Leckere Resteverwertung:
Brokkoli-Kroketten
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Nach einer Pause, in der ich entweder viel gearbeitet habe,
oder unterwegs war, habe ich diese Woche mal wieder gekocht —
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beziehungsweise gebacken. Es gibt Restefutter!

Bei meinem samstaglichen Markteinkauf gab mir die Verkauferin
verblihten Brokkoli mit, den sie sonst nicht mehr losgeworden
ware. Da ich Foodsaverin bin, war sie da naturlich genau an
der richtigen Adresse. Zuhause habe ich die gelb-braunen
Bliten groflzigig abgeschnitten, das stark holzige Ende
entfernt oder geschalt und den Brokkoli dann weich gekocht.

Dann wanderte er erst mal uUber Nacht in den Kihli, weil ich
keine Zeit mehr hatte. Aber am kommenden Tag wurde er zu
Kroketten verarbeitet, die erstaunlich einfach gehen. Die Idee
stammt aus einem Buch, das ich gerade Korrektur gelesen habe
und das im Herbst erscheinen wird.



Solche Kroketten (die Autorin nennt sie Nuggets) eignen sich
sicher auch toll, um Kindern Gemuse schmackhaft zu machen und
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sie sogar beim Formen der Kroketten einzubeziehen.

Da mein Brokkoli nicht soviel ergab, wie im Rezept gefordert,
musste ich mich nach langer Zeit mal wieder am Dreisatz
versuchen und kann stolz berichten: zumindest das kriege ich
noch hin, auch wenn Mathe ansonsten die reinste Katastrophe
ist bei mir.

Witzigerweise ergab meine kleinere Menge Gemuse aber die
gleiche Menge Nuggets, obwohl ich sie gleich portioniert
hatte. Das Ei aus dem Originalrezept brauchte ich gar nicht.

Tipp: Den gegarten Brokkoli gut abtropfen und ausdampfen
lassen, damit die Kroketten nicht zu feucht werden.



Fur 1 Blech/ca. 20-25 Stiuck:
300 g vorgegarter Brokkoli
1 TL Knoblauchgranulat
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Muskat, nach Geschmack
40 g Paniermehl
1 Prise Chiliflocken oder Cayennepfeffer
60 g geriebener Hartkase (z. B. eine Mischung versch. Sorten)
Salz, schwarzer Pfeffer

Den vorgegarten Brokkoli in eine Schussel geben und mit dem
Mixstab purieren.

Knoblauchgranulat, Muskat, Paniermehl, Chili und geriebenen
Kase zum Brokkoli geben, alles grundlich vermengen, bis eine
kompakte, formbare Masse entsteht, und mit 1 Prise Salz und
Pfeffer abschmecken.

Mit Lleicht angefeuchteten Handen walnussgroBe Portionen
abnehmen, zu Kroketten (oder Nuggets) formen und auf ein mit
Backpapier belegtes Blech setzen. Wer mag, walzt sie vorher
noch einmal leicht in Paniermehl.

Im vorgeheizten Ofen bei 190 °C Umluft ca. 25 Minuten
goldbraun backen.

Anschliellend etwas abkuhlen lassen und lauwarm servieren — am
besten mit Sour Cream, Joghurt-Dip oder einem wlrzigen
Tomatensugo.
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Mit einem leichten Dip schmecken diese Gemusereste wirklich
lecker. Auf jeden Fall ein gutes Rezept fur eventuelle Reste,
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das ich sicher noch haufiger machen werde.

Ich winsche euch viel Spaf beim Nachkochen und Vernaschen!

Eure Judith

Reis-Waffel mit Forelle,
Miso-Mayo & Spitzkohlsalat
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Reste-Essen kann sehr fein sein! Ich bin grofer Fan davon,
neue Sachen mit ubrig gebliebenen Zutaten auszuprobieren!

In den sozialen Netzwerken hatte ich in letzter Zeit haufig
Waffeln aus gekochtem Reis gesehen, die belegt werden. Diese
Idee fand ich so genial, dass ich sie neulich ausprobiert
habe.



