Wirzige Karottensuppe mit
Ingwer, Curry und
Mandarinensaft (vegan
moglich)

Hallo
liebe Naschfreunde,

hattet ihr schone und genussreiche Ostertage?

Mein Osterwochenende begann am Freitag mit einem Ding der
Unméglichkeit — dachte ich zumindest. Ich wollte eine vegane
Donauwelle backen firs Familientreffen. Das Rezept von
Veganpassion war studiert, alle fehlenden Zutaten festgestellt
und miuhevoll gekauft (2 Supermarkte mussten wegen der
Sojaschlagsahne angesteuert werden) und Freitag frih stand ich
mit Naschkater in der Kiche, um das Werk zu vollbringen, bevor
wir losfahren mussten.

Was ich allerdings nicht mehr hatte, war: Mehl! Ein
unglaubiger bis entsetzter Blick in meinen Vorratsschrank
zeigte mir 5 Packchen Zucker, 0 Packchen Mehl.

Ist das zu fassen?! Fir mich war es unglaublich! Dass mir so
was mal passiert.
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Gut, dass man Nachbarn hat, die einen retten und gut, dass man
Naschkater hat, die sich hartnackig durchs Haus klingeln, bis
sie an der vierten oder funften Tur erfolgreich sind..

Den Nachbarn sei Dank hatten wir dann also doch noch unsere
Donauwelle, die ich wegen Zeitnot leider nicht fur euch
fotografieren konnte, die jedoch ganz kdéstlich war und somit
wird sie irgendwann noch einmal nachgebacken werden.

Ich kann euch das Rezept sehr empfehlen.

{Kleiner Tipp am Rande: Backt die Donauwelle einen Tag bevor
sie gegessen werden soll und kuhlt sie bis dahin gut. Wir
waren zu gierig und beim Anschneiden fiel sie auseinander..:)}

Nach diesem Schreck hatten wir dann ein richtig faules
Wochenende mit der Familie.

Es bestand aus Essen, Spielen, Lesen, Essen, Spazierengehen,
Quatschen, Essen, ..

Die zustandige Kuchenfee bekochte uns wunderbar mit veganem
Essen, das jedesmal abgerundet wurde durch Kuchen als
Nachspeise.

Nun sind die Tage voller Festessen schon wieder vorbei und
vielleicht habt ihr jetzt auch Lust auf etwas Leichtes und
Unkompliziertes?

Dann ist meine wurzige Suppe genau das Richtige, zumal der
Ingwer dem Bauch gut tut nach dem harten Wochenende und die
Gewlrze warmen ein bisschen, bis es wieder frudhlingshaft warm
wird. =)



Die Zwiebeln wurfeln,

Portionen braucht ihr:
{Will man sich zu viert richtig satt essen, wirde ich die
Menge verdoppeln; als Vorspeise oder ersten Gang reicht die
einfache Menge.}

800 g Karotten
2 Zwiebeln
700 ml Karottensaft oder dinne Brihe
2 daumengrofe Stucke Ingwer
2 gestr. TL Curry
3 TL Gemiusebrihpulver

L TL Zimt

2 Knoblauchzehen
1 Schuss 01

2 grolBzigige Schusse Milch/ Sojasahne
Pfeffer, Salz
Saft von 2 Mandarinen (alternativ 1 Orange)

Einige LOoffel Joghurt/ Sojagurt (mit etwas Zitronensaft
verruhrt, weil er sonst nicht so frisch schmeckt wie Joghurt)

Die Karotten schalen und in gleichmallige Stucke schneiden.

den geschalten Ingwer in kleine Stuckchen.
Zwiebeln und Knoblauch in Ol andiinsten. Wenn sie glasig sind,

Fur 4

den Knoblauch in Scheiben schneiden und
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die Karotten und alle Zutaten des ersten Absatzes dazu geben.
Kurz umruhren, dann den Saft oder die Bruhe angieBen und
zugedeckt kocheln lassen, bis die Karotten gut weich sind.

Mit der Milch/ Sojasahne und dem Saft der Mandarinen purieren,
bis die Suppe ganz fein ist. Das kann bei Karotten etwas
dauern, aber bleibt dran! Mit Pfeffer und eventuell Salz
abschmecken und wer mag, gibt noch etwas Curry oder Zimt
hinzu.

