Vegane Spatzle mit

Tomatenragout

Schon
langer hatten wir mal wieder Lust auf Spatzle. Meine Oma
machte ja immer klassische schwabische Spatzle, die sie jedoch
mit Buttermilch statt mit Wasser anruhrte (Ihr Rezept gibt es
HIER). Ich liebte dieses selbst gemachte Gericht, das sie mit
BratensoBe und Salat servierte.

In meinem neuen Buch Uber Aquafaba fand ich ein Rezept, das
ohne Ei auskommt und das klang sehr spannend. Da wir mal
wieder Aquafaba da hatten, beschloss ich, ein schnelles
Mittagessen vorzukochen und bereitete abends diese Spatzle zu.
Der Teig ist genauso schnell angeruhrt wie der klassische mit
Eiern und muss kurz stehen und fest werden. In dieser Zeit
habe ich das Gemuse-Tomaten-Ragout aufgesetzt. Stattdessen
passt sicher auch gut das Belugalinsen-Ragout.

Die Spatzle habe ich mit etwas Olivendl in eine Schissel
gegeben, sie einmal geschwenkt, abkuhlen lassen und mit einem
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Teller bedeckt in den Kiuhlschrank gestellt. Wir haben sie am
nachsten Tag kurz in der Pfanne heill gebraten, das Ragout
aufgewarmt und hatten in 10 Minuten unser Mittagessen fertig.

Vom Ergebnis waren wir total begeistert. Die Spatzle
schmeckten uns so gut und es war kaum ein Unterschied zu den
Eierspatzle festzustellen. Der Teig lasst sich genauso ins
Wasser schaben und wer das genauso schlecht beherrscht wie
ich, der kann sicher auch eine Presse oder einen
Spatzleschaber benutzen.

Wer mal Nudeln selbst machen, aber auf Eier verzichten moéchte,
der sollte unbedingt dieses Rezept ausprobieren! Alle anderen
Nudel- und vor allem Spatzleliebhaber naturlich auch! =)



Fiir 2-4 Portionen:




175 g feiner (Dinkel)Gries
50 g Dinkelmehl
1 gehaufter TL Meersalz
120 ml Aquafaba
60 ml Rapsol
6 EL ungesuBfte Pflanzenmilch

Mehl, Gries und Salz in eine Schussel geben. Aquafaba, Milch
und Ol untermischen und alles glatt verrihren. Den Teig eine
Weile zur Seite stellen und fest werden lassen.

Salzwasser in einem groBen Topf zum Kochen bringen. Etwas Teig
auf ein angefeuchtetes Schneidebrett geben und mit einem
Messer feine Streifen abstechen und ins Wasser gleiten lassen.
Der Teig lasst sich gut mit dem nassen Messer glatt streichen
und immer wieder an die Kante schieben, so dass man ihn gut
runter schaben kann. Das Messer am besten nach jedem Spatzle
eintauchen und nass machen.

Die Spatzle sollten in etwa gleich groB sein, die Form ist
eigentlich egal und hangt davon ab, was man mag und wie
geschickt man im Schaben ist.

Wenn die Spatzle an die Oberflache kommen, sind sie gar. Mit
einem Schaumloffel heraus nehmen, abtropfen lassen und in eine
Schiissel geben (ein Schuss 0l verhindert verkleben) oder auch
direkt in eine Pfanne, um sie mit etwas 0l zu braten oder auch
nur heill zu halten, bis alle Spatzle gekocht sind.

Wiirziges Gemiise-Ragout:
3 Fruhlingszwiebeln
1 EL 01
1 Dose Tomatenstucke
1 Handvoll Brokkoli (kann auch Stiel sein)
1 grolRe Karotte
1 Handvoll beliebiges anderes Gemuse oder Kichererbsen
1 TL 5-Gewurze-Pulver
LTl Zimt
1 TL Kreuzkimmel
Salz, Pfeffer



Etwas Sojasolie
% L Wasser
(Chiliflocken oder ungesulfte ChilisoBe zum Scharfen)

Die weiBen Teile der Friihlingszwiebeln fein hacken und im Ol
anschwitzen. Die Gewlrze (bis auf die SojasoBe und das Salz)
dazu geben, kurz anbraten und dann mit den Tomaten abloschen.

