,Gesunde” Weihnachts-

Nascherei: Roh-vegane
Lebkuchen-Happen

Die Weihnachtszeit ruckt mit groBen Schritten naher und
irgendwie habe ich dieses Jahr gar keine groBe Lust, Platzchen
zu backen.

Ich freue mich auf das erste Mal Weihnachtsmarkt, mit
Gluhwein, all den Duften und Lichtern. Aber was Naschwerk
angeht, bin ich sehr inspirationslos und habe gar kein grofRes
Bedurfnis nach Sulkem.
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Wenn dann im Mittagstief zum Kaffee doch ein bisschen suler
Energieschub fallig wird, nasche ich diese Woche ziemlich
gesund: mit veganen Lebkuchen-Happen aus gerosteten Nussen,
Datteln und Schokolade. Elisenlebkuchen mit Schoki sind mir am
liebsten und fast jedes Jahr backe ich dieses Rezept mit
Marzipan — die werden so herrlich saftig.

Allerdings geht eine roh-vegane Version solcher Lebkuchen
superschnell! Am langsten dauert das Rosten der Nusse — rostet
sie trotzdem unbedingt, denn das macht die Halfte des
umwerfenden Geschmacks aus! — und das Uberziehen mit
Schokolade.


https://www.naschkatze.me/2015/12/02/vegane-elisenlebkuchen-mit-marzipan-ein-paar-gedanken-zur-alles-und-immer-gesellschaft/



https://www.naschkatze.me/wp-content/uploads/2023/11/Roh-vegane-Lebkuchen-Happen_BEARB-2.jpg

Die ist dann vielleicht nicht ,,roh", da bei der Herstellung zu
hoch erhitzt (genau weil ich das gar nicht), aber wer mag,
kann natirlich auch den Uberzug noch ,gesinder“ machen und
diese Schokolade selbst herstellen.

Ich liebe diese kleinen Happchen total! Das warme, gerostete
Nuss-Aroma, die Gewlrze und die angenehme Dattel-SuBe -
kostlich. Hoffentlich findet ihr sie auch so lecker wie ich!

Fur 20-30 Stick:
100 g Nuss-Mix, gerostet
100 g Datteln, in heifem Wasser eingeweicht
etwas Pflanzendrink
2 TL Lebkuchengewlrz
100 g Zartbitterkuvertire

(Die Nusse entweder bei 100 Grad im Ofen — auf jeden Fall im
Auge behalten! — oder in einer beschichteten Pfanne ohne Fett
und unter haufigem Bewegen rosten. Vollstandig abkuhlen
lassen!)

Die Niusse in einen Mixbecher geben, die Datteln abtropfen
lassen und hinzuflgen. Mixen, bis alles klein ist, dann das
Gewlrz sowie nach Bedarf ein, zwei Essloffel Pflanzendrink
zufugen und weitermixen, bis die Masse zusammenhalt.

Alles auf ein Stluck Butterbrot- oder Backpapier geben (eine
Silikonmatte geht auch), zu einem Block formen und in beliebig
kleine oder grolle Wurfel, Rechtecke oder Dreiecke schneiden.
Man kann die Masse auch gleichmaBig portionieren und Kugeln
formen.

Die Kuvertire zerlassen und die Happen damit uUberziehen. Sie
mussen nicht unbedingt umhillt sein.

Im Kihschrank aufbewahrt sollten sie sich mindestens 1 Woche
halten.
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Seid ihr schon mit Weihnachtsbackerei beschaftigt? Habt ihr
tolle (Familien)Rezepte, die ich ausprobieren konnte? Dann
freue ich mich Uber eine Nachricht oder einen Kommentar von
euch!

Habt eine genussvolle Vorweihnachtszeit und macht es euch
schon!

