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ELENA CARRILERE

Viele von euch kennen die Autorin dieses Buchs vielleicht aus
dem Fernsehen. Genauer gesagt aus einer Model-Castingshow:
Elena Carriere nahm 2016 bei GNTM teil und wurde 2.
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Dass sie sich neben (und nach) dem Modeln auch mit veganer
bzw. holistischer Ernahrung, mit Frauenrechten und
Bodypositivity beschaftigt, war mir neu — bis ihr Kochbuch
beim EMF Verlag angeklindigt wurde.

Da ich auch haufig vegan oder zumindest vegetarisch esse, fand
ich das Buch sofort spannend. Auch die Fotografien von
Annamaria Zinnau, die ich bisher nicht kannte, haben mich sehr
angesprochen.
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Das Buch gliedert sich in 7 Kapitel:

01 Grundlagen: Wie der Umstieg auf vegane Ernahrung gelingen
kann, ein kleiner Einblick in Elenas Routinen, ihre Ernahrung,
in Holistische Ernahrung, vegane italienische Kuche und ein
Blick in Elenas Vorratsschrank

02 Tapas & Appetizer: Kleine Snacks fur Zwischendurch oder
herzhafte Kleinigkeiten fur Buffet oder Tapasrunde

03 Breakfast: Herzhafte und suBe Fruhstucksideen, von Porrdige
uber Bowls bis zu Tofu-Scramble

04 Family & Friends: Herzhafte Gerichte fur Gaste oder den
Alltag

05 Pasta & Italian Food: Veganes Nudelgluck in diversen
Variationen

06 Salate & Suppen: Warme und kalte Salate und warmende Suppen

07 Sweets: Kleine und grolBere Naschereien, von Brownies Uuber
Cookies bis hin zu Zimtsternen
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Kostprobe?

Der ,Gebackene Zimtkurbis® klingt schon mal sehr lecker, die
,0venbaked oats” mit Kakao, Erdnussmus und Schokodrops muss
ich unbedingt mal noch ausprobieren und auch die ,Cremigen
SuBkartoffeln aus dem Ofen“. Der ,Rote-Bete-Salat mit Linsen
und Sprossen” bringt einen optisch schon mal 1in
Frahlingsstimmung und das ,Peanut butter comfort Curry“ habe
ich (mit anderem Gemuse) schon ausprobiert — mega lecker!

Als suBen Abschluss wirde ich ,Mandel-Karamell-Shortbread”
naschen oder auch ,Salty caramel bars“ ausprobieren. Wie
klingt das fur euch?
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Alles in allem finde ich das Buch einfach nur richtig
sympathisch. Elena gibt Tipps, wie vegane Ernahrung umsetzbar
ist, lasst einen ein bisschen teilhaben an ihrem Alltag, ihrer

Entwicklung und ihrer Begeisterung fur gutes (und vor allem
auch italienisches) Essen.

Ihre Rezepte sind einfach und lecker und machen mir grofSen
Appetit, sie auszuprobieren. Ich hoffe, dass es euch ebenso
gehen wird. Vielleicht habt ihr das Buch ja sogar schon im
Regal stehen? Uber eure Erfahrung und Meinung freue ich mich —
hinterlasst mir gerne einen Kommentar!
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eine genussvolle Restwoche! Macht es euch

Ich wunsche euch
schon!

Eure Judith

Elena Carriere
,Plant based. Meine veganen Lieblingsrezepte”

EMF Verlag
Hardcover, 22,00 Euro
ISBN: 978-3-74590901-2
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Buchvorstellung: "Echt

vegetarisch.Das Standardwerk"

von Brigitte & Dirk Tacke
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Diese Woche stelle ich euch einen echten Walzer vor: ,Echt
vegetarisch. Das Standardwerk®” (EMF Verlag) von Brigitte und
Dirk Tacke aus Munchen, die ich beide schon beim Buchprojekt
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zahlreichen Rezepten gibt es ganz viel Wissenswertes uber die
vielfaltigen Gemusesorten, UuUber Makronahrstoffe und die
verschiedensten Arten der Haltbarmachung. Zusatzlich zu den
Grundlagen fur zum Beispiel das Fermentieren erfahrt man neben
erprobten Rezepten auch Ubliche Fehlerquellen und wie man sie
vermeidet und bekommt wertvolle Profitipps, damit nichts
schief gehen kann.

Zwischendurch findet man Seiten mit Steckbriefen, zum Beispiel
zu Blutengemuse oder Knollen-/Wurzelgemise.

Und wer nach erfolgreicher Lektiure seine Vorratskammer oder
Gefriertruhe mit den Basics am Ende des Buchs gefullt hat, und
Lust bekommt, seine nachsten Zutaten gleich selbst anzubauen,
auf den warten zum Abschluss Tipps und Tricks zum
Heimgartnern, ob in Balkonien oder dem eigenen Garten.
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Kostprobe?

