Vegane Bananen-Zimt-Nicecream
mit Erdnuss & KaramellsoRe

(Werbung)

Diese
Eiscreme ist in 5 Minuten gemacht — von der Einfrierzeit mal
abgesehen. Ich muss zugeben, dass ich immer begeisterter bin
von meinem neuen Kuchenhelfer, dem Braun Multiquick 9. Er
zaubert in wenigen Augenblicken ein wunderbar cremiges Eis aus
gefrorenen Zutaten, ist vielseitig einsetzbar (Naschkater
macht jetzt ofters Smoothies damit) und nimmt auch noch so
wenig Platz weg. Eine Eismaschine 1ist da gleich viel
sperriger. AuBerdem ist solch selbst gemachtes Eis naturlich
viel gesunder — und leckerer. Naschkater befand dieses Eis als
.,das leckerste Dessert, dass du je gemacht hast!“ und das will
bei meinem Schleckermaul was heiflen, denn ich hab ihm ja schon
zahllose Desserts gemacht. =D
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Die ursprungliche Nicecream, habe ich gelesen, ist ja die aus
gefrorenen Bananen und ich war Uberrascht, wie hell und sahnig
sie aussah, obwohl es nur Banane mit zwei Prisen Zimt war.
Salzige Erdnussstuckchen geben einen wunderbaren Crunch und
die KaramellsolBe ist zwar nicht unbedingt gesund, immerhin
besteht sie aus Zucker und Fett, aber ein bisschen Sinde muss
Eiscreme ja auch sein, oder?

Die SoBe ist ganz einfach herzustellen und hat eine wunderbare
dunkle Farbe durch den Zuckerrubensirup, von dem ich einen
Rest im Regal gefunden habe. Wer den nicht hat, nimmt einfach
Maissirup oder experimentiert mit etwas anderem.

Die Bananen habe ich in Stucken auf einem kleinen Blech
eingefroren und dann in einen Behalter getan. So kann man sie
besser plrieren, wenn sie nicht einen einzigen Klumpen bilden.



Fiir 2-4 Portionen:




2 gefrorene Bananen in Stlcken
2 Prisen Zimt
1 EL gesalzene, gerostete Erdnusse, fein gehackt

Die Bananen mit dem Zimt in eine Schussel mit etwas hoherem
Rand geben und mit dem Zauberstab zu glatter Eiscreme
purieren. Die Erdnusse unterruhren.

Vegane KaramellsoRe
100 g Zucker
60 ml pflanzliche Milch
2 EL pflanzliche Butter oder Margarine
1 EL Zuckerrubensirup oder Maissirup

Alle Zutaten in einen kleinen Topf geben und langsam schmelzen
lassen, dann einmal aufkochen und einen gut sitzenden Deckel
auflegen. Nach ein paar Minuten den Deckel abnehmen und noch
ein paar Minuten kocheln lassen.

Abkuhlen lassen und in einer Flasche oder einem luftdichten
Gefal im Kuhlschrank lagern. Vor dem GenieBen umrihren.

Jede Portion Eis mit der KaramellsoBRe betraufeln — gierige
Naschkatzen uUbergieflen sie — und mit ein paar gehackten
Erdnissen bestreuen.

Frohes Schlecken!



Der Juli war zwar bisher nicht unbedingt hochsommerlich, aber




er fangt sich bestimmt wieder und spatestens dann kommt so ein
Eis gerade recht, findet ihr nicht auch?

Ich winsche euch eine genussvolle Restwoche voller
Sonnenschein!

Eure Judith

Weiteres Eis findet ihr hier: Kiwi-Avocado-Nicecream

Buchvorstellung: ,Das Fett-
weg-Kochbuch” von Yuri Elkaim

& Tajine mit Huhn und
Aprikosen
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YURI ELKAIM

nzigartige Erndhrungsweise in diesem Buch
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Letzt
e Woche habe ich es nicht geschafft, euch das letzte Buch in
der Reihe meiner Neuzugange vorzustellen. Heute gibt es dafir
allerdings noch ein Rezept daraus, das ich am Wochenende
nachgekocht habe. Ich sage euch - ein Gedicht!

