Knusper-Nuss-Granola &
Schoko-Granola

in meiner Studienzeit 1liebte ich Schoko-Knusper-Musli aus
Haferflocken, das ich immer in einem namhaften Bio-Supermarkt
kaufte. Die schokoladige Leckerei war mir nicht nur Fruhstick,
sondern auch Snack, Kuchen-Ersatz oder Abendessen, wenn ich
sonst nichts Essbares da hatte.

In den letzten Jahren habe ich ja mit Erfolg versucht, den
herkommlichen Zucker etwas zu reduzieren und kaufe seitdem
immer weniger solcher fertigen Produkte. Wenn man sich mal
entwohnt hat, sind sie einem meist eh zu suB.

Allerdings fehlt mir dieses knusprige leckere Fruhstuck
manchmal schon sehr, zumal ich zurzeit keine Lust auf Porridge
oder ONOs habe.

Schon 1lange hatte ich mir beim Anblick selbstgemachter
Granolas im Netz vorgenommen, das auch mal auszuprobieren und
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letztes Wochenende setzte ich das Vorhaben endlich mal

—




Die Herstellung ist wirklich simpel! Ich machte gleich die
doppelte Menge, damit sich der Aufwand auch lohnt und bin seit
einer Woche selig, wenn ich morgens mein Nuss- oder Schoko-
Granola mit Hafermilch 10ffle. Nachdem das Nuss-Granola
namlich so oberlecker wurde, habe ich einige Tage spater
gleich noch einen Versuch mit Kakao gemacht, der ebenfalls
klasse wurde!

Deswegen gibt es heute auch gleich 2 Rezepte bzw. eine
Variante mit Schoko. =)

Die gerdsteten Nusse im Granola liebe ich personlich sehr,
aber wer sie zum Beispiel nicht vertragt, kann auch noch ein
paar mehr Kurbiskerne zufligen, mehr Mohn nehmen oder noch
Sonnenblumenkerne dazugeben. Die Variationen sind grenzenlos!






Fiur 2 Bleche Nuss-Granola:
150 g Datteln (in heilem Wasser eingeweicht)
20 g Rapsol
40 g Haferdrink
70 g Mandelmus (braun, aber weill geht auch)
100 g Nuss-Mix
300 g feine Haferflocken
200 g 4-Korn-Flocken
50 g Kurbiskerne, gehackt
15 g Leinsamen
30 g Mohn
1 gr. Prise Salz

2 Bleche mit Backpapier belegen und bereitstellen. Den Ofen
auf 120 °C Umluft vorheizen.

Die ersten 4 Zutaten im Mixer oder Blitzhacker zu einer
homogenen Masse purieren.

Die Nisse hacken und beiseitestellen. Die restlichen trockenen
Zutaten in eine Schissel wiegen und mischen. Dann die Kleber-
Dattel-Masse dazugeben und mit den Handen alles grundlich
verkneten.

Die Granola-Masse auf die Bleche verteilen und ausbreiten.
Sehr groBe Klumpen zerkleinern. Das Misli insgesamt ca. 45
Minuten rosten, dabei alle 10 Minuten wenden/ruhren und wieder
ausbreiten. Die letzten 10 Minuten die gehackten Nusse
dazugeben und mitrosten. Das Granola im Ofen abkihlen lassen,
so kann noch die restliche Feuchtigkeit verdampfen, falls
vorhanden.

In luftdicht verschlieBbaren Gefallen aufbewahren und mit Milch
oder pflanzlichen Alternativen genieBen.

Fur 2 Bleche Schoko-Granola:
150 g Datteln (in heiBem Wasser eingeweicht)
20 g Rapsol
50 g Ahornsirup
70 g Mandelmus (braun, aber weil geht auch)
150 g Nuss-Mix



300 g feine Haferflocken
200 g 4-Korn-Flocken
30 g Kakao
2 gestr. TL Zimt
1 gr. Prise Salz

Genau wie das Nuss-Granola zubereiten.

Das Granola ist nicht sehr suB. Wer es ein wenig suBer mag,
gibt ein wenig Ahornsirup (oder Agavendicksaft) Uber das Musli
oder in die Milch. Honig geht naturlich auch, 16st sich aber
nicht SO gut auf wie der Sirup.



Ich bin gespannt, was ihr zu diesem Frihstick sagt und hoffe,



ihr startet damit genauso energiereich und zufrieden in den
Tag wie ich!

