Galette/ Buchweizencrépe mit

buttrigen Vitaminen

Galet
te habe ich hier ja schon mal gebloggt. Der herzhafte
Buchweizencrépe, der vor allem in der Bretagne und der
Normandie gegessen wird, ist trotz aller Tradition in der
franzosischen Kiche auch sehr zeitgemal, denn es werden ja
zurzeit mehr und mehr alternative Mehlsorten entdeckt und
verwendet, die dem omniprasenten Weizen leckere und gesunde
Konkurrenz machen.

Naschkater und ich lieben Galette und als ich neulich 1in
Frankreich war, habe ich mal ein Buchweizenmehl mitgenommen.
Ansonsten mahle ich die Buchweizen“kérner” (Buchweizen ist ein
Kndoterichgewachs, somit gar kein Getreide und glutenfrei)
zuhause frisch mit meiner Muhle. Auf der Packung war ein
Rezept, das ich natudrlich ausprobieren musste. Viele Rezepte
fur Galette enthalten namlich zusatzlich recht viel anderes
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Mehl und ich finde, wenn schon, denn schon. Den Buchweizen
will ich dann ja auch schmecken und manche bereiten solch ein
Rezept ja auch wegen der Glutenfreiheit zu. FuUr die zwei
Teeloffel (Weizen)Mehl im Rezept habe ich Dinkelmehl Type 630
genommen. Ich denke, man kann als glutenfreie Variante
vielleicht Maismehl oder Starke nehmen (die ist meist aus
Mais). Notfalls lasst man es weg, auch ohne sollte es gehen.

Ich habe die Galette dann einfach mit dem gefullt, was da war,
in diesem Fall gedunstete Kohlrabi- und Zucchinistifte, in
Butter geschwenkt. Beim Gemlise wurden die Franzosen vielleicht
protestieren, denn normalerweise kommt Kase, Schinken und Ei
hinein, aber immerhin lieben sie Butter und verwenden sie
reichlich, somit passt das prima. =)



Fir 2-4 Personen:




250 g Buchweizenmehl
2 TL Mehl
1 Prise Salz und Pfeffer
2 TL 01
1 Ei
500 ml Wasser

frisches Gemuse nach Belieben
Butter
Salz, Pfeffer

Alle Zutaten in einer Schissel mischen, dann das Wasser unter
Ruhren zugieBen und alles zu einem gleichmaligen, flussigen
Teig verriuhren. Eine Weile, am besten sogar 1 Stunde, stehen
lassen.

Dann eine beschichtete (Crépe)Pfanne erhitzen und eine Kelle
Teig hinein gieBen. Entweder durch schnelles Schwenken oder
mit einem Crépeverteiler den Teig gleichmafig und dinn
verteilen.

Den Teig zu Galettes verbacken und diese auf einem Teller
stapeln und warm halten. Entweder warmt man den Backofen ein
wenig an und stellt den Teller hinein oder man legt ein
sauberes Kiuchenhandtuch daruber. Normalerweise fullt man die
Galette in der Pfanne, macht sie also wieder warm. Man kann
sie aber auch kalt oder lauwarm fullen.

Das Gemiuse waschen, schalen und in gleichmafige Stifte oder
Wurfel schneiden. Mit einem Schuss Wasser bissfest oder gar
dinsten, wirzen und mit etwas Butter abrunden.

Die Galette damit fullen. Wer mag, gibt noch geriebenen Kase
hinein, dann wird die Galette etwas reichhaltiger.

Mogt ihr Buchweizen auch so gerne oder habt ihr ihn vielleicht
noch gar nicht probiert? Ich hoffe, ihr habt Lust auf Galette
bekommen. Ich finde, sie sind ein wunderbares, schnelles
Fruhstlick oder Mittagessen, das man unendlich kreativ fullen
und auch toll kalt essen kann, zum Beispiel als Wrap bei der
Arbeit.



Habt eine genussvolle Zeit,
eure Judith

Hafer-Buchweizen-Cookies mit
Erdbeeren, Chia & Minze

(vegan)

Wie
ihr seht, war ich vor dem Urlaub noch mal in Koch- und
Backlaune und konnte ein paar Dinge fur euch vorbereiten. Ich
hatte vor Kreta noch mal so groBe Lust auf Kekse, dass ich
diese Rezept-Idee ausprobieren wollte. Meine erste Version
lief leider sehr flach auseinander, bei der zweiten veranderte
ich ein paar Kleinigkeiten und kihlte den Teig vorher, dann
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wurde die Form deutlich besser.