Beim Servieren einige Kleckse Joghurt/ Sojagurt Uber die Suppe
geben, das gibt ihr einen frischen Kick.[nurkochen]
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es euch schmecken und kommt gut durch die kurze Woche!
Genussvolle Tage winscht euch
Judith

Veganer Genuss: Burger mit

Tofufrikadelle, Avocado und



https://www.naschkatze.me/wp-content/uploads/2015/04/Karottensuppe-mit-Igwer-Curry-und-Mandarinensaft1.jpg
https://www.naschkatze.me/2015/03/25/veganer-genuss-burger-mit-tofufrikadelle-avocado-und-karamellisierten-zwiebeln/
https://www.naschkatze.me/2015/03/25/veganer-genuss-burger-mit-tofufrikadelle-avocado-und-karamellisierten-zwiebeln/

karamellisierten Zwiebeln

Schon
lange will ich mal selbst Burgerbrotchen backen. Auf vielen
Blogs sieht man zurzeit 1leckere Burgerkreationen mit
selbstgebackenen Buns dazu. Allerdings fand ich die Menge an
Eiern, die in den Teig kommen, immer recht viel. Der Teig soll
naturlich schon weich und fluffig werden, also macht es Sinn.
Da ich gerne experimentiere und auch mal Eier weglasse, wenn
es moglich ist, fing ich an mir Gedanken uUber eine vegane
Variante zu machen. Vegane Brotchen zu backen ist ja sehr
einfach, aber die werden bei mir dann meist eher knusprig und
nicht so schon weich und flach. Mein erster Versuch war dann
auch gleich von Erfolg gekront und ich bin sehr zufrieden mit
meinen tierfreien Burgerbrotchen! Sie sind schon weich, sind
leicht und gleichmaBig aufgegangen und waren auch am nachsten
Tag flrs Resteessen noch super fluffig.

Ich habe 100 g Vollkornmehl dazu genommen, man kann sie aber
auch weils backen.
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4- 6 Brotchen braucht man:
300 g Dinkelmehl
100 g Dinkelvollkornmehl
1 Packung Trockenhefe
5 g Natron
2 Prisen Brotgewlrz
1 TL Salz
2 EL Agavendicksaft
2 EL Sojamehl
80 g Margarine
1 gehaufter EL Gries
150- 200 ml lauwarmes Wasser (je nach Mehlsorte)

nach Belieben Mohn, Sesam, .. zum Bestreuen

Alle Zutaten bis aufs Wasser abwiegen und zusammen in eine
groBBe Ruhrschussel geben. Mit dem Knethaken rihren und langsam
Wasser zugeben, bis der Teig eine optimale Konsistenz hat.
Einige Minuten kneten, bis er sich vom Schisselrand abloést.

Die Schussel mit einem feuchten Tuch bedecken und eine Stunde
an einem warmen Ort, zum Beispiel im Backofen, gehen lassen,
bis sich der Teig verdoppelt.

Den Teig auf einer leicht bemehlten Flache kurz kneten, dann
vierteln oder sechsteln (geviertelt werden es sehr groBe
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Brotchen!) und die Teiglinge rund formen.

Auf ein mit Backpapier belegtes Blech setzen, flach dricken
und mit einer veganen Milch bestreichen. Mit dem Sesam, Mohn
oder Ahnlichem bestreuen und im vorgeizten Ofen bei 180° C ca.
eine halbe Stunde backen.

{Je nach GroBe der Brotchen andert sich die Backzeit, deswegen
schaut ein bisschen nach ihnen und testet notfalls eines mit
einem Holzstabchen oder mit der Klopfprobe, bei der man unten
auf den Boden klopft.}

“Und
wenn man schon vegane Burgerbrotchen macht, sollte auch der
Rest vegan sein, oder?

Also sollte es Tofubratlinge geben. Tofu hatte ich noch
eingefroren und da dieses Zeug ja immer viel Wudrze braucht,
kamen Karottenreste, ein Stlck Zucchino, Fruhlingszwiebel und
Gewlrze samt Knoblauch hinein.

