plus 4 EL zum Braten
300 g Dinkelmehl Type 630
2 TL Backpulver
250 g dinne WeiBkohlblatter
2 Karotten
2 Frihlingszwiebeln
Salz
frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

Miso-Mayonnaise:

1 TL helle Misopaste
1 TL Sojasauce

1 TL gerostetes Sesamdl
1 TL Ahornsirup
120 g Mayonnaise
1 guter Spritzer Zitronensaft oder Reisessig
Topping nach Belieben, z. B. Kapuzinerkresse, Chiliflocken,



Fruhlingszwiebeln, ..

In einer Schussel Eier und Milch verquirlen und mit Sojasauce,
Ahornsirup, Reisessig und 1 ELSesamol verfeinern. Mehl und
Backpulver in einer Schussel vermischen, dann kurz unter den
Eier-Mix ruhren. Den Pfannkuchenteig abgedeckt etwa 30 Minuten
ruhen lassen, so wird er nach dem Backen schon locker.

Wahrenddessen fur die Mayonnaise die Misopaste mit Sojasauce,
Sesamol und Ahornsirup glatt ruhren, dann mit der Mayonnaise
und dem Zitronensaft bzw. Reisessig vermengen und abschmecken.
Ich habe noch eine grolRe Prise Chiliflocken dazugegeben.

Das Gemuse waschen, den Weillkohl in feinste Streifen
schneiden, die Karotten schalen und in Julienne hobeln. Die
Frihlingszwiebeln von den Wurzelenden befreien und schrag in
feine Ringe schneiden. Das Gemlse in einer Schussel vermengen.

Den Pfannkuchenteig Uber das Gemise gieBBen, alles gut
vermischen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Das Ol portionsweise in einer beschichteten Pfanne erhitzen.
Den Gemuseteig kellenweise in die Pfanne geben und daraus bei
schwacher Hitze in jeweils 8-10 Minuten Pfannkuchen backen.
Die fertigen Pfannkuchen bis zum Servieren bei etwa 70 °C im
Ofen warm halten.

Die warmen Gemiuse-Pfannkuchen mit Miso-Mayonnaise servieren.



¥


https://www.naschkatze.me/wp-content/uploads/2024/06/Okonomiyaki_Japanische-Kohl-Pfannkuchen-2.jpg

Ich hoffe, ihr habt Lust bekommen, Okonomiyaki auch mal zu
probieren und wunsche euch viel Spall beim Nachkochen und
Vernaschen!

Habt ein genussvolles Wochenende!

Eure Judith

Spargel-Erdbeer-Salat mit

Orangendressing, Burrata &
Basilikum



https://www.naschkatze.me/2024/05/05/spargel-erdbeer-salat-mit-orangendressing-burrata-basilikum/
https://www.naschkatze.me/2024/05/05/spargel-erdbeer-salat-mit-orangendressing-burrata-basilikum/
https://www.naschkatze.me/2024/05/05/spargel-erdbeer-salat-mit-orangendressing-burrata-basilikum/

Letztes Wochenende war ich auf der Farm* einkaufen und Billy
versorgte mich direkt mit einem Fruhlingsrezept zu meinem
aktuellen Lieblingsgemise: Spargel-Erdbeer-Salat! Da vereinen
sich die Stars der Saison, Erdbeeren und Spargel, auf
ungewohnliche Weise.

Naturlich musste ich das sofort ausprobieren, also kaufte ich
alle Zutaten dafir und nahm spontan noch eine Burrata mit,
weil ich fand, dass sie aus dem Salat direkt eine Salat-
Mahlzeit macht.

Das Gericht ist optisch natlrlich ein Knaller! Die Farben sind
fantastisch und machen sofort gute Laune und geschmacklich war
der Salat ein Hit! Wir hatten knusprig gerdstetes Brot dazu
(gut eignet sich Ciabatta oder Baguette), mit dem wir die
feine Sauce aus Orangensaft und Olivenol auftunken konnten —
ware ja schade drum.


https://www.naschkatze.me/wp-content/uploads/2024/05/Spargel-Erdbeer-Salat-mit-Burrata-Basilikum_BEARB-6.jpg
https://billys-farm.jimdofree.com/
https://www.naschkatze.me/2022/05/01/quarkpfannkuchen-mit-erdbeeren-erdbeersirup/
https://www.naschkatze.me/2024/04/16/mediterrane-spargel-quiche-mit-kalamata-oliven/

Naturlich konnt ihr den Salat auch nur aus griunen oder weilden
Spargeln machen, aber ich fand die Mischung schon, auch wenn
ich griunen Spargel viel lieber mag. Ohne die Burrata ist das
Gericht vegan.

Wenn ihr Gaste habt, ist das auch eine schone Vorspeise, von
der sich jeder ein bisschen was nehmen kann.


https://www.naschkatze.me/2024/04/25/penne-mit-gruenem-spargel-hummus-miso-sauce/



https://www.naschkatze.me/wp-content/uploads/2024/05/Spargel-Erdbeer-Salat-mit-Burrata-Basilikum_BEARB-4.jpg

Fir 2 Personen:

5 Stangen weiller Spargel
10 Stangen gruner Spargel
10 Erdbeeren
1 grolBe Burrata
frisches Basilikum
Sauce:

50 ml frischer Orangensaft
25 ml Olivenol
Salz, schwarzer Pfeffer
(am besten frisch gemahlen oder gemoOrsert)

Den Spargel waschen und die holzigen Enden abschneiden. Den
weiBen Spargel schalen, beim grunen nach Bedarf das untere
Drittel schalen. Die Stangen in mundgerechte Stucke schneiden.