Meine Waffeln wurden nicht so goldbraun und kross wie im
Internet, vielleicht lag das aber auch am Waffeleisen, an der
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Reissorte oder woran auch immer.

Knusprig waren die Waffeln aber, und das fand ich die
Hauptsache. AuBerdem sieht es naturlich nett aus, wenn man
eine Waffel hat und sie lecker belegt.

Bei mir kam Spitzkohlsalat mit asiatischen Aromen drauf, der
ist ruckzuck fertig und muss nicht so lange ziehen, wie
WeiBkohlsalat. Dazu etwas geraucherte regionale Forelle und
Miso-Mayonnaise — lecker!



Fur ca. 4 dinne Waffeln
(oder 2 dicke, ,belgische”):

ca. 150 g gekochter Reis
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etwas 01
ca. 100 g Spitzkohl
5 g Ingwer, fein gehackt oder gerieben
1 EL gerostetes Sesamol
2 EL Zitronensaft
Salz, Pfeffer
2 groBBe Radieschen, in Stifte geschnitten
L geraucherte Forelle
3 EL Mayonnaise
L EL helle Misopaste
Zitronensaft
etwas Abrieb von 1 Bio-Zitrone
Chiliflocken

Den Reis portionieren und im leicht geoOlten Waffeleisen
Waffeln backen.

In der Zwischenzeit den Spitzkohl waschen, trocknen und dann
feine Streifen schneiden. In einer Schussel mit 1 grolBen Prise
Salz kurz mit den Handen durchkneten, damit die Struktur etwas
aufbricht. Dann alle uUbrigen Zutaten zufugen, vermischen und
mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Die Mayonnaise mit den Ubrigen Zutaten verrudhren und
abschmecken. Gegebenenfalls noch etwas Zitronensaft, -abrieb
oder Chili zuflgen.

Die Forelle von Haut und Graten befreien, dann in kleine
Stucke schneiden oder zerzupfen.

Die fertigen Waffeln auf einen Teller legen, etwas Mayo
daraufgeben, dann mit etwas Salat, Forelle, Radieschen und
weiterer Mayo toppen.



Wir fanden diese herzhaft belegten Waffeln extrem lecker, das
werde ich bestimmt nochmal machen. Ich uUberlege schon, ob das
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auch mit gekochter Hirse — vielleicht mit 1 drunter gemischten
Ei — auch machbar ist.. Wird vielleicht demnachst getestet..

Viel Freude beim Nachmachen und kreativ sein — beim Belag
konnt ihr natdrlich auch nehmen, was da ist und was ihr mogt!

Alles Liebe,

eure Judith

Flammkuchen mit Spargel,
Kalamatas & getrockneten
Tomaten
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Dieses Jahr musst ihr eine ernsthafte Spargel-Phase ertragen.
Bevor die Saison zu Ende geht, gibt es noch mal Spargel — ohne
Garantie, dass es das letzte Mal ist.

Diesmal habe ich knusprige Flammkuchen damit belegt. Die
Kombination mit Kalamatas und getrockneten Tomaten kenne ich
von meiner Ma, die Spargel gerne mit diesen Zutaten im Ofen
gart.

Der Zitronenabrieb und Rosmarin im Schmand verleihen dem
Flammkuchen noch mal extra viel Aroma und eine wunderbar
mediterrane Note!
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Naturlich kann man Flammkuchenteig auch ganz schnell selbst
machen, aber diesmal war ich faul und habe Dinkelteig gekauft,
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denn die Zutatenliste war kurz und las sich wie beil
selbstgemachtem.

Wenn ihr den Teig nicht kaufen wollt, findet ihr zum Beispiel
HIER ein Rezept im Archiv.

