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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 furs Kochen und
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Kulinarik begeisterte. Als sie 2015/16 wegen einer
entzundlichen Darmerkrankung ihre Ernahrung umstellen musste,
brauchte sie eine Weile, um ein gesunderes, anti-entzundliches
Konzept fur sich zu finden. Mittlerweile fUhlt sie sich kein
bisschen eingeschrankt, 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, ubrigens), gefallt er
mir richtig gut!

Aber schauen wir uns mal ihr Buch an:
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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 vorratig hat. Dann
kommen 5 Rezepte-Kapitel, gefolgt vom Register. Die Rezepte
sind sehr schon bebildert und Ubersichtlich beschrieben. 1In
einem Kommentar werden die gesunden Eigenschaften der
einzelnen Zutaten beschrieben, damit man weill, wie viel Gutes
man sich mit diesem Gericht tut.
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Kostprobe?

Wie ware es mit einem , Gurken-SuBkartoffel-Salat mit Erdnuss-
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Dressing“? Unbedingt ausprobieren muss ich die asiatischen
sLazy Miso-Tahin-Nudeln“, sobald ich wieder Miso im Haus habe.
Kostlich klingt auch der Ofen-Tofu mit Oliven-Topping und
Krauterreis.

Und fur den suBen Zahn gabe es ,Kiurbis-Schoko-Blondies“,
,Banana-Bread-Ballchen” oder ,Schoko-SuRkartoffel-Mousse”.
Klingt doch verlockend, oder?
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Mir gefallt das Buch total gut und ich finde viele Rezepte,
die ich ausprobieren mochte. Die meisten sind wirklich einfach
und sehr schnell zubereitet, was ich fur den Alltag wichtig
finde.
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AuBBerdem gibt die Autorin Tipps, wie man zeitsparend
vorbereiten und planen kann, um sich die ganze Woche uber
entspannt gesund ernahren zu koénnen.

Von mir eine klare Empfehlung fir alle, die gerne
vegan/vegetarisch essen und sowieso fur alle, die sich
gesunder und anti-entzundlich ernahren mochten!

Viel Freude beim Schmokern, Nachkochen und GenieRen!
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 Uppig belegt”.
Das Buch aus dem DK Verlag enthalt 75 kostliche Sandwich-
Rezepte beziehungsweise Ideen flir kreativ belegte gerostete
Brote.

Die Autorin Prue Leith hat aus dem schlichten Sandwich eine
Kunst gemacht, oder wie Yotam Ottolenghi schreibt: ,Toast zu
machen ist eine Kunst fur 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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Inhalt

In den 6 Kapiteln ist fur jeden etwas dabei: Vegetarisch/Vegan
genauso wie Fleisch/Geflugel, Fisch und natirlich SuBes fur
die Naschkatzen. Unter ,Begeisterte Koche” finden sich einige
Basisrezepte zum Selbermachen.

Die Rezepte sind ubersichtlich gestaltet und alle lecker
bebildert.

Die Autorin schreibt immer ein paar persodonliche Worte zum
Rezept, etwa uber die Entstehung, uber Erinnerungen, die sie
damit verbindet oder mit nudtzlichen Tipps und Hinweisen.

Fast jedes Rezept enthalt am Ende ein oder zwei Tipps
bezuglich der Zubereitung oder des Ersetzens von Zutaten.
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Kostprobe?

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

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

Als suBen Abschluss fande ich gegrillte ,Aprikosen, Mandeln &
Clotted Cream auf englischem Muffin“ sehr verfiuhrerisch. 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 Hartkase zwischen
Toastscheiben war super lecker und extrem schnell gemacht.

Das Buch ist eine schone Inspirationsquelle, um ein schnelles
Essen auch mal etwas kreativer anzugehen und sich statt eines
schnoden Kasebrotes vielleicht doch ein kleines bisschen mehr
Muhe zu geben. Das Ergebnis sind bunte,

kostlich aussehende
Kreationen, die Spall machen!
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Habt eine genussvolle Zeit!

Alles Liebe,

eure Judith

,Toast it! Krosse Brotscheiben uUppig belegt”
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DK Verlag
Hardcover
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cook this! Alles verwenden,
nichts verschwenden” von Max
La Manna



https://www.naschkatze.me/2023/06/28/buchvorstellung-you-can-cook-this-alles-verwenden-nichts-verschwenden-von-max-la-manna/
https://www.naschkatze.me/2023/06/28/buchvorstellung-you-can-cook-this-alles-verwenden-nichts-verschwenden-von-max-la-manna/
https://www.naschkatze.me/2023/06/28/buchvorstellung-you-can-cook-this-alles-verwenden-nichts-verschwenden-von-max-la-manna/
https://www.naschkatze.me/2023/06/28/buchvorstellung-you-can-cook-this-alles-verwenden-nichts-verschwenden-von-max-la-manna/

)oK This!

