Tapioka-Crépes mit Banane

o W e

Neuli
ch habe ich eine Entdeckung gemacht, von der Naschkater und
ich noch immer ganz begeistert sind. Eigentlich wollte ich nur
mal wieder Reste aufbrauchen. Irgendwann hatte ich mal
Tapiokamehl gekauft, um mit glutenfreien Alternativen zu
experimentieren. Der Rest davon lag dann ewig herum und vor
einer Woche beschloss ich, daraus Pfannkuchen zu backen.

Also bereitete ich einen Crépeteig zu und war absolut
uberrascht, wie knusprig das Ergebnis ausfiel! Obwohl nur
wenig 01 im Teig war und in der Pfanne gar kein zus&tzliches
Fett, sahen die Crépes aus wie frittiert. Naschkater war im
Himmel.

Kurz danach backte ich noch einmal das gleiche Rezept, gab
jedoch nur Wasser in den Teig statt Sojamilch und aullerdem —
schweeeerer Fehler — Kakaopulver. Der Teig war so klebrig,
dass ich kaum Pfannkuchen backen konnte. Geniefbar waren sie


https://www.naschkatze.me/2019/04/13/tapioka-crepes-mit-banane/

schon gar nicht.

Dann machte ich heute noch einmal drei Teige: Einen mit
Wasser, bei dem mir die Pfannkuchen wieder misslangen, einen
mit Soja-Reis-Milch und 1 zusatzlichen LOoffel Maisstarke und
einen nur mit Soja-Reis-Milch, ohne Starke. Die Pfannkuchen
aus den zwei letzten Varianten lieflen sich super backen und
wurden wie beim ersten Mal — wunderbar knusprig und hauchdinn.



Also ist dieses Rezept definitiv eines, bei dem man nicht
allzu viel experimentieren sollte. Nehmt am besten entweder
Soja-Reis-Milch wie ich oder reine Sojamilch (die hatte ich



beim ersten Mal). Dann sollte knusprigem, veganem und
glutenfreien Fruhstucksgenuss nichts im Wege stehen. =)

Fiir 2 Personen:
140 g Tapiokamehl
% L Soja-Reis-Milch (oder Sojamilch)
1 EL Rapsol
1 Prise Salz
(1 TL Zimt)

Alle Zutaten in eine Schussel geben und mit dem Schneebesen
verruhren.

Eine Crépepfanne (oder eine beschichtete, glatte Pfanne)
erhitzen und dann etwas Teig hinein gielen. Die Pfanne dabei
schwenken, sodass sie vollstandig von Teig bedeckt wird. Wenn
zuviel in der Pfanne landet, kann man nach dem Schwenken den
uberschiussigen Teig wieder in die Schussel zuruck gieBen.
Sobald der Crépe sich von der Pfanne l6st und Farbe bekommt,
einmal wenden und auf der anderen Seite leicht braunen lassen.
Eventuell mehrmals wenden, die Crépes braunen sehr schnell,
sollten aber ganz knusprig werden.

Auf diese Weise alle Crépes knusprig backen (der Teig ergibt
ca. 6-7 Crépes) und nach Belieben fiullen oder bestreichen.

Sehr gut schmeckt eine Fullung aus Banane, aber man kann auch
dinn Nugatcreme oder Marmelade darauf streichen und die Crépes
einrollen oder hiubsch einklappen.



Tapioka wird uUbrigens aus der Maniokwurzel gemacht. Manche
erinnern sich vielleicht noch an die merkwlrdige Mode des
bubble teas. Die bubbles sind ebenfalls aus Tapioka gemacht.




Ich futtere jetzt mal meine Fotomodelle auf und backe dann
vielleicht noch eine zweite Runde frische Crépes fir
Katerchen.

Euch winsche 1ich ein wunderschones Wochenende, habt
genussvolle Tage!

Eure Judith

Andere Fruhstucks-Ideen gefallig? Dann schaut doch mal meine
Buchweizen-Dinkel-Pancakes mit Beeren und Ahornsirup an oder
die Low Carb Pancakes aus Cottage cheese mit Banane und Zimt.

