
Chili-Cheddar-Cheese-Burger

Letzt
e Woche gab es im Hause Naschkatze mal wieder Burger. Nach
meiner  Diät  ohne  Gluten,  Weizen  und  Milcheiweiß  kam  ein
kleiner Gewinn gerade recht: Bei einer Instagram-Aktion hatte
ich ein Paket von Kerrygold gewonnen mit Butter, verschiedenen
Käsesorten und einem Burgerpattie-Stempel (Nennt man das Ding
so? Ich habe die korrekte Bezeichnung vergessen…). Der Chili-
Cheddar und der Stempel gaben ganz klar den „Sonntagsbraten“
der Woche vor: Chili-Cheddar-Cheeseburger sollte es geben, was
für eine tolle Alliteration.

Den Chili-Cheddar haben wir auf dem Fleisch schmelzen lassen
und dann auf den Burger gepackt. Wir waren ziemlich begeistert
davon, denn der Käse hat wirklich Pepp und wir mögen es ja
scharf.  Wer  bei  Chili  empfindlich  ist,  sollte  vielleicht
besser normalen Cheddar nehmen.

https://www.naschkatze.me/2017/12/03/chili-cheddar-cheese-burger/


Norma
lerweise  hätte  ich  die  wunderbaren  Burgerbuns  aus  der
„Burgerbibel“ gebacken, aber diesmal war ich faul und kaufte
bei  Alnatura  Dinkel-Ciabatta-Brötchen,  die  ganz  wunderbar

https://www.naschkatze.me/2016/04/01/provolone-burger-mit-preisebeeren/
https://www.naschkatze.me/2016/04/03/buchvorstellung-die-burger-bibel-verlosung-von-2-exemplaren/


passten.
Ganz klassisch kamen Salat, Zwiebelringe und Tomatenscheiben
und ein bisschen Ketchup aufs Brötchen. Es war ein Festmahl!
Naschkater und ich waren im Burgerhimmel und aßen, bis wir
nicht mehr konnten.

Für 2-4 Burger:
2-4 Ciabattabrötchen (möglichst rund oder „quadratisch“)

300-400 g Hackfleisch vom Rind
4-8 Scheiben Chili-Cheddar (oder anderer Käse)

1 Tomate in Scheiben
etwas Blattsalat

1 (rote) Zwiebel in dünnen Ringen
Ketchup

Salz, Pfeffer

Das Fleisch eine Weile vor dem Braten aus dem Kühlschrank
nehmen und Raumtemperatur annehmen lassen, dann die Patties
formen  und  in  einer  heißen  Pfanne  mit  etwas  Fett
(Butterschmalz  oder  Rapsöl)  nach  Wunsch  braten.  Nach  dem
Wenden salzen, pfeffern und  den Käse auflegen und schmelzen
lassen.
Die Brötchen aufschneiden, mit Ketchup bestreichen und mit
Gemüse und Salat belegen, dann das Fleisch darauf geben und
Deckel auflegen.

Toll an dem Fleischstempel fand ich, dass ich das rohe Fleisch
nicht anfassen und mir somit nicht ständig die Hände waschen
musste. Das Fleisch habe ich in der Packung mit einem Löffel
in Portionen zerteilt, mit dem Esslöffel in die Form gegeben
und das Pattie „gestempelt“, das ich dann einfach mit Schwung
in  die  Pfanne  habe  plumpsen  lassen.  Ging  wunderbar!



Wir werden sicher wieder öfter Burger machen, sie sind einfach
zu lecker! Und dazu noch so schön unkompliziert.
An dieser Stelle auch noch mal Danke an Kerrygold für das



Genusspaket bzw. das Gewinnspiel. =)

Mögt ihr Burger auch so gern? Welche sind eure Favoriten?
Habt einen genussvollen Tag!
Eure Judith

Champignons mit Hack & Pilz-
Kohl-Pesto

Gefül
lte Pilze sind für mich ein Kindheitsgericht. Meine Ma hat sie
früher oft zubereitet und ich habe heute noch den Geschmack
auf der Zunge, obwohl ich sie ewig nicht mehr gegessen habe.
Damals waren sie natürlich vegetarisch gefüllt, denn meine Ma
kocht  ja  sehr  wenig  Fleisch.  Ich  glaube,  sie  füllte  die

https://www.naschkatze.me/2017/11/19/champignons-mit-hack-pilz-kohl-pesto/
https://www.naschkatze.me/2017/11/19/champignons-mit-hack-pilz-kohl-pesto/


Champignons  mit  Zwiebel,  Pilzinnerem,  Tomatenmark  und
Semmelbröseln, aber ganz genau kann ich es gar nicht mehr
sagen.  Jedenfalls  waren  sie  lecker!