Durch das Gemuse wird der Bratling schon frisch und wurzig.
Die Masse ist recht weich, wenn ihr also keinen Burger machen
wollt, empfehle ich, kleinere Frikadellen zu machen, die
lassen sich beim Backen besser und risikoarmer wenden. =)

Fliir ca. 10 groBere Bratlinge braucht man:
400 g Tofu
2 EL Sojasauce
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5 rote Chilischote
1 geh. TL Gemusebruhpulver
1 gestr. TL Paprikapulver
1 geh. TL gemahlener Pfeffer aus der Muhle
1 EL Olivenol
2 EL Mehl
2 EL Sojamehl

3 Knoblauchzehen
1/3 Zucchino, geraspelt
1 Karotte, geraspelt
1 Bund Fruhlingszwiebeln
1 Schuss 01 zum diinsten

2-4 EL Gries
Ol zum Braten

Den Tofu gut abtupfen, damit es moglichst trocken ist. In
Stucke schneiden und in einen Mixbecher geben. Sojasauce,
Gewlirze, Mehl und 0l dazugeben und zu einer feinen Masse
purieren.

Das geraspelte Gemiise im Ol andiinsten. Die Friihlingszwiebel in
feine Scheiben schneiden und mit dem gepressten Knoblauch am
Schluss dazu geben und bei ausgeschalteter Pfanne kurz
mitziehen lassen.

Die etwas abgekuhlte Gemisemischung unter die Tofumasse ruhren
und kleine Bratlinge formen. Diese in Gries wenden und am
besten eine halbe Stunde kuhl stellen.

In 01 bei mittlerer Hitze goldbraun backen.

Burgergenuss fir 2:
1 groBBe rote Zwiebel in dicken Scheiben
etwas Zucker oder Agavendicksaft
1 Zucchino in dicken schragen Scheiben
Salz, Pfeffer
1 Avocado 1in grollen Scheiben
(Chili) Ketchup



Etwas Salat
(dinne Scheiben reifer Mango oder Mangochutney, falls
vorhanden)

Die Zwiebelscheiben in der Pfanne anbraten und mit Zucker oder
Agavendicksaft karamellisieren. Herausnehmen und die
Zucchinoscheiben anbraten. Mit Salz und Pfeffer wurzen.

Pro Person ein Burgerbrotchen aufschneiden, die untere Halfte
mit Ketchup bestreichen und Tofubratling, Gemise und wer mag
Salat aufeinander schichten. [nurkochen]

Eigen
tlich wollte ich noch Mangoscheiben dazu nehmen, aber die
Frucht war noch steinhart und durfte somit passen. Wenn ihr
etwas mit Mango da habt, probiert es aus! In Sudafrika hatte
ich mal ein traumhaftes Sandwich mit Avocado und Mango,
einfach himmlisch!

Ich hoffe, ihr habt Lust, eins der Rezepte auszuprobieren oder
sogar den ganzen Burger nachzubauen und wiurde mich uber
Ruckmeldungen oder Optimierungsvorschlage sehr freuen!

Habt eine genussvolle Restwoche!
Eure Judith
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Ein Hauch von (Mittel)Meer:
Vegane Schoko- Truffel mit
Olivenol, Fleur de Sel &
Chili

liebe Naschkatzen!

Nach der Faschingszeit kommt fur viele ja die Fastenzeit und
somit der Verzicht auf bestimmte Lebensmittel oder sogar feste
Nahrung. Zucker oder Kohlenhydrate zu fasten ist offenbar ein
kleiner Trend geworden, denn in meinem Bekanntenkreis gibt es
schon einige, die sich in den letzten Jahren dazu entschlossen
hatten und es bestimmt auch dieses Jahr wieder einplanen.
Sicher keine schlechte Idee, sich mal von dem ganzen Zucker zu
entwohnen, den man standig zu sich nimmt. Auch ich habe ganz
kurz uberlegt, das mal zu versuchen; meine innere Naschkatze
hat jedoch sofort die Krallen ausgefahren und so gab ich die
Idee wieder auf.
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Zucker zu reduzieren oder auch mal das Sulle wegzulassen, das
habe ich mir allerdings vorgenommen.

