
Veganer Thu-no-fischsalat aus
Kichererbsen

Neulich habe ich das erste Mal diesen veganen Thunfischsalat
ausprobiert. Die Rezeptidee hatte ich auf irgendeinem Blog
gesehen, dann aber noch ein bisschen verändert. Vermutlich
kann  man  dafür  auch  gekochte  weiße  Bohnen  verwenden,  das
wollte ich mal ausprobieren.

Dieser Salat (oder auch Aufstrich) ist wirklich lecker und hat
durch die Alge und somit das Meer-Aroma tatsächlich einen
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Anklang an Thunfisch.

Auf jeden Fall ist er eine wunderbar herzhafte Möglichkeit,
etwas  Pflanzliches  aufs  Brot  zu  schmieren,  mit  Nachos  zu
dippen,  in  Wraps  zu  rollen  oder  auch  zu  Salz-  oder
Bratkartoffeln  zu  genießen.

Kala Namak (auch Kala Nun oder Schwarzsalz) ist ein dunkles,
schwefeliges Salz, dessen Geruch an faulige Eier erinnert. Mit
ihm kann man in der veganen Küche prima die Assoziation von Ei
herstellen  (in  einem  Rohkostkurs  durfte  ich  mal  gedörrte
Avocado mit diesem Salz kosten, das schmeckte wie Ei!) und
auch  generell  ist  es  eine  interessante  Note  für  viele
Gerichte. In der indischen und auch ayurvedischen Küche findet
es  Verwendung  zum  Beispiel  bei  Chutneys  oder  fruchtigen
Gerichten.
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Das Algenblatt hatte ich zuerst im Blitzhacker zerkleinern
wollen, was aber nicht wirklich funktionierte. Dann hatte ich
es in einem guten Mörser versucht, aber auch das gelang nicht
so wirklich. Schließlich stellte sich die Püriermethode als
die beste heraus.

Wir  haben  übrigens  festgestellt,  dass  (getrocknete  und
eingeweichte) Kichererbsen unglaublich viel schneller gekocht
sind, wenn man eine großzügige Prise Natron ins Kochwasser
gibt.  Ich  wollte  mal  wissen,  woran  das  liegt  und  habe
nachgelesen: Beim Erhitzen von Speisenatron und Wasser kommt
es zu einer Reaktion, die bewirkt, dass sich das Pektin in den
Zellstrukturen  der  Hülsenfrüchte  schneller  auflöst,  wodurch
sie besser Wasser aufnehmen und somit schneller garen können.

Besser verträglich sind sie dann auch, zumindest habe ich die
Erfahrung gemacht, dass mein Bauch sie mir dann bei weitem
nicht so übel nimmt wie sonst. =)

Für dieses Rezept habe ich 2 Gläser gekochte Kichererbsen
genommen mit je ca. 240 g Abtropfgewicht.

Für 4–8 Portionen:
400–500 g Kichererbsen, gekocht, gewaschen und abgetropft

2 rote Zwiebeln, fein gewürfelt
3 gr. Gewürzgurken, gehackt

SAUCE:
1 Blatt Nori-Alge (Sushi), klein gezupft

5 EL vegane Mayonnaise
2–3 EL dunkles Tahin

4–6 EL Gewürzgurkenwasser
3 EL Zitronensaft

1–2 TL Senf



½ TL Kala Namak-Salz
Frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

Die  Kichererbsen  mit  dem  Kartoffelstampfer  zerdrücken.  Die
Masse sollte leicht stückig sein, aber so, dass man nicht
unbedingt sofort erkennt, dass es Kichererbsen sind.

Die Zwiebel und die Gürkchen dazugeben.

Alle anderen Zutaten für die Sauce in einen Mixbecher geben,
mit  dem  Mixstab  pürieren  und  mit  der  Kichererbsenmasse
vermischen.