Das Buch enthalt unglaublich viele tolle Rezepte!

Vegetarier werden hier sehr vieles finden,
ausprobieren mochten,

Nicht nur
das sie gerne

da bin ich sicher.

Wie ware zum Beispiel eine ,Barlauchquiche” mit Ziegenkase und
rosa Beeren? O0der ,Orecchiette mit Brokkoli und
Gorgonzolasauce”“? Die ,Paprika-Tarte-Tatin“

klingt ebenfalls
kdstlich und die ,Karotten-Apfel-Waffeln” muss ich unbedingt
ausprobieren.

Sogar diverse Burger und

,Carr(h)ot Dogs*“
Schlemmerparties findet man.

fur gemeinsame

Und ein paar suBe Rezepte flur Naschkatzen sind auch dabei, zum
Beispiel der ,Pumpkin pie“,

,Zucchini-Schokokuchen mit
Mandelmehl” oder der ,New York Cheesecake mit Rhabarber-
Topping“.

der
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Jedes Rezept ist natidrlich wunderschon bebildert. Die Fotos
machen grofen Appetit auf all die farbenfrohen Gemusegerichte.

Die Bandbreite der Rezepte erstreckt sich von Altbekanntem zu
recht Kreativem, von Einfachem fur den Alltag bis zu
Aufwendigerem wie Burgern fur besondere Gelegenheiten. Ich bin
sicher, jeder Gemusefan wird mit leuchtenden Augen schmokern
und dann schnell in der Kiche verschwinden, um zu schauen, was
noch an Gemuse da ist.

R——
Carr/hjot Dog Classic
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Ich far meinen Teil bin wirklich begeistert und finde, ,Echt
vegetarisch” sollte echt in jeder Kuche stehen — ob rein
vegetarisch oder nicht.
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Habt eine genussvolle Woche und lasst es euch gut gehen!

Eure Judith

Brigitte & Dirk Tacke

»Echt vegetarisch. Das Standardwerk“
EMF Verlag (Edition Michael Fischer)
ISBN: 978-3-96093-685-5

Gebunden, 48,00 Euro

Buchvorstellung ,Soulfood
vegan” von Katharina Kullmer



https://www.naschkatze.me/2021/12/30/buchvorstellung-soulfood-vegan-von-katharina-kuellmer/
https://www.naschkatze.me/2021/12/30/buchvorstellung-soulfood-vegan-von-katharina-kuellmer/

KATHARINA
KULLMER

Wer Katharina Kullmer kennt, dem muss ich vermutlich nicht
mehr viel Uber dieses Buch erzahlen. Ihre Bilder und Bicher
sind einfach Kunstwerke und ein wahrer Augenschmaus. Da
schlielft das neue Werk ,Soulfood vegan. Vegan, gesund &
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glicklich”, erschienen beim EMF Verlag, nahtlos an vorherige
Veroffentlichungen an.

dass sie Wert auf

Mir gefallt an Katharinas Rezepten,
regionale und ausgewogene Produkte legt und gerne

frisches und kreatives Essen finde
dass die Autorin vielen
Bilder und leckeren

salisonale,
experimentiert. Gesundes,
ich immer prima und ich denke,
Menschen durch ihre farbenfrohen
Kreationen auch vegane Gerichte naher bringen kann.
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Snacks &

Fruhstuck,

Das Buch ist in 6 Kapitel gegliedert:
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Dips, Suppen & Salate, Hauptgerichte, Geback & Dessert sowie
Smoothies, Safte & Getranke.

Jedes Kapitel enthalt zwischen 15 und 20 Rezepte und wird mit
einer Doppel-Aufmacherseite eingeleitet, auf der immer ein
paar personliche Worte von Katharina zu lesen sind.

Die Rezepte sind alle wunderschon bebildert und sehr
ubersichtlich dargestellt. Gut gefallt mir die Aufreihung der
Hauptzutaten unter dem Rezept-Titel.
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Kostprobe?

Als Fruhstuck klingen fast alle der vorgeschlagenen Granolas
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sehr lecker, aber auch der ,Mandelmilchreis mit
karamellisierter Birne“ oder das ,Kernige Brot mit
Szechuanpfeffer und Cashew Cheese”.

Als Snack wurde ich von den ,Orientalischen maple roasted
carrots mit Tahin-Dressing“ kosten oder ein ,Mediterranes
Pfannenbrot” naschen.

Fanstastisch klingen als Hauptgericht auch die ,Miso-Tofu-Bowl
mit Soba-Nudeln“ oder eine ,Socca-Pizza mit Mandel-Rucola-
Pesto, Zucchini, Oliven und Kapern®.