Vor einigen Tagen stand ich im Biosupermarkt vor riesigen
Champignons und da musste ich an dieses Gericht denken. Diese
Pilze waren perfekt, um gefüllt zu werden!
Also nahm ich 10 Stück mit und ein reduziertes Hackfleisch,
das mir ins Auge fiel, kam auch noch in den Korb. Zuhause
stand ich dann aber etwas ratlos vorm Kühlschrank, denn ich
wollte gerne eine Soße machen – und nichts Geeignetes war da.
Bis  auf  den  Rest  Grünkohl.  Und  da  ich  schon  lange  mal
Grünkohlpesto  ausprobieren  wollte  (Grünkohl  ist  einfach  so
mega gesund, aber er braucht Pepp, weil er nach nichts außer
nach  Blattgrün  schmeckt),  war  die  Entscheidung  gefallen.



Viele  Leute  würden  Gemüse  wahrscheinlich  grundsätzlich  mit
Fleisch füllen (man kennt das ja zum Beispiel von Paprika oder
Zucchini), aber für mich ist das etwas Außergewöhnliches. Ich



muss sagen, ich könnte mich dran gewöhnen. Das herzhafte Pesto
passte hervorragend dazu und man kann es sich auch aufs Brot
streichen – entweder zu den Pilzen oder wenn etwas davon übrig
bleibt.
Wir  haben  das  Gericht  tatsächlich  ohne  Brot  einfach  so
gegessen, weil ich ja noch ein paar Tage kein Gluten und vor
allem  keinen  Weizen  essen  darf.  Gefehlt  hat  mir
erstaunlicherweise gar nichts als Beilage – es war einfach nur
lecker.

Für 2-3 Personen:
8 Riesen-Champignons (oder 12 große)

300 g Hackfleisch
1 TL Senf

1 TL Kapern, fein gehackt
1 TL Harissa-Paste

1 Prise Kumin
Salz, Pfeffer

Pesto:
1 Zweig Grünkohl

Stiele und Inneres der Champignons
3 Knoblauchzehen

1 Zwiebel
4 + 1 EL Olivenöl
Salz, Pfeffer

Die Pilze putzen, die Stiele heraus brechen und mit einem
Teelöffel das Innere ein bisschen ausschaben, so dass noch
genug  Wand  da  ist  aber  auch  genügend  Platz  für  die
Fleischfüllung.
Den Ofen auf 180°C vorheizen.
Das Hackfleisch in einer Schüssel mit den Gewürzen, dem Senf
und den Kapern mischen und mit einem Löffel in die Pilze
füllen. Die Champignons in eine Auflaufform setzen und ca. 20
Minuten backen, bis das Fleisch gar und oben leicht gebräunt
ist.
In der Zwischenzeit das Pesto zubereiten. Die Pilzreste mit



der Zwiebel und dem Knoblauch im Blitzhacker fein hacken und
in 1 EL Öl anschwitzen, dann den Herd ausschalten und den
Deckel auflegen.
Den  Grünkohl  waschen,  vom  Stiel  zupfen  und  ebenfalls  im
Blitzhacker ganz fein hacken. Zur Pilzmischung in den Topf
geben, umrühren und leicht warm werden lassen. Das Öl dazu
geben  und  alles  gut  vermischen.  Mit  Salz  und  Pfeffer
abschmecken.
Auf die gebackenen Pilze geben beziehungsweise dazu reichen.



Zu diesem Gericht passt Baguette oder ein helles Brot mit
herzhafter Kruste. Es kann aber auch ein tolles Low-carb-
Abendessen sein.



