Fenchel-Birnen-Salat mit

Rucola, Granatapfel, Mandeln
und Mohn
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Diese Woche gibt es mal wieder was Herzhaftes im Hause
Naschkatze. Aus dem neuen Buch ,Nistisima® habe ich diesen
kostlichen Fenchel-Birnen-Salat ausprobiert. Ich mag Apfel in
Salaten total gerne, zum Beispiel im Grunkohlsalat oder in
einem normalen grinen Salat mit Extras in Form von
Champignonscheiben, etwas Mais, Friuhlingszwiebel, Rote Bete,
Ei..

Die Idee mit Birne fand ich super spannend und gerostete
Zutaten finde ich auch immer klasse. Im Rezept werden Mandeln,
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Samen und Mohn im Ofen beli 200 Grad gerostet, aber ich muss
sagen, dass ich es nicht einsehe, fur 8-10 Minuten den Ofen
auf 200 Grad zu heizen. Sollte ich an einem Tag eh noch etwas
backen, verbinde ich das dann. Aber diesmal habe ich alles in
eine beschichtete Pfanne gegeben und darin gerdstet, das ging
genauso gut.
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Als ich dann den Salat machen wollte und zur Obstschale ging —
waren von den vormals 2 Birnen noch eine da. Naschkater hatte
eine in sein Miusli geschnitten. Da schaute ich bl6d ins Obst..
Aber da im Rezept schon stand, dass man auch Apfel nehmen
kann, nahm ich kurzerhand eine Mischung: 1 Apfel und 1 Birne.
Ich muss sagen, das war klasse! Birnen sind etwas suller, der
Apfel gibt Frucht und Saure dazu. Fazit: den Salat habe ich
nicht zum letzten Mal gemacht!

Die Autorin schrieb zu diesem Rezept ubrigens: ,,Als ich diesen
Salat zum ersten Mal gemacht habe, habe ich alle vier
Portionen ganz allein verputzt."“ Ich verstehe, wieso. =)

Da ich noch Granatapfelkerne da hatte und finde, dass sie
immer ein optisches, geschmackliches und natdrlich auch
gesundheitliches Extra darstellen, ob in Salaten, uber
Gerichten oder sogar Galettes, hab ich noch ein paar daruber
geworfen. Ansonsten habe ich mich diesmal aber recht genau ans
Rezept gehalten. Hier kommt es:

Fir 4 Personen:
1 TL Fenchelsamen
40 g (blanchierte) Mandeln
2 TL Mohnsamen
Olivenol
1 Fenchelknolle
2 feste Birnen
(oder Apfel oder beides)
3 EL Apfelessig
4 EL natives Olivendl extra
80 g Rucola
Meersalz und frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

Eine Pfanne erhitzen. Die Fenchelsamen im Morser zerstofBen,
die Mandeln grob hacken und mit Fenchelsamen und Mohn in einer



Schiussel mit etwas Olivenol verruhren und kraftig mit Salz und
Pfeffer wirzen. In die Pfanne geben und unter haufigem Ruhren
rosten, bis die Mandeln goldbraun sind. (Alternativ in einer
kleinen Ofenform bei 200 °C im Ofen 8-10 Minuten rosten.)
Abkuhlen lassen.

Den Fenchel putzen, vorhandenes Grin beiseitelegen. Die Birnen
vierteln, die Kerngehause entfernen und Spalten schneiden. Den
Essig in einer grolBen Schissel mit dem Olivendél sowie je 1
groBen Prise Salz und Pfeffer verruhren. Die Birnen
hineingeben, dann die Knolle hineinhobeln (oder mit einem
Sparschaler feine Streifen schneiden). Den Rucola zugeben und
alles gut vermischen. Den Salat auf eine Servierplatte geben,
mit den abgekuhlten Mandeln und Samen bestreuen und servieren.
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An dieser Stelle einen lieben Dank an Frauke und Andreas fur
ihre wunderhibsche Glasplatte, die sie mir im Rahmen ihres
Umzugs und dem damit verbundenen Ausmisten geschenkt haben.
Ich finde sie sehr fotogen und werde sie in Ehren halten! =)

Euch allen habe ich hoffentlich Appetit gemacht auf frischen,
friuhlingshaften Salat und wunsche euch ein genussvolles
Wochenende!

