
Herbst-Quiche  mit  Kürbis,
Buschbohnen, Birne & Feta

Diese Woche strahlt der Herbst – letzte Woche hatte ich im
Urlaub leider weniger Glück. In Oberbayern war regelrechter
Wintereinbruch, weshalb ich mir bei 6 Grad, Wind und Regen
zwei neue Pullis und einen Schal kaufte. Wobei wir uns noch
glücklich  schätzen  konnten,  immerhin  war  bei  uns  „nur“
schlechtes Winterwetter und keine Sintflut, wie in Regionen
weiter östlich.

Trotzdem machte ich das Beste daraus. Die Ammer-Region und
München sind für mich immer wieder eine Reise wert und ich
genoss es sehr, am See zu sein und in München tolle Menschen
(wieder) zu treffen.
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Diese Woche nutzte ich das schöne Wetter, um endlich mal an
einem Flohmarkt teilzunehmen und alte Dinge loszuwerden. Nach
meiner Rückreise habe ich nämlich den Kleiderschrank gründlich
ausgemistet. Wenn ich mir etwas Neues kaufe, darf etwas Altes
dafür gehen und ich habe gleich noch ein paar mehr Klamotten
in den Ruhestand geschickt, weil ich dieses Jahr das Bedürfnis
nach etwas frischem Wind habe.

Und natürlich wurde auch der Ofen mal wieder angeworfen. Der
erste Kürbis der Saison wollte verarbeitet werden und beim
Flohmarkt bekam ich noch eine Tüte Buschbohnen geschenkt, die
beim Markt übrig geblieben waren. Der Plan war eine Quiche mit
Kürbis und Buschbohnen.
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Als  ich  auf  dem  Sofa  saß  und  beim  morgendlichen  Kaffee
überlegte, wie ich sie würzen wollte, kam mir die Idee, Birne
zu verwenden. Letztes Jahr machte ich leckeres Ofengemüse mit
Apfel  und  ich  mag  fruchtige  Komponenten  in  herzhaften
Gerichten total gerne. Bohnen und Birne fand ich sehr passend
– leider hatte ich keine Birne da und war sehr enttäuscht,
diese Idee nicht ausprobieren zu können.

Da meinte Naschkater: „Frag doch die Nachbarn! Die haben sich
doch letzte Woche 2 Eier ausgeliehen!“ Gesagt, getan. Eine
hoffnungsvolle Textnachricht und kurz darauf klingelte es und
der Nachbar stand mit einer Birne vor der Tür! Wie wundervoll,
wenn man nette Nachbarn hat, die einem auch mal aushelfen. Wie
in den alten Zeiten oder auf dem Land. Mein Dorfkind-Herz
jubelt – schön, dass das auch heute in der Stadt, in teilweise
recht anonymen Mehrparteienhäusern, noch möglich ist. Danke,
liebe Nachbarn!
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Für 1 Quiche mit 26 cm Durchmesser:
100 g Dinkelvollkornmehl
100 g Dinkelmehl 630
2 EL Quark (60 g)

100 g kalte Butter, fein gewürfelt
Salz

ca. 200 g Hokkaido-Kürbis
ca. 200 g Buschbohnen, geputzt und blanchiert
1 feste Birne, in feine Würfel geschnitten

100 g Crème fraîche
150 g Quark (Magerquark oder 20% Fett)

100 g Feta, fein zerbröselt
½ TL Fenchelsamen, gemörsert

Pfeffer, Muskat, Salz
2 Eier

2 Handvoll geriebener Hartkäse

Für den Teig alle Zutaten sowie ½ TL Salz in eine Schüssel
wiegen und zügig zu einem Teig verkneten. Falls er zu trocken
ist, einige EL kaltes Wasser zufügen.

Den Teig in die mit Backpapier ausgelegte Springform drücken
und einen gleichmäßigen Rand hochziehen.

Für den Guss alle Zutaten bis auf die Eier in einer Schüssel
verquirlen  und  kräftig  mit  Pfeffer,  Muskat  und  Salz
abschmecken. Man sollte einen Hauch Fenchel, aber vor allem
auch Pfeffer und Muskat schmecken. Wer mag, gibt eine große
Prise Chiliflocken dazu. Wer Fenchel nicht mag, kann frischen
Thymian nehmen oder etwas gemahlenen Kümmel. Dann die Eier
unterrühren.

