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Pflqnzenk che

EINFACH, NATURLICH, KOSTLICH
- REZEPTE FUR JEDEN TAG

Beate Prc:der

Heute gibt es noch mal neues Lesefutter — von einem Verlag,
der mir bisher gar kein Begriff war. Der Freya-Verlag aus
Osterreich ist wunabhangig, familiengefiuhrt und
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werteorientiert. Thematisch deckt er einige spannende Bereiche
ab. Fur mich am spannendsten im aktuellen Programm 1ist
allerdings die Pflanzenkliche von Beate Prader.

Die Autorin befasst sich seit 15 Jahren mit veganer Kost,
arbeitet als Trainerin fiur vegane Ernahrung, und hat 2021 eine
rein pflanzliche Kochschule gegrundet, die Pflanzenkiche.

Inhalt

Das Buch startet auch direkt mit nutzlichen Infos zur veganen
Kiche. Denn: vegan ist nicht gleich gesund! Man kann auch
vegan leben und sich furchtbar ungesund ernahren. Die Autorin
geht also ein auf gesundes Kochen, auf Nahrstoffe, Komponenten
einer Mahlzeit, gute Fette/Ole und so weiter.

Dann folgen die 11 Rezeptkapitel. (Das Inhaltsverzeichnis ist
uber 3 Doppelseiten verteilt, deshalb gibt es nur ein Foto
davon.)

In ,Grundrezepte” stehen unter anderem glutenfreie Mehlmixe,
Gewurzmischungen, Suppenpulver oder Pflanzenmilch.

Die weiteren Kapitel lauten: Aufstriche, Fruhstuck, Kalte
Salate, Warme Salate und Beilagen, Suppen, Aus dem Topf, Aus
der Pfanne, Aus dem Ofen, Kuchen und Desserts, Brot und
Geback.
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Die Rezepte sind schén UuUbersichtlich und appetitlich
bebildert. Dazu gibt es ,Nahrstoff-Tipps” oder ,Aroma-Tipps*“
mit Infos zu den Inhaltsstoffen der Zutaten, zur Zubereitung
oder Tipps, wie man Zutaten ersetzen kann.
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Kostprobe?

Lecker klingen zum Beispiel die ,Kartoffelwaffeln® fur ein
herzhaftes Fruhstuck, die ,Anis-Karotten” aus dem Ofen, die
sLasagne mit Belugalinsen” oder die glutenfreien ,Brownies”
mit karamellisierten Nussen. Aber ich finde, fast alles im
Buch sieht richtig lecker aus!

Die Rezepte sind nicht ellenlang, sind also meist
alltagstauglich, was ich sehr schon finde.
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Das Buch ladt ein: ,Lass dich inspirieren und entdecke, wie
unkompliziert und genussvoll pflanzliche Kiuche sein kann. (..)
Gekocht wird fettarm, ohne raffinierten Zucker, und auf Wunsch
lassen sich alle Rezepte glutenfrei und sojafrei zubereiten.”

Ich werde sicher einiges ausprobieren, wenn ich aus dem grofBen
Septemberurlaub zurick bin. Bis dahin bleibt das Buch bei den
Naschkatzeneltern, die auch schon begeistert sind.

Euch wiunsche ich viel Freude beim Schmokern und Nachkochen!

Genussvolle Grule,
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Vegane und vegetarische
Rezepte aus Palastina

Diese Woche gibt es Lesefutter!
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Ein neues, wunderschones Kochbuch steht in meinem Regal:
,Boustany. Vegane und vegetarische Rezepte aus Palastina“ von
Sami Tamimi.

Den Autor kannte ich bisher nicht, auch wenn er bereits ein
anderes Buch mit Rezepten aus seiner Heimat Palastina
veroffentlicht hat. Umso schoner, euch dieses sehr persodnliche
Buch von ihm vorzustellen.

Im Vorwort zu Boustany (mein Garten auf Arabisch) schreibt er:

,Boustany ist mehr als eine Sammlung von Rezepten, es ist eine
Reise zu mir selbst und eine Hommage an die Beziehungen, die
durch und beim gemeinsamen Essen entstehen. Dieses Buch 1ist
eine Hommage an die Schodnheit kulinarischer Entdeckungen und
verneigt sich vor der tiefgreifenden Wirkung, die sie auf
unser Leben haben konnen. Es zeigt, dass wir selbst 1in
schwierigsten Zeiten in der Kiche Trost und Inspirationen
finden konnen.“



Der Titel bezieht sich auf den Garten seiner GrolBeltern in
Hebron, wo er in seiner Kindheit gerne Zeit verbrachte. Die
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fruchtbare Fulle eigener Produkte, die Sorgfalt beim Gartnern,
und das gemeinsame Verarbeiten und Geniellen der Produkte
pragten Sami nachhaltig. Beim Kochen fuhlt er sich oft in
diese Zeit zuruckversetzt.

