Leckere Resteverwertung:
Brokkoli-Kroketten
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Nach einer Pause, in der ich entweder viel gearbeitet habe,
oder unterwegs war, habe ich diese Woche mal wieder gekocht —
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beziehungsweise gebacken. Es gibt Restefutter!

Bei meinem samstaglichen Markteinkauf gab mir die Verkauferin
verblihten Brokkoli mit, den sie sonst nicht mehr losgeworden
ware. Da ich Foodsaverin bin, war sie da naturlich genau an
der richtigen Adresse. Zuhause habe ich die gelb-braunen
Bliten groflzigig abgeschnitten, das stark holzige Ende
entfernt oder geschalt und den Brokkoli dann weich gekocht.

Dann wanderte er erst mal uUber Nacht in den Kihli, weil ich
keine Zeit mehr hatte. Aber am kommenden Tag wurde er zu
Kroketten verarbeitet, die erstaunlich einfach gehen. Die Idee
stammt aus einem Buch, das ich gerade Korrektur gelesen habe
und das im Herbst erscheinen wird.



Solche Kroketten (die Autorin nennt sie Nuggets) eignen sich
sicher auch toll, um Kindern Gemuse schmackhaft zu machen und
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sie sogar beim Formen der Kroketten einzubeziehen.

Da mein Brokkoli nicht soviel ergab, wie im Rezept gefordert,
musste ich mich nach langer Zeit mal wieder am Dreisatz
versuchen und kann stolz berichten: zumindest das kriege ich
noch hin, auch wenn Mathe ansonsten die reinste Katastrophe
ist bei mir.

Witzigerweise ergab meine kleinere Menge Gemuse aber die
gleiche Menge Nuggets, obwohl ich sie gleich portioniert
hatte. Das Ei aus dem Originalrezept brauchte ich gar nicht.

Tipp: Den gegarten Brokkoli gut abtropfen und ausdampfen
lassen, damit die Kroketten nicht zu feucht werden.



Fur 1 Blech/ca. 20-25 Stiuck:
300 g vorgegarter Brokkoli
1 TL Knoblauchgranulat
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Muskat, nach Geschmack
40 g Paniermehl
1 Prise Chiliflocken oder Cayennepfeffer
60 g geriebener Hartkase (z. B. eine Mischung versch. Sorten)
Salz, schwarzer Pfeffer

Den vorgegarten Brokkoli in eine Schussel geben und mit dem
Mixstab purieren.

Knoblauchgranulat, Muskat, Paniermehl, Chili und geriebenen
Kase zum Brokkoli geben, alles grundlich vermengen, bis eine
kompakte, formbare Masse entsteht, und mit 1 Prise Salz und
Pfeffer abschmecken.

Mit Lleicht angefeuchteten Handen walnussgroBe Portionen
abnehmen, zu Kroketten (oder Nuggets) formen und auf ein mit
Backpapier belegtes Blech setzen. Wer mag, walzt sie vorher
noch einmal leicht in Paniermehl.

Im vorgeheizten Ofen bei 190 °C Umluft ca. 25 Minuten
goldbraun backen.

Anschliellend etwas abkuhlen lassen und lauwarm servieren — am
besten mit Sour Cream, Joghurt-Dip oder einem wlrzigen
Tomatensugo.
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Mit einem leichten Dip schmecken diese Gemusereste wirklich
lecker. Auf jeden Fall ein gutes Rezept fur eventuelle Reste,
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das ich sicher noch haufiger machen werde.

Ich winsche euch viel Spaf beim Nachkochen und Vernaschen!

Eure Judith

Reis-Waffel mit Forelle,
Miso-Mayo & Spitzkohlsalat
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Reste-Essen kann sehr fein sein! Ich bin grofer Fan davon,
neue Sachen mit ubrig gebliebenen Zutaten auszuprobieren!

In den sozialen Netzwerken hatte ich in letzter Zeit haufig
Waffeln aus gekochtem Reis gesehen, die belegt werden. Diese
Idee fand ich so genial, dass ich sie neulich ausprobiert
habe.