Eure Judith

Gesunder Start in den Tag:
Bunte Hirsebowl mit Obst
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Habt ihr schon mal Hirse zum Fruhstuck gegessen? Ich bin zwar
mit Hirse als Beilage aufgewachsen, aber in meiner Kindheit
gab es die eher als herzhaftes Gericht. Dass wir sie zum
Fruhstuck hatten, daran kann ich mich nicht erinnern. Dafur
genielle ich sie aber seit Jahren eher sull als erste Mahlzeit
des Tages und ich liebe sie!

In letzter Zeit war sie nicht mehr so haufig auf meinem
Speiseplan, aber seit meinem Urlaub in Vorarlberg, wo es zum
Fruhstuck Hirsebowl gab, bin ich wieder ganz besessen davon.
Schon zwei Mal habe ich mir wieder selbst Hirse zum Fruhstlck
gemacht und sogar schon meine Besucherin aus Mannheim damit
angesteckt.

Im Prinzip ist die Hirsebowl super simpel:
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Man kocht die Hirse und verfeinert sie dann mit allem, was man
da hat und mag. Ich nehme immer frisches Obst, ein paar Nusse
oder Mandeln und Ahornsirup. Etwas Mandelmus dazu ist auch
sehr lecker. Am liebsten nehme ich neben Walnissen noch
gerostete Haselnlsse aus dem Piemont, die schmecken himmlisch!

Im Urlaub gab es etwas Sojajoghurt Vanille, Obst und Walnlsse
dazu. Das war auch klasse.

Hier mal mein Grundrezept mit meiner aktuellen
Lieblingsversion und weitere Ideen zum Verfeinern. Meist koche
ich die doppelte Menge Hirse und mache die zweite Halfte am
nachsten Tag mit ein wenig Wasser warm.
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Fiir 2 Portionen:
1 Tasse Hirse
2 Tassen Wasser
1 TL Kurkuma, gemahlen
1 Prise Salz
1 Apfel
1 kleine Banane
Einige Trauben
1 Handvoll Nusse nach Belieben
Ahornsirup/Flussiger Honig
Samen/Kerne (gerostet)
Zimt

Die Hirse heill waschen, mit dem Wasser, dem Kurkuma und dem
Salz in einen Topf geben und aufkochen. 5-8 Minuten kocheln
lassen, dann ausdrehen und auf der heillen Herdplatte
ausquellen lassen.

Eine Portion Hirse in eine Schissel geben und mit dem klein
geschnittenen Obst, den Nissen und Samen/Kernen bestreuen oder
alles hubsch drum herum anrichten.

Zimt daruber streuen und Ahornsirup oder Honig nach Geschmack
daruber traufeln.

Alternative Ideen:

= Kompott (z.B. Pflaumen, Quitte, etc.)

= Tahin, Sojajoghurt, Joghurt mit Geschmack nach Wahl,
Mandelmus

» Obstsalat, Granatapfelkerne, Heidelbeeren, frische
Erdbeeren (wenn Saison)

Eine weitere tolle Version kenne ich von Naschkaters Mama:

Die gekochte Hirse mit etwas Kokosmilch, Rosinen, Zimt, frisch
gemahlenem Kardamom und etwas Zitronenabrieb vermischen, kurz



ziehen lassen und genieBen.
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Habt ihr noch weitere Ideen fur leckere Frihstucks-Bowls — mit
Hirse oder anderen Zutaten? Ich freue mich, wenn ihr eure
Rezepte in einem Kommentar verratet oder mal erzahlt, wie eure
erste Hirsebowl war, wenn ihr sie ausprobiert habt!

Habt ein genussvolles Wochenende und macht es euch schon!