Ich hoffe, ihr habt jetzt Hunger bekommen. =)
Habt einen guten Start in eine genussvolle Woche!
Eure Judith

 

 

 

Bolognese  mit  Kichererbsen-
Nudeln

Meine
Zwangsdiät für ein paar Wochen war für mich Anlass, mal wieder
Fleisch zu kochen, denn es gehört zu den Dingen, die ich noch

https://www.naschkatze.me/2017/11/05/bolognese-mit-kichererbsen-nudeln/
https://www.naschkatze.me/2017/11/05/bolognese-mit-kichererbsen-nudeln/


uneingeschränkt  essen  darf.  Bei  den  Nudeln  musste  ich
allerdings  auf  glutenfreie  ausweichen,  aber  da  ich  schon
länger mal Varianten aus Kichererbse oder Linse ausprobieren
wollte, war das nun ein guter Anlass.
Pasta  Bolognese  ist  ja  ein  Klassiker  und  jeder  hat  sein
Lieblingsrezept. Ich variiere immer ein bisschen, je nachdem,
was ich da habe. Aber dieses Rezept ist meine Basis.
Am Ende der Kochzeit habe ich noch ein bisschen Blattspinat zu
den Nudeln gegeben, so hatte ich noch ein bisschen grünes
Gemüse dabei, was sehr lecker war. Normalerweise gebe ich an
herzhafte Tomatensoßen auch gerne ein bisschen Harissa-Paste,
aber die war leider aus.

Ich  muss  sagen,  die  Nudeln  waren  ein  bisschen
gewöhnungsbedürftig.  Sie  schmecken  etwas  trockener  als
Hartweizenpasta und ein bisschen staubig, was eben auch der
Grundgeschmack von Kichererbsen ist. Aber mit einer kräftigen
Soße wie der Bolognese kann man sie sehr gut essen. Wir haben
übrigens  die  Bio-Nudeln  von  DM  ausprobiert.



Für 2 Personen:
300 g gemischtes Hackfleisch

2 Zwiebeln



1 große Karotte, fein gewürfelt
2 Knoblauchzehen
2 EL Tomatenmark

2 TL getrocknetes Basilikum
1 TL getrockneter Rosmarin
3 EL Oliven- oder Rapsöl

2 TL Paprikapulver
3 TL Gemüsebrühpulver
1 Dose gehackte Tomaten

50 ml Wasser
(1 Schuss Wein, falls gerade vorhanden)

Salz, Pfeffer
(1 Schuss Tamari)
(1 TL Harissapaste)

Das Öl erhitzen, die Zwiebeln und den Knoblauch hacken und
darin anbraten. Wenn die Zwiebeln Farbe haben, herausnehmen
und  das  Fleisch  kräftig  anbraten.  Dann  die  Karotte,  das
Tomatenmark und die Kräuter, (das Harissa) und das Brühpulver
dazu geben und kurz mit braten, dann mit (Wein), Tomaten und
Wasser (ich spüle damit die Dose aus) ablöschen. Mindestens
eine Stunde bei schwacher Hitze köcheln lassen und dabei den
Deckel einen Spalt offen lassen. Immer mal umrühren.
Zum Schluss mit Salz, Pfeffer, (Tamari) abschmecken und mit
den  in  reichlich  Salzwasser  gekochten  Nudeln  servieren.



Wer  nicht  glutenfrei  essen  muss/will,  kann  natürlich  ganz
normale Spaghetti oder Spirelli aus Hartweizengrieß nehmen!
Und wer sich fragt, was Tamari ist: Das ist eine Soyasoße, die



vergleichsweise teuer ist, dafür aber nur aus Soya besteht und
ohne  Weizen  hergestellt  wird,  also  glutenfrei  ist.
Normalerweise  verwenden  wir  auch  andere  Soyasoßen.

Jetzt wo die Herbstkälte Einzug gehalten hat, schnappt euch
einen Teller herzhaftes Soulfood und macht es euch gemütlich!
Genussvolle Tage wünscht euch
Judith

 

Habt  ihr  schon  die  vegane  Bolognese  aus  Belugalinsen
ausprobiert,  die  Beluganese?

Buchvorstellung:  „Das  Fett-
weg-Kochbuch“ von Yuri Elkaim
&  Tajine  mit  Huhn  und
Aprikosen

https://www.naschkatze.me/2015/07/10/ein-kurztrip-nach-arabien-und-pasta-beluganese-veganes-linsenragout-mit-minzjoghurt/
https://www.naschkatze.me/2017/07/18/buchvorstellung-das-fett-weg-kochbuch-von-yuri-elkaim-tajine-mit-huhn-und-aprikosen/
https://www.naschkatze.me/2017/07/18/buchvorstellung-das-fett-weg-kochbuch-von-yuri-elkaim-tajine-mit-huhn-und-aprikosen/
https://www.naschkatze.me/2017/07/18/buchvorstellung-das-fett-weg-kochbuch-von-yuri-elkaim-tajine-mit-huhn-und-aprikosen/
https://www.naschkatze.me/2017/07/18/buchvorstellung-das-fett-weg-kochbuch-von-yuri-elkaim-tajine-mit-huhn-und-aprikosen/


Letzt
e Woche habe ich es nicht geschafft, euch das letzte Buch in
der Reihe meiner Neuzugänge vorzustellen. Heute gibt es dafür
allerdings  noch  ein  Rezept  daraus,  das  ich  am  Wochenende
nachgekocht  habe.  Ich  sage  euch  –  ein  Gedicht!



