Schnelle Pasta ,Puttanese”

mit Oliven, Kapern, Tofu und
Rucola (vegetarisch/ vegan)

Leide
r finde ich sie viel zu selten auf Karten italienischer
Restaurants: die Pasta alla puttanesca, also nach Hurenart.
Das Rezept aus Suditalien verwendet normalerweise Oliven,
Kapern und Sardellen, um eine einfache TomatensoBe herzhaft
aufzupeppen und ich liebe diese Verbindung starker Aromen des
einfach und schnell zuzubereitenden Gerichts.
Heute gab es bei mir eine Kreation, die Norden und Suden
zusammenfuhrt, genauer gesagt Bolognas Pasta Bolognese mit der
Pasta Puttanesca. Geht genauso schnell, ist genauso lecker und
macht Lust auf Italienurlaub! Ich nenne sie Puttanese. =)
Ihr konnt sie wie ich vegetarisch/ vegan machen mit
mediterranem oder gerauchertem Tofu, aber auch mit
Hackfleisch. Die Zubereitung bleibt die gleiche, nur muss es
mit Fleisch etwas langer kocheln.

Zutaten fur 2 Personen:
Ca 200- 300 g Pasta, am besten Spaghetti
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170 g Tofu, fein gehackt
1 EL Tomatenmark
1 gehackte Zwiebel
1 Knoblauchzehe, fein gehackt
1 Dose Tomatensticke
10 Oliven ohne Stein, grob gehackt
2 gehaufte TL Kapern, grob gehackt
Pfeffer, Chili
frischer Rucola nach Belieben zum Untermischen (und dazu
essen)

Nudelwasser aufsetzen und zum Kochen bringen.

Zwiebeln und Knoblauch in etwas 0l andiinsten, Tofu dazugeben
und braten.

Tomatenmark kurz mitrdsten, dann die Tomaten dazu giellen und
die Oliven, Kapern und Gewlrze dazugeben. Kurz erhitzen, dann
ausdrehen. Mit Pfeffer und Chili abschmecken.

(Da Kapern und Oliven meist sehr gesalzen sind und auch im
mediterranen Tofu schon Salz ist, gebe ich keines in die
SolSe.)

Die Nudeln nach Anweisung al dente (bissfest) kochen, abgielien
und mit der SoBe mischen.

Rucola klein rupfen und darunter mischen und/ oder einen
kleinen Rucola als Beilage essen.

N



https://www.naschkatze.me/wp-content/uploads/2014/05/Pasta-Mediterraneo-mit-Oliven-Tofu-Kapern-und-Rucola1.jpg

Ich winsche euch eine genussreiche (Mahl)Zeit, ihr Lieben!
Buon appetito!
eure Judith

Haddu Mohrchen? Nee, aber:

Karotten- Nuss- Kuchen mit

Zitronenfrischkasecreme

Zur
Zeit miste ich viel aus und durchforste meine Schranke nach
~Resten”, die ich vor meinem anstehenden Umzug noch

verarbeiten kann. Dabei fiel mir eine Packung gemahlene
Haselnlsse in die Hande. Was mache ich damit?, war die Frage.
Neulich habe ich einen Carrot- Cupcake gegessen. Wer auch
immer auf die Idee gekommen ist, Karotten, Mohren, Gelbruben
oder wie man sie auch immer nennen will, in einen Kuchen zu
raspeln — er hat ein gutes Werk fur die Genusswelt getan!
Karottenkuchen ist so ein Klassiker, finde ich. Der geht immer
— wenn er gut ist. Und der Cupcake war gut, mit einem
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merklichen Hauch von Piment, und die Creme obendrauf war
frisch und nicht zu suB.

Cupcake und Haselnusse inspirierten mich zu einem saftig-
nussigen Kuchen mit Gewlrzmischung und sommerlich- frischer
Creme.

GesuRt wurde er von meinem neu erworbenen Kokos- Zucker, den
ich neulich bei Lars ,Rawgan” im rohkostlichen KulinaRoh

kennen lernte.

