Gesunde Knabberei:

Grunkohlchips

Grunkohl hat ja einen eher schwierigen Stand. Viele mdgen ihn
gar nicht und ich denke, viele kennen ihn nicht einmal, weil
er zuhause nie gekocht wurde. Auch bei uns gab es dieses
Gemuse fruher nie. Vor ein paar Jahren wurde es allerdings ein
kleiner Trend, der naturlich wieder von den USA heriuber
schwappte, und zwar in Form von Chips. Kale Chips, wie sie
,druben” heiffen, sind eine wunderbare, gesunde und sehr
kalorienarme Knabberei und sooo einfach herzustellen!

Ich erfuhr von einer Freundin von diesem tollen Snack und als
ich es das erste Mal ausprobierte, sall ich danach vor dem
offenen Backofen, bestaunte die wunglaublich knusprigen
Blattstlicke und konnte nicht mehr aufhdren, direkt aus dem
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Backofen eine riesige Menge davon zu verdrucken.

Seitd
em mache ich sie immer mal wieder gerne, wenn ich frischen
Grunkohl auf dem Markt finde. Am Wochenende sah der Kohl so



gut aus, dass ich eine grofe Portion mitnahm und zweli Bleche
davon trocknete. Ich finde, fur dieses Rezept sollte man
mindestens zwei Bleche machen, denn ein bisschen Aufwand ist
die Herstellung schon und zudem sind die Chips so schnell weg,
dass man lieber sehr groBzugig nach oben kalkulieren sollte.

=)

Man braucht:
Mind. 1 kg frischer Grinkohl
2-3 EL gutes Olivendl (es geht auch Rapsol oder Avocadoodl)
Feines Meersalz
(Backpapier)

Den Grunkohl gut waschen und die Blatter von den Stielen
trennen. Das Blattgrin in etwa gleichgrofle Sticke in der GroRe
von circa einer halben Handflache teilen.

Die Blatter auf 2-3 mit Backpapier belegte Bleche haufen. Uber
jeden Haufen einen diinnen Strahl Ol verteilen und mit den
Handen in die Blatter massieren, sodass alle mit einem Hauch
von Ol Uberzogen sind. Etwas Salz Uber die Blatter streuen und
ebenfalls einmassieren. [Wir machen das immer zu zweit, dann
kann einer sich die Hande 6lig machen und einer gielBen/streuen
und die Bleche gleich in den Ofen schieben.]

Den Ofen auf 160°C Umluft vorheizen. Den Grunkohl gleichmalig
auf den Blechen verteilen, so dass er moglichst wenig
ubereinander liegt. Im Ofen 30-45 Minuten trocknen lassen, bis
die Blatter ganz knusprig und knackig sind.



In einer luftdichten Keksdose halten die Chips sich -
theoretisch — eine ganze Weile. Praktisch sind sie ganz
schnell alle. =)



Bei diesen Chips habe ich dann auch keine Schuldgefuhle, wenn
ich abends eine groBe Schale davon futtere und mit etwas zum
Knabbern macht ein Filmabend an dunklen Herbsttagen doch
einfach doppelt Spal, oder? =)

Kennt ihr Grunkohl? Habt ihr schon Chips daraus gemacht oder
davon gehort? Oder was kocht ihr mit diesem Gemuse?

Habt genussvolle Novembertage!
Eure Judith

Herbstfarben: Hokkaido -

Matcha-Kuchen
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Hui,
es ist schon wieder ein Weilchen her, dass es hier etwas
Leckeres zu Lesen gab! In der letzten Woche war aber auch viel
los. Eine alte Freundin aus Schulzeiten, die die letzten Jahre
mit ihrer Familie in San Francisco verbracht hatte, kam nach
ihrer Heimkehr nach Deutschland im August zu Besuch und wir
hatten nach 1,5 Jahren ein Wiedersehen zu feiern. Zusammen
gingen wir auf Tour: Quer durch den Sudwesten fuhren wir von
Freiburg Uber Tubingen nach Heidenheim, wo wir eine weitere
Freundin aus Studientagen besuchten. Bei dieser Gelegenheit
konnten wir auch endlich deren Tochter Mia kennen lernen, die
wir 13 Monate nur auf Fotos gesehen hatten, und das neu
gebaute Haus bewundern. Unterwegs leuchteten uUberall die Baume
in strahlendsten Herbstfarben. Dieses unglaubliche Gelb und
Orange, manchmal gedampft durch Herbstnebel, manchmal betont
durch einen intensiv blauen Himmel und Sonnenschein — das sind
die wunderschonen Seiten des Herbstes.