Aber  erst  mal  zum  Buch.  Der  Autor  Yuri  Elkaim  ist
Ernährungsberater  mit  ganzheitlichem  Ansatz,  Fitnessexperte
und Autor diverser Bücher. Er hat hundertausenden Klienten
geholfen, sich gesünder zu ernähren, fitter zu werden und eine
bessere Figur zu erreichen.
In  seinem  „Fett-weg-Buch“  gibt  er  seinen  Lesern  eine
Ernährungsweise an die Hand, die den Stoffwechsel ankurbelt
und  dauerhaft  schlank  und  fit  halten  kann.

Inhalte
Elkaim  leidet  seit  seinem  17.  Lebensjahr  an  einer
Autoimmunerkrankung  und  hat  sich  deshalb  intensiv  mit
Ernährung  und  ihren  Auswirkungen  auseinander  gesetzt.
In  der  Einleitung  schreibt  er  von  seinem  persönlichen
Werdegang,  seiner  Leidensgeschichte  und  seiner  Motivation,
anderen beim Abnehmen, aber vor allem bei gesunder Ernährung
zu helfen und somit sogar Krankheiten zu lindern.
In Kapitel 1 legt er auf anschauliche und verständliche Weise
die „Grundlagen der Fettverbrennung“ dar, stellt seinen 5-
Tages-Plan aus seinem letzten Buch vor und geht auf Fragen und
Geschichten von Klienten und Lesern ein.
Kapitel 2 heißt „So schaffen Sie es, sich ein Leben lang
gesund zu ernähren“. Hier räumt Elkaim mit Irrtümern auf, die
gesunde  Ernährung  betreffen,  schildert  die  Grundlagen,  mit
denen eine Umstellung gelingen und wie man Gewohnheiten ändern



kann  und  erläutert  den  Zusammenhang  zwischen  Stress,
Blutzucker  und  Selbstbeherrschung.
Kapitel 3 behandelt die Ausstattung der „Fett-weg-Küche“ und
ihre Zutaten sowie deren Inhaltsstoffe und Wirkungen auf den
Stoffwechsel und die Gesundheit.
Im vierten Kapitel kommen die Rezepte, die stets unterteilt
werden  in  „Schlemmermahlzeit“,  „Kohlenhydratarm“  und
„Kalorienarm“.
Gegliedert werden sie in „Frühstück“, „Smoothies“, „Beilagen“,
„Dipps,  Snacks  und  Toppings“,  „Salate“,  „Schnelle
Mittagsgerichte  und  Bowls“,  „Suppen“,  „Hauptgerichte“  und
„Desserts“.
Kapitel 5 erklärt den „10-Tage-Stoffwechsel-Neustart“, mit dem
man in 10 Tagen seine Figur und sein Wohlgefühl verbessern
kann  und  der  zudem  einen  tollen  Einstieg  in  die  neue
Ernährungsweise  gibt.



Kostprobe?



Zum  Frühstück  könnte  man  einen  Chiasamen-Kokos-Pudding  mit
Mango oder Gemüsepfanne mit Spiegelei genießen.
Oder man genießt einen Vanille-Cashew-Smoothie oder nach dem
Sport einen Schoko-Protein-Smoothie.
Spannende Salate kommen im nächsten Kapitel. Wie wäre es mit
einem  Quinoa-Grünkohl-Salat  mit  Korinthen?  Oder  einem
Mangoldsalat  mit  Bohnen,  Bacon  und  Tahin-Dressing?
Wenn  es  mittags  schnell  gehen  soll,  kann  man  sich  eine
Gemüsebowl  mit  Reisnudeln  zubereiten  oder  auch  diverse
Zoodles-Gerichte.



Wer lieber eine wärmende Suppe mag, isst eine Süßkartoffel-



Suppe oder auch eine Grünkohl-Tomaten-Suppe mit Wurst.
Bei  den  Hauptgerichten  ist  die  Auswahl  groß  und  die  Wahl
schwierig. Gedünsteter Lachs süßsauer mit jungem Pak Choi,
Penne mit Garnelen, Steak mit Ofen-Pommes oder Gemüse-Kebap
mit  Knoblauch  –  das  sind  nur  einige  der  allesamt  lecker
klingenden Rezepte.
Als Dessert könnte man dann noch Haferkekse mit Schokotropfen,
Karamellisierte  Pfirsiche  mit  Kokos-Schlagsahne  oder  Apfel-
Erdbeer-Crumble  essen.



