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Heute gibt es mal wieder Lesefutter aus dem DK Verlag! Und
zwar von Shabnam Rebo, einer Deutsch-Perserin, die mit Anfang
20 in die USA auswanderte und sich schon immer fürs Kochen und
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Kulinarik  begeisterte.  Als  sie  2015/16  wegen  einer
entzündlichen Darmerkrankung ihre Ernährung umstellen musste,
brauchte sie eine Weile, um ein gesünderes, anti-entzündliches
Konzept für sich zu finden. Mittlerweile fühlt sie sich kein
bisschen eingeschränkt, sondern experimentiert mit Geschmack,
Texturen und Farben und zaubert bunte, gesunde und leckere
vegane Gerichte.

Ihr Blog „The hungry warrior“ war mir sogar vom Namen her ein
Begriff,  aber  besucht  hatte  ich  ihn  bisher  (leider)  noch
nicht. Wie das Buch auch (ihr zweites, übrigens), gefällt er
mir richtig gut!

Aber schauen wir uns mal ihr Buch an:

https://thehungrywarrior.de/
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Inhalt

Nach einem kurzen Vorwort beschreibt Shabnam, wie sie zur
Healing Kitchen kam, wie man mit dem Buch arbeitet und welche
Ausstattung  und  Grundzutaten  sie  immer  vorrätig  hat.  Dann
kommen 5 Rezepte-Kapitel, gefolgt vom Register. Die Rezepte
sind sehr schön bebildert und übersichtlich beschrieben. In
einem  Kommentar  werden  die  gesunden  Eigenschaften  der
einzelnen Zutaten beschrieben, damit man weiß, wie viel Gutes
man sich mit diesem Gericht tut.

Kostprobe?

Wie wäre es mit einem „Gurken-Süßkartoffel-Salat mit Erdnuss-
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Dressing“?  Unbedingt  ausprobieren  muss  ich  die  asiatischen
„Lazy Miso-Tahin-Nudeln“, sobald ich wieder Miso im Haus habe.
Köstlich  klingt  auch  der  Ofen-Tofu  mit  Oliven-Topping  und
Kräuterreis.

Und  für  den  süßen  Zahn  gäbe  es  „Kürbis-Schoko-Blondies“,
„Banana-Bread-Bällchen“  oder  „Schoko-Süßkartoffel-Mousse“.
Klingt doch verlockend, oder?

Mir gefällt das Buch total gut und ich finde viele Rezepte,
die ich ausprobieren möchte. Die meisten sind wirklich einfach
und sehr schnell zubereitet, was ich für den Alltag wichtig
finde.
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Außerdem  gibt  die  Autorin  Tipps,  wie  man  zeitsparend
vorbereiten und planen kann, um sich die ganze Woche über
entspannt gesund ernähren zu können.

Von  mir  eine  klare  Empfehlung  für  alle,  die  gerne
vegan/vegetarisch  essen  und  sowieso  für  alle,  die  sich
gesünder und anti-entzündlich ernähren möchten!

Viel Freude beim Schmökern, Nachkochen und Genießen!
Eure Judith

Shabnam Rebo
„Healing kitchen. Quick & Easy“
DK Verlag/ 24,95 Euro
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ISBN: 978-3-8310-4844-1

www.thehungrywarrior.de
Insta: @thehungrywarrior
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Ein toller Snack in Buchform bereichert seit einigen Wochen
meine Sammlung: „Toast it! Krosse Brotscheiben üppig belegt“.
Das Buch aus dem DK Verlag enthält 75 köstliche Sandwich-
Rezepte beziehungsweise Ideen für kreativ belegte geröstete
Brote.

Die Autorin Prue Leith hat aus dem schlichten Sandwich eine
Kunst gemacht, oder wie Yotam Ottolenghi schreibt: „Toast zu
machen ist eine Kunst für sich und Prue Leith perfektioniert
sie“.

Sie legt alte Klassiker neu auf, hat aber auch viele neue
Kreationen ersonnen, die das alte und vielleicht auch etwas
angestaubte belegte Brot wieder spannend machen.
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Schauen wir mal ins Buch:
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Inhalt

In den 6 Kapiteln ist für jeden etwas dabei: Vegetarisch/Vegan
genauso wie Fleisch/Geflügel, Fisch und natürlich Süßes für
die Naschkatzen. Unter „Begeisterte Köche“ finden sich einige
Basisrezepte zum Selbermachen.