Habt ein genussvolles Wochenende!
Eure Judith

Anis-Nuss-Rauten mit

Dinkelvollkorn

Kennt
ihr diese Anisplatzchen aus Eischnee mit den kleinen FuBchen?
Die mdochte ich seit langerem unbedingt mal ausprobieren.
Bisher hatte ich 1leider vergeblich nach gemahlenem Anis
gesucht.

Ein Rest Anissamen war noch da und so startete ich den
Versuch, ihn mit meinem Morserchen zu zermahlen. Mithilfe von
ein bisschen Zucker ging das auch ganz gut und nachdem ich die
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Mischung durch ein Sieb gekippt hatte, hatte ich eine Art
Anis-Puderzucker. Aber so ganz Uberzeugt war ich nicht davon,
deshalb ging ich gestern noch mal auf die Jagd und fand nach
langerem Suchen tatsachlich Anispulver.

Also wurden die gemoOrserten Samen anderweitig verwendet -
namlich in diesen fix improvisierten weihnachtlichen Rauten.
Die Nisse sind frisch gemahlen (so ein Mixbecher/Zerkleinerer,
den man mit dem Purierstab antreibt, ist Gold wert!) und
zusammen mit dem (ebenfalls frisch gemahlenen)
Dinkelvollkornmehl schmecken die Anis-Rauten herrlich nussig
und knusprig!



Naturlich kann man sie mit jedem Gewidrz machen. Zimt




sicher lecker, oder Spekulatiusgewurz! Da konnt ihr ganz nach
Geschmack experimentieren und zum Schluss zum Beispiel noch
dunkle Kuvertire schmelzen und eine Halfte der Rauten
hineintauchen oder sie mit Schokofaden verzieren.

Fir 1 Blech:
200 g Dinkelvollkornmehl (vorzugsweise frisch gemahlen)
50 g Nussmischung, frisch gemahlen
50 g Rohrzucker
2 TL Anis, gemahlen
100 g Margarine (oder Butter)
Ca. 25 ml Wasser

Alle Zutaten bis auf das Wasser in eine Teigschussel wiegen
und zugig verkneten. Nach und nach so viel Wasser zugeben,
dass ein glatter Teig entsteht — eventuell braucht man nicht
das gesamte Wasser.

Den Ofen auf 160 °C Umluft vorheizen. Ein Blech mit Backpapier
belegen und neben die Arbeitsflache legen.

Den Teig auf der bemehlten Arbeitsflache kleinfingerdick
ausrollen und in breite Streifen schneiden. Diese Streifen
schrag in Rauten schneiden. Sie mussen nicht mathematisch
perfekt sein — aber man kann natirlich mit dem MalBband
arbeiten, wenn man mag.

Die Rauten mit ein wenig Abstnad auf das Blech legen und 10-15
Minuten backen, bis sie ganz leicht gebraunt sind.

Die Kekse dufteten so verfuhrerisch, dass ich froh war,
»Klichenhande” zu haben (ich kann wirklich sehr heile Dinge
anfassen), denn ich fischte mir eine Raute aus dem Ofen,
sobald sie durchgebacken war und knusperte drauf los.

Naschkater gab nach kurzer Qualitatskontrolle sofort
begeisterte Zustimmung: »Naschkatzentauglich!”“



Ich hoffe, euch schmecken diese unkomplizierten und wirklich
fix gebackenen Anis-Nuss-Rauten auch so gut und winsche euch



einen wunderschonen 1. Advent!
Eure Judith

Walnuss-Stangen mit Kakaonibs
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Ein
Blick auf den Kalender verdeutlichte mir gestern einmal mehr,



wie die Zeit momentan an mir vorbeirauscht. In jeder freien
Minute sitze ich zurzeit am Laptop und Ubersetze Pastarezepte
fur ein tolles neues Kochbuch, das im Fruhjahr erscheinen
soll.

Da bleibt kaum Zeit zum Kochen, geschweige denn zum Backen.
Und so neigt sich das Jahr dem Ende zu, Weihnachten ruckt
naher, 1in den sozialen Netzwerken tauchen die ersten
Platzchenfotos auf — und ich habe das Gefuhl, ich komme gar
nicht mehr mit.

Aber als gestern der spatsommerlich milde Sonn(en)tag in einen
tosenden Herbst-Regen-Sturm Uberging und mein geplagter Nacken
eine Pause vom vielen Sitzen brauchte, wurde im Hause
Naschkatze offiziell die Platzchensaison eingelautet.