Den Ofen auf 180 °C Umluft vorheizen.

Den Kürbis in dünne Scheiben schneiden, die Bohnen je nach
Größe halbieren oder dritteln. Eine Schicht Bohnen und Birne
auf den Teig geben und etwas Guss darüber verteilen. Eine



Schicht Kürbisscheiben darauf legen, dann noch eine Schicht
Bohnen und Birne sowie den übrigen Guss.

Etwas geriebenen Käse darauf verteilen und die Quiche ca. 40
Minuten backen, bis sie goldbraun ist.

In  der  Form  abkühlen  lassen,  bis  sie  lauwarm  ist,  dann
herausnehmen und genießen.

Die Quiche schmeckt aber auch kalt zu Salat oder als kleine
Mahlzeit unterwegs.
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Ich wünsche euch eine goldene und genussvolle Herbstzeit!

Alles Liebe,

eure Judith

Herzhafte  Hirse-Bowl  mit
Erdnuss-Sauce
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Ich  melde  mich  zurück  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 über Dresden und
Leipzig nach Hause zurück. Alle drei Städte standen schon eine
Weile  auf  meiner  Reise-Liste  und  ließen  sich  bei  dieser
Gelegenheit wunderbar verbinden.

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

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

Und  natürlich  ließ  ich  es  mir  nicht  nehmen,  in  Prag  ein
typisches Gulasch mit Knödeln und Bier zu genießen.

Zuhause gab es dann viel Gemüse und Salat und beides habe ich
in  diese  improvisierte  Hirse-Bowl  gepackt,  die  wirklich
einfach, aber super lecker ist! Ihr könnt natürlich nehmen,
was ihr am liebsten mögt. Ich fand die Mischung aus Salat,
Beeren und gebratenem Gemüse mit herzhaftem Feta super und die
würzige 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. :)

Für 2 Portionen:
1 Tasse Hirse

1 gestr. TL Kurkuma
1 Handvoll Kerne (Sonnenblumen-/Kürbiskerne/Schwarzer Sesam)

1 Süßkartoffel
Olivenöl

Knoblauchsalz
1 Romana-Salat

1 kleiner Chicoree
2 Champignons

4 Zweige Johannisbeeren
100 g Feta

Salz, Pfeffer

Sauce:
2 geh. EL Erdnussmus

1 daumengroßes Stück Ingwer, geschält
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 zufügen, alles aufkochen und
auf  kleinster  Stufe  zugedeckt  mit  leicht  offenem  Deckel
köcheln lassen.
Die  Kerne  in  einer  Pfanne  ohne  Fett  leicht  rösten  und
beiseitestellen.
Die  Süßkartoffel  schälen,  in  Würfel  schneiden  und  in  der
heißen Pfanne mit etwas Olivenöl rundherum anbraten, bis sie
weich und leicht gebräunt ist. Mit Knoblauchsalz würzen.



Die  Salate,  Pilze  und  Beeren  waschen  bzw.  putzen  und
zurechtschneiden.
Die Zutaten für die Sauce in einen Mixbecher geben und mit dem
Pürierstab glatt mixen. Abschmecken und beiseitestellen.
Sobald die Hirse gar ist, eine Portion in eine Schüssel geben,
das  Gemüse  und  den  Salat  drum  herum  verteilen,  den  Feta
darüber bröckeln und die Johannisbeeren darüber streuen.
Zum Schluss die Sauce darüber gießen oder dazu reichen, damit
sich jeder selbst bedienen kann.
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Veganer lassen den Feta weg oder nehmen Ersatz – veganen Käse,
Tofu, was auch immer schmeckt.

Ich wünsche euch viel Freude beim Gestalten eurer eigenen
fröhlich-bunten Sommer-Bowl!

Habt genussvolle Tage!

Eure Judith

Herzhaftes Mangold-Gratin mit
Feta
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Letztes Wochenenende gab es herrlichen Mangold auf der Farm
und Billy* gab mir direkt noch eine extra Ladung mit, um etwas
Leckeres damit zu zaubern. Zuerst war mein Plan, Mangold-
Krapfen zu machen, allerdings gelangen die nur mäßig und waren
definitiv nicht fotogen, also futterten wir sie auf und ich
machte am nächsten Tag dieses Mangold-Gratin mit Feta.