Na -.acﬂﬁnch’!

Buchweizen hat einen ganz speziellen, nussigen Geschmack, den
wir sehr lieben. Wer ihn nicht mag, kann einfach zusatzliches



Hafermehl oder auch Dinkel oder Mais nehmen, je nachdem, ob es
glutenfrei bleiben soll oder nicht (wobei sich da die
Meinungen ja widersprechen, wenn es um Hafer geht. Die einen
vertragen ihn, die anderen nicht). Die Minze schmeckt nicht
sehr vor, da kann man mit der Menge spielen, wenn man sie mag
oder sie auch weglassen. =)



Fur

mind. 30 Cookies:
140 g Hafermehl
60 g Buchweizenmehl



30 g Maisstarke
1 gestr. TL Backpulver
1 gehaufter EL Chiasamen + 3 EL Wasser
1 Prise Salz
120 g Zucker
225 g Margarine
2 geh. TL frische, fein gehackte Minze
15 mittelgroBe Erdbeeren, fein gewlrfelt
(1 grolBe Rippe dunkle Kuverture)

Die Chiasamen mit dem Wasser ein paar Minuten quellen lassen.
Derweil die Erdbeeren putzen und klein schneiden, die Minze
fein hacken.

Die Mehle mit der Starke, dem Backpulver und dem Salz mischen.
Margarine mit dem Zucker cremig ruhren, die Minze unterruhren
und dann das Mehl in zwei Portionen sowie die Chiasamen
unterruhren. Zuletzt die Erdbeeren hinein rihren.

Den Teig eine Weile in den Kuhlschrank stellen, ca. 20-30
Minuten sollten es sein. Nach etwa 20 Minuten 2-4 Bleche mit
Backpapier belegen und den Ofen auf 180°C Umluft vorheizen.

Mit zwei Teeloffeln kleine Haufchen des Teigs auf die Bleche
geben und dabei Abstand lassen, denn der Teig lauft ein wenig
auseinander. Wenn man unsicher 1ist, erst einmal ein Blech
backen, dann die nachsten mit Teig besetzen, so kann man den
Abstand besser einschatzen.

12-15 Minuten backen, bis die Cookies leicht braunen. Nach dem
Backen sind sie sehr weich, also am besten auf dem Backpapier
abkuhlen lassen.

Wer mag, nutzt die Resthitze des Ofens fur die Schokolade. Die
Kuvertire in einem Schiusselchen schmelzen lassen und die Kekse
damit verzieren.



'!i!'(:-it‘l(if-ﬁiflft;(’g

Habt genussreiche Tage, ihr Lieben und fuhlt euch sull gegruft!
Eure Judith



Cashew-Schoko-Quader

Diese
gesunden Quader sind mal wieder eine Resteverwertung, denn ich
hatte noch Cashews eingeweicht, die weg mussten. Da wir in
letzter Zeit bei der Arbeit mal keine Schoki oder Kekse zum
Naschen im Kaffeeraum stehen hatten, sehnten Naschkater und
ich uns nach unserem Pausenbrot nach einer kleinen SuBigkeit.
Also beschloss ich, dass mal wieder Zeit fur einen gesunden
Snack ist und warf die Cashews kurzerhand in den Mixbecher. Da
ich nicht wie immer Kugeln drehen wollte, bekam die Nuss-
Kakao-Masse dieses Mal eine andere Form. Die Oblaten waren aus
der Weihnachtszeit Ubrig geblieben und ich dachte mir, warum
nur an Weihnachten oder fur Fruchtschnitten wie aus dem
Bioladen?
Hibsch aussehen tut es auch noch, finde ich und lecker sind
solche naturlichen Naschereien eh. Kater meinte neulich, er
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wurde gerne mal Fruchtschnitte selbst machen, seine Ma hatte
das fruher immer getan. Vielleicht gibt es eine ahnliche
Nascherei hier also auch mal in fruchtig. =)



Eigentlich wollte ich das ganze ja ,Wurfel” nennen, es wurden



aber leider keine. Richtig schone Wirfel zu schneiden, war
nicht ganz so leicht, wie ich dachte und so wurden es eher
Quader. Wenn ihr da versierter seid, konnt ihr euch ja an
Wuarfeln versuchen! ;)

170 g Cashews, einige Stunden eingeweicht
3 Datteln
25 g Kakaopulver
1 EL Kokosol
2 EL Agavendicksaft oder Ahornsirup
6 rechteckige Oblaten

Alle Zutaten bis auf die Oblaten in den Mixer geben und zu
einer fast homogenen Masse verarbeiten. Einige Oblaten damit
bestreichen, diese dann stapeln. Dabei darauf achten, dass die
FUllung bis zum Rand geht, aber nicht heraus quillt.