Ganz wichtig flur suBe Naschkatzen sind naturlich die Gebacke
und Desserts. Ahnlich und fast noch simpler habe ich selbst
schon mal ,Gefullte Datteln mit Erdnusscreme und Schokolade”
gemacht. Bei ,Kaffee-Popsicles mit gepufftem Quinoa” wirde ich
auch nicht Nein sagen.

Und zum farbenfrohen Essen noch ein sommerlich-gelber
yLimoncello Spritz“ klingt nach einer super Idee, oder? Eine
sWeihnachts-Schokolade” mit Zimt, Tonkabohne und Allspice
wurde ich ebenfalls jederzeit nehmen, auch wenn Weihnachten
schon vorbei ist.
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Wie schon beim letzten Buch finde ich die Kombination von
Aromen und Gewurzen sehr spannend und inspirierend. Vieles
hatte ich so niemals ausprobiert und genau diese
Experimentierfreude machen die Bicher von Katharina fur mich

so besonders.

Ich bin sicher, alle Kochbuchfans unter euch werden das Buch

mogen!

Habt genussvolle Tage um den Jahreswechsel und lasst es euch

gut gehen!

Eure Judith
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Buchvorstellung: s2wer
schneller kocht, hat langer

Zeit” von Barbara Dahl
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WER SCHNELLER KOCHT,

0 MINUTEN KOCHEN

Heute mochte ich euch ein neues Buch meiner Sammlung
vorstellen, dessen Titel mich direkt neugierig machte. Denn
wer kennt das nicht, dass man im Alltag oft keine Zeit oder
Energie mehr hat, sich nach der Arbeit und all den anderen
Erledigungen noch etwas zu kochen?
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Da klingt ein Buch mit dem Untertitel ,Einfache Soulfood-
Rezepte in maximal 30 Minuten kochen® doch super, oder?

Barbara Dahls Motivation fur dieses Buch war genau das, was
ich oben beschrieben habe. Sie liebt es zu kochen und
entspannt dabei, aber sie wurde im Freundeskreis immer wieder

um einfache und schnelle Rezepte gebeten. Aus dieser Sammlung
wurde ein Buch.
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Sehr schon finde ich schon mal den saisonalen Ansatz.
Rezepte sollen durchs Jahr begleiten,

Jahreszeiten verfugbaren Zutaten.

Die
mit jeweils in den
Aullerdem war es Barbara

wichtig, dass die Zutaten gut erhaltlich sind und die Rezepte
nicht nur schnell gekocht,

sondern auch 1lecker und
abwechslungsreich sind.

Inhalt
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Nach einer Einleitung und einleitenden Worten zur Ausstattung
der Speisekammer, zu ,Faustregeln Wein & Essen” sowie einiger
»Tipps & Tricks” starten die Rezepte mit dem ,Fruhling“ und
enden im ,Winter“.

Originell finde ich die Aufmacherseiten der Rezepte-Kapitel.
Da kann man sich bei der Entscheidung ein bisschen helfen
lassen. Zum Beispiel heillt es beim ,Fruhling“: ,Wie groB 1ist
dein Hunger?“ Je nach Antwort, ,Etwas Kleines geht schon” oder
»Sehr grolB!“ heilt es weiter: ,Dann probier doch..” und es
werden jeweils 3 Rezepte samt Seitenzahl vorgeschlagen.

Die Rezepte sind sehr uUbersichtlich gestaltet, jedes ist
appetitlich bebildert und mit einem kleinen Tipp versehen.

Zu jedem Gericht gibt es aullerdem eine Weinempfehlung, meist
mit kurzer Erklarung, warum genau dieser Wein am besten passt.
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Kostprobe?

Der ,Warme Brotsalat mit Spargel & Garnelen” klingt einfach
die

und kostlich. Die ,Nudeln mit Pistazienpesto & Burrata“,
,udon-Nudeln

,Pizzadillas” mit Rucola und Scamorza oder die
mit Erdnuss-Sauce” wurde 1ich ebenfalls nicht von der

Tischkante schubsen.

Absolut sindig sieht das ,S'mores Sandwich mit Himbeeren” aus,
aber auch den ,Beerencrumble mit Marzipanstreuseln” wirde ich

gerne vernaschen.
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In nach Packungsanleitung in leicp: . 154
er kochen, e

die Basilikumbls p
 schalen. Basilikum und Knoblauch
ien, Pecoring und Zitronensaft in ein hah

und waschep,

geben,
tabmixer piirieren. Mit Salz und Pfeffer wiirzen,

abgieBen und in einer Schissel mit dem Pesto
Die Nudeln auf zwei Teller verteilen, jeweils 1 Kugel
a5 Spaghetti-Nest setzen und direkt servieren.

Zum Schluss gibt es ein alphabetisches Register sowie eins
nach Zubereitungszeit, was naturlich perfekt zum Konzept des
Buchs passt und die Auswahl der Rezepte auf Ubersichtliche
Weise erleichtert.