Meine Waffeln wurden nicht so goldbraun und kross wie im
Internet, vielleicht lag das aber auch am Waffeleisen, an der
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Reissorte oder woran auch immer.

Knusprig waren die Waffeln aber, und das fand ich die
Hauptsache. AuBerdem sieht es naturlich nett aus, wenn man
eine Waffel hat und sie lecker belegt.

Bei mir kam Spitzkohlsalat mit asiatischen Aromen drauf, der
ist ruckzuck fertig und muss nicht so lange ziehen, wie
WeiBkohlsalat. Dazu etwas geraucherte regionale Forelle und
Miso-Mayonnaise — lecker!



Fur ca. 4 dinne Waffeln
(oder 2 dicke, ,belgische”):

ca. 150 g gekochter Reis
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etwas 01
ca. 100 g Spitzkohl
5 g Ingwer, fein gehackt oder gerieben
1 EL gerostetes Sesamol
2 EL Zitronensaft
Salz, Pfeffer
2 groBBe Radieschen, in Stifte geschnitten
L geraucherte Forelle
3 EL Mayonnaise
L EL helle Misopaste
Zitronensaft
etwas Abrieb von 1 Bio-Zitrone
Chiliflocken

Den Reis portionieren und im leicht geoOlten Waffeleisen
Waffeln backen.

In der Zwischenzeit den Spitzkohl waschen, trocknen und dann
feine Streifen schneiden. In einer Schussel mit 1 grolBen Prise
Salz kurz mit den Handen durchkneten, damit die Struktur etwas
aufbricht. Dann alle uUbrigen Zutaten zufugen, vermischen und
mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Die Mayonnaise mit den Ubrigen Zutaten verrudhren und
abschmecken. Gegebenenfalls noch etwas Zitronensaft, -abrieb
oder Chili zuflgen.

Die Forelle von Haut und Graten befreien, dann in kleine
Stucke schneiden oder zerzupfen.

Die fertigen Waffeln auf einen Teller legen, etwas Mayo
daraufgeben, dann mit etwas Salat, Forelle, Radieschen und
weiterer Mayo toppen.



Wir fanden diese herzhaft belegten Waffeln extrem lecker, das
werde ich bestimmt nochmal machen. Ich uUberlege schon, ob das
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auch mit gekochter Hirse — vielleicht mit 1 drunter gemischten
Ei — auch machbar ist.. Wird vielleicht demnachst getestet..

Viel Freude beim Nachmachen und kreativ sein — beim Belag
konnt ihr natdrlich auch nehmen, was da ist und was ihr mogt!

Alles Liebe,

eure Judith

Selbstgemachte Gnocchi mit
Harissa-Mandel-Butter &
Spargel
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Diese Woche gab es mein saisonales Lieblingsgemuse: Grunen
Spargel. Die weiBen Stangen machen mich gar nicht so an, aber
die grunen gehen fast immer! Da kommt offenbar die Italienerin
in mir durch. Ich bin ja eh uberzeugt, in einem fruheren Leben
mal Stiefelbewohnerin gewesen zu sein. Jedes Mal, wenn ich
uber die Alpen komme, geht mir das Herz auf und ich will gar
nicht mehr zuruck nach Deutschland.

Netterweise konnte mir eine Freundin am Wochenende frisches
Gemuse von unserer Lieblingsfarm mitbringen, denn ich konnte
leider nicht selbst hinfahren. Zum Gluck haben wir ein so
tolles Netzwerk, dass sich oft jemand findet, der einen
versorgt, auch wenn man es leider nicht schafft.