Fiir 4 Flammkuchen:
500 g dunne grune Spargelstangen
20 Kalamata-0Oliven
12 getrocknete Tomaten
100 g Reibekase
200 g Schmand
1-2 TL Rosmarinnadeln, gehackt
Abrieb von % Bio-Zitrone
Salz, Pfeffer

Die Spargelstangen waschen, das holzige Ende abschneiden und
die Stangen dann der Lange nach halbieren. Den Spargel 1in
einen weiten Topf (oder einen Dampfeinsatz) legen und mit
wenig Wasser einige Minuten dampfen, bis sie bissfest sind.
Abkuhlen und ausdampfen lassen.

In der Zwischenzeit die Oliven in Scheiben und die Tomaten in
Streifen schneiden.

Den Schmand mit Rosmarin, Zitronenabrieb, Salz und Pfeffer
verruhren und abschmecken.

Dann den Ofen vorheizen auf 250 °C. Ein oder zwei Backbleche
bereitstellen und je einen Boden darauflegen.

Jeden Boden mit % des Schmands bestreichen, dann mit
Spargelstangen belegen und mit Kase, Tomaten und Oliven
bestreuen.

Die Flammkuchen nacheinander etwa 8 Minuten backen, bis der
Teig goldbraun ist.


https://www.naschkatze.me/2016/11/18/flammkuchen-mit-rotkohl-apfel-und-bergkaese/

Natdrlich kann man diesen Belag auch fir eine Pizza bianca
(weille Pizza ohne Tomatensauce) verwenden, das schmeckt sicher
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genauso gut! Flammkuchen ist halt etwas knuspriger.

Hoffentlich habt ihr Lust bekommen, diese Kombi auch mal
auszuprobieren — ich bin seit Jahren groBer Fan! Das geht auch
mit weillem Spargel, wobei der grine natirlich mediterraner
ist. Aber im Grunde 1ist das einfach wieder mal
Geschmackssache.

Viel Freude beim Nachbacken und Vernaschen,

eure Judith

Buntes Reste-Essen: Crispy
Rice Salad
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Obwohl der Winter jetzt richtig Einzug gehalten hat und ich da
so viel Warme wie moglich vertragen kann, hatte ich in der
letzten Zeit groflen Salathunger. Vielleicht auch, weil Salat
so schnell geht und so wahnsinnig vielseitig ist. Alles, was
man da hat, kann man hineinwerfen und hat nicht nur eine
bunte, sondern auch gesunde Schissel mit vielen verschiedenen
Gemusen. Ich mache mir gerne frische Champignons und Apfel in
den Salat, vor allem im Herbst und Winter, wenn ich viel
Bittersalat wie Radicchio, Chicorée, Endivie oder Zuckerhut
esse. In letzter Zeit kommen oft noch gestiftelte lila
Karotten hinein, oder zumindest orange Karotten. GeroOstete
Kirbiskerne sind auch toll, die verleihen dem Salat Crunch.

Diese Woche hatte ich dann soviel gekochten Reis von einer
Foodsharing-Abholung da, dass ich endlich mal einen Salat
ausprobiert habe, der seit einer ganzen Weile in den sozialen
Netzwerken herumgeistert. Es gibt ja jedes Jahr Trends, die
viral gehen, sei es vor einigen Jahren der Dalgona-Kaffee,
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Smashed Cucumber Salad, aktuell der Crispy Smashed Potatoe
Salad oder die Dubai-Schokolade,.. Darunter war auch der Crispy
Rice Salad, der so lecker aussah, dass ich ihn unbedingt
ausprobieren musste. Zumal ich groBer Fan von kreativer
Restverwertung bin.
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Ich habe zahllose Rezepte gefunden, die meisten recht ahnlich.
Manche geben noch 1 Ei in die Reismischung, das probiere ich
nachstes Mal aus, dann backt der Reis vielleicht mehr
zusammen. Meine Version wurde recht pikant, was ich gerne mag.
Wer scharf nicht so vertragt, nimmt weniger Sambal Oelek und
Currypaste. Alternativ geht auch Sriracha-Sauce oder auch
Ketchup, wenn es gar nicht pikant sein soll.