Die  Rezepte  sind  übersichtlich  gestaltet  und  alle  lecker
bebildert.

Die Autorin schreibt immer ein paar persönliche Worte zum
Rezept, etwa über die Entstehung, über Erinnerungen, die sie
damit verbindet oder mit nützlichen Tipps und Hinweisen.

Fast  jedes  Rezept  enthält  am  Ende  ein  oder  zwei  Tipps
bezüglich der Zubereitung oder des Ersetzens von Zutaten.



Kostprobe?

Die Fotos sehen alle so lecker aus, ich könnte mich einmal
durchs Buch knuspern!

Aber besonders fein klingen für mich die „Pochierten Eier und
Harissa-Butter  auf  Grahambrot“,  „Thunfisch  niçoise  auf
Baguette“ oder „New York Pastrami Sandwich mit Ei“.

Als süßen Abschluss fände ich gegrillte „Aprikosen, Mandeln &
Clotted Cream auf englischem Muffin“ sehr verführerisch. Ihr
auch?
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Ein  ganz  simples  Sandwich  haben  wir  sogar  schon  spontan
ausprobiert: „Thunfisch-Mais-Toastie“. Die beliebte Kombi aus
Dosen-Thunfisch  und  -Mais  mit  geriebenem  Hartkäse  zwischen
Toastscheiben war super lecker und extrem schnell gemacht.

Das Buch ist eine schöne Inspirationsquelle, um ein schnelles
Essen auch mal etwas kreativer anzugehen und sich statt eines
schnöden Käsebrotes vielleicht doch ein kleines bisschen mehr
Mühe zu geben. Das Ergebnis sind bunte, köstlich aussehende
Kreationen, die Spaß machen!
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Mir gefällt das Buch sehr gut, und wer ein gutes Brot liebt
und gerne ein bisschen experimentieren möchte, um aus dem
Abendbrot-Trott  herauszufinden,  dem  kann  ich  es
uneingeschränkt  empfehlen!

Habt eine genussvolle Zeit!

Alles Liebe,

eure Judith

„Toast it! Krosse Brotscheiben üppig belegt“
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DK Verlag
Hardcover
16,95 Euro
ISBN 978-3-8310-4779-6
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Es ist mal wieder Buchwoche! Ein weiteres neues Kochbuch aus
dem Hause DK fügt sich in meine Sammlung.
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Neulich habe ich übrigens einen neuen Bücherschrank gekauft –
ein wahres Art Déco-Schmuckstück – in das nun alle meine Koch-
und Backbücher hineinpassen. Vorher waren sie auf 3 Regale
verteilt.  Beim  Umräumen  habe  ich  dann  mal  gezählt  und
festgestellt, dass die Sammlung etwa 150 Bücher umfasst!

Aber schauen wir mal auf den Neuzugang. Der Autor Max La Manna
war mir bisher kein Begriff, in den sozialen Medien ist er das
aber wohl durchaus. Der ehemalige Schauspieler und Low-Waste-
Koch  kreiert  viele  Rezepte  aus  Resten,  denn  er  empfindet
Lebensmittelverschwendung als Sakrileg, womit er mir aus dem
Herzen spricht. Jeden Tag werden solche unvorstellbaren Mengen
an  Lebensmitteln  weggeworfen!  Ich  finde  das  furchtbar  und
einfach nur traurig.
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Max La Manna wollte Rezepte entwickeln, die Spaß machen und
unnötiger  Verschwendung  konstruktiv  entgegenwirken.  Seine
Gerichte sind mit Lebensmitteln gekocht, die man bereits in
der Küche oder dem Vorratsschrank hat, wodurch man auch noch
Zeit und Geld spart.

Inhalt

Nach  dem  Vorwort  gibt  es  eine  kleine  Einleitung  über  die
richtige Lagerung von Lebensmitteln, das Verwerten von Resten
und richtige Vorbereitung zur Vermeidung von Verschwendung.