Inhalt
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Das Buch gliedert sich in 9 Kapitel. Wie man sieht, spielen
Eingelegtes und Gewurze, aber auch Saucen und Dips, eine
wichtige Rolle in der palastinensischen Kiche.

Ein Kapitel (Unter der Woche) enthdalt alltagstaugliche,
einfachere Gerichte, in einem anderen (,Fur Gaste & Feste)
finden sich auch etwas aufwendigere Rezepte.

Jedes Kapitel wird mit einem Text eingeleitet, in dem man
einiges uber Land und Kuche lernt. Auf dieser Seite sind auch
die gesamten Rezepte des Kapitels mit Seitenzahlen aufgefuhrt.

Auch bei jedem Rezept steht ein Text mit Infos zu den Zutaten,
zum Namen oder zur Zubereitung.

Am Schluss gibt es ein ausfihrliches Glossar zu den fur uns
.exotischeren” Zutaten, wie etwa ,Mahleb” oder ,Nabulsi”.



Kostprobe?

Ich finde, fast jedes Rezept klingt total lecker. Unbedingt
ausprobieren moéchte ich ,Auberginen-M’'tabbal” (Auberginen-
Salat mit Tahini-Sauce). Aber auch die ,Spargel-Lauch-Galette
mit Haselnusskernen® klingt super. Aus dem Kapitel Brot sehen
die ,Zwiebelschnecken mit Bockshornklee” verlockend aus und
bei den ,SuBspeisen” konnte ich mich durch alle Rezepte
naschen, aber besonders durch die ,In der Form gebackenen
Brownies mit Tahini, Halwa & Kaffee” oder die ,Schokoladen-
Dattel-Riegel”.
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Sicherlich werde ich aus diesem Buch einiges ausprobieren. Wer
mediterrane, vegan-vegetarische Kuche mag, der wird auch
dieses Buch lieben. Das Buch bietet neben leckeren Rezepten
aber auch viele Geschichten uber die Kultur und die Menschen
eines faszinierenden Landes.

Sami schreibt:

»Ich hoffe und winsche mir, dass Sie die Rezepte ausprobieren
und die Geschichten lesen und dass Sie mehr uUber Palastina,
das Land, seine Menschen, seine Kultur erfahren méchten. Uber
diesen wunderbaren Ort, den ich Heimat nenne.“
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Ich hoffe das auch und empfehle das Buch von Herzen!

Viel Freude beim Schmokern, Nachkochen und GeniefSen!

Eure Judith

kkk  kkxk  kkk

Sami Tamimi
Boustany
Vegane und vegetarische Rezepte aus Palastina.
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120 kostliche palastinensische Gerichte
Hardcover, 34,95 €
ISBN 978-3-8310-5083-3

Buchvorstellung: ,Kochen alla

Nonna vegan. 90 italienische

Klassiker"” von Giuseppe
Federici
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Heute gibt es wieder Lesefutter, und zwar italienische
Klassiker auf Pflanzenbasis, qualitatsgepruft von der Nonna
(italienische Oma) hochstpersonlich!
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Giuseppe Federici teilt in diesem Buch nicht nur die
Geschichte seiner Familie, sondern auch zahlreiche Rezepte,
die nach der Umstellung auf vegane Ernahrung so angepasst
wurden, dass sie weiterhin so schmeckten, wie die Familie es
gewohnt war.

Giuseppes GrolBeltern wanderten von Sizilien nach England aus
und grindeten dort eine Familie, aber auch mehrere
gastronomische Betriebe. Gutes Essen und Kochen war eine
Leidenschaft, und Nonnas Essen vereinte die Familie regelmaRig
am Tisch und hielt alle zusammen.
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Als Giuseppes Dad 2014 an Krebs erkrankte, suchte er nach
Wegen, um ihm bei seiner Genesung zu helfen — und stief auf
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die Ernahrung. Viele von uns wissen heutzutage, dass
verarbeitete Lebensmittel, vor allem Wurstwaren, (rotes)
Fleisch, aber auch Milchprodukte, nicht unbedingt gesund bzw.
sogar karzinogen sind.