Eure Judith

Pute mit Erdnuss-Sauce, Reis
und Salat
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Heute gibt es mal wieder was Herzhaftes, und zwar ein
vorgezogener Sonntagsschmaus mit Pute. Neulich hatte ich in
einem Roman gelesen, dass jemand Huhnchen mit Erdnuss-Sauce
kochte und beim Einkaufen gestern hatte ich plotzlich so grolse
Lust darauf, dass ich das ausprobieren wollte.

Die Pute mit Erdnuss-Sauce, Reis und Salat ist super
unkompliziert und wirklich schnell gemacht. Bis der Reis gar
ist, ist auch das Fleisch fertig und ein Salatchen kann man
nebenher auch noch zaubern.
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Ich hatte kurz Uberlegt, die Sauce mit Kokosmilch zu machen,
wie bei den Sommerrollen. Aber da ich noch selbstgemachte
Mandelmilch hatte und ich Erdnuss-Mus fettig genug finde,
entschied ich mich fur die leichte — und einfache — Variante
und verzichtete darauf, eine Kokosmilch aufzumachen.

Fir 2 Personen:
1 Tasse Basmatireis
300 g Putenschnitzel
Erdnussol/Bratol
300 ml Mandelmilch
3 EL Erdnussmus
1 TL Currypaste
Etwas scharfe Chilisauce nach Geschmack
ODER
1 TL Sambal Oelek
2 Knoblauchzehen
Etwas Sojasauce nach Geschmack
Frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
Frische Minze
Dazu: Salat nach Wunsch

Den Reis kurz waschen, dann mit der doppelten Menge Wasser
aufkochen und dann bei kleinster Hitze kdécheln lassen, bis er
gar ist.

Das Fleisch im heifen Fett rundherum goldbraun braten. In der
Zwischenzeit Mandelmilch, Erdnussmus, Currypaste, Scharfe und
Knoblauchzehen in einen Mixbecher geben und plrieren. Dann zum
fertig gebratenen Fleisch in die Pfanne geben und alles beil
kleiner Hitze kdécheln lassen.

Den Salat zubereiten und anmachen. Die Sauce mit schwarzem
Pfeffer abschmecken und gegebenenfalls mit etwas Sojasauce
(und Chili) nachwurzen.

Sobald der Reis fertig ist, alles servieren. Wenn vorhanden,
kann man den Reis in Muffinformen aus Silikon fudllen und auf
den Teller stirzen. Mit Minze garnieren oder sogar das Fleisch
mit fein gezupfter Minze bestreuen.


https://www.naschkatze.me/2019/05/17/sommerrollen-mit-mango-curry-tofu/

Tipp: Natidrlich kann man auch Tofu/Seitan verwenden, dann ist
das Gericht vegan/vegetarisch. =)
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Ich winsche euch ein frohliches und genussvolles Sommer-
Wochenende!

Lasst es euch gut gehen!

Eure Judith

Wildes Sandwich mit
Hirschfilet, Birne,
Gorgonzola, Gluhweinzwiebeln
& Preiselbeeren
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Nachdem ich letztes Wochenende aus familiaren Grinden nichts
bloggen konnte, gibt es heute mal wieder etwas Herzhaftes.

Und zwar meinen Beitrag fur die Aktion ,Koch mein Rezept”.
Dieses Mal wurde mir der Organisator, Volker von ,Volker
mampft* zugelost und ich konnte mal ausgiebig auf seinem Blog
stobern gehen.

Volker hat einen reichhaltigen Fundus leckerer Mampfereien zu
bieten. Er kocht Gerichte aus verschiedenen Landerkichen und
backt auch sehr viel. Fur Naschkatzen ist zwar auch einiges
dabei, dennoch liegt sein Schwerpunkt eher auf Broten und
Brotchen.

Da ich absoluter Wild-Fan bin, war ich sofort begeistert.
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Die Zeit, selbst Baguette zu backen, hatte ich leider nicht.
Da Naschkater es aber auch nicht mehr zum Backer geschafft
hat, backte ich heute fruh spontan Brotchen nach einem Rezept
fur Ciabatta. Allerdings mischte ich, wie so oft, noch etwas
frisch gemahlenes Dinkelvollkornmehl unter und verwendete wie
immer Dinkelmehl Type 630 statt Weizenmehl. Da ich kein Reh
bekam, entschied ich mich fur Hirsch.