Kleine Donauwellen (vegan,
glutenfrei & ohne
Kristallzucker)
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Nach
vielen ruhigen Wochen auf dem Blog melde ich mich zuruck! Vor
Weihnachten war unglaublich viel los, dazu wurde ich zwei Mal
krank und startete an Weihnachten noch ziemlich verschnupft
meine Reise nach Indien.

Die Ayurvedakur in Kerala, Sudwestindien, war eine unglaublich
tolle Erfahrung. Mein kleines Resort befand sich direkt am
Meer, das Personal war ein Traum und alles war sehr familiar.
Man wurde rundum verwOhnt, mit Massagen, Sonne, Fursorge,
gutem Essen..

Ich hoffe, ihr habt das neue Jahr ahnlich gut und entspannt
begonnen und wunsche euch nur das Beste und ganz viele
genussvolle Momente!



Leider war die Rluckkehr nach 16 Tagen im kleinen Paradies echt
bitter. Ich bin ja gar kein Wintermensch und hatte einfach
noch bleiben konnen. Aber ich habe mir vorgenommen, nun ofter



im Winter in die Sonne abzuhauen.

Den arbeitsreichen, kalten Alltag versuBe ich mir jetzt
erstmal mit Kuchen. In Indien gab es als Dessert immer nur
frischen Obstsalat (den ich sehr vermissen werde — allein die
reife, siBe Ananas!!), da traumten wir doch hin und wieder von
Schokokuchen oder Pudding..

Deshalb gibt es heute einen meiner Lieblingskuchen, den ich
trotzdem noch nicht gebloggt habe! Die Variante ist vegan,
zuckerfrei (ich wollte schon 1lange mal Birkenzucker
ausprobieren) und glutenfrei (dito fur glutenfreies Mehl).
Zudem finde ich Buttercreme immer sehr fettig, also habe ich
einfach nur Pudding genommen, der dank Sahnearoma sehr sahnig
schmeckt.

Trotz all dieser ,Einschrankungen“ schmeckt der Kuchen
fantastisch und man merkt Uberhaupt nicht, dass er vegan etc.
ist! Der Teig ist wunderbar fluffig, der Pudding cremig und
die Mandeln geben den Tortchen eine knackige, besondere Note.

Man kann den Kuchen aber auch mit ,,normalem”“ Mehl und Zucker
backen. =)



FiUr ca. 8 Tortchen:

125 g vegane Margarine (Zimmertemperatur)
150 g Birkenzucker



1 Prise Salz
1/2 Tutchen Backpulver
150 g glutenfreie Mehlmischung
150 ml Reis- oder Hafermilch
2 EL Kakao
1 Glas Schattenmorellen*, abgetropft

1 Tute Puddingpulver (Sahne Geschmack)
3 EL Birkenzucker
500 ml Hafermilch

150 g Zartbitterschokolade/Kuvertire
1-2 Handvoll gehobelte Mandeln, geroOstet

* Die Kirschen sind natirlich gezuckert. Wenn man
Kristallzucker vollig vermeiden mochte, sollte man frische
oder tiefgekuhlte Kirschen nehmen. Bei der Schokolade muss man
ebenfalls schauen, wenn man Zucker strikt vermeiden will.

Den Ofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.

Einen Backrahmen von ca. 30x30 cm mit Backpapier auslegen.

Die Margarine mit dem Birkenzucker schaumig ridhren, dann das
mit Backpulver vermischte Mehl und das Salz zufugen und mit
der Milch zu einem glatten Teig verruhren. Die Halfte davon in
die Form geben und glatt streichen. Den Kakao in den Uubrigen
Teig rihren und den dunklen Teig auf dem hellen verteilen. Mit
einer Gabel Kreise ziehen, sodass die Teige sich leicht
vermischen und ein Marmormuster entsteht. Die Oberflache glatt
streichen und die Kirschen darauf verteilen.

Den Kuchen ca. 30 Minuten backen, vollstandig auskuhlen lassen
und dann in gleichmaBige Quadrate schneiden.