Die Sauce basiert auf unserer Familien-Béchamel-Sauce, die wir
immer mit frisch gemahlenem Dinkelvollkornmehl machen. Für das
Gratin habe ich noch einen Hauch Kurkumagelb, Gewürze und Feta
dazugegeben. Das Gericht war wunderbar cremig und herzhaft.
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Man kann es einfach mit etwas Baguette oder Brot genießen,
aber natürlich passen auch zum Beispiel Salzkartoffeln dazu.
Oder man schneidet ein paar Kartoffeln in dünne Scheiben und
schichtet sie unter dem Mangold in die Form – so hat man ein
Kartoffel-Mangold-Gratin.

Da ich selten Kuhmilch und noch seltener Sahne da habe, ist
meine Version bis auf den Feta und die Butter vegan. Ihr könnt
aber  natürlich  auch  Kuhprodukte  verwenden,  dann  wird  das
Gericht reichhaltiger. Veganer nehmen pflanzliche Butter und
können den Käse zum Beispiel durch Hefeflocken in der Sauce
oder durch eine vegane Alternative ersetzen.

Für 2 Personen:
1 großer Mangold

40 g Butter
4 EL (frisch gemahlenes) Dinkelvollkornmehl

300 ml Pflanzendrink
200 ml Sojasahne

(oder Milch + Sahne)
200 g Feta

2 Knoblauchzehen, gehackt
1 TL Kurkuma

1 große Prise Cayennepfeffer
Muskat, frisch gerieben

Zitronensaft
Etwas Gemüsebrühpulver oder Salz

Pfeffer
3 EL Semmelbrösel

Den Mangold waschen und grob trocknen. Dann die großen Blätter
längs halbieren. Die Stiele der Länge nach einschneiden, so
dass zwei oder drei „Arme“ entstehen. Das Gemüse in eine große
Auflaufform legen.



Für  die  Sauce  die  Butter  zerlassen,  dann  das  Mehl  kurz
anrösten und alles unter ständigem Rühren mit der Milch-Sahne-
Mischung ablöschen. Die Sauce unter Rühren aufkochen lassen,
dann 2/3 des Fetas möglichst klein bröckeln (oder mit einer
Gabel  zerdrücken)  und  unterrühren.  Mit  den  Gewürzen
abschmecken und dann über den Mangold gießen, so dass das
Gemüse überall bedeckt ist.

Den Ofen auf 160 °C Umluft vorheizen.

Den  übrigen  Feta  klein  würfeln  oder  bröckeln  und  auf  dem
Gemüse  verteilen.  Zum  Schluss  die  Semmelbrösel  darüber
streuen.

Das Gratin 30 Minuten backen.
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Natürlich  lässt  sich  dieses  Gratin  mit  sämtlichem  Gemüse
machen, das euch schmeckt. Die Garzeit verlängert sich aber
dann sicherlich, wenn es festeres Gemüse ist. Entweder ihr
blanchiert es also vorher, oder ihr deckt das Gratin ab und
backt es länger.

Ich hoffe, ihr habt jetzt Appetit auf Gemüsegratin bekommen
und wünsche euch ein genussvolles Wochenende!

Eure Judith

* Billy´s Farm in March bei Freiburg ist mittlerweile unser
liebstes  Einkaufsziel  geworden,  denn  es  ist  ein
Gesamterlebnis. Man trifft immer Bekannte – oder lernt neue
kennen.  Freitags  gibt  es  frischen  Fisch,  samstags  feine
italienische Käse- und Wurstspezialitäten sowie guten Kaffee
und  Mandelgebäck.  Draußen  steht  ein  Stand  für
herzhaftes...Pommes, Burger, Tagesssuppen und mehr. Für Kinder
gibt  es  ein  altes  elektrisches  Schaukelpferd  und  eine
Popcornmaschine.

Die Werbung für diese Einkaufsmöglichkeit kommt von Herzen.

Filorollen mit Barba di frate
und Feta
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Neulich  rettete  ich  bei  einer  Foodsharing-Abholung  eine
Packung Filoteig. Da ich bisher schon einen Fisch oder Feigen
darin verpackt oder herzhafte Zucchinitörtchen damit gebacken
habe,  wollte  ich  diesmal  gerne  Sigara  Börek  machen.  Eine
Kollegin hatte diese zigarrenähnlichen Filorollen mit Spinat
und Schafskäse mal zu einer Weihnachtsfeier mitgebracht.