Diese Walnuss-Stangen kann man naturlich das ganze Jahr uber
essen, aber sie schmecken so wunderbar walnussig, dass sie
auch perfekt in die Weihnachtszeit passen und wer mag, gibt
noch ein paar extra Prisen weihnachtliche Gewlrze dran.
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Fur 2 Bleche:




150 g Margarine/Butter

100 g Rohrzucker
2 LSE
100 g Dinkelvollkornmehl (am besten frisch gemahlen)
150 g Walnusse, frisch gemahlen *

50 g Dinkelmehl
1 TL Backpulver

50 g gehackte Walnilsse
2 EL Kakaonibs

1 groBe Prise Spekulatius- oder Lebkuchengewlirz
50 g Zartbitterkuvertire zum Dekorieren

Die Leinsamen einweichen. Margarine und Zucker 1in eine
Schiussel wiegen. Alle trockenen Zutaten in eine zweite
Schissel wiegen und vermischen.

Die Leinsamen zu Leinsameneiern purieren.

Margarine und Zucker verruhren, dann die Leinsameneier
dazugeben und unterruhren.

Die trockenen Zutaten nach und nach zur Fettmischung geben.
Wenn alles verruhrt ist, den Teig eine Weile kihlen.

2 Bleche mit Backpapier belegen und den Ofen auf 170 °C Umluft
vorheizen.

ZwetschgengroBe Portionen des Teigs abnehmen und zwischen den
Handballen zu fingerdicken Stangen rollen. Die Enden etwas
begradigen und die Stangen mit ein wenig Abstand auf die
Bleche setzen. Im vorgeheizten Ofen ca. 12 Minuten backen, bis
die Stangen leicht goldbraun sind. Auf den Blechen abkuhlen
lassen, dann eng nebeneinander schieben.

In der Zwischenzeit die Kuverture schmelzen (das geht gut in
der Resthitze des Backofens) und in ein kleines Tutchen aus
Backpapier oder Butterbrotpapier fullen. Die Spitze unten
abschneiden und die Stangen mit dudnnen Kuverturefaden
dekorieren. Trocknen lassen und in luftdicht schlielBenden
Keksdosen aufbewahren.

* Das Mahlen der Walnlisse geht super mit einem Mixbecher flr
den Pirierstab. Auch die gehackten Walnusse zerkleinere ich
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Habt eine feine Woche und genielfit viele schoOne, seelen-
warmende Momente — das beste Mittel geben Herbstblues und
Erkaltungen!
Eure Judith

Carrot Cookie Dough Balls

(vegan)

Heute gibt es einen kleinen gesunden Snack, denn die Woche war
so gefullt mit Terminen und Arbeit, dass ich nicht zum Backen
kam.

Die Carrot Cookie Dough Balls stammen aus dem Buch
Veganklischee ade!, allerdings habe ich das Rezept recht frei
umgesetzt. =)
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Ich liebe ja Karottenkuchen und wollte dieses Rezept unbedingt
ausprobieren! Zurzeit habe ich gar nicht so einen grofien
SuBhunger, da kommen solch gesunde Naschereien genau richtig,
wenn man Verlangen nach einem kleinen Nachtisch hat.
Allerdings habe ich sie tatsachlich ein klein wenig sufBer
gemacht als im Ursprungsrezept..

Hier meine Version:

Fir ca. 20 Kugeln:
50 g Haselnusskerne (oder Walnusse), gerostet
70 g 4-Korn-Flocken (oder Haferflocken)
60 g Karotte, sehr fein gerieben
5 EL Dattelcreme *
1 EL Ahornsirup
1 TL Zimt
Frisch geriebene Muskatnuss
Etwas frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
Sesam oder Kokosraspeln (nach Geschmack und Belieben)

Die Nusse ohne Fett in einer beschichteten Pfanne rosten,
dabei standig ruhren. Ich habe dieses Mal bereits gerodstete
genommen, die ich mal gekauft hatte.

Die Nusse mit den Flocken in einen Blitzhacker geben und fein
mahlen. In einer Schiussel mit den ubrigen Zutaten vermischen
und abschmecken. Den Teig 20 Minuten kuhlen, dann etwa
teeloffelgrolle Portionen abnehmen und zu Kugeln rollen.

Ich habe mich dagegen entschieden, die Kugeln in Kokosraspeln
zu rollen und wollte sie zuerst nackig lassen. Dann fand ich
den Sesam aber eine schone Idee und habe die Halfte der Kugeln
darin gewalzt.



* Die Dattelcreme hat Naschkater gestern frisch gemacht nach




einem Rezept aus dem gleichen Buch, aus dem die Kugeln
stammen. Sie 1ist ein schones, gesundes SulBungsmittel.