In der Zwischenzeit den Pudding nach Anleitung kochen und
abkuhlen lassen (im Winter geht das richtig schnell auf dem
Balkon oder dem Fensterbrett). Entweder direkt nach dem Kochen
eine Folie auf die Oberflache legen, damit sich keine Haut
bildet, oder die Haut danach vom Pudding entfernen.

Den kalten Pudding glatt ruhren.



Die Kuverture/Schokolade im Wasserbad schmelzen.

Die Halfte der abgekuhlten Kuchenquadrate mit etwas Pudding
bestreichen und jeweils ein weiteres Stuck darauf setzen. Das
obere Stuck ebenfalls mit Pudding bestreichen und dann
Schokolade daruber geben und verteilen. Die Schokolade darf
gerne an den Seiten dekorativ herunter laufen.

Einige gerdstete Mandelblattchen auf die Tortchen streuen und
alles im Kihlschrank fest werden lassen.



Als nachstes werde ich hier vermutlich einen ,indischen Salat”
bloggen, einen Rohkostsalat, den es in Indien immer mittags
gab und der durch eine besondere Zutat zu unserem taglichen



Highlight wurde.

Habt ein genussvolles Wochenende!
Eure Judith

Buchrezension:

w2l

Tage

Zucker Detox”

von

Diane

Sanfilippo



https://www.naschkatze.me/2017/11/28/buchrezension-21-tage-zucker-detox-von-diane-sanfilippo/
https://www.naschkatze.me/2017/11/28/buchrezension-21-tage-zucker-detox-von-diane-sanfilippo/
https://www.naschkatze.me/2017/11/28/buchrezension-21-tage-zucker-detox-von-diane-sanfilippo/

DIANE
SANF\LIDPO

NY—Tlmes—Bestsellerautc-nn
und Paleo-Queen

-St{ifen-l’rogramm
Ausitzlich ahgr:stimmt auf

Fetarier, Autgimmunkrankheiten,
Raus aus der Zuckerfalle

'nwangere und stillende Mutter
90 kostliche Rezepte ohne Gluten,

Milch und Getreide

Heute
das thematisch gerade

Zucker Detox in der
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stelle ich euch mal wieder ein Buch vor,
auch sehr gut in mein Leben passt.
Weihnachtszeit?, werdet ihr euch nun fragen.



nicht so masochistisch sein, dieses Programm im Advent zu
beginnen. Aber spatestens nach Silvester, wenn die
Schlemmerzeit der Weihnachtswochen rum ist und man gute
Vorsatze furs neue Jahr gefasst hat, Kkann eine
Ernahrungsumstellung oder auch nur eine zeitweilige
Zuckerentwdhnung sicherlich nicht schaden. Fur alle, die
generell Interesse an diesem Thema haben, kann ich euch das
neue Buch ,21 Tage Zucker Detox” von Books4success nur
empfehlen.

Und warum passt dieses Thema nun gerade so gut? Ganz einfach:
Bis letzte Woche habe ich selbst eine dreiwdchige Zuckerdiat
durchgezogen. Und dabei habe ich nicht nur auf Zucker, sondern
auch auf Gluten und MilcheiweilR komplett verzichtet. Hart war
das, ehrlich! Kein Nachtisch, kein Obst, kein Kase und kein
Milchcappuccino. Aber dem Korper hat das sicher gut getan, vor
allem der Verzicht auf den Zucker.

Wenn das Einkaufen mithsam wird

Ein riesiges Problem war tatsachlich — neben der Umstellung an
sich — das Einkaufen! Ihr glaubt gar nicht, wo uUberall Zucker,
SuBe oder auch Weizen drin 1ist, obwohl man es gar nicht
erwartet! Findet mal eine Sojasolle ohne Weizen. 0Oder einen
herzhaften (1) Aufstrich ohne
Zucker/Agavendicksaft/Apfeldicksaft etc. Nahezu unmoglich. Da
bleibt nur selber machen oder nach langem Suchen ein, zwei
Funde nach Hause tragen (Veganes Schmalz mit Krautern und
Erdnussmus) .