Was  ich  an  dem  Buch  toll  finde,  ist  seine  verständliche



Darstellung  komplexer  Stoffwechselvorgänge,  seine  leckeren
Rezepte  und  vor  allem  sein  Konzept  einer  ausgewogenen,
stoffwechselorientierten  Ernährung.  Der  Plan  sieht
kohlenhydratarme,  kalorienarme  Tage,  Fastentage,
Normalkalorientage und Schlemmertage vor. Für jeden Tag werden
drei  Rezepte  vorgeschlagen,  die  man  jedoch  auch  aus  der
entsprechenden Kategorie ersetzen kann.
Wer seine Ernährung umstellen möchte oder einfach mal ein,
zwei Wochen ein bisschen gesünder leben und etwas entschlacken
möchte,  für  den  ist  dieser  10-Tages-Plan  wunderbar.

Ich möchte ihn auf jeden Fall mal ausprobieren, denn alle
Rezepte klingen total lecker und ich denke, ein, zwei einzelne
Tage mal nichts zu essen, kann sehr reinigend für den Körper
sein.
Mit  diesem  motivierenden  Buch,  das  den  Leser  an  die  Hand
nimmt, können die eigenen Ziele mit Sicherheit verwirklicht
werden.



Und um euch Appetit auf dieses Buch zu machen, gibt es jetzt



noch eine Tajine, die so unglaublich lecker war, dass wir uns
gewünscht  haben,  zwei  Mägen  zu  besitzen.  Das  Huhn  war
butterzart  und  fiel  vom  Knochen  und  die  Soße  mit  den
fruchtigen  Aprikosen  und  den  Gewürzen  war  ein  Gedicht!
Statt Safran habe ich zum Quinoa Kurkuma gegeben, das färbt
auch gelb, ist sehr gesund und deutlich günstiger als Safran.
=)

Für 4 Portionen:
2 El Kokosöl

2 Zwiebeln, fein gehackt
4 Knoblauchzehen, fein gehackt
2 Hähnchenbrüste mit Knochen
2 Hähnchenschenkel mit Knochen

800 g gehackte Tomaten (Dose) mit Flüssigkeit
½ TL Zimt

½ TL schwarzer Pfeffer aus der Mühle
½ TL Koriandersamen o. gemahlener Koriander

1 TL Meersalz
1,5 cm Stück frischer Ingwer, geschält und gerieben

150 g getrocknete Aprikosen, halbiert
(frischer Koriander)

150 g Quinoa
1 TL Kurkuma
370 ml Wasser

Kokosöl in einem großen Topf erhitzen, Zwiebeln und Knoblauch
darin andünsten. Zwiebeln in eine Schüssel geben und das Huhn
5 Minuten anbraten. Dann Zwiebeln und Knoblauch wieder dazu
geben sowie die Tomaten und die Gewürze bis auf Aprikosen und
Koriander.
1 Stunde zugedeckt bei kleiner Hitze schmoren lassen. Dann die
Aprikosen untermischen und noch eine Stunde köcheln lassen.
Eine Viertelstunde vor Ende der Garzeit den Quinoa mit Kurkuma
aufsetzen und in 15 Minuten gar kochen.
Ganz  zum  Schluss  den  frischen  Koriander  über  die  Tajine
streuen, wenn man mag.



Quinoa  und  Tajine  auf  einer  Platte  anrichten  oder
portionsweise  auf  Teller  verteilen.



Naschkater und ich waren hellauf begeistert und werden diese



Tajine sicher noch öfter kochen und auch andere Rezepte aus
dem Buch ausprobieren.
Wäre es auch was für euch?

