Gazpacho mit Wassermelone
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Hochsommer — da brauche ich nicht unbedingt warme Mahlzeiten.
Bei groBer Hitze tut eine erfrischende kalte Suppe auch mal
gut.

Deshalb gibt es heute mal eine Gazpacho, die Spanier wissen
schon, was sie tun.

Die Suppe ist so schnell zusammengemixt, das zahlt kaum als
,Kochen“, und lasst sich wunderbar vorbereiten, falls der
Hunger oder Gaste kommen. Muss man nicht mal aufwarmen, nur in
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den Kuhli stellen.

Weil ich mich im Sommer quasi von Melone ernahren konnte und
Billy die allerbeste Wassermelone hat, habe ich die Suppe um
eine fruchtige Note erganzt, was richtig gut passt.

Die Verhaltnisse der Gemuse konnt ihr auch etwas variieren,
ganz wie ihr es modgt und je nachdem, was ihr gerade da habt.

Eine Prise Chili rundet das ganze pikant ab, aber wenn ihr es
nicht arg scharf mogt, wiurde ich wirklich mit einer Prise
Flocken oder einigen Scheibchen anfangen und mich rantasten,
denn durchs Plrieren im Hochleistungsmixer entfaltet sie ihre
volle Power.


https://billys-farm.jimdofree.com/

Fir 2 Personen:
ca. 200 g Gurke, geschalt
ca. 150 g Paprika, geschalt, Gehause entfernt
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ca. 250 g Tomaten, gehautet
ca. 200 g Wassermelone, ohne Kerne
1 kleine Knoblauchzehe
1 Prise Chiliflocken (oder etwas frische Chili)

4 EL Olivenol
Salz, Pfeffer
Zum Garnieren:

1 Handvoll fein gewurfelte Gurke

1 Handvoll fein gewurfelte Wassermelone
Chiliflocken oder essbare Bluten zum Bestreuen (nach Belieben)

Anmerkung: Ich schale Paprikas immer mit dem Sparschaler, so
gut das eben geht, denn ich finde, Paprikaschale ist recht
schwer verdaulich. Die Tomaten habe ich kreuzweise eingeritzt
und kurz in kochendes Wasser getaucht, dann lasst sich die
Haut ganz leicht abziehen.

(Knoblauchfans nehmen 1 groBe Zehe oder auch 2.)

Alle Zutaten in den Mixer geben, fein purieren und mit Salz,
Pfeffer und Chili abschmecken.

Noch einmal kurz mixen. Bis zum GenieRen im Kuhlschrank
aufbewahren.

Zum Servieren fein gewurfelte Gurke und Wassermelone
darubergeben und nach Belieben mit Chiliflocken oder Bliten
bestreuen.

Viel Freude beim Nachmachen und genussvollen Schliurfen!
Erfrischender geht es nicht!

Ich wiunsche euch unbeschwerte Sommertage, macht es euch schon!

Eure Judith



Portulak-Salat mit Gurke,
Heidelbeeren & Johannisbeer-
Dressing

Heute gibt es mal einen ganz ungewohnlichen Salat. Viele
werden die Grundzutat vielleicht als sogenanntes ,Unkraut”“
entsorgen, sofern es bei ihnen wachst.

Dabei ist Portulak nicht nur super gesund, sondern auch
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knackig und lecker!

Das Wildgemuse bzw. Kraut stammt urspringlich aus Afrika oder
Kleinasien und wurde schon von Hildegard von Bingen erwahnt,
aber auch in einer alten babylonischen Schrift aus dem 8. Jh.
vor Christus.

Beim Stobern und Schmdokern Uber Portulak habe ich bei ,Mein
schoner Garten“ diese interessante Info gefunden:

Portulak-Tee wird in der Heilkunde bei Blasen- und
Nierenleiden empfohlen. Da er viel Provitamin A und Omega-3-
Fettsauren enthalt, wirkt er Dblutreinigend und
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entzundungshemmend. Die mehrfach ungesattigten Fettsauren
schiutzen die Gefale und regen zudem die Serotonin-Produktion
im Gehirn an, daher gilt Portulak auch als natlrliches
Antidepressivum.



Die Stiele und auch Blatter sind leicht fleischig und deshalb
sehr knackig. Sie schmecken etwas nussig, grun und fur manche
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leicht salzig — was ich jetzt nicht bestatigen kann, aber das
hangt vielleicht auch vom Boden ab. Auf jeden Fall kann man
ihn in einen Krauterquark rihren, in Salate mischen oder auch
relativ pur wie hier als Salat geniellen.



Ich fand die Kombi mit etwas Fruchtigem super, zumal gerade
Beerensaison ist und ich auf der Farm bei Billy tolle Beeren
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mitgenommen hatte. Auch der Portulak stammt aus seinem
Gewachshaus, das er uns netterweise gezeigt hatte und wo wir
noch viele andere seiner Gewachse bewundern konnten.