Fur ca. 500 g Dattelcreme braucht ihr
200 g weiche Deglet-Datteln, entsteint
1 Scheibe von 1 Bio-Zitrone
1 EL Zitronensaft
1 Prise Salz

Alle Zutaten mit 300 ml Wasser zu einer glatten Masse purieren
und in einem Schraubgefall im Kihlschrank aufbewahren (halt
sich ca. 2 Wochen).

Mit dieser Creme kann man zum Beispiel das morgendliche
Porridge oder einen Obstsalat sullen. Datteln haben einen prima
glykamischen Index und lassen den Blutzucker nicht so in die
Hohe schieBen wie andere SuBungsmittel oder Zucker. Zudem
enthalten sie viele wertvolle Nahrstoffe.



Ich werde mir jetzt gleich mal noch zwei Kugelchen genehmigen,




bevor Naschkater nach Hause kommt und alle wegfuttert..
Habt einen sonnigen Sonntag und eine genussvolle Woche!
Eure Judith

Pekannuss-Cantucci

Heute
gibt es mal wieder was SuBes zum Knuspern. Letzte Woche war
ich noch einmal voOllig abgetaucht, habt ihr es gemerkt? Mein
Buch — beziehungsweise das Buch, das ich in den letzten
Monaten Ubersetzt habe — brauchte noch eine Lektorin flur das
finale Korrigieren und Lesen der druckreifen Kapitel. Die
eigentlich eingeplante Lektorin wurde krank und ich wurde
kurzerhand von der Ubersetzerin zur Lektorin. Bis auf das
Erstellen der Register (das 1ist vielleicht eine
Sklavenarbeit!) hat mir das Lektorieren aber grollen Spals
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gemacht. Viel Zeit kostete es trotzdem, deshalb musste
Naschkatze wieder einmal darben.

Das wird heute anders! Die Cantucci sind aus meinem neu
ubersetzten Buch, allerdings werden dort Mandeln verwendet und
ich habe mich im Geschaft spontan fur Pekannlsse entschieden,
weil ich die so selten esse, dabei sind sie doch so lecker!
(Und natlirlich habe ich Dinkel- statt Weizenmehl genommen.)

Das Geheimnis sauber geschnittener Cantucci , das habe ich
eben beim Backen wieder einmal gemerkt, ist ein groles,
scharfes (!) Messer um die Kekse zu schneiden, direkt nachdem
die Rollen aus dem Ofen kommen, denn dann sind der Teig und
vor allem die Niusse noch ganz weich.



Wer in der Kiuche fix und organisiert ist, hat diese Kekse in
unter 1 Stunde fertig! Der Teig ist in 10 Minuten geknetet,
das Backen erledigt sich ja von selbst und das Schneiden ist



in 5 Minuten gemacht. So hat man rucki zucki ein tolles
Mitbringsel oder kleines Geschenk aus der Kuche. Ich selbst
liebe Cantucci und verschenke sie unheimlich gerne.

Fiir 50-60 Stiick (je nach GroRe):
500 g Dinkelmehl (Type 630)
200 g Zucker
1 Prise Salz
50 g Pflanzendl
2-3 Eier (je nach Grole)
Amaretto (nach Bedarf)

150 g Pekannusse

Alle Zutaten (erst einmal nur 2 Eier) bis auf den Amaretto und
die Nusse in eine Schussel wiegen und verkneten, mit den
Knethaken oder der Hand.

Wenn der Teig noch zu trocken ist, das 3. Ei dazugeben und
dann soviel Amaretto hinzufligen, dass ein glatter Teig
entsteht. Die Nusse unterkneten.

Den Ofen auf 160 °C vorheizen.

Den Teig dritteln oder vierteln und zu Strangen rollen. Die
Strange mit etwas Abstand auf ein mit Backpapier belegtes
Blech legen und im vorgeheizten Ofen ca. 35 Minuten backen,
bis sie goldbraun sind.

Aus dem Ofen nehmen und die Strange mit einem Topflappen vom
Blech auf ein groBes Schneidbrett legen. Mit einem scharfen,
grollen Messer schrag in ca. fingerdicke Scheiben schneiden und
abkiuhlen lassen.



In luftdicht schlieRBenden Dosen halten sich die Kekse mehrere
Wochen — realistisch ist das allerdings nicht, sie schmecken
einfach zu gut.



TIPP: Wer die Kombi Nusse und Schokolade mag, kann auch noch
50 g Zartbitterschokolade hacken und in den Teig kneten.

Ich winsche euch ein fabelhaftes und genussvolles Wochenende!
Eure Judith