A~
o -
- "‘-”-:
-




Aber erst mal zum Buch. Der Autor Yuri Elkaim ist
Ernahrungsberater mit ganzheitlichem Ansatz, Fitnessexperte
und Autor diverser Blucher. Er hat hundertausenden Klienten
geholfen, sich gesunder zu ernahren, fitter zu werden und eine
bessere Figur zu erreichen.

In seinem ,Fett-weg-Buch“ gibt er seinen Lesern eine
Ernahrungsweise an die Hand, die den Stoffwechsel ankurbelt
und dauerhaft schlank und fit halten kann.
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Inhalte

Elkaim 1leidet seit seinem 17. Lebensjahr an einer
Autoimmunerkrankung und hat sich deshalb intensiv mit
Ernahrung und ihren Auswirkungen auseinander gesetzt.
In der Einleitung schreibt er von seinem persodnlichen
Werdegang, seiner Leidensgeschichte und seiner Motivation,
anderen beim Abnehmen, aber vor allem bei gesunder Ernahrung
zu helfen und somit sogar Krankheiten zu lindern.

In Kapitel 1 legt er auf anschauliche und verstandliche Weise
die ,Grundlagen der Fettverbrennung“ dar, stellt seinen 5-
Tages-Plan aus seinem letzten Buch vor und geht auf Fragen und
Geschichten von Klienten und Lesern ein.

Kapitel 2 heiBt ,So schaffen Sie es, sich ein Leben lang
gesund zu ernahren“. Hier raumt Elkaim mit Irrtlimern auf, die
gesunde Ernahrung betreffen, schildert die Grundlagen, mit
denen eine Umstellung gelingen und wie man Gewohnheiten andern



kann und erlautert den Zusammenhang zwischen Stress,
Blutzucker und Selbstbeherrschung.

Kapitel 3 behandelt die Ausstattung der ,Fett-weg-Kiche“ und
ihre Zutaten sowie deren Inhaltsstoffe und Wirkungen auf den
Stoffwechsel und die Gesundheit.

Im vierten Kapitel kommen die Rezepte, die stets unterteilt

werden 1in ,Schlemmermahlzeit”, ,Kohlenhydratarm®“ und
,Kalorienarm”.

Gegliedert werden sie in ,Fruhstuck”, ,Smoothies”, ,Beilagen”,
»,Dipps, Snacks wund Toppings”“, ,Salate”, ,Schnelle
Mittagsgerichte und Bowls®, ,Suppen”, ,Hauptgerichte” und
,Desserts”.

Kapitel 5 erklart den ,10-Tage-Stoffwechsel-Neustart”, mit dem
man in 10 Tagen seine Figur und sein Wohlgefuhl verbessern
kann und der zudem einen tollen Einstieg in die neue
Ernahrungsweise gibt.
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Zum Fruhstuck koénnte man einen Chiasamen-Kokos-Pudding mit
Mango oder Gemusepfanne mit Spiegelei genielen.

Oder man genieBt einen Vanille-Cashew-Smoothie oder nach dem
Sport einen Schoko-Protein-Smoothie.

Spannende Salate kommen im nachsten Kapitel. Wie ware es mit
einem Quinoa-Grinkohl-Salat mit Korinthen? O0Oder einem
Mangoldsalat mit Bohnen, Bacon und Tahin-Dressing?

Wenn es mittags schnell gehen soll, kann man sich eine
Gemusebowl mit Reisnudeln zubereiten oder auch diverse
Zoodles-Gerichte.
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lieber eine warmende Suppe mag, isst eine SuBkartoffel-




Suppe oder auch eine Grunkohl-Tomaten-Suppe mit Wurst.

Bei den Hauptgerichten ist die Auswahl groB und die Wahl
schwierig. Gedunsteter Lachs sulRsauer mit jungem Pak Choi,
Penne mit Garnelen, Steak mit Ofen-Pommes oder Gemise-Kebap
mit Knoblauch - das sind nur einige der allesamt lecker
klingenden Rezepte.