Zum Schluss noch einmal mit Salz, Pfeffer und gegebenenfalls
mit Zitronensaft abschmecken.
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Ich  gehe  mal  noch  eine  Runde  naschen  und  hoffe,  der
Kichererbsensalat schmeckt euch genauso gut wie Naschkater und
mir!

Habt eine genussvolle Zeit und lasst es euch gut gehen!

Eure Judith

Vollkorn-Tagliatelle  mit
Barba di frate, getrockneten
Tomaten, Knoblauch & Mais
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Letzte Woche gab es mal wieder Barba di frate/ Mönchsbart bei
unserem Lieblings-Gemüsebauern. Dieses Wintergemüse hatte ich
vor über einem Jahr dort das erste Mal gesehen und diese
Filorollen mit Barba di frate und Feta gebacken. Da seht ihr
auch, wie Mönchsbart aussieht, falls ihr das noch nicht kennt.

Diesmal habe ich eine sehr aufgemotzte Version von Pasta AOP
(Aglio, Olio, Peperoncino – Knobi, Öl, Chili) gemacht. Dafür
eignet sich das grüne Gemüse super, denn man muss es nur kurz
durch die Pfanne schwenken und fertig ist das Gericht!
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Vom  letzten  Einkauf  in  Italien  hatte  ich  noch  Vollkorn-
Tagliatelle mit in traditionellen Steinmühlen gemahlenem Mehl
da und fand sie sehr passend für das herzhafte Gericht.

Der Mais war eine spontane Eingebung – da war so ein kleiner
Rest im Glas und ich fand, das wäre was fürs Auge, so gelbe
Sprenkel zwischendrin. Bei den getrockneten Tomaten nehmt ihr
am besten welche, die mit etwas Öl mariniert sind (ich habe
immer welche mit Knoblauch in Öl) und relativ weich.

Für 2 Portionen:
200–300 g Vollkorn-Tagliatelle

1 Bund Barba di frate (ca. 200–300g)
8 getrocknete Tomaten
4–8 Knoblauchzehen

Olivenöl
1 Handvoll gegarte Maiskörner
Chiliflocken nach Geschmack

Chiliöl nach Geschmack
Salz, Pfeffer

Wasser in einem großen Topf zum Kochen bringen. Den Mönchsbart
gut waschen, das rötliche, holzige Ende abschneiden und das
Grün  grob  hacken.Tomaten  in  kleine  Stücke  schneiden  und
Knoblauchzehen hacken.
Eine große Pfanne auf mittlerer bis hoher Stufe erhitzen.
Das kochende Wasser salzen und die Pasta hineingeben.
Etwas Olivenöl in die Pfanne geben, den Mönchbart und den
Knoblauch darin einige Minuten anbraten. Wenn das Gemüse weich
wird, Tomaten und Mais zufügen und alles mit ein wenig Salz,
viel frischem Pfeffer und Chili nach Belieben und Geschmack
würzen.
Die Pasta abgießen, tropfnass mit dem Pfanneninhalt mischen
und etwas Oliven- oder Chiliöl darübergeben.



https://www.naschkatze.me/wp-content/uploads/2023/03/Vollkorn-Tagliatelle-m-Barba-di-Frate_BEARB-1.jpg


Falls ihr keinen Mönchsbart findet, könnt ihr hier natürlich
auch  Stängelkohl,  Spinat  oder  auch  klein  gehackten
Grünkohl/Schwarzkohl  nehmen.

Spannend aufgrund der leichten optischen Ähnlichkeit sowie der
Anbaugegend wäre vielleicht auch Salicorne.

Ich wünsch euch ein genussvolles Wochenende! Macht es euch
schön,

eure Judith

Herzhafte  Roggen-Pizza  mit
Blauschimmel,  Birne,  Walnuss
& Radicchio
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Letztes Wochenende habe ich den ruhigen Sonntag genutzt, um
ein Rezept für Roggen-Pizzateig auszuprobieren. Gesehen hatte
ich  das  in  einer  alten  Brigitte,  die  mir  eine  Freundin
weitergegeben hatte. Ich fand die Idee von Roggenteig als
Pizzaboden so spannend, dass ich das unbedingt testen wollte.