Ich muss sagen: nachstes Mal nehme ich die Kichenmaschine. 4
riesige Karotten mit der Handreibe zu zerkleinern ist
Sklavenarbeit! Aber ich finde es hat sich gelohnt und so heift
es heute:

Haddu Mohrchen? Nee, aber dafur einen leckeren saftigen
Karottenkuchen!

Kuchen:
230 g weiche Butter
150 g Kokoszucker (alternativ Rohrohrzucker)
1 Packung Vanillezucker
2 Eier
150 g Vollkornmehl
200 g gemahlene Haselnusse (alternativ Mandeln)
2 gestr. TL Backpulver
abgeriebene Schale von 1 Zitrone
2 gestr. TL Gewurze nach Geschmack, z.B. Zimt, Piment, Ingwer,

ll*

450 g Mohren, fein gerieben
Zitronenfrischkasecreme:

200 g Frischkase (Doppelrahm)
2- 3 EL Puderzucker
2-3 EL Zitronensaft
Schale einer halben Zitrone

* (ich habe ,Ginger and Bread” von Herbaria genommen, da ist
drin: Ingwer, Zimt, Orangenschale, Nelken, Piment,
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Zitronengras und Kardamom)

Die Karotten schalen und reiben. Den Backofen auf 180 °C
Umluft vorheizen.

Weiche Butter mit dem Zucker schaumig ruhren, die Eier einzeln
einruhren.

Karotten unterrduhren. Mehl, Backpulver, Gewlrze,
Zitronenschale und Nusse mischen und dazu geben.

Alles gut verruhren und den Teig in eine gefettete Springform
(24 cm @) fillen und glatt streichen.

Ca. 1 Stunde backen, gegen Ende der Zeit die Stabchenprobe
machen und evtl. den Kuchen abdecken, falls er zu dunkel wird.

Fur die Creme alle Zutaten in einer Schussel gut verruhren und
abschmecken, bis Sulle und Saure perfekt harmonieren.

Den abgekuhlten Kuchen mit der Frischkasecreme
bestreichen.[nurkochen]

Nach
einem grauen und nieseligen Morgen scheint draullen jetzt
wieder die Sonne. Ich werde mir jetzt mal einen Kaffee machen,
dazu auf dem Balkon ein Stick Kuchen genieRBen und weilen
Wolkchen zuschauen. =)

Habt eine genussvolle Kaffeepause heute Nachmittag!
eure
Judith
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Apfel- Cranberry- Kuchen mit
Vollkornhefeteig

Heute
gibt es bei mir einen unkomplizierten Apfelkuchen, der mit
recht wenig Zucker auskommt, denn die Cranberries geben noch
viel SuBe dazu und passen perfekt zu frisch- sauerlichen
Apfeln und dem Vanilleguss.

Man kann in diesem Rezept toll Reste verbacken und es je nach
Vorlieben und Vorraten variieren.

Vollkornhefeteig
(Fir 1 Backblech oder eine runde Form 34 cm g )

250 g Vollkornmehl (Dinkel oder Weizen)
1 Prise Salz
1 Packung Trockenhefe
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30 g Zucker

1 Ei

40 g weiche Butter
140 ml lauwarme Milch

Alle trockenen Zutaten mischen, dann das Ei, die Butter und
die Milch dazugeben und alles mit den Knethaken des
Ruhrgerates oder der Kuchenmaschine 10-15 Minuten kneten.

Den Teig leicht mit Mehl bestauben und zugedeckt an einem
warmen Ort 30- 45 Minuten gehen lassen.

Fillung
Apfel, geschalt und fein geschnitten
1 Packung gehackte Mandeln
1 Tute getrocknete Cranberries

Guss

150 g Creme fraiche

200 ml Milch

1 Ei

3 EL Zucker

1 Packung Vanillezucker

%L Packung Vanillepuddingpulver

Alle Zutaten in einer Schussel gut verruhren.
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auf Mehl ausrollen, in eine gefettete Form legen, den
uberstehenden Rand noch hangen lassen.

Die FUllung darauf verteilen und den Guss daruber geben. Dann
den Rand gleichmallig abschneiden, so dass er etwas hoher als
der Guss ist.