Der Stapel sollte so hoch sein, wie die Wirfel breit sein
sollen. Wenn man Quader machen mochte, ist das eher egal.

Die fertigen Schichten im Ganzen eine Weile in den Kuhlschrank
oder den Eisschrank legen, damit sie fester werden. Dann in
Wurfel oder beliebige Formen schneiden und im Kuhlschrank in
einer Dose aufbewahren.



Kater
und ich sind Ubrigens gerade im Urlaub. Das erste Mal



Griechenland. Endlich mal wieder Meer, Sonne und gutes,
mediterranes Essen. Wir freuen uns und sind sehr gespannt, was
wir alles naschen und erleben werden. Ich werde naturlich
berichten, aber die nachsten zwei Wochen wird es auf dem Blog
trotzdem nicht ganz still werden, denn: Ich hab da mal was
vorbereitet! =)

Ich wunsche euch eine genussvolle Zeit, macht euch schone
Sommertage!

Eure reiselustige

Judith

Buchvorstellung: ,La dolce
vita. Alte und neue Klassiker
der romischen Kiche” von
Eleonora Galasso
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‘Rom
ist ein Inbegriff italienischer Lebensart und gleichzeitig
auch ein ganz eigener Kosmos. So alt wie die Stadt, so
traditionsreich ist ihre Kuche und die Lebensfreude und
Kreativitat, mit der sie zelebriert wird. Essen 1ist eine
Kultur far sich und doch vollig verwurzelt im italienischen

Leben und Alltag.

Ich war schon mehrmals in Rom und bin jedes Mal wieder
fasziniert von dieser lebendigen, geschichtstrachtigen und so
unglaublich genussreichen Stadt. Die authentische Seele Roms
mit all ihren Kdstlichkeiten der traditionellen Kiche wird
ganz wunderbar in diesem Buch vom Knesebeck Verlag

festgehalten. Eleonora Galasso ist nicht nur Lehrerin, sondern
auch Bloggerin und ein Instagram-Star. In ,La dolce vita“
nimmt sie den Leser mit auf eine Reise durch das wahre Rom und
durch alle Kategorien von Mahlzeiten, die sich Italiener nur
einfallen lassen konnen.

Seid vorgewarnt: Dieses Buch ist mehr als nur ein Kochbuch, es
ist ein Schmoker — und es macht Fernweh!


http://www.knesebeck-verlag.de/

Inhalte

11 Kapitel bieten alles, was die romische Kiiche an Mahlzeiten
und Gerichten hergibt. Angefangen beim ,Fruhstiucksritual” und
Kleinigkeiten ,Fur Zwischendurch”, dubers ,Mittagessen flr
unterwegs” und das ,Mittagessen mit der Familie” bis zu

»Aperitivo“, ,Romantische Abendessen” wund ,Abendessen:
#foodhappiness” am Tagesende. Dazu kommen Rezepte fur die
.Zeit zum Feiern”, ,Kuchen & Co"“, Leckeres ,Fur die

Vorratskammer” und ,Mitternachtsschlemmereien®.

Jedes Kapitel wird durch einen personlichen Text eingeleitet,
wie auch jedes Rezept mit Wissenswertem zum Gericht, zur
Geschichte Roms oder mit Erinnerungen der Autorin bereichert
wird.

Die Rezepte sind uUbersichtlich dargestellt und nachvollziehbar
beschrieben. Schon finde ich, wenn wie hier auch die original
italienischen Namen der Gerichte genannt werden und (fast)
jedes Rezept bebildert ist.



Kostprobe?




Italiener fruhstucken nicht grofBartig, aber trotzdem findet
jede Naschkatze Leckeres fur die erste Mahlzeit des Tages. Ein
sRosinenbrétchen” mit fluffiger Sahnefidllung zum Beispiel, ein
,Granola”“ oder ,Fruhstiuckskekse zum Eintunken®” als perfekte
Erganzung des Cappuccinos.
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,Minipizzen”.