Nachste Schwierigkeit ist das tagliche Essen. Zwar habe ich
ein groBes Repertoire an sowieso veganen/glutenfreien
Gerichten und bin ja auch nicht unkreativ, aber trotzdem ist
das mit all diesen Einschrankungen nicht so einfach.
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Buchinhalte

Hier kommt das Buch ins Spiel! Denn Diane Sanfilippo erklart
nicht nur in einfachen Worten, was Zucker im Korper bewirkt
und warum es sinnvoll ist, Zucker in der Ernahrung zu
reduzieren. Sie gibt auch wertvolle Tipps fur die
Vorbereitung, furs Essengehen wahrend der 21 Tage und fur
Mittel gegen HeiBhungerattacken.

Sie gibt dem Leser drei Stufen vor, die man anhand von Fragen
fur sich bestimmen kann. Jede Programmstufe enthalt einen
Ernahrungsplan fir die kompletten 21 Tage, Vorschlage bei
Abweichungen (z.B. bei Schwangeren, Stillenden, Pescetariern
oder extrem sportlichen Menschen) und Listen
erlaubter/verbotener Lebensmittel.

Wenn man also nicht jeden Tag selbst Uberlegen und zusammen
basteln mochte, was man essen kann, hat man im Buch die
perfekte bequeme Vorgabe und wird motivierend an die Hand
genommen.

Der dritte Buchteil besteht aus den Rezepten und ,zusatzlichen
Quellen” wie Webseiten und Blogs zum Thema oder ,15



Fruhstucksideen

Kostprobe?
Zum Frihstick klingen ,Kiirbispfannkuchen mit Kokos-




Vanillecreme” nicht schlecht, oder?
.Apfel-Streusel-Muffins” waren auch eine Idee oder ein
,Mandelmilch-Smoothie,,.

Unter ,Hauptgerichte” gibt es viele leckere Hahnchenrezepte
wie das ,Hahnchen mit Artischocken und Oliven“ oder ,Ingwer-
Knoblauch-Hahnchen”, aber auch vegetarische Suppen, Ofengemise
oder Salate.



,Gegrillter Lachs mit Kapern-Oliven-Tapenade” klingt
superlecker, aber auch die Knabbereien wie ,Zimt-Nuss-
Mischung” oder ,Apfel-Zimt-Donuts”. Ganz hinten gibt es viele




Basisrezepte, zum Beispiel fir ,Zuckerfreies Ketchup”,
»Mandelmilch*” oder SoBen und Dipps.
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Generell schreibt die Autorin sehr persdénlich von ihren
eigenen Erfahrungen mit SuBigkeiten-Exzessen, schwankenden
Zuckerspiegeln und Gewichtszunahme durch falsche Ernahrung.
Sie verdeutlicht anschaulich, welche Fehler man begehen kann
und wie man sie vermeidet und gibt wertvolle Tipps fir die
Zeit nach der Diat und fur eine weitere grundlegende
Umstellung der Ernahrungsgewohnheiten.

Auch wer sich nur ab und zu entgiften oder langsam zu einer
Erndahrung mit gesunden Kohlenhydraten finden mdchte, liegt bei
diesem Buch richtig.

Ich habe mir vorgenommen, zukinftig zu versuchen, mehr
»gesunderen” Zucker wie Honig oder Kokosblutenzucker zu
verwenden und auch beim Backen ein bisschen umzustellen bzw.
auch einfach zu reduzieren. Wenn man drei Wochen keinen Zucker
isst, kommt einem fast alles viel zu suB vor! Bei der
Weihnachtsbackerei habe ich bereits ein bisschen umgestellt.
=)

AuBerdem mochte ich versuchen, mehr gesunde Kohlenhydrate in
Form von Gemiuse zu essen und da werde ich das Buch sicherlich
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immer wieder als Ideenquelle durchblattern.

Habt ihr schon mal eine Detox-Zeit gemacht? Oder habt ihr
vielleicht vor, im neuen Jahr oder in der Fastenzeit auf
Zucker zu verzichten?
Ich freue mich, von euren Erfahrungen zu lesen! Hinterlasst
doch einen Kommentar!