In diesem Bereich habe ich auch mein Lieblingsgericht
gefunden, das ich etwas abgewandelt nachgekocht habe: ,Wildes
Walnuss-Baguette mit Birne & Gorgonzola & Rehricken®.
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Statt die Birnen in Portweinreduktion zu karamellisieren,
briet ich sie kurz an und kochelte sie mit etwas Gluhwein
weich, worin sie schliefllich auch ein klein wenig
karamellisierten. Das passte sehr gut zum Wild und zur
Weihnachtszeit. =)

Die roten gebratenen Zwiebeln sind eine Erganzung meinerseits
(und ersetzen quasi den Portwein-Karamell bei Volker), da ich
die Sulle von Zwiebeln gerne mag und sie super zu den anderen
Zutaten passen.

Wer mag und sich die Zeit nehmen méchte, sollte auf jeden Fall
die Walnuss-Baguettes von Volker nachbacken, denn das eignet
sich sicher hervorragend fiur dieses Rezept. Die schnellere
Variante sind meine Brotchen oder natlrlich gekaufte Baguettes
oder Baguettebrotchen — am besten vom kleinen traditionellen
Backer des Vertrauens!

Fir 6 Brotchen:
350 g Dinkelmehl Type 630
50 g frisch gemahlenes Dinkelvollkornmehl
1 Tutchen Trockenhefe
200 ml Wasser
1 gestr. TL Salz
30 g Olivenol

Fiir 2—4 Portionen Wildes Sandwich:
2—-4 Brotchen/Baguettestlicke
400 g Hirschfilet
1-2 groBe, feste Birnen, in Scheiben geschnitten
2 rote Zwiebeln, in Ringe geschnitten
Gluhwein (Farbe egal)
Rapsol oder Butterschmalz



100 g Gorgonzola
Preiselbeeren
Salz, Pfeffer

FUr die Brotchen in einer grofBlen Schissel die Mehle mit dem
Salz mischen und eine Mulde in die Mitte driicken. Das 0Ol und
das Wasser hineingeben und alles zu einem Teig verkneten.
Eventuell noch ein klein wenig Wasser zufiugen, bis ein
glatter, geschmeidiger Teig entsteht. Den Teig mit den Handen
auf der Arbeitsflache 10 Minuten kneten, dann in die mit Mehl
ausgestreute Schissel legen, mit einem Kichentuch abdecken und
an einem warmen Ort 45 Minuten gehen lassen. Dann den Teig
noch einmal kurz kneten, sechsteln und jedes Stuck zu einem
langlichen Brotchen formen. Die Brotchen auf ein mit
Backpapier belegtes Blech legen (oder 2 Bleche nehmen, damit
genlugend Abstand moglich ist!) und mit einem Tuch abgedeckt
erneut 45 Minuten gehen lassen.Den Ofen auf 180 °C Umluft
vorheizen und die Brotchen dann ca. 20-25 Minuten backen.Flr
das Sandwich die Birnen in einer heiBen Pfanne ohne Fett kurz
anbraten, pfeffern und dann mit einem Schuss Gluhwein
abloschen und diesen einkochen lassen. Noch einmal abloschen
und kocheln lassen, bis die Birnen weich sind und der Wein
verkocht ist. Die Birnen auf einen Teller 1legen und die
Zwiebel in ein wenig Raps6l oder Butterschmalz anbraten, dann
ebenfalls ein oder zwei Mal mit etwas Gluhwein abldéschen und
garen, bis sie weich sind. Beiseite stellen und die Pfanne
erneut erhitzen.

Das (zimmerwarme) Fleisch in etwas Ol oder Butterschmalz
kraftig von allen Seiten anbraten, dann die (ofenfeste) Pfanne
bei 100 Grad in den Backofen stellen und je nach Dicke des
Fleischs ca. 20 Minuten gar ziehen lassen. Mein Hirsch war
noch ganz leicht rosé, aber gar und vor allem butterzart! Das



Fleisch kurz ruhen lassen, dann quer zur Faser 1in dunne
Scheiben schneiden.