Die Grundidee 1ist immer gleich, ihr konnt also munter
variieren und nehmen, was ihr moégt oder da habt. Viele
verwenden noch frische Krauter, wie Minze und Koriander, und
Friahlingszwiebel, die hatte ich 1leider nicht da. Auch
Rostzwiebeln zum Druberstreuen stelle ich mir lecker vor. Ich
wollte Erdnusse nehmen, die dann schon jemand weggenascht
hatte, also wurden daraus gerostete Cashews..

Fiir 2 groRBe Portionen:
REIS:
500 g gekochter Reis
3—-4 EL Sojasauce
1-2 TL Sambal Oelek (oder Ketchup)
1 TL Currypaste
2-3 EL 01
DRESSING:
3 EL Sojasauce
3 EL Sesamol
2 EL Ahornsirup
1 EL Sesam
abgeriebene Schale von 1 Bio-Zitrone
Saft von 1 grolBen Zitrone oder 2 Limetten
1 daumennagelgr. Stuck Ingwer
2 Knoblauchzehen
SALAT:
gruner Salat, z. B. Romana, Eisberg
Karotte




Rotkohl
Gurke
Rucola, zum Garnieren
gerostete Erdnusse oder Cashews, gehackt
Sesam, zum Bestreuen
Sriracha-Sauce, zum Betraufeln

Den Ofen auf 180 °C Umluft vorheizen.

Fir den Reis alle Zutaten in eine Schiussel geben, gut
vermischen und den Reis dann moglichst flach auf einem Blech
verteilen. Etwa 10-15 Minuten backen, dann umrtuhren und
weitere 10-15 Minuten backen, bis der Reis goldbraun und
richtig knusprig ist. In den letzten 10 Minuten im Auge
behalten, damit er nicht verbrennt! Den Reis abkuhlen lassen.

Wahrend der Reis backt, das Dressing anruhren. Die ersten 6
Zutaten verruhren, den Ingwer und die Knoblauchzehen schalen,
dann fein reiben und unterrihren. Eventuell 1-2 EL Wasser
zufugen und mit Sojasauce, Salz und nach Belieben Pfeffer und
Chiliflocken abschmecken.

Dann den Salat waschen, trocknen und fein schneiden. Die
Karotte waschen oder schalen und in Julienne schneiden oder in
feine Stifte. Den Rotkohl ganz fein schneiden. Falls verwendet
Gurke, Tomate, Frihlingszwiebel etc in beliebiger Form klein
schneiden.

Sobald der Reis abgekiuhlt ist, entweder in einer Schiussel alle
Zutaten mischen und mit dem Dressing anmachen. Den Rucola
sowie die Nusse und den Sesam daruberstreuen und etwas
Sriracha-Sauce darubertraufeln oder sie auf den Tisch stellen,
damit jeder das selbst machen kann.

Oder man stellt alle Zutaten einzeln auf den Tisch und jeder
stellt sich seine bunte Schussel selbst zusammen.
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Der Salat ist unglaublich herzhaft und total lecker! Ich werde
ihn sicher noch haufiger machen, wenn ich Reisreste habe. Ich
hoffe, euch schmeckt er auch!

Habt eine genussvolle Restwoche und macht es euch im Warmen
gemutlich!

Eure Judith

Herbst-Quiche mit Kiirbis,
Buschbohnen, Birne & Feta
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Diese Woche strahlt der Herbst — letzte Woche hatte ich im
Urlaub leider weniger Gluck. In Oberbayern war regelrechter
Wintereinbruch, weshalb ich mir bei 6 Grad, Wind und Regen
zwel neue Pullis und einen Schal kaufte. Wobei wir uns noch
gliucklich schatzen konnten, immerhin war bei uns ,nur”
schlechtes Winterwetter und keine Sintflut, wie in Regionen
weiter ostlich.

