Low carb Pancakes aus Cottage
cheese mit Banane und Zimt

Diese
s Rezept wird fur zwei Wochen das letzte sein, denn heute
beginnt mein Urlaub und ich werde die kommenden 14 Tage in
Frankreich unterwegs sein. Meine Brieffreundin und ich gehen
auf groBBe Fahrt quer durchs Land. Sicherlich werden wir
kostlich speisen, spannende kulinarische Spezialitaten
entdecken und vor allem wunderschone Orte und Landschaften
kennen lernen.

Natlrlich werde ich euch danach berichten. Damit es aber nicht
ganz still ist hier, habe ich nachste Woche noch einen
Gastblog fur euch: Meine Freundin Heike gibt Insidertipps fur
Las Vegas, wo sie haufiger Familie besucht und sich somit sehr
gut auskennt. Lasst euch von ihr entfihren in Cafés und
Restaurants abseits der Touripfade!

Jetzt gibt es aber erst mal noch ein Rezept, das ohne Absicht
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eins der Kategorie low carb geworden ist. Dabei war es
schlichte Resteverwertung. Der Hiuttenkase musste weg, Eier
waren viele da und wenn man das Dinkelmehl noch durch
Mandelmehl ersetzt, hat man wenig Kohlenhydrate und ein
gesundes, eiweiBreiches Fruhstuck oder einen Snack.



Hittenkase oder cottage cheese mag ich total und esse ihn




gerne abends aufs Brot oder auch so zu Gemise. Pancakes gibt
er eine kernige Note, vor allem, wenn ein paar Haferflocken
dabei sind.

Fiir ca. 12 kleine Pancakes:
150 g Cottage cheese
1 kleine Banane, zerdruckt
20 g Haferflocken
2 Eier
50 g Dinkel- oder Mandelmehl
2 EL Agavendicksaft oder Ahornsirup
1 gestr. TL Zimt

Sirup, ein paar Walnusse und nach Belieben weitere Banane zum
Dekorieren

Alle Zutaten zu einem Teig verruhren. Kurz stehen lassen und
in dieser Zeit eine beschichtete Pfanne erhitzen (dann braucht
man kein Fett; ich nehme immer meine flache beschichtete
Crépepfanne). Dann auf etwa ein Drittel der Hitze herunter
schalten und vier kleine Pfannkuchen in die Pfanne geben.
Langsam auf der Unterseite fest und hellbraun werden lassen,
dann umdrehen und kurz fertig backen.

Mit Sirup, grob gehackten Walnussen und Banane servieren.



Ich winsche euch zwei genussvolle und schone Wochen und freue



mich darauf, euch von meiner Reise zu berichten und natirlich
auch, euch wieder Rezepte vorstellen zu konnen!

Bis bald,

eure Judith

Vegetarische Lasagne mit

Blumenkohlhack und Cottage

cheese (Kooperation)

Ich wurde mal wieder von ,Resten” inspiriert. Ein halber
Blumenkohl, Lasagneplatten und eine Packung Hiuttenkase Krauter
(eine neue Sorte von Gervais) wurden zu einer schnellen,
herzhaft-vegetarischen Lasagne.
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Ihr
denkt, Lasagne zu machen braucht so viel Zeit? Dieses Rezept
hier geht superschnell! Statt Bechamel, die man ja erst kochen

muss, nehme ich gerne einen leichteren Ersatz, wie Ricotta
(leider nicht der gunstigste) oder Huttenkase. Jetzt gibt es
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sogar schon eine neue, fertig gewlrzte leckere Sorte mit
Krautern. Eine Bolognesesauce muss man auch nicht zubereiten,
denn auch Gemusehack schmeckt lecker, und geht rasend schnell.

i
diese Lasagne gilt also:

Ein paar Zutaten zusammenrihren, zwei Gemuse schnippeln und
alles schichten. Fertig! =)

Uberzeugt euch doch einfach selbst.

TIPP: Ihr konnt naturlich den Blumenkohl auch durch Brokkoli,
Romanesco oder bunten Blumenkohl ersetzen, das gibt einen
tollen Farbeffekt.

Fir 2-4 Personen:
1 kleiner Blumenkohl
8-10 Lasagneplatten
1 Dose Tomaten in Stucken
Salz, Pfeffer
(1 Knoblauchzehe)
L Bund Frihlingszwiebeln
1 Packung Gervais Huttenkase Krauter
ca. 10 EL Milch
1-2 EL Paprikawurzpaste
150 g geriebener Gouda (oder anderer Kase)

Den Blumenkohl waschen und vierteln. Den Strunk entfernen und
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die Viertel mit einem grollen Messer fein hacken. Am besten tut
man so, als wolle man den Kohl in feine Scheiben schneiden, er
zerbrockelt dann von selbst zu ,Hack”.