Das Buch endet mit einer Vorstellung der Autorin und der 3
Weinexperten.

Mir gefallt Barbaras Buch sehr gut und bevor man sich bei
wenig Zeit oder Kochunlust doch nur ein Brot schmiert,
blattert man vielleicht 1lieber mal durch ihre gesammelten
Rezepte und lasst sich inspirieren, sich etwas Warmes und
Frisches zu zaubern.
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Habt eine genussvolle Restwoche und geniel83t eure Zeit — in und
aullerhalb der Kuche! =)

Eure Judith

Barbara Dahl

.Wer schneller kocht, hat langer Zeit“
EMF (Edition Michael Fischer)

ISBN: 978-3-7459-0397-3

Gebunden, 18 Euro

Buchvorstellung: "Soul Food
Sweets" von Katharina Kiillmer
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Katharina Kiillmer

Das
letzte neue Buch in meiner Sammlung, das ich euch noch
vorstellen moéchte, ist ein echter Hingucker. Schon das erste
Buch von Katharina Kullmer fand ich total schon, leider ist es
immer noch nicht Mitglied in meinem Blcherregal.

Umnso mehr freue ich mich Uber dieses zauberhafte Werk:
Buchvorstellung: »S5oul Food Sweets. Zuckerfreie
Kostlichkeiten“ aus dem EMF Verlag.




Das Konzept beschreibt die Autorin im Vorwort so: ,Manchmal
will die Seele SuBes. Fur mich ist dabei wichtig, dass es
trotzdem hochwertig und gesund zugeht, um nicht nur die Seele,
sondern auch den Korper zu verwohnen.“ Mit diesem Satz hat sie
mich sofort gewonnen, denn auch ich habe ja gern den
»ganzheitlichen” Aspekt im Blick und versuche oft, Naschereien
genussvoll, aber auch nicht ungesunder als notig zu machen.

Die Liebe von Katharina zu Gewlrzen und Farben spiegelt sich
auch in diesem Buch wieder (ihr letztes hiell passenderweise
,Aromenfeuerwerk”). Die Bilder sind farbenfroh und zum Teil
sogar uppige Stilleben und die Kreationen strotzen nur so vor
Aromen und Einfallsreichtum.
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Inhalt

Nach einer kleinen Einleitung, einem ,Zucker 1x1“ und einer
Ubersicht von Katharinas liebsten SiRungsmitteln, Backzutaten
und Gewurzen folgen 6 Kapitel: ,Fruhstuck”, ,Raw Bites und
Energyballs”, ,Kiuhle Drinks und HeiBgetranke“, ,Geback”,



,bDesserts” und ,Eis”“.

Die Rezepte sind alle wunderschdn bebildert und sehr
ubersichtlich. Unter dem Titel sind die Hauptzutaten oder -
aromen aufgefuhrt. Zu jedem Rezept schreibt die Autorin einige
personliche Bemerkungen. Zeichnet sich ein Rezept besonders
aus, ist also zum Beispiel ,glutenfrei” oder ,vegan”, ist dies
unter den Zutaten vermerkt. Manchmal gibt es wertvolle Tipps
zur Verfeinerung oder Abwandlung.

* MAT KARSCHEN

MO | TIEBENWASE | BUURBOR  KIASCRE THYMIAN

Kostprobe?

Fast alles klingt himmlisch. Besonders macht mich der ,Rote
Bete-Schokoladenkuchen mit Kaffee und Mandeln“ an, oder der
sHaselnuss-SuBkartoffel-Kuchen”. Bei den Getranken klingt die
sMasala-Chai-Milch mit Earl-Grey-Eiswlurfeln®” spannend, denn
ich liebe Earl Grey.

Zum Naschen auf die Hand eignen sich die ,Hand Pies mit
Bergpfirsisch und Zitronentyhmian“ oder die ,Zimt-Schoko-
Popsicles”.



Im Grunde kann man sich beim Blattern gar nicht entscheiden,

was man zuerst ausprobieren mochte.
fur das Buch.

Schon dies spricht sehr
Die kunstvollen Fotos machen es fiur mich zu

einem Gesamtkunstwerk, das man einfach nur gerne durchblattert
und in dem die Augen schwelgen konnen, bevor man in die Kiiche

eilt

sich

skuits, Drinks,

begeistert von dem Buch und bin

Naschwerk
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Naschkatzen und -kater da draullen werdet es auch sein!

Habt eine genussvolle Woche und eine entspannte 3.
Adventswoche!
Eure Judith

Katharina Killmer

.Soul Food Sweets. Zuckerfreie Kostlichkeiten”
EMF Verlag

ISBN 978-3-96093-857-6

Hardcover, 30,00 Euro

* unbezahlte und unbeauftragte Werbung in Form einer
Buchvorstellung *
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