Im vorgeheizten Backofen bei 175°C Umluft 20-30 Minuten
backen. [nurkochen]

Variationen:

Man kann auch anderes Obst nehmen, wie Birnen oder Kirschen;
Rosinen statt Cranberries, alle Arten von NiUssen statt
Mandeln, alles auch gemahlen; .. der Fantasie und
Resteverwertung sind keine Grenzen gesetzt!

Auch beim Guss kann man variieren, je nachdem, was man da hat.
Die Flussigkeit sollte 350 ml betragen, ansonsten kann man
guasi alles nehmen. Bei z.B. Birnen kann ich mir auch
Schokopuddingpulver gut vorstellen oder sogar Karamellpudding;
falls kein Puddingpulver vorhanden ist, geht auch die gleiche
Menge Speisestarke plus entsprechende Aromen wie Vanille etc.

Ich winsche euch viel Spall beim Nachbacken und viel Freude
beim Verputzen!

Habt eine genussvolle Zeit,

eure Judith %

RohKdstlich: 3 leckere vegane
Rohkost- Rezepte aus der

kulinaRoh- Schule

Schon einige haben mich nach den Rezepten der Kostlichkeiten
gefragt, die wir letzten Samstag im Einfuhrungskurs in der
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kulina Roh

Schule fur Ruhknst

“‘gezaubert und genossen haben.

Mit Nellys Erlaubnis (vielen Dank, liebe Nelly!) kann ich sie
hier mit euch teilen.

RohKostlich

Messe & Verlag GmbH

“*Als Vorspeise gab es dieses wunderbare
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Cremige Baprikasuppe

f=

g S by o
e peaeicteen, Danach sbibiop L
: inudhlzmlﬂﬁ:::;:; N 10 Mimien iohme Bfsvekhail
n

3 Epie und pehs Papilis SrckeiTHn ngnm-'_luu“u.l.ln..-ﬂ Huchengaril
stariath in den Kichenmiser geban

] 't'_
3 Bty Dwbete| schilen und geob schesiden, Sellenetange (0
B S reighin i Termanen viertein, Das Gamitie in den Wiser

Zutaten (105 & Pemonensl
. 1 Toyse CanburadosiTee
ressalt sl die pevilchen Dutiton dans geise nd 3060 g Bapiics
- :h:'_\g breiten, bin dis Suppe sine :.irm;rm fridsneny hat } gelbe Papiks
Sodhe i Suppe fu dickilinig wein, kenn AaN vambselig BTAEL 113 pobe Padchel
ermidhiisn. i Toeman:
s . 177 Yo B Ly 8
Sty ured Plefar dany Jeen urd S 152 Titiore
k -'I.m'dd.'wm 1 Toaes 2 WAL
1 EL Pegpramrrsculad
& Supegee ineinen Teller ballen ind mi Seenesblumenkeme ied 7T Fapiapuiver
Cregang dekorEnen 1 Prise Chiliflocken
1 Prra Bkt manid

o minfarch geht e 1 EL Cwenal

S
Setrwarzer Pleffier
Deloration:
SoreenblumeskE e

Dann folgten Rohvioli:
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Alles Gerichte sind nicht nur
Rohkost, sondern auch vegan und Rohvioli und Tiramisu kdnnen
auch Glutenintolerante sorgenlos geniellen! =)

Wer noch nie solcherart Rohkostgerichte gekostet hat, der

sollte es mal probieren! Es oO0ffnen sich ganz neue
Geschmackserlebnisse!

Ich winsche euch eine genussreiche Zeit — ob roh, gekocht oder
gebacken! ;)

eure Judith
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Roh- koéstlicher Samstag in
Speyer: Ein Einfihrungskurs
in der ,kulinaRoh Schule fur
Rohkost*

Was fallt euch zu Rohkost ein? Mohrchen und Quarkdipp? So
ahnlich ging es meiner Freundin Ines und ich muss gestehen,
dass ich das Ganze auch hochstens um diverse Salate erweitert
hatte. Ines hatte uUber eine Freundin von einer Rohkostschule
mit tollen Kursen gehdrt und wollte daruber einfach mehr
erfahren. Spontan fragte sie mich und genauso spontan
beschloss ich, dass so ein Einfuhrungskurs doch spannend sein
konnte und sagte zu.