Das Gemuse in einen Topf mit etwas Wasser geben (der Boden
sollte gerade bedeckt sein) und bissfest dunsten. Das Weile
der Frihlingszwiebel in feine Ringe schneiden und zum Schluss
auf dem Blumenkohl noch kurz mitdampfen.

In der Zwischenzeit die Dosentomaten in ein Schusselchen
geben, mit Salz und Pfeffer sowie der Paprikapaste wlrzen und
alles gut verriuhren.

Den Huttenkase ebenfalls in ein Schusselchen leeren, pfeffern
und das fein geschnittene Grun der Fruhlingszwiebeln dazu
geben. 5-6 EL Milch unterriuhren, so dass der Huttenkase
flissiger wird. (Nach Belieben noch die Knoblauchzehe hinein
pressen.)

Nun den Ofen auf 180 °C vorheizen und in einer Auflaufform
alle Zutaten schichten. Dabei mit einer Tomatenschicht
beginnen, darauf Platten legen und nun in beliebiger,
wechselnder Reihenfolge schichten — die Lasagneplatten sollten
nur immer von Sofle umgeben sein.

Mit einer Schicht Platten abschlieBen. Diese mit 2-4 EL Milch
begielen und diese gleichmallig verteilen, sodass uberall
Feuchtigkeit ist. Dann den geriebenen Kase daruber streuen und
die Lasagne ca. 30 Minuten backen.

Gegen Ende schauen, dass sie nicht zu dunkel wird, sondern nur
eine goldbraune Kasekruste bekommt.[nurkochen]



Wurde
t ihr inspiriert von dieser vegetarischen Variante? Ich hoffe,
ich konnte euch einmal mehr zeigen, wie schnell und einfach
man ein leckeres vegetarisches Essen zaubern kann!

Habt eine genussvolle (Mahl)Zeit!
Eure Judith
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Cottage Cheese Rolls mit
Filoteig und Salat (Blogevent
& Kooperation)

.5'4‘
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“"Nach
einer Woche, in der mein Blog vor sich hinschlummerte, wahrend
bei mir dafir umso mehr los war, schlage ich heute gleich zwei
Fliegen mit einer Klappe, um dieses Bild mal zu bemuhen. =)
Seit langem habe ich vor, bei Inas tollem Blogevent Black &
White mitzumachen.

A

e

Essen in schwarz-weill -
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sehr ungewdhnlich, aber eine tolle Idee. Generell mag ich
schwarz-weill-Fotos sehr und stehe besonders auf franzosische
Fotografen des 20. Jahrhunderts wie Willy Ronis oder Robert
Doisneau (ganz bekannt ist sein Foto mit dem sich vor dem
Pariser Rathaus kussenden Paar).

Essen finde ich in Farbe natudrlich noch appetitlicher, aber in
schwarz-weiR kommen oft Strukturen, Linien und Kontraste zum
Vorschein, die einem bei Farbbildern entgehen. Somit fand ich
die Idee von Ina groBartig, das Essen einfach mal anders zu
betrachten und wahrzunehmen.

AuBer
dem habe ich schon uber eine Woche Huttenkase von Gervais im
Kihlschrank, den ich zu einer kleinen low-carb- Leckerei zum
Salat verarbeiten wollte. Heute fand ich endlich die Zeit
dafir. Heraus kamen diese kleinen, von Fruhlingsrollen
inspirierten R6éllchen, die neue Sorten des Hiuttenkases
enthalten: ,Tomate & Basilikum® sowie ,Krauter”. Beide eignen
sich wunderbar fur einen herzhaften Snack oder ein low-carb-
Abendessen, denn Huttenkdse enthalt sehr viel Eiweil.

Vor allem mit Tomate und Basilikum bekommen die Rollchen einen
kleinen Pizza-touch, denn sie riechen sehr wirzig.

Fiir ca. 2 Personen braucht ihr:
5 Packung Filoteig (rechteckig und optimalerweise nicht
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gefaltet)
4 EL geschmolzene Butter oder RapsOol + etwas Wasser
1 Packung Hittenkase Tomate & Basilikum oder Krauter
(man kann naturlich auch den puren Huttenkase nehmen und/oder
ihn selbst wurzen)

Salat nach Belieben
Essig/0l, Salz/Pfeffer
(ich habe einen Hauch Kirbiskerndél genommen, das ist schon
wlrzig)
Evtl. Karottenraspel oder —stifte, gerostete Kerne etc.