Das Gemuse waschen, die Karotte schalen und alles in kleinste
Wirfel schneiden. Zur Sole geben und das Wasser angiellen (ich
nehme heilles aus dem Wasserkocher, das unterbricht nicht den
Garprozess). Kocheln lassen, bis das Gemluse bissfest ist und
mit Sojasole und eventuell Salz abschmecken.



Diese Spatzle werde ich sicher noch haufiger zur Aquafaba-




Resteverwertung nutzen, denn sie sind schnell und
unkompliziert gemacht und lassen sich wunderbar vorbereiten
und aufwarmen. Demnachst wollen wir damit mal Kasespatzle
ausprobieren.

Habt eine genussvolle Woche!
Eure Judith
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Kennt ihr schon meine anderen Rezepte mit Aquafaba? Zum
Beispiel die veganen Madeleines, die Schokomoussetarte oder
die super fluffige Mousse au chocolat?

Vegane Schokomousse-Tarte

(mit Aquafaba)
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Eine
ausgewogene Ernahrung gelingt mit einem Stlck Schokolade in
jeder Hand. Oder doppelt Schokolade in einem Kuchen! 0Oder so
ahnlich. Naja, zumindest sonntags darf man das doch mal so
sehen und deswegen kommt heute ein neues Rezept fur diese
Naschkatzen-Diat, das ich letzte Woche ausprobiert habe.
Schokolade mag ich ja am liebsten in irgendeiner verarbeiteten
Form, also in Kuchen, Brownies, Pralinen, .. Pure Tafeln mag
ich nur manchmal und wenn eben nichts Besseres da ist, auch
wenn es da leckere Kreationen gibt, die ich dann durchaus zu
schatzen weils.

Aber es geht eben nichts uber Kuchen. Schon lange wollte ich
mal eine Schokotarte fir euch und Naschkater backen und da
Kater ja zurzeit so viel Aquafaba ,produziert”, lag naturlich
eine vegane Variante nahe. Wenn die Mousse au chocolat aus dem
Buch ,Vegane Rezepte mit Aquafaba“schon so fluffig und
kostlich wird, muss die Schokomousse-Tarte ja auch gut werden,
dachte ich mir. Und wurde nicht enttauscht.

Diese Tarte ist definitiv der Schokotraum jeder Naschkatze.
Kakao im Boden und viel Schokolade in der sundig-cremigen
Schokomousse-Fullung. Machtig ist so ein Stuck, aber
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unglaublich befriedigend, wenn es vernascht wird. Himbeeren
als fruchtig-saure Gegenspieler geben eine hubsche Deko ab und
verhindern vor allem einen Schoko-Overload auf der Zunge. =)



Fur eine Tarte ca. 22 cm Durchmesser:




Boden:
120 g pflanzliche Butter
140 ml pflanzliche Milch
10 ml Aquafaba
1 EL Apfelessig
250 g Mehl
1 EL Zucker
L TL Meersalz
[Hilsenfriuchte zum Blindbacken]

Butter wirfeln und 5-10 Minuten in den Gefrierschrank stellen.
Die Flussigkeiten mischen und ebenfalls kurz in den
Gefrierschrank stellen.

In einer Schussel Mehl mit Zucker und Salz mischen. Die kalte
Butter zuflgen und zu einem broseligen Teig verarbeiten.

Die Halfte der Flussigkeit dazu geben und unterruhren. Die
Flissigkeit etwas einziehen lassen, dann bei Bedarf mehr
Flussigkeit einarbeiten und alles zugig zu einem Teig
verkneten. (Zu langes Kneten lasst den Teig zah werden.)

Den Teig in eine Tarteform drucken und einen schdnen Rand
formen. Die Form mit dem Teig ca. 30 Minuten kuhlen.