Und? Ich habe es nicht bereut! =)

kuhnaRoh

Schule fur Rohkost

Die
vier Stunden bei Nelly Reinle- Carayon und ihrem Kollegen Lars
waren.. rundum sinnliche! In herzlicher und offener Atmosphare
wurde gequatscht, Wissen vermittelt, gefragt, geknabbert und
geschleckt und dabei viel gelacht. Wir erfuhren nicht nur viel
uber uns bisher unbekannte Nusse, Fruchte und SuBungsmittel,
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die in der Rohkost Verwendung finden, sondern durften auch von
allem kosten und bekamen nebenbei sogar immer mal noch andere
Kreationen vorgesetzt, die einer der beiden aus den
Dorrgeraten hervorzauberte.

Der Kurs stand unter dem Motto ,Spargel kusst Erdbeere” und
die uns erwartende Rezeptemappe enthielt neben einer Liste mit
verschiedenen Lebensmittelgruppen ein Vier- Gange- Menu:

Smoothie Pink [ ,q_x.{'g.:;"
[.'.h.t“.f-l-'l f.q £ Rﬁ-_p.hiﬁn.-ij__.ﬁpfﬂ.-

o i L L L :
) ‘”.{‘Ja ﬁ.::‘f]'t‘f.ﬂ.- an Sauce "Robandaise

i Rofe Befe-ROMvioli
: Endbeertiramisu

Alle Rezepte sind auch fur Veganer
geeignet und recht schnell zubereitet, sofern man einen guten
Gemusehobel, scharfe Messer und einen leistungsstarken Mixer
und Kuchenmaschinen hat. Nach einer ersten Einweisung wurde
dann auch fleiBig geschnippelt und puriert, gemischt und
probiert.

Die
Suppe wurde im Mixer sogar lauwarm puriert und warmte zudem
gut durch einen Hauch Chili, sodass sie gar nicht wie erwartet
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eine ,kalte” Angelegenheit war.

Die Rohvioli bestanden aus dunnen Scheiben Rote Beete und
SuBkartoffel, die wir mit einer Mischung aus Cashewkernen und
Gewlrzen fullten und liebevoll garnierten mit schwarzem Sesam,
Frihlingszwiebeln und gehackten Kurbiskernen.

Der Spargel war uber Nacht in Orangensaft mariniert worden und
wurde nun von einer feinen Sauce aus Mandelpuree, Tamari,
Senf, Gewlrzen und Orangensaft umarmt und dann von Erdbeeren
geklusst. Die verliebte Symbiose sank auf ein weilRes Bett aus
Ribchen- Ruschen.

Der kronende erhebende Abschluss, das Tiramisu, bestand aus
einem Cashewkern- Boden mit Zitronenschale und Coconut Nectar,
worauf eine Schicht Erdbeeren kam (ein Teil wurde puriert, ein
Teil klein geschnitten) und das Ganze wurde getoppt mit
Cashewsahne aus Nussen, Wasser, Vanillepulver und einem Hauch
Baobab.

W
“Das
ganze Menu war unglaublich lecker und ich méchte auf jeden
Fall demnachst mal als Gast in das Bistro kommen, das unter
der Woche dort rohe Leckereien anbietet und an manchen
Sonntagen sogar einen Brunch, der schon Wochen vorher
ausgebucht ist und sich somit ebenfalls lohnen sollte.

Ich kann jedem, der sich fur Rohkost oder gesunde (und vegane)
Erndahrung interessiert, nur ans Herz 1legen, einmal im
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Birkenweg 2 in Speyer vorbei zu schauen oder einen Kurs in der
kulinaroh- Schule zu besuchen.

Auch
wenn man wie ich sicher niemals reiner Rohkostler werden wird,
kann sie spannende neue Ideen liefern, wie man aus rohem
Gemuse tolle Gerichte zaubern kann.

Sie kann eurem Gaumen neue Eindricke vermitteln und ihm neue
Geschmacker bescheren. Und sie kann vor allem neue Impulse
geben, damit Ernahrung nicht nur gesunder, sondern vor allem
immer wieder vielfaltiger, kreativer und (roh?)késtlicher
wird!

In diesem Sinne winsche ich euch eine kostliche Zeit!
eure Judith
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