Habt genussvolle Tage,
eure Judith

 

 

Yuri Elkaim
Das Fett-weg-Kochbuch
books4success
Broschiert
ISBN: 9783864704499
19,99 €

Herzhafte  Pasta  mit
Artischocken,  Pute  und
Spargel

http://www.plassen-buchverlage.de/books4success/buecher/Das-Fett-weg-Kochbuch.htm
https://www.naschkatze.me/2017/05/07/herzhafte-pasta-mit-artischocken-pute-und-spargel/
https://www.naschkatze.me/2017/05/07/herzhafte-pasta-mit-artischocken-pute-und-spargel/
https://www.naschkatze.me/2017/05/07/herzhafte-pasta-mit-artischocken-pute-und-spargel/


Geste
rn Morgen habe ich Großeinkauf gemacht und war einige Stunden
später sehr froh darüber, so früh dran gewesen zu sein. Hat es
bei euch auch den ganzen restlichen Tag in Strömen geregnet?
Da  braucht  man  Seelenfutter,  um  das  fehlende  Tageslicht
auszugleichen. Und da Naschkater heute unterwegs ist und wir
somit kein „Sonntagsessen“ kochen, gab es das besondere Essen
eben schon gestern.
Im italienischen Supermarkt kauft mein Pa gerne riesige Dosen
mit leckeren Artischockenherzen und nimmt – natürlich – auch
immer eine für uns mit. Danke, Paps!
Vor einigen Tagen haben wir mal wieder eine geöffnet und da
Kater  zurzeit  eine  Pasta-Phase  hat,  kam  mir  die  Idee  für
dieses Gericht.
Man kann das Fleisch auch weglassen (das war auch eher ein
Spontankauf),  Hähnchen  nehmen  oder  etwas  ganz  anderes.
Natürlich mussten auch ein paar grüne Spargelstückchen ins
Gericht,  denn  jetzt  ist  die  Zeit  und  ich  konnte  nicht
widerstehen, als ich sie auf dem Markt sah. Auch den Spargel
kann man theoretisch ersetzen, zum Beispiel durch Zucchini.



Wenn ihr einen italienischen „Supermercato“ in der Nähe habt,



fragt  ruhig  mal  nach  einer  großen  Dose  Artischocken,
vielleicht haben die ja auch welche im Sortiment und wer diese
Herzen liebt, für den lohnt sich der Kauf, da sie so deutlich
günstiger  sind  als  an  der  Theke.  Ansonsten  kann  man  auch
welche vom Markt, von der Antipasti-Frischetheke oder aus dem
Glas nehmen.

Für 2 Personen:
200-300 g Spaghettini
250-300 g Putenfleisch

6 große Artischockenherzen
6 Stangen grüner Spargel

1 große Zwiebel
3 Knoblauchzehen

2 EL Öl oder Butterschmalz
Schale einer Biozitrone
100-150 g Crème fraîche

Salz, Pfeffer
einige Zweige frische glatte Petersilie

Wasser in einem großen Topf aufsetzen.
Das Fleisch waschen, trocken tupfen und in ganz kleine Würfel
schneiden.  Zwiebel  und  Knoblauch  schälen  und  in  Spalten
schneiden bzw. fein hacken. Die Artischockenherzen vierteln
oder sechsteln, den Spargel in schräge Stücke schneiden.
In  einer  großen  Pfanne  das  Öl  erhitzen  und  das  Fleisch
anbraten, bis es rundherum Farbe genommen hat. Aus der Pfanne
in eine Schüssel geben und zudecken. Zwiebeln und Knoblauch in
die Pfanne geben, kurz anbraten, dann das Gemüse zugeben und
eventuell  ein  paar  Esslöffel  Nudelwasser.  Die  Nudeln  ins
gesalzene Wasser geben und nach Anweisung bissfest bis weich
kochen.
Gemüse zugedeckt kurz garen lassen. Sobald es bissfest ist,
das Fleisch wieder zugeben und mit Pfeffer, etwas abgeriebener
Zitronenschale und Salz würzen. Die Crème fraîche einrühren
und noch einmal kurz zugedeckt ziehen lassen, den Herd dabei
schon  ausschalten.Eventuell  noch  einen  Schuss  Nudelwasser



zugeben, wer mehr Soße mag.
Die Petersilie grob hacken und nach dem Servieren darüber
streuen.



Wir fanden diese Kombination unglaublich lecker und ich hoffe,



das Rezept ist auch was für euch. Wie mir irgendwann mal ein
Türke beim Verkauf von Artischocken mitteilte, sind diese auch
noch sehr gesund – nämlich vor allem für Leber und Galle.
Zudem regen sie eine Senkung des Cholesterinspiegels an. Man
futtert also nicht nur etwas Leckeres, sondern tut auch dem
Stoffwechsel  noch  etwas  Gutes.  Einen  Grund  mehr,  das
distelartige  Blumengemüse  zu  lieben!  =)

Habt ein schönes und genussvolles Restwochenende!
Eure Judith