Habt eine genussvolle Restwoche, ihr Lieben!
Eure Judith

Vegane Chicken-Wings -
Blumenkohl mal anders
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em ich die ganze letzte Woche krank zu Hause herum lag, komme
ich heute endlich dazu, dieses Rezept fur euch abzutippen.
Zwar bin ich immer noch ziemlich angeschlagen, aber so langsam
ist eine Besserung zu verzeichnen.

Vielleicht engiftet mein Korper auch gerade und hat deswegen
ein bisschen geschwachelt, immerhin verzichte ich nun seit
uber zwei Wochen auf jeglichen Zucker und zudem auf Gluten und
Milchprodukte. Deswegen gab es naturlich mehr Gemiuse und da
ich schon lange mal solche veganen ,,Chickenwings” ausprobieren
wollte, war das die Gelegenheit!

Not macht erfinderisch

Das Rezept, an dem ich mich orientiert habe, ist vom Blog
Vegan heaven. Allerdings werden dort SoBen von Biodo
verwendet, in denen naturlich Zucker ist — ich musste also
selbst eine herstellen. Zum Bestreichen hiel8 es, sollte man
vegane Tex-mex-SoRe nehmen. Ich habe eher eine BarbecuesoBRe
gemacht, wenn man es denn vergleichen kann. Basis war Sojade,
dazu kam etwas Rauchertofu firs Aroma und allerhand Gewlrze.
Damit habe ich nicht nur die Blumenkohlrdéschen/veganen Chicken
wings UuUberzogen, sondern den Rest auch gleich zum Dippen
genommen. Vegane Aioli ware auch toll gewesen, aber ich hatte
kein Aquafaba mehr, um welche auszuprobieren (steht auch noch
auf meiner Auszuprobieren-Liste).

Gemusiger Knabberspals

Echte Chicken Wings habe ich ja im Leben noch nie angeruhrt,
und nach dem, was man so uber konventionelle Geflugelhaltung
hort und sieht, ist mein Bedurfnis nicht gewachsen. Aber diese
herzhaft-knusprige Art, Gemuse zuzubereiten finde ich klasse!
Ein wenig Mihe macht es, aber das Essen und Dippen macht
grollen Spall und es war sooo lecker!!

Je nach Geschmack oder Ernahrungsvorschriften kann man
naturlich mit den SolBen experimentieren und eben auch zwel
verschiedene nehmen, zum Backen und zum Dippen. Wir werden
diese Wings sicher noch mal machen und dann vielleicht auch
mal noch eine vegane (Knoblauch-) Aioli ausprobieren.
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Zutaten:

Vegane Chicken Wings:
1 groBer Blumenkohl




100 g (glutenfreies) Mehl
220 ml ungesuBte Soja- oder Mandelmilch
2 TL Knoblauchpulver oder 2 frisch gepresste Zehen
1 1/2 Tl edelsulles Paprikapulver
Salz, Pfeffer

Vegane Barbecuesole:
125 g Sojade
1 TL scharfer Senf
3 TL Tamari oder Sojasolie
1 EL Tomatenmark
20 g Rauchertofu
1 kleine Knoblauchzehe
2 EL Rapsol
50 ml Pflanzenmilch
je 1 TL Kurkuma und Paprikapulver
2 Prisen Salz

Alle Zutaten fur die Solle in einen Mixbecher wiegen und fein
purieren. Noch einmal abschmecken.

Den Ofen auf 180 °C vorheizen.

In einer grollen Schussel das Mehl, die Milch, den Knoblauch,
das Paprikapulver, Salz und Pfeffer vermischen.

Den Blumenkohl in mundgerechte ROschen teilen/schneiden. Die
Blumenkohlréschen in die Mehl-Mischung tunken, sodass sie
komplett bedeckt sind. Die Blumenkohl Wings schmecken auch
super, wenn man sie vor dem Backen noch zusatzlich in
Pankomehl wendet. Pankomehl ist ein aus der japanischen Kiiche
stammendes Paniermehl, das richtig schon knusprig wird. Ein
Backblech mit Backpapier auslegen und die Blumenkohlrdschen
gleichmallig darauf verteilen. Nicht aufeinander 1legen. 25
Minuten backen.