Als Dessert konnte man dann noch Haferkekse mit Schokotropfen,
Karamellisierte Pfirsiche mit Kokos-Schlagsahne oder Apfel-
Erdbeer-Crumble essen.



Was ich an dem Buch toll finde, 1ist seine verstandliche




Darstellung komplexer Stoffwechselvorgange, seine leckeren
Rezepte und vor allem sein Konzept einer ausgewogenen,
stoffwechselorientierten Ernahrung. Der Plan sieht
kohlenhydratarme, kalorienarme Tage, Fastentage,
Normalkalorientage und Schlemmertage vor. Fur jeden Tag werden
drei Rezepte vorgeschlagen, die man jedoch auch aus der
entsprechenden Kategorie ersetzen kann.

Wer seine Ernahrung umstellen méchte oder einfach mal ein,
zwei Wochen ein bisschen gesinder leben und etwas entschlacken
mochte, fur den 1ist dieser 10-Tages-Plan wunderbar.

Ich mochte ihn auf jeden Fall mal ausprobieren, denn alle
Rezepte klingen total lecker und ich denke, ein, zwel einzelne
Tage mal nichts zu essen, kann sehr reinigend fur den Korper
sein.

Mit diesem motivierenden Buch, das den Leser an die Hand
nimmt, konnen die eigenen Ziele mit Sicherheit verwirklicht
werden.



Und um euch Appetit auf dieses Buch zu machen, gibt es jetzt



noch eine Tajine, die so unglaublich lecker war, dass wir uns
gewunscht haben, zwei Magen zu besitzen. Das Huhn war
butterzart und fiel vom Knochen und die SoBe mit den
fruchtigen Aprikosen und den Gewurzen war ein Gedicht!
Statt Safran habe ich zum Quinoa Kurkuma gegeben, das farbt
auch gelb, ist sehr gesund und deutlich gunstiger als Safran.

=)

Fiir 4 Portionen:
2 El Kokosol
2 Zwiebeln, fein gehackt
4 Knoblauchzehen, fein gehackt
2 Hahnchenbriste mit Knochen
2 Hahnchenschenkel mit Knochen
800 g gehackte Tomaten (Dose) mit Flussigkeit
L TL Zimt
L TL schwarzer Pfeffer aus der Mihle
5 TL Koriandersamen o. gemahlener Koriander
1 TL Meersalz
1,5 cm Stuck frischer Ingwer, geschalt und gerieben
150 g getrocknete Aprikosen, halbiert
(frischer Koriander)

150 g Quinoa
1 TL Kurkuma
370 ml Wasser

Kokosdl in einem grofen Topf erhitzen, Zwiebeln und Knoblauch
darin andinsten. Zwiebeln in eine Schissel geben und das Huhn
5 Minuten anbraten. Dann Zwiebeln und Knoblauch wieder dazu
geben sowie die Tomaten und die Gewurze bis auf Aprikosen und
Koriander.

1 Stunde zugedeckt bei kleiner Hitze schmoren lassen. Dann die
Aprikosen untermischen und noch eine Stunde kocheln lassen.
Eine Viertelstunde vor Ende der Garzeit den Quinoa mit Kurkuma
aufsetzen und in 15 Minuten gar kochen.

Ganz zum Schluss den frischen Koriander uUber die Tajine
streuen, wenn man mag.



Quinoa wund Tajine auf einer Platte anrichten oder
portionsweise auf Teller verteilen.



Naschkater und ich waren hellauf begeistert und werden diese



Tajine sicher noch o0fter kochen und auch andere Rezepte aus
dem Buch ausprobieren.
Ware es auch was fur euch?