Herzhaft Sattigendes gibt es mehr als genug: Vom Klassiker
»Kalb mit Thunfischsauce“ oder ,Brotsalat”“ d4ber ,Nudeln,
Kichererbsen & Bohnen mit schwarzen Triuffeln” bis zu
»Romisches Hahnchen mit Paprika“. Einiges kennt man auch als
Deutscher, vieles 1ist neu und spannend selbst fiur

Italienkenner.
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unbekannte, aber typisch romische Gerichte enthalten.

Die ,Kuchen“ 1lesen sich einer wie der andere himmlisch.
Bekannt ist die ,Torte della nonna“, eine Cremetorte mit
Pinienkernen. Typisch italienisch, aber weniger bekannt ist
der Kastanienkuchen und auch der ,Schokoladenkuchen mit
Amaretti & Friuchten” macht Appetit.

Und wer nach all der Schlemmerei noch Hunger oder Appetit hat,
der kann sich aus dem letzten Kapitel eine ,ROmische Granita“
aus Erdbeeren gonnen, oder einen ,Sgroppino“, eine ganz und
gar kostliche Erfrischung aus Zitroneneis, Prosecco und
Gewlrzen, die jedes Essen und jeden genussreichen Tag
abrundet.



Das Buch bietet nicht nur
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Rezepten, sondern auch einen einzigartigen, authentischen
Einblick in die romische Kiuche und Esskultur. Mit den
personlichen Texten der Autorin meint man die Atmosphare der
Stadt formlich zu spiren und wenn man es nach der Lekture des
Buches nicht demnachst nach Rom schaffen kann, muss man
wenigstens so viele Rezepte nachkochen wie nur moéglich.

Ich habe mich richtig fest geschmOokert in diesem grandiosen
Buch und noch mehr Sehnsucht nach Italien bekommen, als ich eh
immer schon habe.

Wer italienisches Essen liebt, muss einfach dieses Buch haben!

Falls bei euch dieses Jahr eine Reise nach Italien ansteht,
dann konnte ich euch hoffentlich appetitliche Vorfreude machen
und bei allen anderen Fernweh ausldsen. ,La dolce vita“ macht
namlich Lust auf Sommerurlaub im Siden und gutes Essen.

Gutes Essen und eine genussvolle Zeit wunsche ich euch auch!
Eure Judith



Eleonora Galasso

La dolce vita. Alte und neue Klassiker der rémischen Kiche
Knesebeck Verlag

Gebunden, 29,95 Euro

ISBN: 978-3-86873-987-9

Schoko-Erdbeer-Torte zum

Muttertag

Morge
n ist Muttertag und somit ein guter Anlass, um zu backen und
den Mamas dieser Welt Danke zu sagen. Dafur, dass sie uns
gefuttert, gewickelt, umsorgt haben, uns stundenlang durch die
Gegend gerollt haben, damit wir endlich, endlich einschlafen,
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uns trotz schlafloser Nachte nicht aus dem Fenster geworfen
haben und uns durch liebevolle Fuhrung und bedingungslosen
Rickhalt zu dem gemacht haben, was wir heute sind.

Ich finde, meine Ma hat sich wirklich gut geschlagen mit mir,
denn ich war zwar ein Traum von Kind und Teenager ohne
nennenswertes pubertares Gezicke oder rebellische Phasen, aber
dafur ein umso aufgeweckteres Baby, das einfach nie schlafen
wollte. Mein Pa sagt immer ,Du hattest wohl einfach Angst, du
konntest was verpassen“ und vielleicht hat er Recht, denn ich
bin nun mal ein neugieriger Mensch.

Meine Ma hat sicherlich auch meine Art der Ernahrung gepragt.
Als Kind hasste ich es. Vollkornbrotkeile (gerade Brotscheiben
sind heute noch nicht ihre Starke) mit vegetarischer ,Pastete”
aus dem Reformhaus — damit wurde ich grofS und beneidete immer
meine Mitschuler, die WeiBbrotchen mit Salami dabei hatten.
Eine Schulkollegin erinnerte sich neulich bei einem Treffen:
LJAus deinem Ranzen roch es manchmal wirklich komisch*. Ich
musste herzhaft lachen. Geschadet hat es mir immerhin nicht.

Im Nachhinein betrachtet wlurde ich es mit der gesunden
Ernahrung (und vielem mehr) meines Kindes recht ahnlich machen
— und das 1ist sicher fur jede Ma ein grofles Kompliment.