Also stellte Giuseppes Familie ihre Ernahrung nach und nach
um. Die Krux: ,Wir waren traditionelle italienische Kiiche
gewohnt, 1in der taglich viel Fleisch und Milchprodukte
verwendet werden. Diese Gerichte sind Teil unserer DNA, es kam
also nicht infrage, darauf zu verzichten. Ich musste einen Weg
finden, die Rezepte, mit denen ich aufgewachsen war,
abzuwandeln, und mir war klar, dass mir nur eine Person dabei
helfen konnte: meine Nonna!*“

Die beiden experimentierten, Giuseppe veroffentlichte seine
Ergebnisse auf einer Website und postete eines Tages ein Video
seiner Oma — es wurde sofort ein Hit. Bald sahen ihnen
Millionen beim Kochen zu. Und mit den tollen Rezepten 1in
diesem Buch konnen wir jetzt alle mitkochen!
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Das Buch gliedert sich in 7 Kapitel, davor kommen 5
einleitende Teile, mit Familiengeschichte und Infos zu veganen
Vorraten.

Die Rezept-Kapitel sind nach Gerichten strukturiert, beginnen
also bei Vorspeisen und Salaten, und gehen uber erste
Gange/Beilagen, Suppen/Eintopfe, Brot, Pasta und zweite Gange
bis zu den Desserts und Getranken.

Kostprobe?

Kostlich klingen die ,Involtini di melanzane” (Geflillte
Auberginenrdllchen) in Tomatensauce, denn sie erinnern mich an
Parmigiana di melanzane, was ich sehr liebe!
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Aber auch die ,Arancini al pesto” (Reisballchen mit
Pestofullung) sehen wunderbar aus. Absoluter Fan bin ich von
,Pasta alla puttanesca”“, die man auch gut ohne Sardellen und
mit veganem Parmesan machen kann, dann sind sie schon vegan.

Zum Abschluss wurde ich auf jeden Fall ein Stuck ,Torta della
Nonna“ naschen, bei der ich auch selten widerstehen kann. (Ein
veganes Rezept findet ihr auch im Archiv!)

Fur heille Sommertage gibt es 1leckere Eissorten, wie
Schokolade, Mandel, oder Granita al limone oder al caffe. Zum
Aperitivo nehme ich einen Limoncello Spritz!
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italienische Lebensfreude, dolce vita und macht neben Appetit
auch Reiselust, denn man sieht Enkel und Nonna in Italien auf
Markten, in Bars, beim Bummeln in farbenfrohen Stralien.

Wer italienische Kuche mag und sich gerne vegan erndhrt oder
damit beginnen mochte, fur den ist dieses Buch das Richtige!
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Viel Freude beim Schmokern, Nachkochen und Naschen!

Eure Judith
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Buchvorstellung: , HAPPY"” von

Meera Sodha
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Heute gibt es mal wieder Lesefutter. Autorin und Kochin Meera
Sodha verdffentlicht ihre liebsten Rezepte, alle vegetarisch
oder vegan, und meist asiatisch inspiriert. Reis-Fans kommen
hier auf jeden Fall auf ihre Kosten!
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Das in Deutsch bei DK erschienene Buch 1ist ein sehr
personliches. Meera beschreibt in der Einleitung, dass sie
irgendwann die Lebensfreude verlor und gar nicht mehr
aufstehen wollte. Sie, die immer gerne gekocht hatte, verlor
die Freude an ihrem Beruf. Erst als ihr Mann gestand, dass er
es nicht mehr schaffe, die Familie am Laufen zu halten, fand
sie neue Kraft. Sie begann wieder zu kochen: ganz einfache
Gerichte, die ihr Mann gerne mochte. Nach und nach merkte sie,
dass es flur sie wichtig ist, Menschen zu bekochen, die ihr
etwas bedeuten. So hatte sie wieder Spall an ihrer Tatigkeit.

Diese Geschichte zeigt mir wieder einmal, dass Liebe durch den
Magen geht, und dass Kochen und Backen fur andere ein Ausdruck
von Zuneigung ist. Wir versorgen andere mit guter Nahrung,
geben unsere Zeit und Liebe hinein und freuen uns, wenn wir
anderen damit Freude bereiten. Diese Essenz des Buchs spricht
mir aus der Seele.