Habt genussvolle Tage,
eure Judith

Yuri Elkaim

Das Fett-weg-Kochbuch
books4success
Broschiert

ISBN: 9783864704499
19,99 €

Kulinarischer Kreta-Streifzug
& Baklava ohne Kristallzucker
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bisschen hatte ich euch ja schon von unseren Kreta-Highlights
erzahlt. Aber von Leckereien oder typischen kretischen
Gerichten noch nicht so viel. Deswegen gibt es heute, neben
einem (gesunderen) Baklava-Rezept auch ein paar kulinarische
Erinnerungen.

Kreta hat eine wechselvolle Geschichte hinter sich, war
bereits italienisch (venezianisch und roémisch, um genau zu
sein), tlrkisch, deutsch, .. Vor allem die Turken scheinen
kulinarisch Einfluss gehabt zu haben, obwohl die tirkische und
griechische Kiiche ja tendenziell Ahnlichkeiten hat und ich
nicht sagen konnte, wer denn nun was erfunden oder Ubernommen
hat.

Auf jeden Fall wusste ich nicht, dass es auch auf Kreta
Baklava gibt, was ich aber wirklich toll fand. Eine andere,
baklavaahnliche SuBspeise heiRt Kataifi und wird aus dinnsten
Teigfaden gemacht.

Ebenfalls typisch sind Krauter, die gedunstet und mit Olivendl
und Zitronensaft serviert werden (Wlita). Leider konnten wir
diese Spezialitat nicht probieren, da die meisten Tavernen sie
nicht auf der regularen Karte haben.



Frischen Fisch gibt es uberall und diese Gelegenheit sollte
man auf jeden Fall nutzen. In der Nahe unseres Hotels in
Skaleta an der Nordkiuste gibt es eine schone Taverne direkt am
Meer namens Pasithea. Dort kann man den kleinen Strand mit
gratis Liegestuhlen und Schirmen nutzen, kann mit Blick aufs
Meer wunderbar speisen oder abends bei Sonnenuntergang
Cocktails trinken. Wir haben mehrmals da gegessen und hatten
einen Fisch auf dem Teller, der selbst gefangen war und sicher
zwel Stunden vorher noch geschwommen ist.

Dessert gab es mit der Rechnung aufs Haus und einen Raki noch
hinterher — ebenfalls ein typisch kretisches Produkt, das oft
mit Honig und Zimt verfeinert ist.

Taver
na Pasithea in Skaleta mit Meerblick, Dessert Kataifi mit
Cocktails

Auf jeden Fall essen sollte man auch selbst gemachte gefullte
Weinblatter, denn die schmecken vollig anders als die
gekauften! Gefullte Tomaten sind eine Spezialitat auf Kreta,
wie auch Lamm und Moussaka, der herzhafte Auflauf aus Hack,
Kartoffeln und Auberginen.

Ein griechischer Salat ist immer eine gute Idee, denn die
Tomaten schmecken viel reifer und intensiver als bei uns und
der Schafskase ist ein Gedicht.

Wer Kaffee mag, muss naturlich den griechischen Kaffee mit



Bodensatz probieren, der immer ein bisschen gesif8t wird, und
im Sommer ist ein Frappé immer eine gute Erfrischung. Im
Stadtgarten von Chania gibt es ein wunderschones Kaffeehaus
namens ,0 Kipos“, in dem der griechische Kaffee noch ganz
traditionell im Kupferkannchen serviert wird. Wir haben ihn
drauBen im Schatten genossen, aber ein Blick ins Innere lohnt

sich!
Kaffeehaus im Stadtgarten von Chani mit Kupferkannchen, oben
rechts Auberginen“salat”

In Rethymno gibt es mitten in der Altstadt, in der Gasse
Nikiforou Foka, eine kleine Backerei, die kostliche siufRe
Teilchen herstellt, aber auch Tiere und traditionelle Kranze
aus Teig. Der Backer stand am kleinen Fenster und schaute auf
die Gasse, als wir vorbei liefen und zeigte mir dann stolz
seine Produkte. Ich war begeistert und kaufte zum Schluss ein
Teilchen mit einer Cremefdllung wund Zimt-Zucker.