Da vor einigen Wochen auch ein neues Buch Einzug in die


https://www.naschkatze.me/wp-content/uploads/2025/05/Gnocchi-mit-Harissa-Mandel-Butter-Spargel-7.jpg
https://billys-farm.jimdofree.com/

Sammlung hielt — das stelle ich euch kommende Woche vor — kam
die Inspiration aus Italien. Giuseppe Federici kocht mit
seiner Nonna klassische italienische Gerichte, aber alle
vegan. Die Gnocchi lachten mich an, vor allem, weil wir noch
einige dicke, alte Kartoffeln hatten, die mal weg mussten. Im
Buch waren sie nicht glutenfrei, aber da ich noch Mehlmix da
hatte, habe ich sie ohne Gluten zubereitet.
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Im Rezept heillt es, am besten backt man die Kartoffeln im
Ofen, damit sie nicht viel Feuchtigkeit aufnehmen, aber ich
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habe sie gedampft. Die Schale war schon teilweise grun,
deshalb habe ich die (sehr dicken) Kartoffeln groflzligig
geschalt und so gegart. Wenn man sie gut ausdampfen lasst,
warm durchpresst und erneut ausdampfen lasst, funktioniert das
super!

Beim Harissa habe ich keins aus der Tube, sondern aus dem
Glas. Das macht einen Unterschied in Konsistenz und auch
Intensitat, finde ich. Deshalb habe ich mal angegeben, welches
ich benutze. Nehmt ihr ein anderes, reudziert vielleicht erst
mal die Menge, vor allem, wenn ihr nicht so gerne sehr pikant
esst wie ich. :)

Fiir 2—4 Portionen:
650 g geschalte Kartoffeln
100 g glutenfreie Mehlmischung
20 g Maismehl
5 TL Kurkuma
Pfeffer, Muskat
1 TL Salz
2 EL Pflanzendrink/Milchl Bund gruner Spargel
60 g (vegane) Butter
3-5 TL Harissapaste (z.B. von Erhardt (Demeter))
30 g gemahlene Mandeln
Salz, Pfeffer

Die Kartoffeln dampfen, ausdampfen lasssen und noch warm durch
die Kartoffelpresse drucken. Die Masse ausbreiten und
ausdampfen lassen. Dann das Mehl dazuwiegen, wirzen und
abschmecken und dann mit dem Pflanzendrink verkneten. Etwa 1
Minute kneten, bis der Teig gut vermischt ist und
zusammenhalt, aber auch nicht viel langer.

Den Teig vierteln, dann nacheinander auf einer leicht
bemehlten Arbeitsflache Strange rollen und diese 1in
daumenbreite Gnocchi schneiden.



In einem groBen Topf Salzwasser erhitzen und die Gnocchi darin
gar ziehen lassen (nicht sprudelnd kochen lassen!). Wenn sie
oben schwimmen, konnen sie fast schon wieder raus, die Garzeit
dauert nicht lange.

Mit einem Schaumloffel herausnehmen, kurz abtropfen lassen und
in eine leicht gedlte weite Form (oder ein Blech) geben, damit
sie nicht aneinander kleben.

Sobald alle Gnocchi gegart sind, den Spargel putzen (holzige
Enden entfernen und evtl. das unterste Drittel schalen),
schrag in mundgerechte Stucke schneiden und in eine grole
Pfanne geben. Den Boden der Pfanne gerade so mit Wasser
bedecken, dann den Deckel auflegen und den Spargel dinsten.
Sobald er fast bissfest ist, den Deckel abnehmen und den
Spargel noch etwas braten. Dazu einen Schuss Olivendl zufugen.

Dann die Butter, das Harissa sowie die gemahlenen Mandeln
zufugen, verruhren und etwa die Halfte der Gnocchi hineingeben
und darin erhitzen. Dabei schwenken oder ruhren, sodass sie
von der Sauce Uberzogen sind. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Die uUbrigen Gnocchi kuhlen und am nachsten Tag zubereiten,
oder die Menge an Spargel und Saucenzutaten verdoppeln und fur
4—6 Personen kochen.



Die Gnocchi waren wunderbar zart, uberhaupt nicht zah, wie
gekaufte es oft sind, und ich war uberrascht, wie schnell und
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einfach sie dann doch zubereitet waren!

Vielleicht hat ihr ja jetzt auch Lust, mal eigene Gnocchi zu
machen. Vor allem wenn alte Kartoffeln wegmussen, ist das eine
tolle Resteverwertung.