Als ich dann gestern beim Gemüsedealer meines Vertrauens, der
immer  mal  wieder  außergewöhnliches  italienisches  Gemüse
anbietet, Mönchsbart entdeckte – den ich bisher nicht kannte!
– wusste ich sofort, dass ich die Filorollen damit füllen
würde, denn Spinat kann ja jeder…

Außerdem war ich natürlich total neugierig, was Mönchsbart –
oder Barba di frate, wie er in Italien unter anderem heißt,
schmeckt und zubereitet wird.
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Zuhause bemühte ich die Suchmaschine und landete bei Annemarie
Wildeisen, von der ein Kochbuch in meiner Sammlung steht. Ich
finde ihre Zusammenfassung perfekt, um Mönchsbart kennen zu
lernen, deshalb zitiere ich sie hier einfach mal:

„Mönchsbart wächst wild in den von der Gischt salzgetränkten
Dünenwiesen Italiens und sieht aus wie ein dicker, fleischiger
Grasbüschel. Er war auch in seiner Heimat ein lange Zeit fast
vergessenes Gemüse. In Italien nennt man ihn «Barba di frate»,
«Agretto» oder auch «Ballerina». Das Kraut gehört zur Familie
der  Wegericharten  und  ist  auch  als  Hirschhorn  oder
Schlitzwegerich  bekannt.  Mönchsbart  kann  roh  als  Salat,
gedünstet und mit Zitronensaft sowie Olivenöl beträufelt als
Gemüse oder gekocht oder gedünstet in einer Rahmsauce zu Fisch
oder Pasta gegessen werden.

Das späte Winter- oder frühe Frühlingsgemüse soll aufgrund
antibakterieller  Wirkung  bei  Atemwegserkrankungen
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desinfizierend wirken. Falls kein Mönchsbart erhältlich ist,
kann er oft durch Cima di rapa (Stängelkohl) ersetzt werden.
Die Zubereitungsart ist die gleiche.“

Sicher kann man Stängelkohl auch hier gut als Ersatz nehmen,
allerdings würde ich den fein geschnittenen Kohl dann mit
etwas Öl kurz massieren, damit er weicher ist. Spinat geht
sicher  auch,  sollte  aber  kurz  gegart  und  richtig  gut
ausgedrückt  werden,  damit  er  völlig  trocken  ist!
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Mir schmeckte der Mönchsbart wirklich gut. Gegart erinnert er
an Spinat und passte somit super in die Filorollen. Naschkater
war begeistert und meinte, so was sei nicht immer sein Ding,
aber diese Rollen seien richtig gut.

Wenn ihr keinen Barba di frate bekommt, nehmt einfach Spinat
oder  je  nach  Jahreszeit  vielleicht  auch  mal  heimische
Brennnessel  oder  einen  Kräutermix,  der  euch  schmeckt.

Hier meine ganz puristischen Filorollen:

Für 5–10 Stück:
200 g Mönchsbart, geputzt und fein geschnitten

200 g Feta aus Schafs-/Ziegenkäse, fein zerkrümelt
1 EL Olivenöl

Pfeffer
Nicht zu scharfe Chiliflocken (nach Belieben)

1 Packung Filoteig (250 g)
1 Eigelb (zum Bestreichen)

Das  Grün  mit  dem  Feta  vermischen  und  alles  mit  Olivenöl,
Pfeffer und nach Belieben etwas Chili abschmecken. (Wer es
herzhaft und intensiver mag, presst eine Zehe Knoblauch in die
Mischung.)

Den Filoteig auspacken und die Blätter mit der kurzen Seite
vor sich hinlegen.

Den Ofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze vorheizen und ein Blech
mit Backpapier bereit stellen.



2–3 Esslöffel der Füllung mit etwas Abstand zum Rand entlang
des  vorderen  Rands  verteilen.  Den  vorderen  Rand  über  die
Füllung klappen, dann die Seiten auf ganzer Länge einklappen,
sodass sie die Füllung seitlich einschließen. Dann von vorne
nach  hinten  eng  um  die  Füllung  aufrollen  und  die  fertige
Filorolle mit der Naht nach unten aufs Blech legen. Jedes
Blatt so füllen und rollen, alle Filorollen mit dem Eigelb
bestreichen und dann 20–25 Minuten backen.
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Habt  ihr  schon  mit  Filoteig  gearbeitet?  Oder  schon  mal
Mönchsbart gegessen?