Nach
diesem ereignisreichen und fantastischen Wochenende konnte man
meinen, mein Kopf war etwas Uberlastet von all den Neuigkeiten
und Plaudereien, denn die Woche startete mit einem fiesen




Migranetag.

Umso schoner, dass ich heute dazu komme, eine neue Kreation
fur euch zu bloggen. Auf unserem Esstisch liegen zurzeit
Zierkirbisse in Gelb, Orange und Grin und vor dem Fenster
leuchten Kirschbaumblatter und der nahe Wald in ebendiesen
Farben. Da wollte ich einen Herbstkuchen backen. Was lag naher
als das kraftige Orange des Kirbisses einzubauen und furs Grun
passte Matcha mit seinem grunen, leicht erdigen Aroma
wunderbar. Den Kurbis schmeckt man gar nicht sehr, aber er
macht den Teig schodn saftig. Der Geschmack des Matchas kommt
gut zum Tragen und das grune Pulver 1ist gleichzeitig ein
wunderbarer Muntermacher.



Bei dieser Gelegenheit habe ich eine weitere Form von Detlef
Kunen/ DEK-Design ausprobiert. Demnachst mochte ich zweil von
ihnen hier verlosen, denn ich finde, sie sind ein perfektes



http://www.dek-design.de

(Weihnachts)Geschenk fur alle, die gerne backen bzw. jemanden
kennen, der das gerne tut. Jeder einfache Ruhrkuchen wird so
zu etwas ganz Besonderem und zu einem Hingucker sowieso! =)

Fiir eine groBe Kastenform
[oder die Form Rollo von DEK-Design]
200 g Hokkaidoklrbis
1 TL gemahlener Ingwer
3 Eier
150 g weiche Butter
2 EL Rum
200 g feiner Rohrohrzucker
350 g Dinkelmehl (200 g Vollkornmehl + 150 g Weillmehl)
3 TL Backpulver
2 TL Matchapulver
4-6 EL Milch

Das abgewogene Kiurbisfleisch fein wurfeln und mit wenig Wasser
(der Boden sollte gerade so bedeckt sein) in einen Topf geben.
Zugedeckt in wenigen Minuten weich garen und die restliche
Flissigkeit zum Schluss verdampfen lassen. Fein purieren -—
eventuell mit einem Essloffel Milch — und dann den gemahlenen
Ingwer unterruhren.

Die Eier trennen, das Eiweill zu Schnee schlagen und beiseite
stellen.

Die Eigelbe mit dem Zucker und der weichen Butter cremig
ruhren. Den Rum dazu geben und dann das mit Backpulver
vermischte Mehl zufligen. Sollte der Teig etwas zu fest werden,
einige Essloffel Milch zugieBen und einruhren.

Nun den Teig halbieren oder auch 2:5 aufteilen. Einen Teil mit
dem Matcha, den anderen Teil mit dem Kurbispuree vermischen
und jeweils anteilig den Eischnee unterheben. Eventuell
braucht der Matcha-Teil noch etwas Milch, der Teig sollte gut
zu ruhren sein.

Den Ofen auf 170°C Umluft vorheizen und die Backform gut
fetten und mit etwas Gries ausstreuen. Dann den Teig farblich
abwechselnd in die Form geben, entweder in Streifen



nebeneinander oder in wilden Klecksen durcheinander — das ist
reine Geschmackssache. Man kann auch einen normalen
Marmorkuchen daraus machen und mit einer Gabel durch kreisende
Bewegungen das Muster erzeugen.

30-45 Minuten backen. Die Backzeit kann je nach Form
variieren, also nach 30 Minuten auf jeden Fall nachschauen und
die Stabchenprobe machen!