Viel Spal beim Kochen und Vernaschen!

Lasst es euch gut gehen,

eure Judith
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Herzhafter Papaya-Salat mit
Chili & Erdnuss

Ihr Lieben, hoffentlich hattet ihr entspannte Ostertage und
eine schone Zeit mit euren Liebsten! Ich war vor Ostern mit
einer Freundin in Berlin und brauchte danach einige Tage, um
wieder anzukommen. Dazu kamen Arbeit und Termine.

Uber Ostern war ich dann bei Freunden und der Familie zu Gast
und hatte endlich mal wieder Zeit, ein paar Naschereien flr
euch auszuprobieren.
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Als wir in der Hauptstadt waren, fiel uns auf, dass es dort
wahnsinnig viele asiatische und vor allem vietnamesische
Restaurants gibt. Das erinnerte mich stark an New York, wo es
gefuhlt in jeder StraBe mindestens einen Starbucks gibt. Wir
machten uns in Berlin einen Spall daraus, die Vietnamesen zu
zahlen: ,Schau mal, ein Vietnamese! Ewig keinen mehr gesehen!”

Da wir die vietnamesische Kuche beide lieben, war uns das aber
gerade recht. Wir haben mehrmals asiatisch gegessen — und zwar
sehr lecker — und einmal bestellte ich nach langem mal wieder
einen Papaya-Salat. Der hatte ordentlich Pepp, sprich er war
ganz schon pikant, aber ich mag das ja.



Wieder zuhause im SlUdwesten war ich zum Einkaufen auf Billys
Farm. Lustigerweise machen viele in meinem Bekanntenkreis
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gerade Entgiftungs- bzw. Darmkuren, wie ich ja neulich auch
erst. Dabei sind, wie ich (etwas zu spat) erfuhr, Papayas und
Papaya-Samen sehr passend, denn sie wirken offenbar gut gegen
Parasiten. Offenbar war die Nachfrage dementsprechend, denn
Billy hatte eine ganze Palette Papayas bestellt, wie er mir
erzahlte.

Reife Papaya schmeckt super gut — man bekommt nur selten
wirklich gute in unseren Breitengraden, finde ich. Bei Billy
ist das anders! So eine reife, feine Papaya habe ich lange
nicht gegessen.

Normalerweise macht man Salat ja aus eher unreifen bzw. halb-
reifen Fruchten. Meine war perfekt reif, aber das machte gar
nix, denn der Salat schmeckte fantastisch, und vermutlich
deutlich aromatischer als mit unreifer Papaya!

Ihr konnt aber beides mal ausprobieren, je nachdem, was fur
ein Exemplar ihr bekommt. Unreife Fruchte lassen sich dann
besser in hauchfeine Streifen/Julienne schneiden. Das ware bel
meiner weichen, reifen Frucht nicht mehr gegangen.

Der Salat ist relativ einfach und schnell gemacht. Theoretisch
konnt ihr ihn auch mit Mango machen. Und wenn 1ihr mehr
Substanz mochtet, gebt ihr noch gegarte Glasnudeln dazu.

Da ich rohen Knoblauch zu streng finde, habe ich ihn sanft im
Ol erwdrmt, damit er nicht mehr roh ist. AuBerdem verbinden
sich so die Aromen der Sauce gut.

Die Kerne konnt ihr aufheben und trocknen. Eine Freundin



erzahlte mir, dass sie die trockenen Kerne in eine Muhle fullt
und wie Pfeffer verwendet — denn sie haben tatsachlich eine
deutliche Pfeffernote. Ihr konnt auch direkt ein paar uUber den
Salat geben.