Fiir 2 Personen:
10 Stiele Portulak
L Schlangengurke
50 g schwarze Johannisbeeren
3 EL Condimento bianco
2 EL Ahornsirup (oder Agavendicksaft)
4 EL Wasser
3 EL Olivenol
Salz, Pfeffer
Zum Servieren:
einige schwarze Johannisbeeren
einige Heidelbeeren (grofle halbiert)
etwas gerosteter Sesam

Den Portulak waschen und abtropfen lassen. Dann die kleineren
Zweigchen mit Blattern vom groflen Stiel zupfen.

Die Gurke schalen, halbieren, grob entkernen und in Stucke
schneiden.

Die Zutaten firs Dressing (bis auf das 0l) in einen Mixbecher
geben und piirieren. Dann das Ol untermixen. Mit Salz, Pfeffer
und eventuell weiterer SuBe (je nachdem, wie sauer die
Johannisbeeren sind) abschmecken und noch einmal kurz
purieren.

Den Portulak und die Gurkensticke auf Teller verteilen und mit
Dressing betraufeln. Mit Beeren und Sesam garnieren.



Ich hoffe, ihr habt jetzt Lust bekommen, mal was ganz Neues
auszuprobieren und vielleicht schaut ihr mal im eigenen
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Garten, ob diese Zutat sogar bei euch wachst.

Ich winsche euch eine genussvolle Sommerzeit, macht es euch
schon!

Eure Judith

Bohnensalat aus Meterbohnen
nach Naschkatzen-Papas Art



https://www.naschkatze.me/2025/07/11/bohnensalat-aus-meterbohnen-nach-naschkatzen-papas-art/
https://www.naschkatze.me/2025/07/11/bohnensalat-aus-meterbohnen-nach-naschkatzen-papas-art/

Grune Bohnen gehOoren zu meinen Lieblingsgemusen. Ich mag
diesen schlichten, griunen Geschmack und das Knackige, wenn sie
noch ein wenig al dente sind. Natirlich sind sie eine tolle
klassische Beilage zu einem guten Stuck Fleisch, aber auch in
Omas Bohnensuppe oder einem schlichten Salat ein absoluter
Genuss!

Naschkatzen-Papa hat seit ich denken kann immer gerne seinen
Bohnensalat gemacht. Obwohl wir zuhause immer wenig Konserven
hatten und fast ausschlielSlich frisch gekocht wurde, waren
meistens ein paar Glaser Bohnen im Schrank zu finden, aus
denen mein Pa dann einen schnellen Salat gemacht hat.

Den liebe ich auch immer noch, aber wenn ich die Gelegenheit
habe, frische Bohnen zu bekommen, mache ich ihn auch damit
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gerne.
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Diese Gelegenheit bot sich letzte Woche, als es bei Billy’s
Farm Meterbohnen gab. Solch lange Bohnen kannte ich bisher nur
von Bildern. Sehen sie nicht toll aus? Sie wirken ein bisschen
farblos, aber witzigerweise wurden sie beim Kochen in leicht
gesalzenem Wasser sehr viel gruner!



Netterweise bekam ich noch ein Topfchen Bohnenkraut in die
Hand gedruckt, deshalb kam noch eine ordentliche Prise
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frisches Bohnenkraut an den Salat.
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Fiir ca. 4 Portionen:
500 g Meterbohnen oder grune Buschbohnen
1 grolBe Schalotte oder 1 kleine rote Zwiebel

4 EL Apfelessig

2 EL Condimento bianco
4 EL Olivenol

etwas frisches Bohnenkraut
(Krauter-)Salz, Pfeffer

Die Bohnen putzen, 5-10 Minuten in leicht gesalzenem Wasser
garen, abschrecken und dann klein schneiden.

In einer Schussel mit den uUbrigen Zutaten vermischen und
abschmecken.



So, schon fertig! Es darf gefuttert werden.
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Am nachsten Tag schmeckt der Salat aber fast noch besser, wenn
er schon durchgezogen ist.

Lasst es euch schmecken und macht es euch schon!

Eure Judith

Erdbeer-Creme-Tarte (vegan,
glutenfrei, zuckerfrei)
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Letzte Woche habe ich meine vegane Schokotarte mit Himbeeren
abgewandelt und eine saisonale helle Version mit Erdbeeren
daraus gemacht. Da der Boden aus Mirbteig besteht und eh mit
Creme belegt wird, war es hier einen Versuch wert,
glutenfreies Mehl zu nehmen, was auch gut funktionierte.

Den Kristallzucker habe ich durch Erythrit und Ahornsirup
ersetzt.

Ich esse zwar gerade wieder alles, hatte aber noch
glutenfreies Mehl da und wollte es nach meinen zahlreichen
Experimenten in den letzten Monaten (aufgrund meiner Darmkur)
einfach mal wissen. :D
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die auch wirklich jeder

Also habe ich eine Tarte gebacken,
Intolerante essen konnen sollte

egal ob man Veganer,
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Glutenunvertraglicher oder Zuckerboykottierer ist.