Da
ich dieses Wochenende nicht in der Heimat bin und meine Ma



also nicht persdnlich verwOhnen kann, gibt es hier eine
(Muttertags)Torte fur euch, liebe Leserinnen, fur all meine
Freundinnen, die ebenfalls schon Mama sind und fir alle Mamas
dieser Welt, die jeden Tag so viel leisten. Ihr seid
groBartig. Meine Schoki-Erdbeer-Torte ist eine relativ
einfache, die man natlirlich auch zu jedem anderen Anlass
backen kann. Ist die Erdbeerzeit rum, kann man auch Himbeeren
oder Kirschen nehmen. Der Teig ist eine Abwandlung meines
Brownie-Rezepts, wobei ich halb Dinkelmehl, halb
Dinkelvollkornmehl und weniger Kakao genommen sowie das Eiweil’
zu Schnee geschlagen habe. Ein ordentlicher Schuss Rum ist
auch noch mit von der Partie.

Die Fullung ist eine simple Ganache, also Sahne-Schoko-Creme
und dekoriert wird die Torte mit Erdbeeren in Scheiben und 1in
purierter Form, etwas Sahne und Minze oder Zitronenmelisse.
Wer den Kontrast starker mag, der lasst den Kakao ganz weg und
hat dann einen hellen Boden.

Fiir 1 Springform von 20 cm Durchmesser:
140 g Butter
280 g Zucker



(20 g Kakaopulver)
3 Eier
140 g Dinkelmehl
140 g (frisch gemahlenes) Dinkelvollkornmehl
2 TL Backpulver
5 TL Salz
180 ml Wasser
20 ml Rum (oder Wasser)

100 g Sahne
65 g dunkle Schokolade
(4 TL Rum oder Vanilleessenz aus Rum)

1 kleines Kastchen frische Erdbeeren
100 g Sahne
(evtl. 1 geh. TL Sahnesteif)
1 Teeloffelspitze Guarkernmehl
frische Minz- oder Zitronenmelisseblattchen

Die Butter bei milder Hitze schmelzen. In einer Schissel mit
Zucker (und Kakao) verruhren.

Die Eigelbe einzeln dazu geben und sorgfaltig verruhren, dann
das Wasser und den Rum hinzugeben und unterrihren.

Den Backofen vorheizen auf 160 °C Umluft. In den Boden der
Form Backpapier einspannen.

Mehle, Backpulver und Salz mischen und zur Butter-Kakao-Mixtur
geben. So lange rihren, bis ein homogener Teig entstanden 1ist.
Die EiweiBe zu Schnee schlagen und erst ein Drittel, dann den
Rest unterheben. Den Teig in die Springform geben und glatt
streichen.

45 Minuten backen, gegen Ende Stabchenprobe machen.

Die Sahne in einem Topfchen aufkochen. Die Schokolade hacken
und (mit dem Rum) in die kochende Sahne geben. Topf vom Herd
nehmen und unter Ruhren die Schokolade schmelzen lassen. Die
Masse abkuhlen lassen.

Die Erdbeeren und die Minze/Zitronenmelisse waschen und



trocknen lassen.

Den abgekuhlten Kuchen waagrecht halbieren und die Schokocreme
gleichmafig darauf verteilen. Die zweite Halfte drauf setzen.
Vier grofe Erdbeeren mit dem Guarkernmehl (und eventuell einem
Schuss Zitronensaft) purieren. Die Sahne (mit Sahnesteif)
steif schlagen und die Torte auBen herum dunn damit
einstreichen. GroBere Erdbeeren in dinne Scheiben schneiden
und die Torte aullen damit einkleiden. Oben dinn das
Erdbeerpliree auf den Kuchen geben wund ebenfalls
Erdbeerscheiben auslegen. Die Zwischenraume mit etwas Puree
auffillen. Mit Grun ausdekorieren.

Die Torte am besten eine Weile in den Kuhlschrank stellen und
durchkuhlen lassen, so lasst sie sich besser anschneiden.



Meine Ma ist dieses Wochenende mit 7 Freundinnen im Saarland



unterwegs und hat somit ihren ganz eigenen Muttertag unter
Mattern. Nachstes Wochenende kann ich ihr dann aber personlich
einen Wunschkuchen backen.

Ich hoffe, ihr alle verbringt einen wunderschonen und
genussvollen Sonntag — mit Familie oder lieben Menschen und
einem guten Stlck Sonntagskuchen. =)

Eure Judith