FUr einen sanften Ausstieg oder eine (fast schon gesunde)

Mini- Sunde zum Dessert sind meine veganen Truffel eine ganz

wunderbare Nascherei: Ohne zusatzlichen Zucker (von dem in der
Schokolade abgesehen), mit gesundem Olivenol und Mandelmilch
sind sie nicht so sull, dafur aber super schokoladig und
cremig.

Zutaten fur ca. 30 Truffel:

200 g Zartbitterschokolade (vegan), fein gehackt
100 g Mandelmilch {alternativ Sojasahne oder —milch}
2 EL gutes Olivenol
5 TL Fleur de Sel
Chiliflocken (optional)

5 TL Zimt & gemahlener Ingwer

1- 2 gehaufte EL Kakaopulver

Die Mandelmilch aufkochen, vom Herd nehmen und die Schokolade
sowie die Gewlrze (und die Chiliflocken) hinein geben. So
lange mit Teigschaber oder Schneebesen ridhren, bis sich die
Schokolade aufgeldost hat und alles eine glatte Masse geworden
ist.

Das Ganze eine Weile abkuhlen lassen, dann das Olivendol und
das Salz vorsichtig unterruhren, solange die Masse noch gut zu
verruhren ist.

Die Truffelmasse ca. 12 Stunden kalt stellen. {Am besten
abends vorbereiten und Uber Nacht in den Kuhlschrank stellen.}

Dann mit einem TL kleine Portionen abstechen und mit kuhlen
Handen rasch zu kleinen Kugel formen. Sie konnen ruhig etwas
unregelmalig sein, Truffel sind das ja auch. *

Kakaopulver in einen Suppenteller geben. Die Truffel
vorsichtig hinein legen und darin walzen, bis sie rundum
uberzogen sind.[nurkochen]



{Ich habe zum Rollen Einweghandschuhe angezogen, dann klebt
einem die Masse nicht so an den Handen. Beim zweiten Mal habe
ich keine da gehabt und mir bei jedem Truffel eine Prise
(nicht mehr, sonst lasst sich die Masse nicht gut rund
rollen!) Kakaopulver auf die Hande gegeben. Es geht aber
deutlich besser mit Handschuhen, finde ich.}

Variationen:

Man kann hier wunderbar kreativ werden und variieren. Zum
Beispiel indem man andere Gewlrze nimmt {Kardamom, (nur/ mehr)
Chili, Vanille, Orangenschale, .. Ich wurde immer mindestens
einen gestrichenen Teeloffel nehmen, am besten jedoch:
abschmecken, und bedenken, dass alles noch gut durchzieht in
den 12 Stunden!} oder indem man einen Essloffel der
Mandelmilch durch einen Likor ersetzt wie Amaretto, der dann
ein wenig mehr SuBe gibt.

Zum Walzen kann man auch Puderzucker nehmen.
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Na,
habt ihr Schoko- Hunger bekommen?

Mein Naschkater schwort Stein und Bein, dass diese Truffel
tausendmal besser seien als Lindt- Pralinen. Besser fur Figur
und Gewissen sind sie mal auf jeden Fall und ich hoffe, ihr
probiert sie aus und sie schmecken euch auch nur ansatzweise
so gut wie uns! ;)

Habt eine genussreiche (Fasten) Zeit!
Eure Judith

Schon
verpackt in einer mit Geschenkpapier beklebten Pralinen-
Packung sind diese Truffel ein wunderbares und unkompliziertes
Geschenk aus der Kuche! =)
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Nachtrag 01. Marz:

Soeben habe ich die Triffel ein zweites Mal gemacht, diesmal
mit etwas Zimt und Kardamom, davon etwa einen gestrichenen TL.
Das Gewirz schmeckt am nachsten Tag intensiver, wenn alles
durchgezogen ist, also lieber beim Herstellen der Masse denken
,Eine Prise kénnte es noch vertragen”, diese Prise dann aber
weglassen! ;D

Wer Kardamom mag, findet diese Kombination sicher toll! Er
schmeckt nicht vor, passt aber gut zur zartbitteren
Schokolade.