Fiir 2—-4 Portionen:
550 g Papaya, geschalt und entkernt
Sauce:
2 EL Olivenol
1 Knoblauchzehen
1 gelbe lange Chilischote
2 EL Apfelessig
L EL Sojasauce
2 EL Ume Su
Pfeffer
Servieren:
einige Papaya-Kerne
1 Handvoll gerdstete gesalzene Erdnlsse, gehackt
etwas Koriander, zum Garnieren (nach Belieben)

Die Papaya in modglichst dunne Scheiben und dann in Streifen
schneiden. Das Ol in einen kleinen Topf geben, den Knoblauch
hinein pressen und beides leicht erwarmen, bis der Knoblauch
nicht mehr roh ist und duftet. Dann alle anderen Zutaten fur
die Sauce unterruhren und abschmecken. Die Papaya mit der
Sauce vermengen, kurz ziehen lassen und dann mit Erdnussen und
Koriander garnieren.



Vielleicht habt ihr jetzt auch (mal wieder) Lust auf einen
fruchtig-exotischen Salat? Dann winsche ich euch viel SpaB
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beim Nachmachen und GenieflSen!

Habt eine genussvolle Zeit,

eure Judith

Glutenfreie Pasta mit Barba

di frate (Monchsbart) & Feto
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Letztes Wochenende war ich wieder auf der Farm und habe
frisches Gemlise gekauft. Billy hat immer mal tolle neue
Produkte da, ich lerne immer wieder was Neues. Neulich konnte
ich ja endlich mal Cedri kosten und zu einer wunderbaren Wirz-
Zutat verarbeiten.

2022 hatte ich das erste mal Mdnchsbart kennengelernt und
schon zwei Mal damit gekocht.

Das Gemiuse aus Italien hat einen leichten Salzgeschmack und
eignet sich hervorragend fur herzhafte, schnelle
Pastagerichte. Ich habe diese Woche eine Abwandlung meiner
Pasta von 2023 gekocht und noch durch meine Salz-Cedri
erganzt, die ein wunderbar frisches Aroma beisteuern.
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Da ich noch immer glutenfrei esse, gab es italienische
Reisnudeln, denen man kaum anmerkt, dass sie keine ,normalen”
Weizennudeln sind. Fur etwas Protein habe 1ich Feto
(fermentierten Tofu) klein gewurfelt und zum Schluss Kkurz
miterhitzt. Der lasst sich natlurlich auch weglassen oder durch
Feta oder Parmesan ersetzen.

Eine Prise frische Chili gibt dem Gericht pikanten Pepp. Die
gelben Schoten sahen unschuldig aus, hatten es aber ganz schon
in sich. Billy-Chili eben.

Zum Dunsten nehme ich nur so viel Olivendl wie ndtig, dafur
gebe ich am Schluss noch mal einen Schuss Uber das
angerichtete Essen, so bleiben alle Inhaltsstoffe erhalten und
man kommt in den Genuss des vollen Aromas.



Fur 2 Personen:

100-150 g/Person

a.
1 Bundel Monchsbart

C

(glutenfreie) Pasta,
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Olivenol
3 Knoblauchzehen, gehackt
5 getrocknete Tomaten, fein gehackt
2 Scheiben Salz-Cedri, fein gehackt
1 gelbe Chilischote, in feine Ringe geschnitten
Feto, Feta oder Kase zum Bestreuen (nach Belieben)
Salz, Pfeffer

Die Pasta in reichlich gesalzenem Wasser kochen.

In der Zwischenzeit den gewaschenen Monchsbart klein
schneiden, eine Pfanne mit etwas Olivendl erhitzen und das
Gemuse darin andunsten. Den Knoblauch, die Tomaten und die
Cedri zufugen und zum Schluss nach Belieben den Feto erhitzen.
Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Die Pasta abgieBen und entweder ganz italienisch mit dem
Gemuse vermischen und servieren, oder portionsweise auf Teller
geben und mit Gemuse, Chili und weiterem Olivendl toppen.



Wenn ihr keinen Monchsbart findet, konnt ihr dieses Gericht
naturlich auch mit Spinat oder Mangold machen. Auch mit
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Endiviensalat funktioniert es sicher gut, den kann man auch
als herzhaftes Gemuse diunsten!

Lasst es euch schmecken und habt eine genussvolle Woche!

Eure Judith

(Werbung durch Nennung und Verlinkung, unbezahlt und von
Herzen)