Den Ofen auf 180°C Umluft vorheizen. Ein Stlck Backpapier auf
den Teig legen und mit getrockneten Hulsenfruchten (Bohnen)
beschweren. Den Boden so etwa 12 Minuten backen, dann Papier
mit Hulsenfrichten abnehmen und weitere 10 Minuten backen, bis
der Teig uberall goldbraun 1ist. Den Boden vollstandig
auskuhlen lassen.

Schokomousse-Fullung:
360 ml Pflanzenmilch
2 EL Kakaopulver
2 TL loslicher Kaffee oder Kaffeemehl
2 Prisen Salz
3 EL Pfeilwurzelmehl oder Maisstarke
240 g Zartbitterschokolade, fein gehackt
1 TL Vanilleextrakt
75 ml Aquafaba



50 g Zucker
% TL Weinsteinpulver

300 ml Milch mit Kaffee, Kakao und Salz in einem Topf bei
mittlerer Hitze erhitzen. Die restlichen 60 ml Milch mit dem
Pfeilwurzelmehl oder der Starke in einer kleinen Schussel
mischen und in die kochende Milchmischung einruhren. Sobald
alles andickt, vom Herd nehmen und die Schokolade mit der
Vanille hinein geben. Vorsichtig umrihren, bis die Schokolade
geschmolzen ist und alles abkuhlen lassen.

Aquafaba mit dem Zucker und dem Weinsteinpulver 1in eine
RiUhrschussel geben und mit dem Schneebesen von Hand 10
Sekunden aufschlagen, dann mit der Kuchenmaschine bei
mittlerer Geschwindigkeit 5 Minuten schlagen. Die
Geschwindigkeit erhohen und noch weitere 8 Minuten schlagen,
bis sich steife Spitzen bilden.

Einen grollen L6ffel Schnee unter die noch leicht warme
Schokoladenmasse heben und gut verruhren. Einen zweiten grofien
Loffel Schnee unterheben. So weiter verfahren, ab dem dritten
Loffel jedoch darauf achten, dass die Masse schon luftig
bleibt. Ist der gesamte Schnee untergehoben, die Mousse auf
den Kuchenboden geben, glatt streichen und die Tarte im
Kihlschrank 4 Stunden fest werden lassen.

Mit Himbeeren oder veganer Schlagsahne servieren.



Ich winsche euch einen fabelhaften und genussvollen Sonntag!



Eure Judith e

Vegane Madeleines (mit
Agquafaba)

Nasch
kater futtert unglaublich gerne Hulsenfrichte. Bohnen 1in
TomatensoBRe beziehungsweise Baked Beans, Linsen aller Art,
Kichererbsen, .. 0ft macht er abends nach dem Sport einfach ein
Glas Kichererbsen auf, gibt etwas Zwiebel, SojasoBe und
Gewlrze dran und verputzt das gesamte Glas. Seit wir das Buch
»Vegane Rezepte mit Aquafaba“ haben, giellt er allerdings das
Wasser nicht weg, sondern sammelt es sorgfaltig und friert
groBere Mengen sogar weg, damit ich immer einen Vorwand zum
Backen habe oder er einen Vorwand, mich dazu zu bringen,
+Platz 1im Kihlschrank oder Kihlfach zu machen”.
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Ich habe also dank seiner Vorlieben jetzt immer sehr viele



Anreize, neue Rezepte mit Aquafaba auszuprobieren und so habe
ich diese Woche die veganen Madeleines gebacken. Das Rezept
ist wirklich simpel, das Ruhren des Schnees habe ich wie immer
der Kuchenmaschine uberlassen und der Rest ist mit ein paar
Handgriffen getan.

Im Rezept steht noch 1/8 TL Flohsamenpulver, das ich nicht
hatte und einfach weg gelassen habe. Ansonsten hat man alle
Zutaten eigentlich immer da und fur dieses Geback reicht ein
kleines Glas Kichererbsen, da man nur 5 Essloffel der
Flissigkeit benotigt. Den Rest kann man aber wie gesagt auch
einfrieren.