https://www.naschkatze.me/2017/07/12/kreta-reisehighlights-und-ein-kretischer-auberginensalat/

Sehr gut gegessen haben wir, abgesehen von der Taverna
Pasithea (wo man auch jederzeit freies Wifi hat), in der
Taverne am Parkplatz zum Preveli-Strand und in der Taverne
Rousios in Agia Roumeli, dem Endpunkt der Wanderung durch die
Samaria-Schlucht. Man sitzt auf einer wunderschonen Terrasse,
direkt am FulBweg zwischen Schlucht und Dorf. Naschkater hatte
dort geschmortes Lamm und ich habe meine erste Moussaka
gegessen, die grandios lecker war.

na Rousios, Lamm mit Kartoffeln, Moussaka, griechischer Salat

Auf jeden Fall sollte man auf Kreta den griechischen Joghurt



mit Honig probieren und sich auch Honig mitnehmen, den es
uberall zu kaufen gibt. In den Bergen haben wir zahllose
Bienenstocke gesehen und auch am Strafenrand Honig direkt vom
Imker gekauft.

Neu war fur uns, dass es Avocado-Plantagen auf Kreta gibt. Der
Familienbetrieb Lappa Avocado aus dem Dorf Argiroupoli mitten
in den Bergen stellt seit (iber 30 Jahren Bio-Kosmetik und 01
aus der Frucht her und versendet in die ganze Welt. Avocadodl
ist super gesund, lasst sich hoch erhitzen und schmeckt
ungewohnt, aber sehr lecker.

Aber nun habe ich euch sicher genug den Mund wassrig gemacht
und stelle euch noch meine Variante der Baklava vor. =)




Ich habe eine runde Form genommen, dafur muss man die Form auf




den Teig legen und diesen dann mit einer Schere rund
ausschneiden.

Wer es sich einfacher machen und keine Reste haben will, nimmt
eine rechteckige Form oder ein passend grofes Blech.
Eigentlich hatte ich 300 g Nusse gehackt, aber das fand ich
viel zu viel, obwohl die Baklava schon wirklich voll gestopft
war mit Nussen. Im Rezept habe ich sie dann reduziert und
empfehle auch, nicht zwischen alle Teigschichten Nusse zu
geben, wie ich es getan habe.

Fur 1 Blech:
2 Packungen Filoteig
150 g fein gehackte Walnusse
200 g Butter

100 ml Wasser
100 ml Honig (oder Ahornsirup)
1-2 EL Zitronensaft

optional 2 Handvoll fein gehackte Pistazien zum Dekorieren
evtl. zusatzlicher Ahornsirup

Die Butter schmelzen lassen.

Eine runde oder viereckige Backform mit Backpapier auslegen,
zwel Teigblatter einlegen und dunn mit Butter bestreichen.
Drei weitere Blatter einlegen und bestreichen. Nilsse
gleichmafig auf dem Teig verteilen. Darauf drei weitere
Blatter legen und einstreichen. Dann wieder Nusse verteilen
und nochmals dreli gebutterte Teigblatter auflegen. So weiter
verfahren bis alle Teigblatter aufgebraucht sind. Das oberste
Teigblatt noch mal mit Butter bestreichen.

Die Baklava dann vorsichtig mit einem spitzen, scharfen Messer
in kleinere Drei- oder Vierecke schneiden. (Ich habe mir bei
einer Bloggerkollegin ein tolles Muster abgeschaut).

Im vorgeheizten Backofen bei 180 Grad 30 Minuten backen. Dann
die Temperatur auf ca. 150 Grad reduzieren und nochmals 30
Minuten backen.

In der Zwischenzeit das Wasser mit dem Zitronensaft leicht



http://www.rezeptschachtel.de/baklava.html

erwarmen und den Honig oder den Ahornsirup darin auflosen.

Die Baklava nach dem Backen sofort gleichmaBig mit dem Sirup
ubergieBen. Zur Verzierung fein gehackte Pistazien daruber
streuen.