Max
[La Manna

-

Alles verwenden, nichts verschwenden

Es ist mal wieder Buchwoche! Ein weiteres neues Kochbuch aus
dem Hause DK fugt sich in meine Sammlung.
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Neulich habe ich Ubrigens einen neuen Blcherschrank gekauft —
ein wahres Art Déco-Schmuckstick — in das nun alle meine Koch-
und Backblucher hineinpassen. Vorher waren sie auf 3 Regale
verteilt. Beim Umraumen habe ich dann mal gezahlt und
festgestellt, dass die Sammlung etwa 150 Bicher 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 SpaR machen und
unnotiger Verschwendung konstruktiv entgegenwirken. Seine
Gerichte sind mit Lebensmitteln gekocht, die man bereits in
der Kuche oder dem Vorratsschrank hat, wodurch man auch noch
Zeit und Geld spart.

Inhalt

Nach dem Vorwort gibt es eine kleine Einleitung Uuber 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 konnen, was sie da haben und dann
entsprechende Rezepte suchen koOonnen.


https://www.naschkatze.me/wp-content/uploads/2023/06/You-can-cook-this_Max-La-Manna2.jpg

Zum Schluss gibt es noch 14 schnelle Rezept-Hacks sowie Tipps,
wie man alles aus Lebensmitteln herausholen kann.

nes meiner lichsten Nudelgeric
i hte. Tol 3
Einsatz: fir die knusprigen i riel und flf.l“li :;?mmt darin gleich
chteinen Hauch Farbe und sige € Sauce. Erbsen

1 in ei:ﬁ:n; gr;:on Topf Salzwassar autkochen. Wihrend-
dessen o uce alle Zutaten in einem Mixer piirieren und
:.n Die Hafoel:"mlun I:hsen in einer hitzebestandigen Schissel

kochendem Wass, bedecken und 2 Min ziehen lassen.
Dann in einem Sieb abiropfen lassen und hni:ﬂt:;mle:

3 Die Spaghetti im kochenden e
auf der Packung angegeben g“s:'z““r 1 Minute kiirzer als
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o muherzogsn sind. Das Oliventl in einer groBen
ok ne .l'e:m und die Tofuwiirfel darin bei starker Hitze
T gelegentlichem Rihren in B-1
S Do et oM e

5 \i\fsnn die Nudein fast fertig gekocht sind, die Sauce zum
Tofu in die Pfanne gieBen und unter héufigem Ruhren spru-
delnd aufkochen. Die Spaghetti mit einer Zange aus dem Koch-
npmer nehmen, in die Sauce geben und vermischen. Zuletzt
die Erbsen zufiigen und alles nochmals gut mischen.

6 Die Carbonara in vier Schalen anrichten. Mit Pleffer Uber-
mahlen und mit Parmesan bestreuen.

Kostprobe?

Die Rezepte lesen sich fast alle super und man bekommt direkt
Appetit. Klasse finde ich das Pesto aus Karottengrin, denn das
mache ich auch gerne, wenn ich mal Karotten mit Grun 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 fir Naschkatzen ist einiges dabei! Zum Beispiel
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,Brombeer-Joghurt-Eis mit Keksbrdéseln”, ,Schoko-Brownies mit
Tahin und Salz“ oder ,Heidelbeer-Galette mit Ingwer®.

sogar unwidersteh.
en Biss und cin

Eine stifte Zitronen-

ner Tasse Tee ... oder
der wann immer du

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
missen. 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 grolltenteils vegetarisch koche, hier wirklich noch neue
Ideen bekomme und das Thema so aktuell und wichtig finde, gibt
es von mir eine herzliche Empfehlung flr dieses Buch!