Die Brotchen halbieren und mit Birnenscheiben,
Gorgonzolastuckchen und Fleisch belegen. Darauf Zwiebeln und
Preiselbeeren verteilen und nach Belieben mit ein paar
Sprossen oder anderem Grunzeug garnieren.
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Wir fanden diese Sandwiches absolut kostlich und ich bin
sicher, wer gerne Wild isst, wird sie ebenfalls lieben!
Sicherlich kann man sie aber genauso gut mit Rind oder Lamm
machen und wer den Blauschimmelkase nicht mag, findet sicher
auch dafur guten Ersatz.

Danke, Volker, fur die leckere Idee und Uberhaupt fur die
schone Aktion!

Habt alle einen genussvollen 4. Advent, eine schone letzte
Adventswoche und besinnliche Weihnachtstage mit euren Lieben!

Eure Judith

Der grofSe Re3 epleteuseh
KOCH MEIN REZEPT!

Delikates Honig-Senf-Dressing
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“UAls
Kind mochte ich keinen Salat. Heute kann ich mir das gar nicht
mehr erklaren, denn irgendwann anderte sich das und heute
liebe ich alle Variationen.

Meistens mache ich meinen Salat ganz simpel mit Condimento
bianco, Olivendl (oder Leindél), Salz und Pfeffer an und gebe
hin und wieder Salatkrauter dazu. Wenn ich Lust auf etwas
Exotisches habe, mache ich meinen indischen Salat mit Chat
Masala, wenn es besonders wirzig sein soll, mixe ich das
Spezialdressing.

Neulich habe ich dann endlich mal ein Dressing ausprobiert,
das ich vor vielen Jahren in der Zeitschrift LandFrisch
gefunden hatte. Der Koch Markus Thyssen verriet damals sein
Rezept fur Honig-Senf-Dressing. Das klang nicht nur kostlich,
sondern auch sehr vertraut, denn damals kochte er im
Restaurant Weinrefugium, in dem wir haufiger zu Gast waren.

Mittlerweile habe ich die Salatsauce schon zwei Mal
zubereitet. Sie halt sich in heill ausgespllten Glasern oder
Flaschen einige Wochen im Kihlschrank. Man kann also die
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angegebene, recht grolle Menge zubereiten und hat dann einen
schonen Vorrat.

Markus Thyssens Tipp: ,Diese GrundsolRe lasst sich problemlos
verandern. Wenn man im Verhaltnis 50:50 Joghurt erganzt,
entsteht ein delikates Joghurtdressing. Mit gehackten Krautern
wird sie zu einem wilrzigen Krauterdressing. Und ein paar
purierte Himbeeren ergeben ein fruchtiges Himbeerdressing.“



Fir ca. 2 Flaschen oder mehrere Schraubglaser:




2 Zwiebeln
250 g mittelscharfer Senf
250 g flussiger Honig
15 g Salz
L 1 weiler Balsamico
L 1 Rapsol (oder Sonnenblume)
Pfeffer aus der Muhle

Die Zwiebeln schalen, grob wirfeln und in einem hohen kleinen
Topf in etwas Ol glasig diinsten. Dann Senf, Honig, Salz und
Essig zufligen und alles pirieren. Dann nach und nach das 01
dazu giellen und alles sehr fein mixen. Zugedeckt fur 6 Stunden
— am besten uUber Nacht — durchziehen lassen. Man kann die
Sauce dann durch ein feines Sieb streichen, aber das finde ich
nicht unbedingt notig. Flaschen oder Glaser heifls ausspulen und
die Sauce (am besten mit Trichter) abfullen. Im Kuhlschrank
halt sich die Sauce laut Rezept etwa 3-4 Monate — aber so
lange lebt sie bei uns nie.

Gab es bei euch auch Dinge, die ihr als Kind nicht mochtet?
Und hat sich das geandert? Ich freue mich, von euren kleinen
Geschichten zu horen!

Habt ein schones (vielleicht sogar langes?) Wochenende und
lasst es euch gut gehen!
Eure Judith