Aber schauen wir mal hinein.
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Dazu gibt es Tipps zu

Gerdstete Aubergine mi¢ Seidentofy,
Tahin und Chilis]
Beim Kochen kann es passieren, das xwei plus zwei zehn ergibt. Schon cine Berdstete Auberg

wirklich Feines, ein Stiick Seidentofi, ein wenig Tahin oder C.hl'li-KnIBperﬁl
genommen gut, aber wenn sie alle #usammenkommen, ergibt dlas eine GMatksqpl::nl: 8

FUR 4 Personen Den a.anko'gn aut 180°C (Umniufy vorheizen und zej grofie Backh)
Eonsei und eine kleing ofenfeste Farm mit Backpapier auslegen.
42 TL Salz In eginer keinen Scnissel 4 EL Ol mit dem 531z mischen. Die Aupy

3 Auberginen (900g), quer in 2 5cm nenscheiben auf beigen Seiten

mit die: %
dicke Scheiben geschnitian it dieser Mischung bestrgichant

nebensinander auf o id - i
1 Packung Seidentofu (300g), i el legen. Den Toublock i die
i geben, Bleche und Farm in den Ofen schieben, Auberginen ung 1
25tha t2 %oy i e 20 Minuten backen..dann aie Form mit gem Tofu aus dem Hen nehm
gm‘“' 3 Die Auberginen weltere 10-15 Minyten resten, bis sie golabraun si

1EL helle Sojasauce dann ebenfails herausnehmen.

::ﬁ:::"‘WQ y Wihrend Tofy und Auberginen im Ofen sing. die Sauce zubereiten Da
gesc?vm::“beh in feine Ringe 6 EL Ol mit Ingwer, Sofasauce. Essig, Frihlingszwiebein, Crispy Chilli

SEL Crivoy crl n oW Tahin in einen kleinen Topl geoen, Kurz autkochen lassen, gann vg

% EL Tahin Herd nehmen,

9egarter Jasmin- oder Kurzkormn- Wenn er so weit abgekdbit ist, dass man ihn andassen kann, den To
Teis (5.5 304305, N 75mm dinne Scheiben schneiden. Auberginen- und Tofuscheipe

abwechselnd auf einer Servierplatte mit hohem Rand anvichten. Es git
mehr Auberginenscheiben als Tofu, legt also die restichen Scheiten i
die Mitte oder richtet I& Zwei Auberginenscheiben mit einer Scheibe Tof
an, das sieht noch gleichmatiger aus. Mit dem heiften Fronlingszwisbe|
Chill-Cl betriutetn und mit Reis servieren.


https://www.naschkatze.me/wp-content/uploads/2025/04/HAPPY-von-Meera-Sodha_DK-5.jpg

Lecker klingen ,Pad Krawow mit Auberginen, Bohnen und Tofu“
oder der ,Salat ohne Kochen mit Tomaten, Kichererbsen und
Rosenharissa”“. Der ,Gebratene Reis mit Ananas“ ware auch
verlockend, oder die ,Pastinaken-Kartoffel-Gnocchi mit

Gochujang und Haselnlssen“.

ﬁ
Gebratener Reis mit Angpaq

In den 1980er-Jahren erlebre Grofibritannjeq den

der Firma Del Monte und Kfse'&""-“"lseln S turellen N“‘k’slng des A
haben die guten Menschen in Thailang davon niches B t““’“sen aingum-uhq
Gerichts, khao pad sapparod, einen gebithrenden Plag, o, 4 mrn und gaben jhy

er

HINWEIS Um zu prafen. ob die Fruch reif o
s reif. Lee Kum Kee stellt eine groRartige ye, :
supermarkt ader im Asia-Laden bekommg.

- #in Blant ayg der

% Ki
gelarische W TONE 2upfen, Wann

: €5 Sich g
it Pilzen her, gia i<h ek

ihe i gut sory

FUR 2 Personen, grofzigig
bemessen

500g gegarter Reis vom Vortag Was: lar
ser ki .
oder 200 roher Jasminreis SISt DeRak G

Rapsal Dechel \
3 g varhanden ist, 34
W_Ci_ﬂhewlnernp Yaster hinzufigen und zum Kochen bringen danfr:I o
,i’m" = (e et 9en und den Reis 12 Minuten koeneln Ia;se,.,' 'Hen L
T S e m{' l'h ‘Geschmacjr 2ugedeckt noch 5 Minuten quellen lassen, dann auf e |
‘ d auf einem g

1 Stiick ;

: I::::: K2y verteilen und auf Zim merlemperatyr abkuhlen lassan

: : n.