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

Eure Judith

Max La Manna

You can cook this! Alles verwenden, nichts verschwenden.
135 Veggie-Rezepte fur jeden Tag

DK Verlag

Hardcover, 24,95 Euro

ISBN: 978-3-8310-4789-5

Buchvorstellung: LCucina

vegetariana. Vegetarische

Rezepte aus Italien” von

Cettina Vicenzino
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Heute gibt es mal wieder Lesefutter. Ein wunderschdnes neues
Kochbuch des DK Verlags steht seit einigen Wochen in meinem
Regal. Wie auch schon ,Toskana in meiner Kiche" gefallt mir
das neue Buch von Cettina Vicenzino unglaublich gut! Dass
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Italien mein Herzensland ist und ich die italienische Kuche 1in
all ihren Facetten liebe, muss ich sicher nicht mehr betonen.
Da darf diese vegetarische Rezeptsammlung naturlich nicht
fehlen!

Aber schauen wir mal ins Buch: Mit uber 70 Rezepten ladt 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 Kiuche und stellt auch Menschen und ihre
Geschichten vor, geht in Exkursen auf Besonderheiten von
Zutaten wie Mehl oder Hulsenfruchten ein und macht einfach
Lust, sofort die Koffer zu packen und ebenfalls loszureisen.



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

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



Kostprobe?
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Als Vorspeise oder Snack klingen ,Crostoni mit Ziegenkase,
sullsauren Zwiebeln und Kartoffeln” doch kostlich.

Ein Primo nach meinem Geschmack waren ,Tortiglioni mit
Fenchel, Rosinen, Pinienkernen und Semmelbrdoseln” oder — mal
ganz was anderes — ,Herzhaftes ’Spaghettieis’” (Spaghettoni
mit Mascarpone, Vanille und Erdbeeren).

Als Secondo wirde ich mir ,Gegrilltes, 1in Radicchio
eingerolltes Omelett” bestellen, oder eins meiner
italienischen Lieblingsgerichte: ,Melanzane alla parmigiana“.

Als (sulBen) Abschluss finde ich die ,Kaseplatte mit
Maiskeksen, Akazienhonig und Kaffeepulver” sehr spannend (die
nur leicht sullen Kekse mit Rosinen habe ich schon
nachgebacken) oder die ,Pistazien-Mandel-Schoko-Creme“.
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Besonders schon an diesem Buch finde ich, dass drei wunderbare
Menschen, die ich personlich kenne, darin vorgestellt werden.
Und zwar erzahlt Cettina die Geschichte von Katrin, Manuel und
Mimma. Katrin und Manuel (Mimmas altester Sohn) haben sich in
Kalabrien kennen und lieben gelernt und haben eine Weile
zusammen 1in 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 genieBt eine fantastische, mit viel Liebe,
Herzblut und suditalienischen Zutaten gebackene Pizza!).
Katrin vermittelt tolle Unterkinfte 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, konnt ihr bei Mimma in Tropea einen
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Kochkurs buchen und bei ihr lernen, wie man Pasta herstellt
und dazu kostliche Saucen kocht, zum Beispiel mit der
berihmten roten Tropea-Zwiebel.
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Wer Italien und (vegetarische) italienische Kiche liebt, der
sollte dieses Buch nicht verpassen.

Von mir bekommt es eine uneingeschrankte Lese-Empfehlung!

Euch macht es hoffentlich genauso grofle Freude wie mir. Viel
Spall beim Schmokern, Nachkochen und Vom-Suden-Traumen.

Alles Liebe,
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eure Judith

* unbezahlte Werbung ohne Auftrag durch Verlinkung *
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Soizic
Thibault Schuermans

Ravioli sind sicher mit die bekanntesten Teigtaschen der Welt.
Dass uberall auf der Welt gefullte Teigtaschen zum
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kulinarischen Kulturgut gehoren, 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 prasentieren ,,50 Rezepte fur Ravioli, Gyoza,
Manti und Co“.

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

Sie schreiben ebenfalls treffend: ,Teigtaschen werden fast
uberall auf der Welt zubereitet: von Muttern und GroBmuttern,
vom kleinen italienischen Ristorante an der Ecke, an
StraBenstanden in Asien und sogar von Sternekochen.
Teigtaschen sind Kult und Kultur gleichermaBen. [..] Fakt ist,
dass jedes Land und jede Region eigene Rezepte und
Besonderheiten hat.”



