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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!


https://www.naschkatze.me/wp-content/uploads/2025/08/Boustany-3.jpg

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: , 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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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“.
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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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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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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.
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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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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
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Aumuller

Heute gibt es Lesefutter und feinstes Traditions-Naschwerk!
Kennt ihr die Conditorei Kreutzkamm? Falls nicht, wird es
Zeit, denn dieses Familienunternehmen — eines der altesten in
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Europa — feiert seinen 200. Geburtstag!

Durch seine lange Geschichte mit vielen Hohen und Tiefen fuhrt
Elisabeth Kreutzkamm-Aumuller, die das Unternehmen in der 5.
Generation leitet, die Leser des diesen Monats erschienenen
Callwey-Buchs. Die ersten 35 Seiten des Buchs sind der
spannenden Geschichte gewidmet, denn wie es so schdon heil3t:
»Ein Unternehmen, das eine Geschichte hat, kann eben
Geschichten erzahlen.” Bei all den dramatischen Ereignissen
der letzten 200 Jahre ist es ein absolutes Wunder, dass solch
ein Unternehmen noch immer existiert.
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Als groller Fan von Althergebrachtem, Traditionen und ehrlichem
Handwerk méchte ich eine groBe Lanze brechen fiur solche
Unternehmen. Gerade in einer Zeit, in der kleine Geschafte
sich kaum noch gegen die internationale Konkurrenz und die
groBen Ketten behaupten konnen, sollte es uns allen ein
Anliegen sein, die wenigen uberlebenden Juwelen zu schitzen
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und zu unterstutzen — indem wir beim kleinen handwerklich
arbeitenden Backer unser Brot kaufen und nicht beim Discounter
um die Ecke (die Gesundheit wird es uns ebenso danken), indem
wir direkt im Hotel oder der kleinen Herberge unsere Reise
buchen und nicht beim groBen Portal, das als Zwischenhandler
massive Provisionen abgreift, im Ernstfall aber Kkeinen
personlichen Ansprechpartner bietet, indem wir in der kleinen
Dorfbuchhandlung unsere Bucher bestellen statt beim
Onlinehandler mit Smile-Logo und vielleicht auch mal einen
Euro mehr fur etwas richtig Gutes ausgeben, es uns daflur aber
auch ganz bewusst gonnen und es umso mehr genielien.
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Die Vielfalt ist fantastisch.

Da gibt es ganz bodenstandige
Kekse und Kuchen,

aber auch aufwendige Torten (sogar eine
vegane), Petit fours und Weihnachtsgebacke.

Die Rezepte sind Uubersichtlich, bestimmte Arbeitsschritte

werden zu Beginn des Buchs erklart. Oft gibt es noch einen

Tipp, wie man Zutaten ersetzen kann, zur Menge oder was gut
dazu passt.

GRUNDREZEPTE
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Anschliefend kann der Boden weiterverarbeitet

Kostprobe?

Ich wirde am liebsten jedes Rezept kosten, alles sieht so

kostlich aus. Und da ich groler Fan bodenstandiger Kuchen bin,
werde ich sicher einiges nachbacken. Die TO0GO-Kekse findet ihr
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Lecker sehen auch der ,Wiener

ja schon auf dem Blog.
Gegen einen

Kirschkuchen“ oder der ,Mohnkuchen® aus.
herzhaften ,Spinatstrudel” oder auch einen ,Zwetschgenstrudel”

hatte 1ich auch nichts einzuwenden. Klassiker wie
,Prinzregententorte” oder die ,Kreutzkamm Spezialtorte“ fehlen

auch nicht und zu Weihnachten wirde ich auf jeden Fall
die durch den 4-6 Monate zuvor

»Honiglebkuchen® vernaschen,
hergestellten Lagerteig besonders aromatisch sind.

Backzeit: 40-45 Minyten
Portionen: | Torte (1 Spring-
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Was mir am Buch besonders gefallt,

Geschichten aus zwei Jahrhunderten
historische Flair der Rezepte, sondern auch die Aufmachung der
Fotos, die mich stark an Omas Koch-

50er Jahren erinnern.

sind nicht nur die
und das zum Teil

und Backbucher aus den


https://www.naschkatze.me/wp-content/uploads/2024/10/Kreutzkamm_BEARB-1.jpg

Wer alte Rezepte schatzt, fur den ist dieses Buch ein Muss und
ich bin sicher, dass alle Naschkatzen und -kater ihre Freude
daran haben werden, in all diesen kostlichen Naschereien zu
stobern. Und vielleicht schaut ihr ja auch mal im Café der
Conditorei vorbei, wenn ihr mal in Mudnchen seid!
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Bis dahin winsche ich euch viel Spall beim Schmdékern und
Nachbacken!

Alles Liebe,

eure Judith


https://www.naschkatze.me/wp-content/uploads/2024/10/Kreutzkamm_BEARB-2.jpg

Elisabeth Kreutzkamm-Aumuller

,Das Original Kreutzkamm Backbuch“
Callwey Verlag

Gebunden, 39,95 Euro

ISBN: 978-3-7667-2713-8