5 Knokla = rz:;dmk; In einer grofen Pfanne, fir die ein passender Deckel

?Su\'%g Ugenc| chiﬂmmmm 1 EL O bei mittlerer Temperatur erhitzen. Sobald es hei is:‘:

s hineingeben und unter Rihren i

i Ananastry, . X €inige Minuten braten, bis sj

gn; 9'1'-“ e St sind, dann auf einen Teller geben. In dieselbe Planne 2 £ 0?@
! 9

- b g e ;
lM,ﬂm froit 50bald es heifl ist, gie Frihlingszwiebeln darin mit 15 TL Salz uny

ey TN (225), & inuten braten, bis se weich und neongrin sin. Ingwer,
g i3 l-ll'l1d Chilis hinzufigen und 2 Minuten Plannenribren, dann die
3ELM" TYpulver wiirfel dazugeten und 1 Minute mitbraten, Bohnen ung Wasser
Plzes sche Wiirzsauce mie hinzufiigen und alles grindlich mischen, dann den Deckel aufy
'!ELI‘". Soj“.u ailes rfoch etv@ 5 .Minutcn kbcheln lassen, bis die Bohnen sic
ce lassen; falls die Mischung beginnt anzusetzen ung die Bohn

nicht weich sind, 1 Schuss Wasser in gig Pfanne geben.

“"ln.;::;w Das Cuntypulver unterraren. dann Wirz- und Sojasauce daz
y m{.m_.% und alles 2 Mlnmn kocheln lassen. Den gegarten Rejs hinzufgy
%”hbmgew 1Vogey behutsam untermischen. Bei starker Hitze 5 Minuten braten, n
1%”0*« rmmaamwhpmgrmlhﬂisnmm”m
3 smrfe,,mm stdrzen, mit Thai- L mcmwm‘hm

Als suBen Abschluss wirde ich ,Thai Crispy Roti mit
Salzschokolade” probieren, oder mich durch ,1000-Locher-
Pfannkuchen mit Erdnissen und Schokolade“ naschen.
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Die meisten Rezepte scheinen mir nicht allzu aufwandig und
somit alltagstauglich. Sie sind leicht, herzhaft und trotzdem
oft ausgefallen, weil sie eine besondere Zutat verwenden. Mir
gefallt das Buch richtig gut und ich werde sicher noch einiges
daraus kochen — am liebsten flr Freunde oder Familie.
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thﬁd“ﬂyﬁaunoﬂkL(humuiﬁ1nh(kxhupng
pitio -
: meannmmmﬁc&hmevakmm
U“dmchinderbriﬂuhu Kiiche spielt diese ungeliehte und unbeachtete Warzel
verbants L Weihnachisbraten. Dabel st sich ihr saflches Frchilisc grauso
W:IMW mm‘nﬁgummmmmmmﬁhmm
2 1'““’b"m:ddmm¢m,di=ﬂd'm““"m'fm&ww

und

i st e‘ne siflicn-scharte koreari-
t inr die Zutaten verdoppeln. Cocmjang istene
HlNWEIS it Pers;:::ea:i::::mn Superrnarkt findet. Siifes weibes Misa ist sifer als normales weilles

| sikapaste. die -h_r ; ot
;:tﬁarsmng srellt ein ausguemhnetes

Kartoftel und Pastinaken in einen Top! geben, mit kaitem Wasser bee-

FUR 2 Personen :
g f ) ich Lei inem Messer durchstechen
m[ 1ot mmm bis die Staclwweichsndundsnd'tlamm;:mm = ni
.grokel 1T lassen. In ein Sieb abgieten und ausdamplen lassen. wieder
gm Pastinake Topt geben, salzen und sehr glatt zerstampfen.