Trotzdem machte ich das Beste daraus. Die Ammer-Region und
Minchen sind fur mich immer wieder eine Reise wert und ich
genoss es sehr, am See zu sein und in Minchen tolle Menschen
(wieder) zu treffen.

Diese Woche nutzte ich das schodone Wetter, um endlich mal an
einem Flohmarkt teilzunehmen und alte Dinge loszuwerden. Nach
meiner Ruckreise habe ich namlich den Kleiderschrank grundlich
ausgemistet. Wenn ich mir etwas Neues kaufe, darf etwas Altes
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dafur gehen und ich habe gleich noch ein paar mehr Klamotten
in den Ruhestand geschickt, weil ich dieses Jahr das Bedurfnis
nach etwas frischem Wind habe.

Und naturlich wurde auch der Ofen mal wieder angeworfen. Der
erste Kiurbis der Saison wollte verarbeitet werden und beim
Flohmarkt bekam ich noch eine Tute Buschbohnen geschenkt, die
beim Markt uUbrig geblieben waren. Der Plan war eine Quiche mit
Klirbis und Buschbohnen.
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Als ich auf dem Sofa sall und beim morgendlichen Kaffee
uberlegte, wie ich sie wlrzen wollte, kam mir die Idee, Birne
zu verwenden. Letztes Jahr machte ich leckeres Ofengemiuse mit
Apfel und ich mag fruchtige Komponenten 1in herzhaften
Gerichten total gerne. Bohnen und Birne fand ich sehr passend
— leider hatte ich keine Birne da und war sehr enttauscht,
diese Idee nicht ausprobieren zu konnen.

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 Tur! 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 — schon, dass das auch heute in der Stadt, in teilweise
recht anonymen Mehrparteienhausern, noch moglich ist. Danke,
liebe Nachbarn!
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Fiir 1 Quiche mit 26 cm Durchmesser:
100 g Dinkelvollkornmehl
100 g Dinkelmehl 630
2 EL Quark (60 g)
100 g kalte Butter, fein gewlrfelt
Salz

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

100 g Creme fraiche
150 g Quark (Magerquark oder 20% Fett)
100 g Feta, fein zerbroselt
L TL Fenchelsamen, gemorsert
Pfeffer, Muskat, Salz
2 Eier
2 Handvoll geriebener Hartkase

Fir den Teig alle Zutaten sowie % TL Salz in eine Schiissel
wiegen und zlgig zu einem Teig verkneten. Falls er zu trocken
ist, einige EL kaltes Wasser zufugen.

Den Teig in die mit Backpapier ausgelegte Springform drucken
und einen gleichmaBigen Rand hochziehen.

Fur den Guss alle Zutaten bis auf die Eier in einer Schissel
verquirlen und kraftig mit Pfeffer, Muskat und Salz
abschmecken. Man sollte einen Hauch Fenchel, aber vor allem
auch Pfeffer und Muskat schmecken. Wer mag, gibt eine grolSe
Prise Chiliflocken dazu. Wer Fenchel nicht mag, kann frischen
Thymian nehmen oder etwas gemahlenen Kummel. Dann die Eier
unterruhren.

Den Ofen auf 180 °C Umluft vorheizen.

Den Kiurbis in dunne Scheiben schneiden, die Bohnen je nach
GroBe halbieren oder dritteln. Eine Schicht Bohnen und Birne
auf den Teig geben und etwas Guss daruber verteilen. Eine



Schicht Kurbisscheiben darauf legen, dann noch eine Schicht
Bohnen und Birne sowie den ubrigen Guss.

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

In der Form abkuhlen lassen, bis sie lauwarm 1ist, dann
herausnehmen und genielen.

Die Quiche schmeckt aber auch kalt zu Salat oder als kleine
Mahlzeit unterwegs.





https://www.naschkatze.me/wp-content/uploads/2024/09/Quiche-mit-Kuerbis-Buschbohnen-Birne-Feta_BEARB-1.jpg

Ich winsche euch eine goldene und genussvolle Herbstzeit!

Alles Liebe,

eure Judith