Eure Judith

Nasch-Kugeln mit Carob und

Chai-Aromen
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Zu diesem Rezept muss ich sagen: ich bin uUberhaupt kein grofller
Fan von Carob! Naschkater liebt es, ich konnte mich mit dem
Geschmack nie anfreunden. Wirklich genial fand ich bisher nur
die veganen Carob-Brownies mit Aquafaba, die ich mal
ausprobiert hatte.

Als ich in einem alteren australischen Kochbuch von Lola Berry
»Chai-spiced carob balls” sah, fand ich die Idee allerdings so
spannend, dass ich sie ausprobiert habe. Und ich muss sagen,
die sind wirklich lecker! Mit dem Carob haben sie eine ganz
spezielle Note, die mir gut gefallt.

Wer Carob gar nicht mag, kann natlrlich auch Kakao verwenden.
Lola rollt die Kugeln in Carob und Chiasamen, die habe ich
weggelassen.
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Bei Carob beziehungsweise Johannisbrot muss ich immer an meine
Reise nach Kreta denken, wo man Carob oder die Schoten des
Johannisbrotbaums Uberall finden konnte. Die Baume mit den
langen, dunkelbraunen, gebogenen Schoten wachsen gut im
Mittelmeerraum und sind wohl recht anspruchslos, was die Boden
angeht, solange sie kalkhaltig sind. Was ich bisher nicht
wusste: der Name Carob stammt aus dem Arabischen. Vermutlich
kam der Baum aus Arabien, wurde im Alten Agypten bereits
kultiviert und breitete sich so im Mittelmeerraum aus.
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Im Norden kennen wir Carob sicher am ehesten als Kakaoersatz
oder als Verdickungsmittel Johannisbrotkernmehl, das auf den
Zutatenlisten einiger Lebensmittel zu finden ist.

Ich habe das Rezept von Lola Berry abgewandelt, weil ich nicht
genug Walnusse da hatte und auch keine weichen Medjool-
Datteln. Die Gewlrze kamen mit ihrer Menge nicht wirklich zum
Tragen, da wurde ich deutlich mehr nehmen beziehungsweise
vielleicht auch einfach eine Chai-Gewurzmischung oder 1
Teeloffel Chai-Teemischung nehmen.

Hier das Rezept meiner Version, das fur ca. 30-40 kleine
Kugeln reicht:

120 g Walnusse und Cashewkerne
180 g Datteln, entsteint
50 g feine Haferflocken
3 EL Carobpulver
1 TL Zimt, gemahlen
5 TL Kardamom, gemahlen
(oder 1 TL Chai-Gewlrzmischung)
(3—6 EL Mandelmilch, nach Bedarf)
Carobpulver zum Walzen

Alle Zutaten bis auf das Carobpulver zum Walzen und die
Mandelmilch in einen Blitzhacker geben und zu einer klebrigen
Masse verarbeiten. Falls sie zu trocken ist (das hangt davon
ab, wie feucht und weich die Datteln sind), essloffelweise
Mandelmilch dazugeben.

Ein Schusselchen mit etwas Wasser bereitstellen. Eine weite
Schale mit etwas Carobpulver daneben stellen.

Mit ganz leicht angefeuchteten Handen kleine Portionen der
Masse zu Kugeln rollen und ins Carobpulver legen.

Jeweils mehrere Kugeln im Pulver rollen, indem man die Schale
sanft im Kreis bewegt, und so mit dem Carob uberziehen.



In einer luftdicht verschlielBbaren Dose im Kuhlschrank lagern.





https://www.naschkatze.me/wp-content/uploads/2023/05/Nasch-Kugeln-mit-Carob_BEARB-1.jpg

Die Kugeln sind eine feine kleine Nascherei, wenn der
SuBhunger durchkommt. Am besten passen sie naturlich zu einem
wurzigen Chai-Tee mit etwas Mandelmilch.

Ich wunsche euch einen wunderschonen 1. Mai und eine
genussvolle Fruhlingszeit!