Naturlich konnt ihr auch normales Mehl, Kuhbutter, Kuhjoghurt
(am besten griech.) und Zucker nehmen. Dann aber eher etwas
weniger als beim Erythrit angegeben, denn das ist weniger suR
als Zucker.

Fur 1 Form 20 x 20 cm:
Boden
170 g (glutenfreies) Mehl
50 g Erythrit
100 g (vegane)Margarine, gewlrfelt
1 Schuss Pflanzendrink (oder Milch)
Creme
100 g Pflanzendrink
Abrieb von % Bio-Zitrone
70 g Ahornsirup
12 g Agar-Agar
400 g Pflanzlicher ,Joghurt”
200 g Erdbeeren, geputzt und fein gewlrfelt
1 Handvoll blanchierte Pistazien, fein gehackt

Die Form mit Backpapier auslegen.
Den Ofen auf 180 °C Umluft vorheizen.

Alle Zutaten fur den Teig (bis auf die ,Milch”) in eine
Schussel wiegen und zugig zu einem Teig verkneten. Falls er zu
trocken ist und noch nicht zusammenhalt, die ,Milch” zuflgen.

Den Teig gleichmalig in die Form drucken und ca. 25 Minuten
backen.

Den Boden abkuhlen lassen, dann die Creme zubereiten.

In einem kleinen Topf den Pflanzendrink mit Zitronenabrieb,
Ahornsirup und Agar-Agar unter Ruhren aufkochen und einige



Minuten unter standigem Ruhren kocheln lassen. Dann zweil
Loffel ,Joghurt”“ einruhren und den Topfinhalt dann in eine
Schussel zum ,Joghurt” geben. Die Erdbeeren zuflgen und alles
verruhren, dann auf den Boden geben und gleichmalig
verstreichen.

Mit den Pistazien bestreuen.

Die Tarte einige Stunden im Kuhlschrank fest werden lassen.
Dann aus der Form heben und portionieren.



Ich winsche euch viel Freude beim Nachbacken und Vernaschen!



https://www.naschkatze.me/wp-content/uploads/2025/05/Erdbeer-Schnitten_vegan-zuckerfrei-glutenfrei_BEARB-1.jpg

Eure Judith

Chia-Pudding mit Matcha,
Superfood-Pulver & Erdbeeren

Heute gibt es einen kleinen, gesunden Snack beziehungsweise
ein leichtes Friuhstick. Chia-Pudding lasst sich, wie Overnight
Oats, auch gut vorbereiten und uUber Nacht im Kuhli
aufbewahren, wo es durchziehen kann.
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Damit es noch gesunder wird, aber auch ein bisschen flurs Auge,
habe ich grune Pulver in den Pudding gegeben. Da konnt ihr
nehmen, was ihr mogt. Matcha zum Beispiel, oder eine Mischung
aus Superfood-Pulver. Meins enthalt Gerstengras, Weizengras,
Moringa, Chlorella und Spirulina. So fuhrt man sich direkt
eine Portion Chlorophyll zu, auBerdem Vitamine, sekundare
Pflanzenstoffe und (z. B. bei Chlorella) Stoffe, die
entgiftend wirken sollen. Matcha regt naturlich auch sanft an
und 1ist mal eine Alternative zum morgendlichen oder
nachmittaglichen Kaffee. Ich habe hier eine Mischung
verwendet.



Natlirlich kéonnt ihr nach (oder vor) der Erdbeersaison auch
andere Beeren oder Fruchte nehmen. Aber Erdbeeren passen
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wunderbar, vor allem, wenn sie so herrlich reif sind wie
zurzeit.

Fiir 2 Portionen:
200 ml Haferdrink (oder Mandel/Kokos/Soja)

4 EL Chiasamen

2 EL Ahornsirup
L TL Matcha

5 TL grines Superfood-Pulver (z. B. Clean Green)
1-2 TL Proteinpulver aus Hanfsamen
10 Erdbeeren
1 Prise Vanillepulver

Den Haferdrink abmessen und die Chiasamen, den Ahornsirup
sowie die Pulver einruhren. Am besten mindestens 1 Stunde
(oder uUber Nacht im Kuhli) stehen lassen, damit die Samen
ausreichend quellen konnen.

In der Zwischenzeit die Erdbeeren waschen, abtropfen lassen
und vierteln. Mit etwas Vanille wurzen und eine Weile
marinieren lassen.

Zum Vernaschen den Pudding auf Schalchen verteilen, die
Erdbeeren darubergeben und losloffeln.



Ich habe den Pudding als Nachtisch verputzt, weil ich morgens
lieber warmes Musli in Form von Porridge oder Hirsebrei esse —


https://www.naschkatze.me/wp-content/uploads/2025/05/Chia-Pudding-mit-Erdbeeren_BEARB-2.jpg

sofern ich nicht herzhaft fruhstiucke bzw. friuh zu Mittag esse.

Viel Freude beim Vernaschen!

Eure Judith





https://www.naschkatze.me/wp-content/uploads/2025/05/Chia-Pudding-mit-Erdbeeren_BEARB-4.jpg