Den Belag fand ich zwar auch schön, aber natürlich habe ich
die Pizzen trotzdem völlig anders belegt.

Mein Fazit: Super-lecker! Der Roggenteig gibt der Pizza eine
extra  herzhafte  Note  und  Blauschimmel,  Birne,  Walnuss  und
Radicchio  finde  ich  einfach  eine  geniale  Kombination!  Ich
hoffe,  euch  wird  diese  ungewöhnliche  Pizza  genauso  gut
schmecken, wie uns.
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Natürlich könnt ihr beim Belag wieder eurer Fantasie freien
Lauf  lassen.  Das  Originalrezept  schlägt  Crème  fraîche,
Sahnemeerrettich, Taleggio-Käse, eingelegte Borretane-Zwiebeln
und  Radicchio/Treviso  sowie  Balsamico-Creme  vor.  Sicher
schmecken auch Waldpilze mit Zwiebeln und Kräutern gut oder
kurz gedünsteter Spinat mit Blauschimmelkäse oder Feta und
roten Zwiebeln… Die Möglichkeiten sind endlos.

Für 6 kleine Pizzen:
TEIG:

300 g Roggenmehl (Type 1150)
½ Würfel Hefe oder ½ Tütchen Trockenhefe

1 TL Zucker
2 EL Öl

1 TL Salz
Mehl zum Bearbeiten

BELAG:
150 g Schmand

1 kleine rote Zwiebel
ca. 80 g Blauschimmelkäse

1 grüne Birne
1 Handvoll fein geschnittener Radicchio

6 Walnüsse
Salz, Pfeffer

Für den Teig das Mehl in eine Schüssel sieben und in die Mitte
eine Mulde drücken. Die Hefe mit dem Zucker in 50 ml lauwarmem
Wasser auflösen, dann in die Mulde geben und mit etwas Mehl
vom Rand zu einem dickflüssigen Teig verrühren. Zugedeckt an
einem warmen Ort 20 Minuten gehen lassen.
Dann 200 ml Wasser, Öl und Salz zum Teig geben und alles mit
den Knethaken verkneten. Den Teig zugedeckt an einem warmen
Ort 1 Stunde gehen lassen.
In der Zwischenzeit den Belag vorbereiten und bereit stellen:
Den Schmand glatt rühren und mit etwas Salz und viel frisch
gemahlenem Pfeffer würzen.
Die Zwiebel schälen und in hauchfeine Spalten schneiden. Den



Blauschimmelkäse  würfeln.  Die  Walnüsse  vierteln.  Die  Birne
waschen,  trocknen  und  mit  Schale  in  hauchdünne  Spalten
schneiden.
Dann den Ofen mit 2 Blechen auf 230 °C Umluft vorheizen.
Den Teig sechsteln und jedes Teigstück rund formen, auf einer
bemehlten Fläche flach drücken und von der Mitte her mit den
Fingern gleichmäßig dünn drücken (der Rand kann etwas dicker
bleiben).
Die Pizzen mit etwas Abstand auf zwei Bögen Backpapier legen
und mit Schmand, Zwiebeln, Birne und Käse belegen. Die heißen
Bleche kurz aus dem Ofen holen, die Backpapiere mit den Pizzen
darauf gleiten lassen und im Ofen 10–15 Minuten backen. (Mit
einem Pizzastein geht das sicher sehr viel schneller.) Die
fertigen Pizzen mit dem Radicchio und Walnüssen bestreuen.
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Als nach dem Backen (und Fotografieren) Naschkater nach Hause
kam,  riss  er  die  Augen  auf  und  meinte:  „Das  riecht  ja
himmlisch  hier!“  Er  fing  sofort  an  zu  schlemmen  und  es
schmeckte ihm auch himmlisch gut.

Ich wünsche euch viel Spaß beim Kreieren eurer herzhaften
Roggen-Pizza und ein genussvolles Wochenende!