Den Kuchen in der Form gut auskuhlen lassen und dann sturzen.
Mit etwas Puderzucker bestauben und geniefen.. [nurkochen]

Ich hoffe, ihr geniellt die Herbsttage und versufSt euch die
kurzen Tage mit Seelenfutter und feinen Backwaren aus der
eigenen Kuche!
Eure Judith %




Roggen-Dinkel-Vollkornbrot
mit Joghurt

Das Schone an der kihlen Jahreszeit ist ja definitiv, dass man
wieder gerne den Backofen anwirft. Im Sommer ist es manchmal
einfach zu heifs, um unbedingt zu backen. Im Herbst habe ich
dann keine Hemmung mehr, denn nach dem Backen hat die Wohnung
dann endlich mal mollige Wohlfuhltemperatur.

Dieses Jahr haben wir immer wieder gerne unser eigenes Brot
gebacken und nun schon einige Rezepte im Repertoire, die uns
gut schmecken.

Neulich gab es ein neues Rezept von meiner italienischen
Lieblingsautorin Csaba dalla Zorza. Es war mit Buchweizen,
also gluten-reduziert. Buchweizen hat ja doch einen sehr
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eigenen und vielleicht auch gewdhnungsbedirftigen Geschmack,
trotzdem fanden wir das Brot sehr lecker. Allerdings fand ich
das Rezept gut geeignet fur eine Abwandlung mit Roggen, denn
Roggenbrot mogen wir auch sehr. Das Ergebnis schmeckt super,
das Brot ist auBen knusprig und innen ganz leicht feucht, wie
wir es mogen.

Mit diesem Rezept werde ich sicher in den Wintermonaten noch
ofter die Wohnung ein bisschen heizen.

Fur 1 Brot:
280 g Roggenvollkornmehl *
120 g Dinkelvollkornmehl *
100 g Dinkelmehl 630
2 gestr. TL Salz
1 Packung Trockenhefe
270 ml lauwarmes Wasser +1 EL Apfelessig
100 g Joghurt
(etwas Brotgewlrz)

* am besten frisch gemahlen



Alle trockenen Zutaten in eine groBBe Schissel geben und
vermischen. Das Essig-Wasser dazu geben und mit den Knethaken
des Handmixers oder der Kuchenmaschine verruhren.
Wahrenddessen den Joghurt zugeben. Mindestens 5 Minuten kneten
lassen, mit der Hand am besten 10 Minuten.

Wenn der Teig elastisch und glatt ist, den Boden der Schissel
ein wenig mit Mehl bestauben und den Teig darin zugedeckt 2
Stunden gehen lassen. Ich stelle dafur immer kurz den Backofen
auf 50 Grad, schalte ihn nach 5 Minuten wieder aus und stelle
die Schussel hinein. Die Tur einen Spalt offen lassen.

Nach 2 Stunden den Ofen auf 205°C vorheizen. Den Teig noch
einmal auf einer sauberen Arbeitsflache mit wenig Mehl kneten
und einen runden Brotlaib formen. Das Brot auf ein mit
Backpapier belegtes Blech legen und mit etwas Mehl bestauben.
Mit einem scharfen Messer die Brotoberflache kreuzweise
einschneiden, die Klinge sollte ca. 3 cm eindringen. Das Brot
insgesamt ca. 45 Minuten backen. Nach 30 Minuten kann man das
Blech auf eine obere Schiene schieben, damit das Brot noch
etwas knuspriger und brauner wird.

Das fertige Brot klingt hohl, wenn man auf die Unterseite
klopft. Auf einem Gitter auskuhlen lassen.
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Mit welchem Backrezept warmt ihr im Herbst am liebsten
Kliche? =)
Habt genussvolle Herbsttage!