Fiir 12 Madeleines:
5 EL Aquafaba
% TL Weinstein(back)pulver
5 EL feiner Zucker
80 g Dinkelmehl Type 630
% TL Backpulver
1 Prise Meersalz
2 EL pflanzliche Butter oder Margarine, geschmolzen
1-2 TL abgeriebene Bio-Zitronenschale
etwas Vanillepulver oder —extrakt
Fett und Mehl fiur die Form

Das Aquafaba und das Weinsteinpulver in eine Ruhrschiussel (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 Minuten schlagen, bis sich feste Spitzen bilden.
Essloffelweise, verteilt Uber 3 Minuten, den Zucker zugeben
und etwa 4-5 Minuten weiter schlagen, bis er sich aufgelost
hat.

Mehl, Backpulver und Salz in einer Schussel mischen, auf den
Aquafabaschnee sieben und mit der geschmolzenen Butter
betraufeln. Zitronenschale und Vanille zufigen und alles
vorsichtig unterheben. Den Teig mindestens 45 Minuten kuhlen.



In der Zwischenzeit eine Madeleineform oder eine Mini-
Muffinform gut ausfetten und die Mulden mit Mehl ausstreuen,
das UuUberschissige Mehl abschutteln. Die Form in den
Kihlschrank stellen.

Den Ofen auf 200°C vorheizen. In die Vertiefungen des Blechs
jeweils einen Essloffel Teig geben. Die Form in den Ofen
geben, die Temperatur sofort auf 180°C senken und 13-15
Minuten backen, bis die Kichlein am Rand leicht gebraunt sind.
Die Madeleines in der Form etwa 5 Minuten abkuhlen 1lassen,
dann herausldosen und auf einem Gitter auskihlen lassen.
Moglichst frisch vernaschen, dann schmecken sie am besten.



Wer gleich mehr Aquafaba verbrauchen mochte — oder mehr als



einen Tag Madeleines haben will — der kann auch gleich die
doppelte Menge machen und einfach zwei Bleche nehmen. Ich habe
auch schon meine Madeleine- und meine Minimuffinform
gleichzeitig fur ein doppeltes Madeleinerezept benutzt, das
geht sehr gut.

Die Madeleines haben geschmeckt wie ich es kenne und meiner
Meinung nach gibt es keinen Unterschied zu denen, die mit Ei
gebacken werden. Der Teig ist schon fluffig, wie ein Biskuit,
und angesichts des erneuten Ei-Skandals (von den vielen armen
Legehennen 1in Fabriken mal ganz abgesehen) sollte man
vielleicht so oft auf Ei verzichten, wie es nur geht und
Alternativen wahlen.

Habt ein genussvolles Wochenende, ihr Lieben!
Eure Judith

Vegane Bananen-Zimt-Nicecream
mit Erdnuss & KaramellsoRe

(Werbung)
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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

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 KaramellsoBe ist zwar nicht unbedingt gesund, immerhin
besteht sie aus Zucker und Fett, aber ein bisschen Sudnde muss
Eiscreme ja auch sein, oder?


http://www.braunhousehold.com/de-de/produktubersicht/essenszubereitung/mq9

Die SolBe 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 wunsche euch eine genussvolle Restwoche voller
Sonnenschein!

Eure Judith

Weiteres Eis findet ihr hier: Kiwi-Avocado-Nicecream

Kreta - Reisehighlights und

eln kretischer

Auberginen“salat”
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Dieses Rezept habe ich auf Kreta kennen gelernt, wo Naschkater
und ich Ende Mai/ Anfang Juni 10 Tage verbracht haben. Das
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 DoOorfer, 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 Kuche.

ia-Schlucht

Besondere Highlights waren fir uns die Schluchten. Der
Klassiker, den jeder halbwegs fitte Tourist lauft oder laufen
sollte, ist die Samaria-Schlucht. Ihr Weg fuhrt 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
mundet. 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