Eure Judith

Herzhafte  Käse-Quark-
Pfannkuchen  mit  getrockneten
Tomaten

https://www.naschkatze.me/2022/12/17/herzhafte-kaese-quark-pfannkuchen-mit-getrockneten-tomaten/
https://www.naschkatze.me/2022/12/17/herzhafte-kaese-quark-pfannkuchen-mit-getrockneten-tomaten/
https://www.naschkatze.me/2022/12/17/herzhafte-kaese-quark-pfannkuchen-mit-getrockneten-tomaten/


Heute gibt es noch mal was Herzhaftes: ein Sonntags- oder
Feiertagsfrühstück. Da ich diese Woche noch mal ein paar Tage
Urlaub  hatte  und  mit  Freunden  gemütliche  Tage  im  Allgäu
verbracht habe, wurden im Hause Naschkatze keine Plätzchen
mehr gebacken. Manchmal muss man sich einfach ein bisschen
Ruhe gönnen, dem Trubel der Vorweihnachtswochen entfliehen und
mit Tee, netter Gesellschaft und einem bollernden Ofen das
Jahr Revue passieren lassen, Pläne schmieden oder einfach mal
ganz den Kopf ausschalten.

Aber es hilft ja nichts, der Endspurt will gelaufen werden und
damit für die letzte Arbeitswoche Energie da ist, gab es heute
diese Pfannkuchen zum Frühstück, die eine herzhafte Abwandlung
der Quark-Pfannkuchen mit Erdbeeren sind.
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Sie  sind  super  unkompliziert  und  schnell  gemacht,  aber
trotzdem  finde  ich,  sind  Pfannkuchen  ein  Frühstück  für
entspannte Tage, an denen man in Ruhe zusammen sitzt und etwas
Besonderes genießt, für das man im Alltag meist doch keine
Zeit hat.

Ihr könnt zu den Pfannkuchen natürlich alles servieren, was
euch  schmeckt  –  frische  Röstzwiebeln  stelle  ich  mir  als
Topping  auch  sehr  lecker  vor.  Nehmt  auf  jeden  Fall  einen
kräftigen Käse, sonst geht sein Aroma im Teig unter. Ich hatte
einen reiferen Gouda, so eine Sorte sollte das Minimum sein,
kräftiger darf es aber auf jeden Fall auch sein.



Für 10–15 Pfannkuchen:
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200 g Quark 20%
2 Eier

50 g geriebener Hartkäse
50 ml Milch

frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
1 gr. Prise Kurkuma und Paprikapulver

100 g Dinkelmehl 630
2 TL Backpulver
1 gestr. TL Salz

Servieren:
getrocknete Tomaten in Öl (nach Geschmack)

Schnittlauchröllchen
Butter, zerlassen

ODER alles, was schmeckt (z.B. Röstzwiebeln, gehackte Oliven,
geriebener Käse)

Quark  und  Eier  verrühren,  dann  die  Milch  einrühren.  Die
Gewürze zufügen. Mehl und Backpulver vermischen, zusammen mit
dem Salz zur Quarkmasse geben und alles mit dem Schneebesen
verrühren.

Eine beschichtete Pfanne vorheizen und jeweils 1 Esslöffel
Teig  zu  einem  runden  Pfannkuchen  formen.  In  eine  größere
Pfanne gehen gut 4 Pfannkuchen gleichzeitig hinein.
Auf kleiner Stufe backen, bis sich Bläschen bilden, dann die
Pfannkuchen wenden.

Die Pfannkuchen am besten heiß oder warm genießen und mit den
Toppings bestreuen und mit zerlassener Butter beträufeln.
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Vermutlich werde ich vor und über Weihnachten nichts mehr
bloggen. Wir sehen uns zwischen den Jahren wieder!

In der Zwischenzeit seid herzlich eingeladen, im Archiv in den
Plätzchen,  Stollen  und  anderen  Naschereien  zu  stöbern  und
macht euch genussvolle Tage mit lieben Menschen und gutem
Essen!