[zwei mrittelgrofe), in Stucke Das Mehl hirzufugen und mit d ik 5%
Lo ein Teig entstanden st Die Ma!s!m {assen). Jedes Stlck zu einer €02
e und halbieren (den Toptin Reici Jede Rote n 2w

g Meh| Tipo 00 e e

26cm langen und 2cm d

LEL Gochujang-Paste . sl
3EL Shiro-Miso (stfies gleich grofie Sticke schne! 3 i :
weilles Miso) Einen Teller mit ginem sauberen o uwm g ‘" Sd. "'m'
M&?-hwmw fel bereithalten. Den Topf al{sw i = 'w 1.2 Minuter
izhm aus 1 Zirone 7um Kochen bringen, d2nt ‘l!’ Gnocehi Hﬂﬂ‘"ﬂ"’“m e
kochen, bis sie an die asseroberfizc! e ek lpssan
1003 Babys it n.tvas::umI wtmwmeamMm. 3
%Mﬂmm herausheben 1 :
i In einer kleinen Schissel Gocrujand
mischen.

erhitzen. ¢
Das Ol in einer Pfanne s
sicl "

Euch viel Freude beim Schmokern und Nachkochen!

Alles Liebe,

eure Judith

DK Verlag (Hrsg.), Meera Sodha:
Happy — weil diese Rezepte glicklich machen

Vegetarisch. Vegan. Asiatisch. 120 indisch-asiatisch inspirierte Rezepte
320 Seiten

ISBN 978-3-8310-5078-9
29,95 Euro
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Buchvorstellung: ,Suppe macht

glicklich.” von Emily Ezekiel

(Callwey Verlag)
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EMILY EZEKIEL

Suppe

- gliicklich.

CALIWEY

Zeit fur Lesefutter! Im Fruhjahr erscheinen ja immer viele
neue Blcher — passend zur Buchmesse in Leipzig Ende Marz — und
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naturlich trudelten auch bei mir einige Bucher ein, an denen
ich mitgewirkt habe. Zum Beispiel ,,Suppe macht glicklich.“ von
Emily Ezekiel, von der ich letztes Jahr schon ,Da hast du den
Salat” vorgestellt hatte.

Wie schon das Salat-Buch finde ich auch das Suppen-Buch
absolut groBartig! Tolle, vielfaltige Rezpte fur alle
Jahreszeiten, appetitliche Bilder, schone Grafik.

Aber werfen wir mal einen Blick ins Buch:
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Das Buch gliedert sich in vier Rezept-Kapitel, dazu kommen
Einleitung, ein Kapitel mit Grundrezepten zu Bruhen, Broten,
Saucen und Olen, sowie Register und Impressum.

In jedem Rezept-Kapitel gibt es eine jahreszeitliche Suppe im
Glas, die sich leicht mitnehmen lasst, und eine Suppe fur eine
grollere Runde.

Die Aufmacherseiten bieten eine illustrierte Ubersicht iiber
das jeweilige Gemuse der Saison.

Die Rezepte sind ubersichtlich und verflugen Uuber prazise
Angaben zu Vorbereitungs- sowie Kochzeit. AulBerdem gibt es
Tipps, wie man das Rezept veganisieren kann oder wie man Reste
am besten aufbewahrt.

Viele Rezepte sind vegetarisch, aber es gibt auch welche mit
Fisch/Meeresfruchten und Fleisch. Fiur jeden ist also etwas
dabei. Bei vielen Rezepten findet man Vorschlage, wie man sie
vegan abwandeln kann.



Ny a-m(f]@ll'()umho

Petersilie

Riesen-Garnelen “
802 Okraschot 2 griine 'r‘dl'dm‘ﬁns‘ in 2H
£ oten Scheiben geschnitten £ S ol
griine Paprika, entkerny 4 Kﬂomilm:hzehcr, - 600 ml Hijhper)
EL Olivenil fehackt i 1 TL siiBes Papy
ehel, gewiirfelt 2 Chorizgs, in Scheiben I Handvoll Pege,
tangen Staud e geschhitten gehackt
a ) LL-% a =
1 Scheiben geschnitey 4 Tomaten, gewiirfys Silz, frisch gema
Bliitter von | kleinen B schwarzer Pfe

Thymian

Bem schweren T
aprika, Chiligel
Chorizo ypg
Tomaten yp,

pf auf mittlerer Stufe das Olivendl erhitzen. Zwiebel, Sellen
Oten und Knoblauch hineingeben und 10 Minuten braten, bis alle;
Okraschoten hinzufiigen und 6-8 Minuten braten, bis sie gebriunt
d den Thymian 2ugeben und weitere § Minuten braten,

t e -
emegchsf_hﬂ“mbﬂef das Gemiise und die Chorizo-Mischung aus dem Topfine
tissel schopfen und beiseitestellen. Das O1 bleibt dabei im Topf Das Me
il N und résten, bis es Farbe annimmt. Langsam und unter Rifhren dic Brih
» dann das Paprikapulver hinzufiigen und die Suppe mit Salz und Pfeffer wi

Gemiisemischung urick i den Topf acben, gefolgt von den Gamelea
il der Petersilic. Alles 6 Minuten kacheln lassen, bis die Gamelen
ersilie dariiberstreuen und servieren.