Alles Liebe,

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

Fruchtige Eis-Muffins mit
Himbeere und Heidelbeere
(vegan)
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Bei dieser heftigen Hochsommerhitze kann ich beim besten
Willen und beim groBten Kuchenhunger nicht den Ofen anwerfen.
Ubers Wochenende habe ich zudem fast die ganze Zeit am
aktuellen Buchprojekt gearbeitet, weshalb ich sowieso keine
Zeit hatte, irgendwas zum Naschen zu zaubern. Wir hielten uns
mit den Maronen-Pralinen vom letzten Wochenende uber Wasser.

Gestern nutzte ich dann den ruhigen Abend, um etwas Kuhles zu
kreieren. Denn was 1ist bei der Hitze besser, als eine
erfrischende Nascherei?

Nachdem Naschkater in letzter Zeit wieder haufiger Nuss-
Dattel-Riegel selbst gemacht hatte, kam mir die Idee, so eine
Masse als ,Boden” fur Eis-Muffins zu nutzen.
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Die fruchtigen Eis-Muffins sind kinderleicht gemacht und je
nach Haushalt und GefraBigkeit hat man dann ein paar Tage ein
schones, kaltes Dessert oder einen silen Snack.





https://www.naschkatze.me/wp-content/uploads/2022/07/Eis-Muffins_BEARB-5.jpg

Ich habe Sojagurt genommen, damit sind die Eis-Muffins vegan,
aber man kann auch Kuh-Joghurt nehmen oder Sauerrahm. Die
Fruchtmasse habe ich nicht gesuBt, weil der Boden sehr suB
ist. Da konnt ihr natudrlich nach Lust und Geschmack variieren.
Auch bei den ,Nussen” und Fruchten gilt, nehmt was euch
schmeckt und was ihr vertragt (manche haben da ja leider
Allergien).

Fiir 8 Eis-Muffins:
180 g Mandeln und Cashewkerne
150 g Datteln, entsteint
(evtl. etwas Wasser)
80 g Himbeeren (frisch oder TK) + 100 g Sojagurt
80 g Heidelbeeren (frisch oder TK) + 100 g Sojagurt
1 Stuckchen Bio-Zitronenschale

Fur den Boden die Mandeln, Kerne und Datteln in den
Blitzhacker geben und zu einer klebrigen Masse mixen. Falls
sie noch nicht zusammen klumpt, ein klein wenig Wasser
zufugen.

Den Teig auf 8 Silikon-Muffinformchen verteilen und dann mit
den Fingern die Mulden bis zum Rand gleichmaBig mit der
Nussmasse auskleiden. Die Formchen in eine Backform stellen,
die ins Tiefkuhlfach passt.

Die Himbeeren mit dem Sojagurt plrieren und die Masse
gleichmaBig auf die Formchen verteilen.

Dann die Heidelbeeren mit dem Sojagurt und der Zitronenschale
purieren und ebenfalls auf die FOormchen verteilen.

Die Eis-Muffins tiefkuhlen, am besten Uuber Nacht, aber
mindestens einige Stunden.

Zum GenieBen vorsichtig aus der Form 10sen und je nach
Raumtemperatur mind. 15 Minuten antauen lassen.
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Ich habe heute gemerkt, dass die Eis-Muffins auch ein
hervorragendes Fruhstiuck sind. =)

Mit welchen erfrischenden Nasch-Rezepten hangelt ihr euch
durch die Hochsommertage? Ich freue mich, wenn ihr einen
Kommentar da lasst und eure Rezepte mit uns teilt!

Habt eine genussvolle Restwoche und behaltet einen kuhlen
Kopf!

Eure Judith

Nuss-Kardamom-Kekse



https://www.naschkatze.me/2022/01/02/nuss-kardamom-kekse/

Ihr Lieben, ich hoffe, ihr hattet wunderschone Weihnachtstage
mit euren Lieblingsmenschen und einen sanften Ubergang in ein
hoffentlich gesundes, erfulltes und genussreiches Jahr 2022!