Hummus — Ein kulinarischer
Kurztrip in arabische Gefilde

meiner Studienstadt Heidelberg gibt es den bekannten und
beliebten Laden ,Falafel” , wo man herrliche Falafel, aber
auch viele andere arabische Kostlichkeiten bekommt, wie zum
Beispiel gebackenen Halloumi im Fladenbrot, eingelegte Gemilse
oder gleich alles zusammen auf einem ,Spezialteller”, den ich
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uber alles liebe.

Da ist dann auch ganz viel Hummus drauf, den man mit dem
dinnen Fladenbrot aufdippen kann und mit dem ich mich dick und
rund futtern konnte.

Seit meinem Wegzug bin nun leider eher selten in Heidelberg,
also habe ich angefangen, die Leckerei selbst zu machen.
Einfach genug ist es ja! =) Viele von euch kennen Hummus
bestimmt schon, den leckeren Kichererbsenaufstrich mit Tahin,
einer Paste aus Sesam.

Rezepte gibt es zahllose und alle gleichen sich in den Zutaten
und variieren in den Mengen derselben. Am Ende ist es
Geschmackssache.

Ich mag es gerne etwas frischer mit Zitronensaft und leicht
scharf mit etwas Chili gewlrzt. Auch den erdig- wlrzigen
Geschmack von Kreuzkimmel mag ich gerne.

Ich verrate euch hier mal mein Rezept, das ich aber jedes Mal
ein bisschen abwandele, je nach dem, was gerade da ist.

Zutat

en:
Etwa 500 g Kichererbsen, gegart
4 Knoblauchzehen
Saft von einer grollen Zitrone
{abgerieben Schale einer halben Zitrone}
5 TL Kreuzkimmel
1 gehaufter TL Salz
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1 Schuss Wasser
4-6 EL Olivenol
4-6 EL Tahin/ Sesampaste
{Chiliflocken nach Belieben}

Alle Zutaten in eine hohe Schissel geben, am besten eine, die
etwas schmaler ist. Mit dem Purierstab {oder gleich im Mixer,
falls vorhanden} zu einer feinen homogenen Masse purieren.
Noch einmal abschmecken und je nach Lust und Laune
akzentuieren oder abrunden.[nurkochen]

~" Hummu
s passt gut zu WeilBbrot oder Baguette, als Dipp zu
Gemusestabchen, als Fullung fur Fladenbrot- Sandwiches oder
Wraps, .. Der Fantasie sind keine Grenzen gesetzt! =)

Wie bereitet ihr Hummus zu? Habt ihr eine geheime Spezialzutat
oder mogt ihr eine bestimmte Zutat so gern, dass ihr sie
maBllos einsetzt? Ich wiurde mich freuen, eure Hummusvorlieben
oder Hummuserlebnisse zu erfahren!

Habt genussvolle Tage,
eure Judith
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Das neue Jahr beginnt
kulinarisch leicht:
WeiRkrautsalat mit Zitrone,
Ingwer und Chili
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Hallo
liebe Naschkatzen!

Seid ihr gut ins (schon nicht mehr ganz so) neue Jahr
gestartet?

Ich winsche euch allen, dass es ein schodnes, gesundes und vor
allem genussreiches Jahr wird!

Vom alten Jahr..

Am Jahresende habe ich es etwas ruhiger angehen lassen und
meine Kiuche durfte auch ein, zwei Wochen urlauben.

Zwischen den Jahren war ich mit Naschkater in Bayern, wir
wollten ein paar ruhige Tage im Schnee verbringen, wenn im
warmen Sudwesten schon meist kein richtiger Winter mehr ist.
Man sollte allerdings aufpassen, was man sich winscht..

Seit 2006 gab es laut unserer Vermieterin nicht mehr so viel
Schnee an meinem Lieblingssee und so schaufelten wir jeden Tag
mehrmals unser kleines Schwarzes frei, wie wir unser Autochen
liebevoll nennen.