Judith




Nostalgisches Seelenfutter:
Omas Bohnensuppe

Heute
habe ich mich an ein Experiment gewagt. Meine Oma kochte immer
eine grandiose Bohnen- oder Erbsensuppe, die zu meinen
liebsten Gerichten gehérte. Bisher habe ich mich jedoch nicht
getraut, die Suppe nach zu kochen, denn ich besitze kein
konkretes Rezept und kann Oma nicht mehr fragen, denn sie ist
mittlerweile so vergesslich geworden, dass sie solcherlei
Dinge leider nicht mehr weiB. Wenn man aus dem Kopf
improvisieren muss, kann dann naturlich alles schief gehen und
das Ergebnis schmeckt gar nicht wie Omas Suppe aus der
Kindheit. Allerdings habe ich sie schon so oft mit ihr
gekocht, dass ich es nun gewagt habe. Auf dem Miunstermarkt
kaufte ich frische Bohnen und das benotigte Gemise und bald
schwebte ein himmlisch vertrauter Duft durch die Wohnung.
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Nasch
kater hat leider keine Vergleichsmoglichkeit, denn er kam nie
in den Genuss von Omas Gerichten. Aber ich wurde in meine
Kindheit zuruck versetzt und kann guten Gewissens behaupten:



Diese Suppe schmeckt fast genauso wie bei Oma. Ich werde sie
in mein personliches Rezeptheft schreiben, damit sie von nun
an unwiederbringlich zum Familienrepertoire gehort.

Zutaten fiir 1 groBen Topf:
(4-6 Portionen)
Ca. 600 g grune Stangenbohnen
1 grolBe Zwiebel
1 EL Butter
1,5 L Wasser
1 EL Gemusebruhe
1-2 Karotten
2 Tomaten
2 EL Tomatenmark
15 cm Lauchstange (nur der helle Teil)
80 g eher mageren Speck, fein gewurfelt
(wer mag, wirfelt noch 2 Kartoffeln hinein)

2 EL Mehl
1 EL Butter
Salz/Pfeffer

Wiener Wirstchen als Einlage und Brot als Beilage

Das Gemuse waschen, die Bohnen putzen und in gleichmallige 1-2
cm lange Stuckchen schneiden. Die Karotte schalen und fein
wlrfeln. Die Tomaten wiurfeln und den Lauch langs einritzen und
dann in dunne, kurze Streifen schneiden.

Die Butter zerlassen und die geschalte und gewurfelte Zwiebel
darin andunsten. Das Tomatenmark dazu geben. Dann das Gemuse
sowie den Speck hinein geben, mit dem Wasser aufgiellen und das
Gemusebruhpulver zufligen. Einmal aufkochen lassen und dann
mindestens eine Stunde bei kleiner Hitze vor sich hin simmern
lassen.

Wenn das Gemuse weich ist, in einem kleinen Topfchen die
Butter schmelzen lassen und mit dem Mehl eine Schwitze
herstellen. Diese in die Suppe geben und noch einmal aufkochen
lassen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.



Die Wirstchen separat oder direkt in der Suppe heils machen und
die Suppe mit frischem Brot geniellen.
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Diese Suppe warmt Herz und Bauch an kalten Herbsttagen und
duftet ganz wunderbar — fur mich nach Kindheit, fur euch
hoffentlich bald nach Wohlfihlessen, das ihr immer wieder
gerne far eure Lieben kochen werdet! =)



TIPP: Wenn keine frischen Bohnen verfigbar sind, kann man das
gleiche Rezept auch mit einem grofen Glas Erbsen machen.

Habt ein genussvolles Restwochenende!
Eure Judith

Kochen mit Weinresten:
Schmorkarotten & Kurkuma-
Risotto
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Unser
Lieblingsgericht der letzten Monate habe ich euch ja schon
vorgestellt. Das Hirsotto aus dem Buch ,Gesund kochen ist
Liebe” haben wir nun bereits mehrmals gekocht. Es ist nicht
nur total lecker, sondern eignet sich auch hervorragend zur
Verwertung eines Rests WeiBwein. Generell gibt Wein vielen
Gerichten das gewisse Etwas, finde ich. Vor allem Risottos
oder ahnliche Gerichte bekommen einen fruchtig-sauerlichen
Pfiff durch einen guten Schuss Wein. Nun hatten wir diese
Woche jedoch nicht nur eine Flasche mit Rest im Kuhlschrank,
sondern gleich zwei.. Da musste wieder mal ein Wein-Rezept her.
Immer nur Hirse wird aber auch langweilig, also blatterte ich
durch meine Buchsammlung und fand diese Schmorkarotten plus
Risotto in Barbara Bonisollis ,Das vegetarische Kochbuch® von
Callwey. Genau das hatte ich gesucht, denn: Sowohl die
Karotten als auch das Risotto werden mit WeiBwein gemacht!
Perfekt.
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Das Rezept braucht etwas Zeit, denn die Karotten wollen gute
40 Minuten geschmort werden. Dafiur wird man jedoch mit einem
kostlichen Geschmack belohnt. Wir haben statt Safran Kurkuma