Den Filoteig auf der Arbeitsflache ausbreiten und auf beiden
Seiten mit dem Fett-Wasser-Gemisch bepinseln. Den Ofen auf 180
°C Umluft vorheizen.

Den Teig in langliche Rechtecke schneiden und relativ nah ans
kurze Ende 2 Teeloffel Huttenkase setzen. Von der kurzen Seite
her aufrollen: Einmal umklappen, dass die Fullung bedeckt ist,
dann beide langen Seiten etwas zur Mitte einklappen und von
der kurzen Seite her alles aufrollen, so dass ein Rdllchen mit
2-3 Teigschichten entsteht. Das Rollchen rundum mit dem
Fettwasser bepinseln und auf der Nahtstelle auf ein mit
Backpapier belegtes Blech legen.

Etwa 15 Minuten backen, bis die Rollchen aullen goldbraun und
knusprig sind.

In dieser Zeit den Salat waschen, anmachen und dann beides
zusammen genieBen. [nurkochen]



"TIPP:
Die Menge hangt natirlich von den Personen, dem Hunger und der
Situation ab. Soll es eine Vorspeise oder ein Snack sein,
reichen je nach GréBe 3-4 R6llchen pro Person. Somit reicht
fur 2 Personen 1 Packung Huttenkase.

Demnachst wird es hier ein weiteres Restaurant aus der Pfalz
geben, zusammen mit einer lustigen Anekdote, die mir dort
passiert ist. Und feine Mohnstreusel-Teilchen habe ich auch
noch in Petto. =)

Aber erstmal wirde ich mich freuen, von euch zu héren, wie ihr
schwarz-weill-Fotos findet und bei Essen im Besonderen!

Habt ein genussvolles Restwochenende!

Eure Judith
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Vegetarisch gefullte

Zwiebeln, Ofentomaten mit

Olivenpaste & Reis. Was fiirs
Auge, denn es isst mit.
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Vor

einigen Wochen hatte ich in irgendeiner Kochsendung im
Fernsehen gefillte Zwiebeln gesehen. Bisher habe 1ich
eigentlich nur Auberginen gefullt, aber Zwiebeln fand ich
spannend, denn ich mag sie gebacken sehr gerne. Sie haben dann
so eine tolle SiBe.

Als wir mal wieder ratlos vor unserem Kuhlschrank standen und
uns fragten, was wir heute kochen sollen, kamen mir die
Zwiebeln in den Sinn. Wir verbrauchen liebend gerne Reste und
da wir Huttenkase und Gemuse in Form von Zucchini da hatten,
lag es nahe, damit die Zwiebeln zu fullen.

Es ist allerdings gar nicht so einfach, groBe Zwiebeln zu
finden, die sich gut dafur eignen. Nachdem ich den Markt
durchkammt hatte, nahm ich die groften, die ich finden konnte.
Sie waren nicht perfekt, aber es ging auch damit. Die nette
Frau am Stand schenkte mir noch ein StrauBchen Majoran dazu,
der grolBartig dazu passt, wie wir beim Futtern feststellten.
Klassisch werden Zwiebeln sicher mit Hackfleisch gefullt und
auch das stelle ich mir sehr lecker vor. 0Oder gehautete
Bratwlrste, die schon wunderbar herzhaft gewlrzt sind.

Aber wir essen so gerne vegetarisch und beili diesem Gericht hat
uns rein gar nichts gefehlt.

»Schmeckt wie im Restaurant” murmelte mein Naschkater zwischen
zweli Gabeln und machte sich mit Inbrunst weiter uber den
hibsch angerichteten Teller her.
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Ich
finde, das Auge isst sowieso immer mit und ein paar einfache
Zutaten kommen noch mal ganz anders ruber, wenn sie liebevoll
und asthetisch angeordnet und ein wenig dekoriert werden.
Warum ins Restaurant gehen, wenn man das so leicht fur sich
selbst machen kann?

Eine Prise frische Krauter uber den Teller streuen, ein
Schlenker Balsamico ums Gericht herum, ein paar gerostete
Kerne uUber dem Salat. Man kann sein Essen so leicht aufpeppen.
Und mal ehrlich: schmeckt es dann nicht gleich doppelt so gut,
wenn man vor dem Essen den Teller als kleines optisches
Kunstwerk wirdigen kann?