Den Blumenkohl nach 25 Minuten aus dem Backofen holen und in
die Barbecue- SoBe tunken oder alternativ die
Blumenkohlroschen damit gleichmallig bestreichen. Wer die
veganen Blumenkohl Wings noch ein wenig scharfer haben méchte,
kann noch ein wenig Chili Sauce daruber verteilen. Erneut fur



25 Minuten backen.
Mit der veganen SoBe oder einer veganen Aioli servieren.

Wir haben den Blumenkohl dbrigens zu zweit verputzt, bei mehr
Personen sollte man besser die doppelte Menge Gemilse
einplanen. Das Gericht ist in dieser Version komplett
glutenfrei, zuckerfrei und vegan. Gesundes kann so lecker
sein! =)

Habt eine genussvolle Restwoche, ihr Lieben, und bleibt
gesund!
Eure Judith

Bolognese mit Kichererbsen-
Nudeln
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“Meine
Zwangsdiat fur ein paar Wochen war fur mich Anlass, mal wieder
Fleisch zu kochen, denn es gehdort zu den Dingen, die ich noch
uneingeschrankt essen darf. Bei den Nudeln musste 1ich
allerdings auf glutenfreie ausweichen, aber da ich schon
langer 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 grunes
Gemuse dabei, was sehr lecker war. Normalerweise gebe ich an
herzhafte Tomatensollen auch gerne ein bisschen Harissa-Paste,
aber die war leider aus.

Ich muss sagen, die Nudeln waren ein bisschen
gewOhnungsbedurftig. Sie schmecken etwas trockener als
Hartweizenpasta und ein bisschen staubig, was eben auch der
Grundgeschmack von Kichererbsen ist. Aber mit einer kraftigen
SoRBe wie der Bolognese kann man sie sehr gut essen. Wir haben



ubrigens die Bio-Nudeln von DM ausprobiert.

Fiir 2 Personen:
300 g gemischtes Hackfleisch



2 Zwiebeln
1 grolBe Karotte, fein gewurfelt
2 Knoblauchzehen
2 EL Tomatenmark
2 TL getrocknetes Basilikum
1 TL getrockneter Rosmarin
3 EL Oliven- oder Rapsol
2 TL Paprikapulver
3 TL Gemusebruhpulver
1 Dose gehackte Tomaten
50 ml Wasser
(1 Schuss Wein, falls gerade vorhanden)
Salz, Pfeffer
(1 Schuss Tamari)
(1 TL Harissapaste)

Das 01 erhitzen, die Zwiebeln und den Knoblauch hacken und
darin anbraten. Wenn die Zwiebeln Farbe haben, herausnehmen
und das Fleisch kraftig anbraten. Dann die Karotte, das
Tomatenmark und die Krauter, (das Harissa) und das Bruhpulver
dazu geben und kurz mit braten, dann mit (Wein), Tomaten und
Wasser (ich spule damit die Dose aus) abldschen. Mindestens
eine Stunde bei schwacher Hitze kocheln lassen und dabei den
Deckel einen Spalt offen lassen. Immer mal umruhren.

Zum Schluss mit Salz, Pfeffer, (Tamari) abschmecken und mit
den in reichlich Salzwasser gekochten Nudeln servieren.



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



vergleichsweise teuer ist, dafur aber nur aus Soya besteht und
ohne Weizen hergestellt wird, also glutenfrei 1ist.
Normalerweise verwenden wir auch andere Soyasoflen.

Jetzt wo die Herbstkalte Einzug gehalten hat, schnappt euch
einen Teller herzhaftes Soulfood und macht es euch gemutlich!
Genussvolle Tage wilnscht euch

Judith

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



https://www.naschkatze.me/2015/07/10/ein-kurztrip-nach-arabien-und-pasta-beluganese-veganes-linsenragout-mit-minzjoghurt/