Mich würden eure Erfahrungen und Rezepte interessieren! Ich
freue mich, wenn ihr einen Kommentar da lasst.

Habt eine genussvolle Woche!

Eure Judith

PS: Eben fiel mir ein, dass ich sogar mal etwas Süßes mit
Filoteig gebacken habe: Diesen „Apfelkuchen mit Filoteig und
Rosen-Grieß-Creme“,  „Mini-Apfelstrudel“  und  „Gebackene
Feigen„.

„Koch  mein  Rezept“:  Kleine
Fladenbrote mit Buchweizen
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Endli
ch  habe  ich  es  diese  Woche  geschafft,  meinen  Beitrag  zur
Aktion „Koch mein Rezept“ zu erstellen. Dieses Mal durfte ich
mich  auf  dem  Corumblog  von  Sus  umschauen.  Sie  hat  einen
riesengroßen Fundus an Rezepten und ich klickte mich durch die
ganze Sammlung, bis ich mich schließlich entscheiden konnte.

Bei  Sus  findet  ihr  Süßes,  Herzhaftes,  Gekochtes  und
Gebackenes, Ausgefallenes und Alltägliches. Mich hätte noch
interessiert, wer hinter dem Blog steht, aber leider habe ich
keine Info zur Schreiberin gefunden. Was man aus dem Blog
herausliest  sind  eine  große  Leidenschaft  fürs  Kochen  und
Backen, Neugier auf Neues und eine rege Teilnahme an diversen
Blogevents. Kein Wunder also, dass man so viele vielfältige
Rezepte  bei  Sus  entdecken  kann.

https://wassersch.eu/corumblog




Ihre kleinen Fladenbrote haben mich sofort angesprochen, weil
sie mit dem Buchweizenmehl und dem Grieß etwas Besonderes
sind. Auch das Topping fand ich spannend – im Original kommt
Zatar drauf, eine arabische Gewürzmischung. Leider hatte ich
keines da und auch keinen Sumach, um nach Sus´Vorschlag die
Mischung selbst zu machen.
Also  improvisierte  ich  einen  anderen  Mix  nach  meinem
Geschmack.

Für 8 Stück:
7 g Trockenhefe

130 ml warmes Wasser
5 EL Olivenöl

130 g Buchweizenmehl
100 g Dinkelgrieß

120 g Dinkelmehl 1050
1 TL Salz
Pfeffer

Gewürzöl:
1 EL Olivenöl

1 TL Schwarzkümmel
½ TL Raz-el-hanout

1 große Prise Fleur de sel

Hefe im Wasser auflösen, dann das Olivenöl dazugeben. Mehl,
Grieß, Salz und Pfeffer vermischen und unter die Hefemischung
rühren, bis ein (leicht klebriger) Teig entsteht. (Ich musste
dafür portionsweise deutlich mehr Wasser zugeben, also stellt
euch welches bereit.) Den Teig zugedeckt ca. 1,5 Stunden an
einem warmen Ort gehen lassen.
Den Teig in 8 Portionen teilen und jeweils zu einer Kugel
rollen. Diese Kugeln mit Abstand auf 2 mit Backpapier belegte
Bleche setzen und weitere 10 Minuten gehen lassen.
Jede Teigkugel flach auf das Blech drücken. Die Gewürze mit
dem Olivenöl auf den Broten verstreichen. Mit einem feuchten
Küchentuch bedeckt weitere 30 Minuten gehen lassen.
In dieser Zeit den Backofen auf 230°C vorheizen.

https://wassersch.eu/corumblog/2015/08/buchweizen-fladenbroetchen-mit-zatar-1022464357/


Die Fladenbrote ca. 10 Minuten backen, bis sie goldbraun sind.
Auf einem Kuchengitter abkühlen lassen.

Ich habe die Fladenbrote dann noch mit Ziegenfeta und Gurke
gefüllt, die ich mit etwas Olivenöl, Chiliflocken und Kräutern
gewürzt hatte. Das war ein köstliches herzhaftes Frühstück und
auch  Naschkater  war  begeistert.



Mit was würdet ihr die Fladenbrötchen füllen?



Habt ein genussvolles Wochenende!
Eure Judith

https://volkermampft.de/koch-mein-rezept-foodblogs-neu-entdeckt/