Die weiBe Pracht entschleunigte jedoch, genau wie wir es uns
gewlinscht hatten. Schnee macht die Welt ruhig, findet ihr
nicht auch? Und da es sowieso im ganzen Ort wie ausgestorben
war, stapften wir mutterseelenallein durch knoécheltiefen
Schnee uber den Kiesstrand am See, formten Schneeballe an der
menschenleeren Promenade und schlitterten uber halbgerdaumte
Wege durchs Schneegestodber.
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An einem Tag wanderten wir nach Kloster Andechs hinauf, wo wir
uns mit Bier, Obazda und Riesenbrezel fur den Ruckweg
starkten. Wahrend wir auf dem Weg nach oben noch fast alleine
auf weiter Flur waren, sah das nachmittags anders aus. Das
Problem dabei: der Schnee war von zahllosen Wanderern
festgetreten und vor allem an steileren Stellen glatt wie
gefrorene Pfutzen! Es war also eine rechte Rutschpartie,
begleitet von viel Gelachter und haufigen schabenden
Gerauschen, begleitet von erschrockenen Ausrufen. Drehte man
sich um, sah man den Hintermann mit allen Vieren am
Holzgelander hangen und hilflos lachen.

Das Jahresende verbrachten wir ganz ruhig in Freiburg bei
einer lieben Bekannten, die uns von einem veganen Catering
liebevoll und ganz kostlich versorgen liel8 (der Laden steht
auf der Liste fur Streifzuge 2015 ;) ). So ereignisreich das
Jahr war, so ruhig und gemitlich ging es also zu Ende, was mir
mehr als Recht war.

-1ns neue Jahr:

Nun ist das neue Jahr schon wieder fast 10 Tage alt (ist das
zu fassen!?) und so langsam habe ich mich von Weihnachten und
Bayern sprich von Platzchen und deftigem Essen erholt.

Zurzeit habe ich groBes Verlangen nach ganz viel frischen,
leichten, aber dennoch herzhaften Sachen.
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Zum Beispiel Salate oder Gemusegerichte. Und einfach mal
wieder ein normales Stiuck Kuchen darf zwischendrin natirlich
auch nicht fehlen. =)

Den Start ins Jahr macht hier jetzt aber mal wieder etwas
Saisonales, Herzhaftes wund Gesundes, namlich ein
WeilBkrautsalat auf nicht ganz traditionelle Art, mit
Zitronenschale, -saft, Ingwer und ein paar Flockchen Chili.
Das bringt die Lebensgeister in Schwung und bildet mit seiner
wlrzigen Frische einen willkommenen Kontrast zur suBen und
fetten Weihnachtszeit.

Zutaten:

1 WeiBkohl, ca. 800 ¢

125 ml heiBe Brilhe

7 EL Apfelessig

6 EL Ol

1 TL gemahlener Kimmel

2 Zwiebeln, am schonsten sind rote

1 daumengrolles Stiuck Ingwer, fein gerieben
fein geriebene Schale einer halben Zitrone

4 EL Zitronensaft

1 Chilischote, fein gemérsert / % TL
Chiliflocken

Salz, Pfeffer, 1 Prise Zucker zum Abschmecken

Die Brihe erhitzen. Die Zwiebeln wirfeln oder in Streifen
schneiden

Die duBeren Kohlblatter entfernen und den Kohl vierteln oder
achteln. Den Strunk heraus schneiden und dann den Kohl fein
hobeln oder schneiden.

In einer Schiussel mit den Handen kraftig durchkneten. Dann
Salz, Zucker, Pfeffer, Kummel, Chili, Ingwer, Zitronenschale
und —saft, Zwiebelwiirfel, Essig, 0l und heiRe Briihe dazu geben
und alles gut vermischen.

Noch einmal abschmecken und je nach Belieben von gewissen
Zutaten noch etwas hinzuflgen. [nurkochen]

Den Salat am besten am Vortag machen und auch immer mal wieder
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umruhren, damit er gut durchziehen kann und die Aromen sich
verbinden.

Dazu passt ziemlich viel, sowohl herzhaftes Fleisch als auch
einfach nur Kartoffeln, Bratkartoffeln oder ein Brot.

Lasst es euch schmecken und macht euch genussreiche erste Tage
in 2015, die euch gut tun!

Alles Liebe,

eure Judith