Alles Liebe und frohe Weihnachten,

eure Judith

Herzhafte  Spinat-Galette  mit
getrockneten  Tomaten  &
Vollkornknusper (vegan)
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Ich muss gestehen, in den letzten Wochen habe ich – trotz
Weihnachtszeit  –  gar  kein  großes  Verlangen  nach  süßen
Naschereien,  sondern  viel  mehr  nach  Herzhaftem.  Eigentlich
wollte ich heute auch herzhafte Plätzchen backen, aber dann
wurde  doch  etwas  anderes  daraus.  Manchmal  entwickeln  die
Gerichte beim Entstehen ein Eigenleben und als ich den Teig
ausrollte, warf ich spontan den gesamten Plan über den Haufen.

Heraus kam eine herzhafte Galette mit frischem Baby-Spinat von
Billy´s  Farm,  getrockneten  Tomaten  und  eingebauter
Resteverwertung: ein Vollkornbrot war schon sehr altbacken,
also warf ich es mit Knoblauch in den Blitzhacker und machte
geröstete Brösel daraus, die der Galette das gewisse Extra
geben.

Passenderweise kommt sie auch noch in Weihnachtsfarben daher.
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=) Sicherlich wäre die Galette auch ein schöner erster Gang
fürs Weihnachtsmenü.
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Der Teig ist im Prinzip ein simpler Mürbteig, aber ich habe
Gewürze und Hefeflocken hinein getan. Wer mag, kann auch noch
Hefeflocken zum Spinat geben, dann kommt noch eine leicht
käsige Note dazu. Oder man fügt veganen Käse dazu.

Nicht-Veganer können natürlich auch ein wenig Feta oder Käse
darübergeben.

Für 1 Galette:
TEIG:

250 g Dinkelmehl 630
1 Msp. Backpulver
140 g vegane Butter
5 g Hefeflocken

⅓ TL Cumin (gemahlener Kreuzkümmel)
½ TL Paprikapulver

2 Msp. Cayennepfeffer
ca. 50 ml kaltes Wasser

viel frisch gemahlener Pfeffer
1 gr. Prise Salz

FÜLLUNG:
100 g altbackenes Vollkornbrot

1–2 Knoblauchzehen
2 Schuss Olivenöl

300 g frischer Baby-Spinat, gewaschen
40 g getrocknete Tomaten, gehackt

Alle Zutaten bis auf das Wasser in eine Schüssel geben und mit
den Händen oder dem Knethaken zu einer feinkrümeligen Masse
verarbeiten. So viel kaltes Wasser zufügen, bis ein glatter
Teig entsteht.

Den  Teig  zu  einer  Kugel  formen,  flach  drücken  und  kühl
stellen.

Für die Füllung das Brot grob zerkleinern, mit dem Knoblauch



in einen Blitzhacker geben und zu Bröseln verarbeiten. Eine
große Pfanne erhitzen, etwas Öl und die Brösel hineingeben und
das Brot rösten, bis es leicht knusprig ist.

Die Brösel umfüllen und abkühlen lassen. Den Spinat in die
Pfanne geben und den Herd ausschalten. Der Spinat fällt durch
die Resthitze zusammen.

Den Ofen auf 180 °C vorheizen.

Den Teig auf bemehlter Fläche rund oder oval ausrollen und mit
Backpapier aufs Blech legen. Die Hälfte der Brösel darauf
verteilen,  dann  den  leicht  ausgedrückten  Spinat  und  die
Tomaten  darauf  verteilen.  Zum  Schluss  die  übrigen  Brösel
darüberstreuen  und  Ränder  des  Teigs  rundherum  leicht  nach
innen über die Füllung falten.

Die  Galette  ca.  20  Minuten  backen,  bis  der  Teig  beginnt,
goldbraun zu werden. Auf dem Blech leicht abkühlen lassen und
am besten warm genießen.
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Ich wünsche euch einen schönen 2. Advent und eine genussvolle
Woche!

Eure Judith