Die folgenden 9 Kapitel sind nach Zutaten gegliedert, sodass
die  Leser  schauen  können,  was  sie  da  haben  und  dann
entsprechende  Rezepte  suchen  können.
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Zum Schluss gibt es noch 14 schnelle Rezept-Hacks sowie Tipps,
wie man alles aus Lebensmitteln herausholen kann.

Kostprobe?

Die Rezepte lesen sich fast alle super und man bekommt direkt
Appetit. Klasse finde ich das Pesto aus Karottengrün, denn das
mache ich auch gerne, wenn ich mal Karotten mit Grün bekomme.
Sehr lecker klingen auch die „Sahnigen Nudeln mit Erbsen und
Salbeibutter“.  Den  panierten  und  gebratenen  Tofu  aus
„Knusprige Tofu-Burger“ haben wir schon ausprobiert – mega
gut! Auch die „Rauchige Carbonara mit Erbsen“ war sehr fein.

Auch  für  Naschkatzen  ist  einiges  dabei!  Zum  Beispiel
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„Brombeer-Joghurt-Eis mit Keksbröseln“, „Schoko-Brownies mit
Tahin und Salz“ oder „Heidelbeer-Galette mit Ingwer“.

Alle Rezepte sind vegetarisch, viele sogar vegan oder leicht
veganisierbar. Was ich klasse finde: Max hat tolle Rezepte mit
Tofu, da will ich auf jeden Fall noch welche ausprobieren.
Denn leckere Tofu-Gerichte kenne ich noch nicht so viele und
in puren Tofu Geschmack reinzubekommen, das ist nicht immer so
leicht.

Die Tipps zur Vermeidung von Lebensmittelverschwendung finde
ich ebenfalls super. Naschkater und mir ist das schon lange
ein Anliegen und wir achten penibel darauf, dass uns nichts
verdirbt  oder  wir  etwas  vergessen  und  es  dann  entsorgen
müssen.  Wenn  etwas  weg  muss  oder  ich  Lebensmittel  bei
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foodsharing gerettet habe, entstehen manchmal kreative neue
Rezepte – sicher habt ihr das hin und wieder beim Lesen auf
der Naschkatze mitbekommen.

Da ich größtenteils vegetarisch koche, hier wirklich noch neue
Ideen bekomme und das Thema so aktuell und wichtig finde, gibt
es von mir eine herzliche Empfehlung für dieses Buch!

Habt viel Freude beim Stöbern, beim Inspirieren-lassen und
Ausprobieren!

Eure Judith

Max La Manna
You can cook this! Alles verwenden, nichts verschwenden.
135 Veggie-Rezepte für jeden Tag
DK Verlag
Hardcover, 24,95 Euro
ISBN: 978-3-8310-4789-5

Buchvorstellung:  „Cucina
vegetariana.  Vegetarische
Rezepte  aus  Italien“  von
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Heute gibt es mal wieder Lesefutter. Ein wunderschönes neues
Kochbuch des DK Verlags steht seit einigen Wochen in meinem
Regal. Wie auch schon „Toskana in meiner Küche“ gefällt mir
das neue Buch von Cettina Vicenzino unglaublich gut! Dass
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Italien mein Herzensland ist und ich die italienische Küche in
all ihren Facetten liebe, muss ich sicher nicht mehr betonen.
Da  darf  diese  vegetarische  Rezeptsammlung  natürlich  nicht
fehlen!

Aber schauen wir mal ins Buch: Mit über 70 Rezepten lädt die
Autorin zu einer Entdeckungsreise in ihr Land ein. Nicht nur
leckere Gerichte hat sie auf ihrer Reise durch den Stiefel
zusammengetragen, sondern auch Geschichten und Begegnungen mit
interessanten Menschen. Das Buch beleuchtet also die Vielfalt
der vegetarischen Küche und stellt auch Menschen und ihre
Geschichten  vor,  geht  in  Exkursen  auf  Besonderheiten  von
Zutaten wie Mehl oder Hülsenfrüchten ein und macht einfach
Lust, sofort die Koffer zu packen und ebenfalls loszureisen.