Wem es jetzt noch nicht sull genug ist, denn Baklava ist im
Original eine unglaublich zuckrige Angelegenheit, der Kkann
noch mehr Ahornsirup druber giefen. Das haben Naschkater und
ich auch gemacht und es schmeckt einfach nur koéstlich!



Ich hoffe, ich konnte euch ein paar Einblicke 1in die




kulinarische Welt Kretas geben und vielleicht schaut ihr ja
bei der einen oder anderen Location vorbei, wenn ihr mal in
Kreta seid. Es lohnt sich auf jeden Fall, diese schone Insel
zu bereisen.

Ich winsche euch eine genussvolle Zeit,
eure Judith

Kreta - Reisehighlights und

ein kretischer

Auberginen“salat”

Dieses Rezept habe ich auf Kreta kennen gelernt, wo Naschkater
und ich Ende Mai/ Anfang Juni 10 Tage verbracht haben. Das
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erste Mal Griechenland. Und wir waren verzaubert!

Nicht nur vom Essen, aber auch das war wie erwartet
unglaublich lecker, denn frische griechische Kiche schmeckt
einfach noch mal ganz anders als das, was wir in griechischen
Restaurants essen.

Aber vor allem hat es uns die Landschaft angetan. Die mal
raue, mal liebliche Bergwelt voller Ziegen, Schafe,
Olivenbaume und kleiner Dorfer, in denen meist die Zeit stehen
geblieben zu sein scheint. Zu dieser Jahreszeit bluhte uberall
der gelbe Ginster, entlang der StraBen saumten pink bluhende
Oleanderstraucher unsere Wege und die hohen Bergspitzen trugen
einen Rest Schnee.

Kreta bietet alles: Traumstrande, hubsche Stadte, Berge zum
Wandern, Ausgrabungen fur Geschichtsinteressierte und
kostliche mediterrane Kiche.

ia-Schlucht

Besondere Highlights waren fur uns die Schluchten. Der
Klassiker, den jeder halbwegs fitte Tourist lauft oder laufen
sollte, ist die Samaria-Schlucht. Ihr Weg fiuhrt den Wanderer
stundenlang durch Wald, uber Stock und Stein, immer tiefer in
die Schlucht hinein. Man wandert durch Kiefernwalder, Uuber
Felsen, quert immer mal wieder den Bach, wahrend die Felswande
naher rucken. An vielen Stellen kann man seine Flasche mit



frischem Quellwasser fillen. Uberall ist die Umgebung
traumhaft schon.

li-Strand mit Palmenhain

Unser zweites Highlight war die Preveli-Schlucht. Man erreicht
sie Uber einen Strand, in den das Wasser aus der Schlucht
mindet. Zum Strand kommt man nur von einem Parkplatz aus, von
dem der steinige Weg abgeht. Am oberen Parkplatz steht eine
Taverne, wo man auf der Terrasse mit Meerblick lecker essen
kann. Wir hatten ganz tolle Salate mit Kase, Croutons,
Walnussen und Granatapfelkernen und kretisches Lamm mit selbst
gemachten frittierten Kartoffeln und Zaziki.



li-Schlucht

Als wir am Strand ankamen, sahen wir den groflen Palmenhain am
Ausgang der Schlucht und durchquerten ihn bis in die Schlucht
hinein. Dort liefen wir am Wasser entlang zwischen
Oleanderstrauchern und Palmen bis zur Stelle, wo es nicht mehr
weiter ging. Kaum jemand war mit uns unterwegs und der Frieden
des Ortes war geradezu magisch. Ich hatte ewig dort bleiben
konnen.



-Plateau

Als fast magisch empfanden wir auch die Nidas-Hochebene, ein
Plateau mitten in den Bergen, wo es nichts gibt auBer einer
griunen Flache voller Schafe, von Bergen umrahmt. Ein einziges
Haus gibt es dort sowie einen Parkplatz, vom aus man den Berg
hoch zur Zeus-Héhle laufen kann, die man in der Sommerzeit
besichtigen kann. Als wir da waren, war alles gesperrt, denn
es lag noch Schnee im Eingang. So hatten wir diesen Ort far
uns. Schwalben flogen hinein und hinaus und am Eingang der
Hohle standen viele Ziegen an den Felswanden. Man horte nur
die Vogel, die Glocken der Ziegen und die unglaubliche Stille.