Inhalt

VORWORT FRITTIERTE & GEBRATENE SUSSE TEIGTASCHEN ........ 145
: TEIGTASCHEN............ Calcionetti mit Esskastanien
DIE AUSSTATTUN by : Wantan mit Meeresfriichten . .96 &5¢ 146
- Banh géi - Pansotti mit Schokolade
W i & Himbeeren ... -..148
- TEIGTASCHEN Thunatoong mit Hinche Coltuti s braraat 150
MIT & OHNE SAUCE Pikante Gyoza mit Rindfleisch Beutelchen mit Birne & Pastinak 152
DIE GRUNDREZEPTE Manti Ravioli mit Ziegenkase & Zwiebeln....... Piroggen mit Heidelbeeren......... 5
26 Teigtaschen mit Fenchel & Pecorino..... 108 Rote Ravioli mit Erdbeeren
Gelbe Teigtaschen mit Kalbfleisch Y e e e |
FAETs | St e ol Buchweizen-Pansotti mit Apfel
Teigbeutel mit & Karamall........ e e 158
Pfannentortellini mit Stockfisch.
Gyoza mit Krabben & Mango SAUCEN & BEILAGEN.......... 161
4 Tomatensauce.......... .-162
FORMEN & FALTEN ) s GEDAMPFTE & IN BRUHE Pikante Paprikasauc 163
Aus aller We 8 ) GEGARTE TEIGTASCHEN ... 119  Sfsalziger Dip.. 164
)] A Wantan-Suppe mit Lachs . 120 Gremolata..... 164
Banh B3LIGC...vvree 122 Pflaumensauc 165

124 Erdnusssauce...
126 StBsaure S.auce..
25 Milde Paprikasauce .
3g Gemusesauce ...
132 Mango-Chutney .....

134 Mayonnaise mit Lime
Miso & Dill .......
38 Tomatensuppe ... =
ap Frittierte Zwiebeln oder Schalotten .....169
Kimchi.....

DANK.

Impressum.....

Wantan in Hihnerbriihe
Har Gow mit Hahnchen-Yakitori
Sui mai mit Schwein & Garnelen
Wantan sThun ...
Buuds mit zwelerlei Fleisc
Gyoza mit Garnelen & Oolong-Tee.
Schweinefleisch-Kokos-Tasche
Schwibische Maultaschen
Champignon-Karrees.......
Veggie-Wantan in duftender Brihe......142

Inhalt

Vor den 5 Kapiteln mit Rezepten gibt es nach dem Vorwort erst
einmal einige Anmerkungen zur Ausstattung flr die Zubereitung
von Teigtaschen, gefolgt von Grundrezepten flr verschiedenste
Teige und von Anleitungen firs ,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,
FaGllung, Form und Besonderheit diverser Teigtaschen. Dass in
Asien jedes Land viele Teigtaschen-Rezepte kennt, ist sicher
den meisten klar. Uber die Kiiche des Balkans und der
osteuropaischen Lander hatte ich mir bisher nicht so viele
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Gedanken gemacht, doch auch dort sind Teigtaschen nicht

wegzudenken. Uberrascht hat mich Siudamerika, das sehr sparlich
vertreten ist, dabei ware mir von dort sofort die Empanada
eingefallen!
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Kostprobe?

Ich liebe ja Teigtaschen und koénnte mich einmal durchs Buch
schlemmen! Besonders verlockend klingen fur mich allerdings

die ,Glirze mit Lamm“ in Ahrenform, die
Schellfisch und Brunnenkresse“
mit Ziegenkase und Zwiebeln®.

,Teigtaschen mit
und die ,Frittierten Ravioli

Auch bei den ,Gyoza mit Krabben und Mango“ konnte ich nicht
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ablehnen oder bei der ,Wantan-Suppe mit Lachs”.

Sogar sulle Varianten gibt es,

zum Beispiel ,Pansotti mit

Schokolade und Himbeeren” oder ,Buchweizen-Pansotti mit Apfel

und Karamell”.

!
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ursprunglich aus

Interessanterweise 1ist das Buch
franzésischen Sprachraum, was ich bisher auch selten gesehen
habe. Ich kenne wenige Kochbucher aus unserem westlichen

Nachbarland, die ubersetzt wurden.

Sehr schon finde ich nicht nur die appetitlichen Fotos zu
sondern

jedem Gericht und die Ubersichtliche Beschreibung,
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 1ist die weigentliche
Herausforderung!

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

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

Alles Liebe, eure Judith


https://www.naschkatze.me/wp-content/uploads/2023/05/Mit-Teigtaschen-um-die-Welt-2.jpg

Soizic Chomel und Thibault Schuermans

»Mit Teigtaschen um die Welt. 50 Rezepte fur Ravioli, Gyoza,
Manti und Co“

DK Verlag

Hardcover, 22,95 Euro

ISBN: 978-3-8310-4652-2