Inhalt

https://www.naschkatze.me/wp-content/uploads/2023/05/Cucina-vegetariana-7.jpg


Das Buch gliedert sich in 4 Kapitel plus einem Mini-Kapitel
mit „BASICS“ und richtet sich nach dem italienischen Menü aus:
Vorspeisen & Beilagen, Erste Gänge, Zweite Gänge und Desserts
bzw. der „Abschluss“ einer Mahlzeit (´fine´ ist das Ende).
Jedes Gericht ist farbenfroh bebildert und auch zwischen den
Gerichten findet man viele schöne Aufnahmen von Land, Leuten
und  Zutaten.  Bei  den  Pastagerichten  sind  die  einzelnen
Handgriffe mit Bildern dargestellt, was sicher sehr hilfreich
ist, wenn man das erste Mal selbst Orecchiette oder Cavatelli
formen möchte.

Jedes Rezept wird von einem kleinen Text begleitet, in dem die
Autorin auf Zutaten eingeht oder erzählt, wie ein Gericht
entstand oder woher sie es kennt.



Kostprobe?
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Als Vorspeise oder Snack klingen „Crostoni mit Ziegenkäse,
süßsauren Zwiebeln und Kartoffeln“ doch köstlich.

Ein  Primo  nach  meinem  Geschmack  wären  „Tortiglioni  mit
Fenchel, Rosinen, Pinienkernen und Semmelbröseln“ oder – mal
ganz was anderes – „Herzhaftes ´Spaghettieis´“ (Spaghettoni
mit Mascarpone, Vanille und Erdbeeren).

Als  Secondo  würde  ich  mir  „Gegrilltes,  in  Radicchio
eingerolltes  Omelett“  bestellen,  oder  eins  meiner
italienischen Lieblingsgerichte: „Melanzane alla parmigiana“.

Als  (süßen)  Abschluss  finde  ich  die  „Käseplatte  mit
Maiskeksen, Akazienhonig und Kaffeepulver“ sehr spannend (die
nur  leicht  süßen  Kekse  mit  Rosinen  habe  ich  schon
nachgebacken)  oder  die  „Pistazien-Mandel-Schoko-Creme“.



Besonders schön an diesem Buch finde ich, dass drei wunderbare
Menschen, die ich persönlich kenne, darin vorgestellt werden.
Und zwar erzählt Cettina die Geschichte von Katrin, Manuel und
Mimma. Katrin und Manuel (Mimmas ältester Sohn) haben sich in
Kalabrien  kennen  und  lieben  gelernt  und  haben  eine  Weile
zusammen  in  Italien  gelebt,  sind  mittlerweile  aber  in
Deutschland, wo Manuel seinen Traum von einer eigenen Pizzeria
wahrgemacht hat (wenn ihr jemals am Wochenende in Freiburg im
Breisgau seid, reserviert euch einen Tisch im „Strombolicchio
– La pizza“ und genießt eine fantastische, mit viel Liebe,
Herzblut  und  süditalienischen  Zutaten  gebackene  Pizza!).
Katrin vermittelt tolle Unterkünfte in Kalabrien und steht als
Expertin dieser Region ihren Reisenden immer mit Rat, Tat und
Insidertipps  zur  Seite.  Schaut  mal  bei  „Urlaub  an  der
Stiefelspitze“ (ich habe selbst schon eine Unterkunft bei ihr
gebucht) vorbei – Kalabrien ist absolut eine Reise wert! Und
wenn  ihr  dort  seid,  könnt  ihr  bei  Mimma  in  Tropea  einen
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Kochkurs buchen und bei ihr lernen, wie man Pasta herstellt
und  dazu  köstliche  Saucen  kocht,  zum  Beispiel  mit  der
berühmten  roten  Tropea-Zwiebel.

Wer Italien und (vegetarische) italienische Küche liebt, der
sollte dieses Buch nicht verpassen.

Von mir bekommt es eine uneingeschränkte Lese-Empfehlung!

Euch macht es hoffentlich genauso große Freude wie mir. Viel
Spaß beim Schmökern, Nachkochen und Vom-Süden-Träumen.