In einer groflen Pfanne mit wenig Wasser oder Bruhe dunsten
oder mit etwas Olivendl braten, bis der gewunschte Gargrad
erreicht ist (ich mag Spargel am liebsten noch etwas
bissfest).

In der Zwischenzeit die Sauce herstellen (alle Zutaten
verruhren) und die Erdbeeren vorbereiten: waschen, sanft
trocken tupfen, das Grin entfernen und je nach Grole halbieren
oder vierteln.

Den fertig gegarten Spargel noch heiB mit dem Dressing
vermischen wund kurz ziehen 1lassen. Abschmecken und
gegebenenfalls nachwlrzen.

Den Salat auf eine Platte oder 2 Teller geben und mit der
Burrata sowie frischem Basilikum anrichten.





https://www.naschkatze.me/wp-content/uploads/2024/05/Spargel-Erdbeer-Salat-mit-Burrata-Basilikum_BEARB-2.jpg

Habt ihr Lust bekommen, das auszuprobieren? Ich freue mich auf
eure Ruckmeldungen und hoffe, es hat euch genauso gut
geschmeckt wie uns!

Habt eine genussvolle Zeit,
eure Judith

* unbezahlte/unbeauftragte Werbung durch Verlinkung und
Nennung

Penne mit griunem Spargel &
Hummus-Miso-Sauce



https://www.naschkatze.me/2024/04/25/penne-mit-gruenem-spargel-hummus-miso-sauce/
https://www.naschkatze.me/2024/04/25/penne-mit-gruenem-spargel-hummus-miso-sauce/

Meine Spargelphase hat dieses Jahr mit dem ersten regionalen
grunen Spargel begonnen und sie halt an.

Ich konnte mehrmals in der Woche Gerichte mit grunem Spargel
futtern und finde, er ist unglaublich vielseitig. Eine
Freundin von mir hat gerade erst eine Spargelpizza zubereitet
und mir ein Foto geschickt — vielleicht ware auch das mal eine
spannende Idee!

Diese Woche gab es aber erstmal ein spontanes Reste-Essen aus
gekochter Pasta. Alle Zutaten waren im Vorrat bzw. mussten
langsam verbraucht werden, der Spargel wurde mir von einem
lieben Nachbarn von unserem Farmer des Vertrauens mitgebracht
und so war alles zur Hand fur eine kreative Reste-Verwertung
mit frischer saisonaler Zutat.


https://www.naschkatze.me/wp-content/uploads/2024/04/Penne-mit-gruenem-Spargel-Hummus-Miso-Sauce_BEARB-5.jpg
https://www.naschkatze.me/2024/04/16/mediterrane-spargel-quiche-mit-kalamata-oliven/
https://www.naschkatze.me/2017/05/07/herzhafte-pasta-mit-artischocken-pute-und-spargel/

Den Hummus hatte Naschkater einige Tage zuvor gemacht, aber
wenn ihr keinen selbstgemachten habt, konnt ihr entweder
gekauften nehmen oder schnell ein Glas gekochte Kichererbsen
mit etwas Olivenol, Gewlrzen nach Belieben, einer mini Zehe
Knoblauch und etwas Salz/Pfeffer purieren und dann die Hummus -
Miso-Sauce herstellen. Oder ihr plriert nur die Kichererbsen
und wurzt die Sauce kraftiger als hier angegeben.





https://www.naschkatze.me/wp-content/uploads/2024/04/Penne-mit-gruenem-Spargel-Hummus-Miso-Sauce_BEARB-2.jpg

Fiir 2 Personen:
250-300 g gekochte Penne (oder andere Pasta)
10 Stangen gruner Spargel
Olivenol
1 Schuss (alkoholfreier) Gin (oder WeiRwein)
SAUCE:
140 g Hummus
2 TL Reis-Miso
L TL Kurkuma
Pfeffer nach Geschmack
Chiliflocken nach Geschmack
Limette

Den Spargel waschen, die holzigen Enden abschneiden und dann
alle Stangen schrag in mundgerechte Stucke schneiden. Die
Kopfe ganz lassen. In einer grollen Pfanne etwas Olivenol
erhitzen und die Spargelstiucke mit dem Rosmarin darin
anbraten, bis sie bissfest sind bzw. den gewiunschten Gargrad
haben.

In der Zwischenzeit alle Zutaten fir die Sauce (bis auf Chili
und Limette) in einen Messbecher mit 100 ml Wasser geben und
darin alles purieren. Mit Chiliflocken, einigen Spritzern
Limettensaft sowie gegebenenfalls mit weiterem Pfeffer und 1
Prise Salz abschmecken.

Sobald der Spargel gar ist, mit 1 Schuss Gin, WeiBwein oder
auch 1-2 EL Bruhe abloschen und die Flissigkeit verkochen
lassen.

Dann die gekochte Pasta sowie die Sauce in die Pfanne geben
und sofort auf kleinste Stufe schalten. Unter Ruhren alles
sanft erhitzen und direkt servieren.





https://www.naschkatze.me/wp-content/uploads/2024/04/Penne-mit-gruenem-Spargel-Hummus-Miso-Sauce_BEARB-1.jpg

Die Sauce lasst sich naturlich beliebig abwandeln mit anderen
Gewlrzen, anderen Misopasten und so weiter und auch das Gemuse
ist saisonal variabel. So kann man jederzeit ein schnelles
Reste-Essen kochen, solange etwas frisches Gemiuse im Haus ist.

Ich hoffe, euch schmeckt diese Pasta auch so gut wie uns und
wlunsche euch eine genussvolle Zeit!

Alles Liebe, eure Judith



