Herzhafte Hirse-Bowl mit
Erdnuss-Sauce

Ich melde mich zuruck von einem aufregenden Trip durch
Osteuropa. Eine ehemalige Kollegin hatte mich nach Polen
eingeladen, wo ich eine typisch polnische Hochzeit miterleben
durfte. Danach fuhr ich weiter nach Prag, das ich mir schon
immer mal anschauen wollte und kehrte dann lUber Dresden und
Leipzig nach Hause zuruck. Alle drei Stadte standen schon eine
Weile auf meiner Reise-Liste und liellen sich bei dieser
Gelegenheit wunderbar verbinden.

Sobald ich meine Fotos alle gesichtet und sortiert habe, gibt
es hier sicher noch ein paar Eindrucke und kulinarische
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Blitzlichter.

Da man auf Reisen ja meist ganz anders isst, als zuhause, und
sich meine Ernahrung vor allem in Polen krass unterschied von
meinem Alltag zuhause, hatte ich hier das Bedlirfnis, sehr
leicht und gesund zu essen. In Polen wird ja wirklich
unfassbar viel Fleisch gegessen.

Und naturlich lieB ich es mir nicht nehmen, in Prag ein
typisches Gulasch mit Knddeln und Bier zu genielien.

Zuhause gab es dann viel Gemuse und Salat und beides habe ich
in diese improvisierte Hirse-Bowl gepackt, die wirklich
einfach, aber super lecker ist! Ihr konnt naturlich nehmen,
was ihr am liebsten mogt. Ich fand die Mischung aus Salat,
Beeren und gebratenem Gemuse mit herzhaftem Feta super und die
wlrzige Erdnuss-Sauce passte erstaunlich gut dazu.
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Aber Bowls laden ja immer ein, selbst kreativ zu werden und
vorhandene, saisonale Zutaten zu verwenden. Also seht das
Rezept — wie so oft — als Anregung. :)

Fiir 2 Portionen:
1 Tasse Hirse
1 gestr. TL Kurkuma
1 Handvoll Kerne (Sonnenblumen-/Klrbiskerne/Schwarzer Sesam)
1 SuBkartoffel
Olivenol
Knoblauchsalz
1 Romana-Salat
1 kleiner Chicoree
2 Champignons
4 Zweige Johannisbeeren
100 g Feta
Salz, Pfeffer

Sauce:
2 geh. EL Erdnussmus
1 daumengrolBes Stlick Ingwer, geschalt
1 Schuss Apfelessig
1 Schuss Sojasauce
1 Schuss Dattelsirup (oder Agavendicksaft/Ahornsirup)
frisch gemahlener Pfeffer
etwas Chili, nach Belieben
100-120 ml Wasser

Die Hirse waschen und mit dem Kurkuma in einen kleinen Topf
geben. Die doppelte Menge Wasser zuflugen, alles aufkochen und
auf kleinster Stufe zugedeckt mit leicht offenem Deckel
kocheln lassen.

Die Kerne in einer Pfanne ohne Fett leicht rdsten und
beiseitestellen.

Die SuBkartoffel schalen, in Wurfel schneiden und in der
heiflen Pfanne mit etwas Olivenol rundherum anbraten, bis sie
weich und leicht gebraunt ist. Mit Knoblauchsalz wlrzen.



Die Salate, Pilze und Beeren waschen bzw. putzen und
zurechtschneiden.

Die Zutaten flur die Sauce in einen Mixbecher geben und mit dem
Plurierstab glatt mixen. Abschmecken und beiseitestellen.

Sobald die Hirse gar ist, eine Portion in eine Schussel geben,
das Gemiuse und den Salat drum herum verteilen, den Feta
daruber brockeln und die Johannisbeeren dariber streuen.

Zum Schluss die Sauce daruber gieBen oder dazu reichen, damit
sich jeder selbst bedienen kann.
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Veganer lassen den Feta weg oder nehmen Ersatz — veganen Kase,
Tofu, was auch immer schmeckt.

Ich winsche euch viel Freude beim Gestalten eurer eigenen
frohlich-bunten Sommer-Bowl!

Habt genussvolle Tage!

Eure Judith

Pute mit Erdnuss-Sauce, Reis
und Salat
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Heute gibt es mal wieder was Herzhaftes, und zwar ein
vorgezogener Sonntagsschmaus mit Pute. Neulich hatte ich in
einem Roman gelesen, dass jemand Huhnchen mit Erdnuss-Sauce
kochte und beim Einkaufen gestern hatte ich plotzlich so grolse
Lust darauf, dass ich das ausprobieren wollte.

Die Pute mit Erdnuss-Sauce, Reis und Salat ist super
unkompliziert und wirklich schnell gemacht. Bis der Reis gar
ist, ist auch das Fleisch fertig und ein Salatchen kann man
nebenher auch noch zaubern.
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Ich hatte kurz Uberlegt, die Sauce mit Kokosmilch zu machen,
wie bei den Sommerrollen. Aber da ich noch selbstgemachte
Mandelmilch hatte und ich Erdnuss-Mus fettig genug finde,
entschied ich mich fur die leichte — und einfache — Variante
und verzichtete darauf, eine Kokosmilch aufzumachen.

Fir 2 Personen:
1 Tasse Basmatireis
300 g Putenschnitzel
Erdnussol/Bratol
300 ml Mandelmilch
3 EL Erdnussmus
1 TL Currypaste
Etwas scharfe Chilisauce nach Geschmack
ODER
1 TL Sambal Oelek
2 Knoblauchzehen
Etwas Sojasauce nach Geschmack
Frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
Frische Minze
Dazu: Salat nach Wunsch

Den Reis kurz waschen, dann mit der doppelten Menge Wasser
aufkochen und dann bei kleinster Hitze kdécheln lassen, bis er
gar ist.

Das Fleisch im heifen Fett rundherum goldbraun braten. In der
Zwischenzeit Mandelmilch, Erdnussmus, Currypaste, Scharfe und
Knoblauchzehen in einen Mixbecher geben und plrieren. Dann zum
fertig gebratenen Fleisch in die Pfanne geben und alles beil
kleiner Hitze kdécheln lassen.

Den Salat zubereiten und anmachen. Die Sauce mit schwarzem
Pfeffer abschmecken und gegebenenfalls mit etwas Sojasauce
(und Chili) nachwurzen.

Sobald der Reis fertig ist, alles servieren. Wenn vorhanden,
kann man den Reis in Muffinformen aus Silikon fudllen und auf
den Teller stirzen. Mit Minze garnieren oder sogar das Fleisch
mit fein gezupfter Minze bestreuen.
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Tipp: Natidrlich kann man auch Tofu/Seitan verwenden, dann ist
das Gericht vegan/vegetarisch. =)
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Ich winsche euch ein frohliches und genussvolles Sommer-
Wochenende!

Lasst es euch gut gehen!

Eure Judith