Ich konnte euch noch stundenlang von schdonen Orten Kretas
vorschwarmen, aber heute gibt es jetzt erst mal ein Rezept und
beim nachsten griechisch inspirierten Rezept, das bald folgt,
erzahle ich euch mehr. =)



N S L

Der Auberginensalat ist eigentlich ein Aufstrich oder Dipp,



denn die Auberginen werden plriert. Aber lecker 1ist es auf
jeden Fall wund man kann auch wunderbar Brotsticks,
Gemusestifte oder Nachos hinein dippen.

Ich habe die Aubergine nicht geschalt, wie ich es in Rezepten
gefunden habe, weshalb die Masse etwas dunkler geworden ist.
Dem Geschmack tut es aber keinen Abbruch.

1 Portion:
1 grofe Aubergine
2 Knoblauchzehen
Zitronensaft
4-5 EL Olivenol
Salz, Pfeffer, gemahlener Kreuzkiummel
(frische glatte Petersilie, fein gehackt)

Die Aubergine rundum mit einer Gabel einstechen und in einer
Form bei 180°C in den Backofen legen, bis sie weich ist. (Ich
mache das gerne, wenn ich eh schon etwas anderes backe).

Abkihlen lassen und nach Belieben schalen oder nur das grune
Ende abschneiden und alles grob wirfeln. Mit dem Mixer oder
PlUrierstab zu einer recht glatten Masse verarbeiten, den
Knoblauch hinein pressen, das Ol zugeben und alles mit den
Gewlrzen nach Geschmack abschmecken.



Wer mag kann noch frische Petersilie hinein geben. Ich habe
auch Rezepte mit fein gehackter frischer Tomate (ohne Kerne)
gefunden und mit etwas (griechischem) Joghurt darin, da die
Kreter wohl oft Mayonnaise verwenden.

Aber auch die schlichte Variante ist ganz kostlich, auf Brot,
zum Dippen oder einfach so essen.

Wart ihr schon auf Kreta? Was hat euch beeindruckt und welche
leckeren, typischen Gerichte habt ihr gegessen? Teilt eure
Erfahrungen und Erinnerungen mit uns, ich wirde mich freuen!
Habt eine genussvolle Woche,

eure Judith




Lufts leicl M
chocolat mit Ingwernote, aus
Aquafaba (vegan)

Ein
weiteres neues Koch- bzw. Backbuch in meiner Sammlung ist
»Vegane Rezepte mit Aquafaba. Eischnee ohne Eier — leicht
gemacht aus Hulsenfrichtewasser” von Zsu Dever.

Die Veganer unter euch haben den Begriff sicher schon gehodrt,
der seit 2015 die vegane Gemeinschaft um einen wahren Schatz
bereichert. Denn mit dem Wasser von Hulsenfruchten wie
Kichererbsen kann man ganz wunderbar Eier ersetzen. Die
Fliussigkeit lasst sich wie EiweilR aufschlagen und somit kann
man auch Baiser, Macarons oder anderes Geback herstellen, das
Veganern bisher in der bekannten Form verwehrt war.

Ich muss zugeben, ich war zuerst skeptisch. Mein erster
Versuch ging auch eher schief. Ich hatte eine Tarte gebacken
und wollte veganen Eischnee daruber geben. Der weife Traum


https://www.naschkatze.me/2017/07/08/luftig-leichte-mousse-au-chocolat-mit-ingwernote-aus-aquafaba-vegan/
https://www.naschkatze.me/2017/07/08/luftig-leichte-mousse-au-chocolat-mit-ingwernote-aus-aquafaba-vegan/
https://www.naschkatze.me/2017/07/08/luftig-leichte-mousse-au-chocolat-mit-ingwernote-aus-aquafaba-vegan/

zerfloss ' jedoch leider im Backofen.