In den letzten Wochen war es hier etwas stiller. Das hatte
mehrere Grunde. Zum einen durfte meine geliebte Oma nach
jahrelanger Demenz endlich ihren Frieden finden, zum anderen
war ich glaube ich auch grundsatzlich ziemlich fertig von
diesem anstrengenden Jahr. Da brauchte ich 1in der
Weihnachtszeit und auch jetzt um den Jahreswechsel einfach mal
Zeit fur mich und viel Ruhe, um aufzutanken. Das kennt ihr
sicher auch.

Da nun aber die letzten Weihnachtsplatzchen schon mindestens
eine Woche lang aufgefuttert sind, wurde es gestern Zeit, mal
wieder den Ofen anzuwerfen. Ich hatte verriuckterweise noch mal
Lust auf Kekse, da hatte mir Naschkater einen Floh ins Ohr
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gesetzt.

Also backte ich spontan Nusskekse mit feiner Kardamom-Note.
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Ich habe Kokoszucker genommen, aber zusammen mit den
gerosteten Nussen war diese karamellige Note dann recht
dominant. Wer Kardamom eh nicht mag, kann ihn weglassen und
hat dann wunderbar nussig-karamellige Kekse.

Wer den Kardamom schmecken mochte, sollte Rohrzucker nehmen
(weiller Rubenzucker geht natidrlich auch), damit der
Eigengeschmack nicht zu sehr dominiert.

Da ich Kapseln von grunem Kardamom habe und die Samen selbst
morsere, musstet ihr euch vielleicht rantasten, wie viel
gemahlenen Kardamom ihr nehmt. Mit einem guten Teeldffel kdonnt
ihr aber sicher starten. Da der Teig keine rohen Eier enthalt,
kann man ja bedenkenlos abschmecken.
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Falls ihr keine gerodsteten gemahlenen und gehackten Nisse
findet, konnt ihr selbstverstandlich auch nicht-gerdstete
nehmen! Gerostet haben sie natlirlich viel mehr Aroma, aber
beim Backen werden sie ja eh noch mal leicht gerdstet. Man
kann auch vorsichtig bei mittlerer Hitze und unter standigem
Ruhren Nusse ohne Fett in einer beschichteten Pfanne rosten
und dann klein hacken und ansonsten gekaufte gemahlene Nisse
verwenden. Alternativ konnt ihr auch Mandeln nehmen.

Fur 45 Stuck:
70 g weiche Butter (oder (vegane) Margarine)
90 g Rohrzucker (oder Kokoszucker)
2 Leinsameneier (LSE) *
100 g Dinkelmehl Type 630
1 geh. TL Backpulver
GemOorserte Samen von 8 Kapseln grunem Kardamom
1 Prise Salz
90 g gemahlene (gerdstete) Nusse
30 g gehackte (gerostete) Nisse

* LSE: Fur 1 Leinsamenei 1 EL Leinsamen mit 3 EL Wasser
quellen lassen und dann cremig purieren.

Die Butter mit dem Zucker cremig ruhren, dann die LSE
dazugeben und einruhren. Mehl, Backpulver, Kardamom, Salz und
sowohl gemahlene als auch gehackte Nisse mischen und dann zum
Buttermix geben und zu einem homogenen Teig verruhren. Den
Teig kurz kihlen, damit er nicht klebt.

Den Ofen auf 180 °C Umluft vorheizen und ein Blech mit
Backpapier belegen.

TeeloffelgroBe Portionen des Teigs zu Kugeln rollen, mit ein
wenig Abstand aufs Blech legen und dann leicht flach drucken.
Circa 15 Minuten backen.

Habt ihr zur Zeit Lust auf Kekse oder generell Gebackenes?



Oder braucht ihr nach der Weihnachtszeit eine Pause von der
ganzen Nascherei?

Wer lieber etwas Herzhaftes mag, fur den habe ich demnachst
leckeres und unkompliziertes Knoblauch-Naan aus Dinkelvollkorn
und Buchweizen.

Habt einen federleichten Start in die neue Woche!

Eure Judith
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