ans Risotto getan und geriebenen Gouda statt Parmesan, den wir
gerade nicht da hatten. Das Ergebnis war wunderbar, wir werden
diese Karotten sicher noch haufiger machen.

Fur 4 als Hauptspeise oder 6 als Vorspeise:
Schmorkarotten:
800 g bunte, moglichst grofe und dicke Karotten
3 Schalotten oder 2 kleine Zwiebeln
3 Knoblauchzehen
3 EL Butter
2-3 TL Muscovado- oder Rohrzucker
L L WeiBwein
2 Lorbeerblatter
1 Zimtstange (oder eine Prise Zimt)
Salz, Pfeffer

Risotto:
1 Zwiebel
2 EL Olivenol
230 g Risottoreis
70 ml WeiBwein
1 geh. TL Kurkuma*
1 Lorbeerblatt
2 EL Butter
50 g geriebenen Parmesan oder Gouda
frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

Karotten waschen und schalen, dann schrag in groBere Stilcke
schneiden.

Schalotten oder Zwiebeln schalen und fein wurfeln. Knoblauch
schdlen und vierteln. 0l in einem breiten Topf erhitzen, die
Butter hinein geben und Zwiebeln und Knoblauch darin mit dem
Zucker karamellisieren lassen.

Karotten zugeben und anbraten, dann mit einem Schuss Wein
abloschen. Die Gewlrze zugeben und mitgaren. Den Topf nicht
vollstandig verschliellen, sondern die Flussigkeit etwas
einreduzieren lassen. Immer wieder vorsichtig umrudhren und
etwas Wein nachgiellen. Insgesamt sollten die Karotten



mindestens 40 Minuten lang schmoren.

Nach etwa 25 Minuten kann mit dem Risotto begonnen werden.
Dafur die Zwiebeln fein wirfeln und in einem grofen Topf im
Olivenol andunsten. Parallel in einem kleinen Topf die
Gemusebruhe erhitzen. Den Reis kurz mitbraten, dann mit
WeiBwein abldschen und Kurkuma sowie Lorbeerblatt dazu geben.
Sobald der Wein verkocht ist, nach und nach mit Bruhe
auffullen. Immer wieder umruhren und Brihe nachgiellen, bis der
Reis gar ist.

Dann mit Pfeffer und Kase abschmecken, eventuell noch etwas
salzen. Wer mag, gibt frische gehackte Petersilie darlber.

[Werbung]
* Viel Wissenswertes l(ber Kurkuma und seine Eigenschaften
findet auf www.kurkuma-wurzel.info

) 7 :
“Naschkal (!

Il Wenn man die Butter durch Margarine oder 01 ersetzt und den
Kase weglasst oder veganen nimmt, ist das Gericht vegan. Das
Risotto sollte dann jedoch etwas herzhafter abgeschmeckt


http://www.kurkuma-wurzel.info

werden. !!

Von den Karotten hatten wir glatt noch mehr verputzen konnen,
da blieb nichts Ubrig. Vom Risotto konnen wir morgen noch mal
zwel Portionen aufwarmen. =)
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Die Fotos sind dieses Mal leider nicht so ganz perfekt, denn
mein Kameraakku machte schlapp und so musste ich auf die
Schnelle improvisieren, bevor wir uns aufs Essen gesturzt



haben. Verzeiht also die schlechtere Qualitat! =)

Habt eine genussvolle Restwoche!
Eure Judith