Alles Liebe,
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eure Judith

* unbezahlte Werbung ohne Auftrag durch Verlinkung *

Buchvorstellung:  „Mit
Teigtaschen um die Welt“ von
S.  Chomel  &  T.  Schuermans
(DK)
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Ravioli sind sicher mit die bekanntesten Teigtaschen der Welt.
Dass  überall  auf  der  Welt  gefüllte  Teigtaschen  zum
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kulinarischen  Kulturgut  gehören,  macht  das  Buch  „Mit
Teigtaschen  um  die  Welt“  von  Soizic  Chomel  und  Thibault
Schuermans anschaulich. Die Autoren nehmen im neuen Buch aus
dem DK Verlag alle Teigtaschenliebhaber mit auf eine kleine
Weltreise und präsentieren „50 Rezepte für Ravioli, Gyoza,
Manti und Co“.

Die  Autoren  sind  der  Ansicht,  dass  Teigtaschen  in  die
Kategorie „Wohlfühlküche“ gehören, und ich finde, sie haben
recht. Teigtaschen mag doch jeder, oder?

Sie  schreiben  ebenfalls  treffend:  „Teigtaschen  werden  fast
überall auf der Welt zubereitet: von Müttern und Großmüttern,
vom  kleinen  italienischen  Ristorante  an  der  Ecke,  an
Straßenständen  in  Asien  und  sogar  von  Sterneköchen.
Teigtaschen sind Kult und Kultur gleichermaßen. […] Fakt ist,
dass  jedes  Land  und  jede  Region  eigene  Rezepte  und
Besonderheiten  hat.“



Inhalt

Vor den 5 Kapiteln mit Rezepten gibt es nach dem Vorwort erst
einmal einige Anmerkungen zur Ausstattung für die Zubereitung
von Teigtaschen, gefolgt von Grundrezepten für verschiedenste
Teige  und  von  Anleitungen  fürs  „Formen  &  Falten“  von
zahlreichen  Teigtaschen-Arten.

Die  Rezeptkapitel  richten  sich  unter  anderem  nach  den
Zubereitungsarten.

Auf Seite 38 sieht man eine Weltkarte mit Herkunft, Namen,
Füllung, Form und Besonderheit diverser Teigtaschen. Dass in
Asien jedes Land viele Teigtaschen-Rezepte kennt, ist sicher
den  meisten  klar.  Über  die  Küche  des  Balkans  und  der
osteuropäischen Länder hatte ich mir bisher nicht so viele
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Gedanken  gemacht,  doch  auch  dort  sind  Teigtaschen  nicht
wegzudenken. Überrascht hat mich Südamerika, das sehr spärlich
vertreten ist, dabei wäre mir von dort sofort die Empanada
eingefallen!

Kostprobe?

Ich liebe ja Teigtaschen und könnte mich einmal durchs Buch
schlemmen! Besonders verlockend klingen für mich allerdings
die  „Gürze  mit  Lamm“  in  Ährenform,  die  „Teigtaschen  mit
Schellfisch und Brunnenkresse“ und die „Frittierten Ravioli
mit Ziegenkäse und Zwiebeln“.

Auch bei den „Gyoza mit Krabben und Mango“ könnte ich nicht
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ablehnen oder bei der „Wantan-Suppe mit Lachs“.

Sogar  süße  Varianten  gibt  es,  zum  Beispiel  „Pansotti  mit
Schokolade und Himbeeren“ oder „Buchweizen-Pansotti mit Apfel
und Karamell“.

Interessanterweise  ist  das  Buch  ursprünglich  aus  dem
französischen Sprachraum, was ich bisher auch selten gesehen
habe.  Ich  kenne  wenige  Kochbücher  aus  unserem  westlichen
Nachbarland, die übersetzt wurden.

Sehr schön finde ich nicht nur die appetitlichen Fotos zu
jedem  Gericht  und  die  übersichtliche  Beschreibung,  sondern
auch die anschauchliche Anleitung zum Falten der Taschen am
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Anfang des Buchs. Denn machen wir uns nichts vor – das Falten
so  mancher  Teigtaschen-Form  ist  die  eigentliche
Herausforderung!

Ich habe mir vorgenommen, bald mal wieder Pasta selbst zu
machen und ein paar Rezepte aus dem Buch auszuprobieren. Dafür
will  ich  auf  jeden  Fall  den  Bambus-Dämpfkorb  aus  der
Abstellkammer  kramen!

Hoffentlich inspiriert euch das Buch genauso sehr wie mich.
Ich  wünsch  euch  genussvolles  Schmökern,  Nachkochen  und
Vernaschen!

Alles Liebe, eure Judith
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