Hier jedenfalls unsere Kreation der Woche:

Fiir 2 Portionen:

4 moglichst grolle Zwiebeln oder 2 Riesenzwiebeln
100 g Huttenkase
1 kleiner Zucchino
frischer Majoran, fein gehackt
Salz, Pfeffer
(1 Zehe gepresster Knoblauch)
weitere Krauter nach Belieben

4 groBe Tomaten
Paste aus schwarzen Oliven, alternativ eine Handvoll schwarze
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Oliven, im MoOorser zerstampft oder ganz fein gehackt
Pfeffer

Zwiebelreste, Rotwein, Salz, Pfeffer, Majoran, Zitronenschale

1 Tasse Reis (Basmati oder Langkorn)
frischer Majoran als Deko

Die Zwiebeln am unteren Ende vom Wurzelstrunk befreien (aber
nur ganz wenig abschneiden) und schalen. Oben einen kleinen
,Deckel” abschneiden und dann mit einem LoOoffel das Innenleben
der Zwiebel heraus holen. Dabei Acht geben, dass man nicht zu
tief grabt, denn dann geht die unterste Schicht heraus und es
entsteht unten ein Loch, durch das die Fullung fallen kann.
Die Zwiebel“reste” nicht wegwerfen! Man kann eine tolle Sauce
oder Creme daraus machen!

Den Ofen auf 180°C vorheizen. Eine Ofenform leicht fetten und
die Zwiebeln hinein setzen.

Es empfiehlt sich, die Zwiebeln schon mal im heiBen Ofen
vorzugaren, da sie langer brauchen, als ich gedacht hatte und
die Fullung selbst ist ja vegetarisch und muss nicht , durch”
werden wir Fleischfillung.

Dann die Zucchini waschen, abtrocknen und grob raspeln. Die
Raspeln mit dem Huttenkase und den Gewlurzen und Krautern
vermengen. Der Fantasie sind hier aber keine Grenzen gesetzt!
Man kann zum Beispiel noch ganz fein geschnittene
Fridhlingszwiebeln dazu geben oder auch noch etwas ganz
anderes.

Die Tomaten ebenfalls waschen, trocknen und ein Stilck
abschneiden, am besten am Ende mit dem Grun. Wer mag, entfernt
ein wenig von den Kernen oder schneidet sie oben an der
Schnittstelle leicht kreuzweise ein. Die Olivenpaste auf die
Schnittstelle streichen.

Die Zwiebeln nun mit der Kase-Gemuse-Mischung fullen. Optional
kann man noch etwas geriebenen Kase daruber geben, damit sie
oben drauf goldbraun und knusprig werden.



Dann zusammen mit den Tomaten in den Ofen geben und 30-45
Minuten backen, je nach GroBe der Zwiebeln und ob sie
vorgegart wurden oder nicht.

Die Zwiebelreste fein hacken und in einer Pfanne mit einem
Schuss Ol andiinsten, bis sie langsam karamellisieren. Salz und
Pfeffer dazu geben, sowie die Zitronenschale und noch etwas
frischen Majoran. Mit Rotwein angiellen und langsam reduzieren
lassen, bis es sirupartig aussieht. Noch etwas Wein angieRen
und alles purieren. Noch einmal abschmecken und ein wenig beil
kleiner Hitze reduzieren lassen, bis es die gewunschte
Konsistenz besitzt. Wir hatten eher ein Mus, man kann die
Sauce naturlich auch flussiger machen.

In der letzten Viertelstunde den Reis kochen. Eine Tasse Reis
und zwei Tassen kochendes Wasser in einen Topf geben. Einmal
aufkochen und dann die Hitze ganz klein schalten und den Reis
gar ziehen lassen.

Wer mag kann ihn mit Gewlrzen oder zum Beispiel etwas
Zitronenschale verfeinern. Ich gebe meist eine grofizugige
Prise Salz dazu.

Wenn alles fertig ist, den Reis mit einer kleinen Schissel
oder einem Servierring portionieren und die Zwiebeln und
Tomaten daneben anrichten. Mit Klecksen der Zwiebelreduktion
dekorieren. Alles mit frischem gehacktem Majoran
bestreuen.[nurkochen]



Ich
hoffe, dieses Gericht macht euch Lust zum Nachkochen!
Gefulltes Gemuse ist nicht nur lecker, sondern macht auch was
her und eigentlich ist es kein groBer Aufwand.

Habt ihr schon mal Gemuse gefullt und wenn ja, welches und
womit? Uber Anregungen wiirde ich mich freuen! =)

Habt eine genussvolle Zeit!

Eure Judith



https://www.naschkatze.me/wp-content/uploads/2015/10/Gefüllte-Zwiebeln-mit-Ofentomaten-und-Rotwein-Zwiebel-Mousse.jpg
https://www.naschkatze.me/wp-content/uploads/2015/10/Gefüllte-Zwiebeln-mit-Ofentomaten-und-Rotwein-Zwiebel-Mousse2.jpg