_—_—




Mit meinem neuen Buch und seinen prazisen Anleitungen wagte
ich es noch einmal, begann aber erst mal mit einem einfachen
Mousse-Rezept. So viel konnte da namlich nicht schief geben.
Wenn die Masse nicht fluffig oder fest wird, loffelt man sie
eben als SchokosoBe, dachte ich mir.

Notig war das zum Gluck nicht, denn die Mousse wurde ein
Traum! Luftig, fluffig, mit diesen kleinen Luftlochern in der
Masse — einfach genau so, wie man eine Mousse au chocolat
kennt. Und niemand wiirde auf die Idee kommen, dass da kein
Eischnee drin ist!

Ich mag Eier und backe auch gerne damit, aber ich mag keine
rohen Eier im Dessert, wie das bei Tiramisu oder Mousse oft
der Fall ist. Somit ist dieses Rezept perfekt fir alle, denen
es auch so geht, ob man nun Veganer ist, oder nicht. =)

Fiir 2-4 Portionen:
120 ml Aquafaba *
L TL Weinsteinpulver *x*
2 EL Kristallzucker
90 g Zartbitterschokolade (fein gehackt oder als Chips)
1 EL pflanzliche Milch
2 TL Vanilleextrakt
5 TL gemahlener Ingwer
2 Prisen Meersalz

* Ich habe die Flussigkeit eines Glases Kichererbsen
verwendet, das kam von der Menge her genau hin. Beim Kauf
einfach auf das Abtropfgewicht achten!

** Reines Weinsteinpulver habe ich leider nirgends gefunden,
also habe ich Weinsteinbackpulver verwendet, etwa % TL. Da ist
noch Starke etc. dabei, aber es ging zum Gluck genauso qut.

++ FUr dieses Rezept lohnt sich die Kuchenmaschine, da man
recht lange ruhren muss! ++

Das Aquafaba und das Weinsteinpulver in eine Rihrschissel (der
Kichenmaschine) geben und mit dem Schneebesen von Hand 10



Sekunden aufschlagen. Dann mit dem Handmixer oder der Maschine
bei mittlerer Geschwindigkeit 5 Minuten schlagen.

Dann die Geschwindigkeit auf mittel bis hoch erhdhen und
weitere 5-8 Minuten schlagen, bis sich weiBBe Spitzen bilden
und die Masse am Rand der Schussel hochsteigt.

Essloffelweise den Zucker zugeben und jeweils % Minute
unterruhren.

Weitere 4-5 Minuten schlagen, bis sich der Zucker aufgelodst
hat.

Wahrend die Maschine arbeitet, die Schokolade mit dem
Essloffel Milch, dem Vanilleextrakt, dem Ingwerpulver und dem
Salz in einer Schissel im Wasserbad schmelzen. Dann auf
Zimmertemperatur abkuhlen lassen.

Einen grolen Loffel des fertigen Aquafaba-Schnees zur
abgekuhlten Schokolade geben und gut unterrihren. Dann die
Schokomischung zum restlichen Aquafabaschnee geben und
unterheben.

Die Mousse auf Glaser oder Schalchen verteilen und im
Kihlschrank etwa 8 Stunden (oder uUber Nacht) fest werden
lassen.



Wer Ingwer nicht mag, lasst ihn einfach weg oder ersetzt ihn




durch Kardamom, Zimt, Orangenschale, ..

Nachdem ich die vier Portionen abgefullt hatte, kratzte ich
die Reste in eine funfte Schale und futterte sie eine Stunde
spater ratzeputz leer — ohne einen einzigen LOoffel fur
Naschkater uUbrig zu lassen. Und ich hatte nicht mal ein
schlechtes Gewissen. Ja, so gut ist diese Mousse. =D

Probiert es aus, ihr werdet Uberrascht und fasziniert sein!

Habt eine genussvolle Zeit,
eure Judith