Kostprobe?

Fast jede Suppe wilurde ich ausprobieren! Aber besonders
spannend finde ich die ,Maiscremesuppe mit Korianderdol &
Jalapenos”, ,Huhner-Laksa mit Zuckerschoten” und ,Koreanische
Kimchi-Suppe mit Tofu & gerostetem Sesam”.

Auf jeden Fall ausprobieren werde ich auch die ,Schnellen
Joghurt-Fladenbrote” und die ,Simplen Quesadillas“ mit
Frihlingszwiebel und Jalapeios, das klingt so wunderbar
herzhaft.
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irzige indische
menkohlsuppe

. sprigem Naan

g: 10 Minuten Kochen: 30 Minuten Portionen: 2

umenkohl, dulere Blatter | TL gemahlene Kurkuma
: 2 EL Tikka-Paste

Saft von 1 Zitrone
beln, in diinne Scheiben 500 ml Hahnerbriihe
1 Naan-Brot
2 EL Indisches Curryblatt-
ngwer (6 cm), geschilt Gewiirz-Ol (Seite 201)
1 gericben Salz

Jumen! ine Rd i iscitestellen. In cinem groBen Topf
kohl in kleine Raschen schneiden und beisciteste :
Boden 3 EL Ghee erhitzen. Die Zwicheln hineingeben und 10-15 Minuten

. Den Knoblauch und die Ingwerwurzel hinzufiigen und weitere 5 Minuten braten.
: i i d 2 Minuten unter stindi-
snkohl. Kurkuma und Tikka-Paste in den Topf geben un :
m,:(mm, Den Zitronensaft und die Brithe angicBen und alles 15 Minuten
lassen, bis der Blumenkohl weich ist.

Zwischenzeit den Ofen auf 200 °C vorheizen.

ciden i legen. Die
! i und auf ein grofies Backblech :
:e::‘ ﬂ:?;r?‘(;:]::mfcm. salzen und im Ofen 10 Minuten backen, bis

rig und goldgelb sind, dabei nach der Hilfle der Zeit wenden.

Suppe i is s ist, Mit Salz und Pfeffer
it dem Stabmixer piirieren, bis sic glattist : .
I-c'?:l:]:: in Schiisseln fiillen, mit dem Clu'ryhlan-ﬁtwnrz-m bewiufeln

Ghee verwenden, dic Hithnerbriihe

: o .
ariante neutrales Ol anstelle v s vepat

he austauschen, und sicherstellen,

Ich finde das Buch rundum gelungen und werde es sicher noch
oft in die Hand nehmen, darin schmokern und Rezepte
nachkochen. Diese Suppen will man definitiv ausloffeln!

Hoffentlich begeistert es euch genauso sehr!

Viel SpaB beim Blattern, Kochen und Geniefen!

Eure Judith


https://www.naschkatze.me/wp-content/uploads/2025/03/Suppe-macht-gluecklich-4.jpg
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0, dann mit dem ¢3)
IS &5 rundherum gol

artoffeln schilen und i grofl
den. Alles beiscitestellen.

. Das Rindfleisch kriiftig mit
1 den Topf geben und €twa 15 Minuten vop

dbraun ist. Das Rindfleisch auf einen Teller
Selleric in den Topf gebe
Den Knoblauch hinygy;
und | weigere Minute

L und den A kol
- Das Tomaten

n und unter haufigem Riihren braten, bis
gen und | Minute braten, Thymian und
mitbraten,

hol kurz verdampien lassen. Die Brithe und
mark und die Worcestershi Sauce einriihren
€ reduzieren, einen Deckel auflegen und unter

und | weitere pypde kicheln lassen. Nach Geschmack wiirzen

Emily Ezekiel | ‘
»Suppe macht glucklich.
Callwey Verlag

ISBN 978-3-7667-2754-1
Gebunden, 208 Seiten, 22 Euro
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