Gesunder Start in den Tag:
Bunte Hirsebowl mit Obst

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
Frahstuck hatten, daran kann ich mich nicht erinnern. Daflr
genieBe ich sie aber seit Jahren eher suB 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
Friuhstuck Hirsebowl gab, bin ich wieder ganz besessen davon.
Schon zwei Mal habe ich mir wieder selbst Hirse zum Fruhstlck
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gemacht und sogar schon meine Besucherin aus Mannheim damit
angesteckt.

Im Prinzip ist die Hirsebowl super simpel:

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 Walnussen noch
gerostete Haselnlusse 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

Mediterraner Hefekuchen mit
saisonalem Obst,
Mandelstreuseln &
Pinienkernen
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Seid
ihr auch so urlaubsreif wie ich? Die letzten Wochen waren bei
mir wirklich grenzwertig und ich kann es kaum erwarten, zwei
Wochen auszuspannen. Naschkater und ich wollen nach Italien
und das Piemont erkunden, das trotz zahlreicher Italienreisen
noch ein blinder Fleck auf meiner Reisekarte ist. Danach lockt
das ligurische Meer mit Strand und suBem Nichtstun.

Ganz passend zu meinen Reiseplanen gibt es dieses Wochenende
einen mediterranen Hefekuchen mit saisonalen Frichten. Eine
Buchvorstellung, die euch in die Toskana entfuhrt, habe ich
fur kommende Woche auch noch im Gepack.

Und falls ihr Insidertipps fur das Piemont oder die ligurische
Kiste habt, freue ich mich dUber eine Nachricht oder einen
Kommentar!



Fur 1 Blech:

TEIG:
250-260 ml Mandeldrink, lauwarm
1 Tutchen Trockenhefe
80 g Zucker



1 Prise Salz
50 g Olivenol
STREUSEL :
70 g Mehl
50 g gemahlene Mandeln
50 g Puderzucker
60 g Margarine
BELAG:
250 g Zwetschgenkompott *

2 Pfirsiche, in dudnne Spalten geschnitten
2 Handvoll kleine, helle Trauben
1 Handvoll Blaubeeren
50 g Pinienkerne

* Selbst gekocht aus Zwetschgen-Uberschuss: Obst entkernen, grob klein
schneiden und mit etwas Zucker kécheln lassen, bis die Zwetschgen weich
sind.

Fur den Teig alle trockenen Zutaten vermischen, eine Mulde in
die Mitte dricken und dann 250 ml Mandeldrink und das 01
hineingeben. Alles verruhren und bei Bedarf den Uubrigen
Mandeldrink zufugen. Sobald alles zusammenhalt, den Teig auf
der Arbeitsflache durchkneten, bis er glatt und geschmeidig
ist. Abgedeckt ca. 2 Stunden gehen lassen.

Fur die Streusel alle Zutaten in eine Schissel wiegen und
verkneten, bis alles gut vermischt ist. Die Masse kiuhl
stellen.

Das Obst putzen und vorbereiten.

Wenn der Teig aufgegangen ist, den Ofen auf 160°C Umluft
vorheizen und ein Blech mit Backpapier belegen.

Den Teig auf dem Blech gleichmallig flach drucken, mit dem
Kompott bestreichen und mit dem Obst belegen. Dann die
Streuselmasse mit den Handen daruber brdseln. Zum Schluss die
Pinienkerne uber den Kuchen streuen und dann im Ofen ca. 25
Minuten backen, bis Teig, Streusel und Pinienkerne goldbraun
sind. Mit dem Papier vom Blech nehmen und auf einem Gitter
abkuhlen lassen.



Naturlich konnt ihr fur diesen Kuchen alle saisonalen Fruchte



nehmen, die ihr mogt und zur Hand habt. Ich habe hier nur
gerettetes Obst von Foodsharing-Abholungen verwendet.

Wenn ihr kein Fan von Olivendl im Teig seid, konnt ihr auch
Butter oder Margarine nehmen.

Ich wunsche euch ein feines Wochenende!
Eure Judith






Mini-Obst-Tartes mit

Vollkorn-Mandel -Boden &

Mandelcreme

letzter Zeit bin ich ein bisschen inspirationslos, was das
Backen angeht. Aber im Hinterkopf lauerten schon langer
kleine, unkomplizierte Tartes mit frischen Fruchten..

Da wir in den letzten Monaten schwer mandelmussichtig sind,
musste naturlich eine Mandelcreme unter das Obst. Der Boden
aus frisch gemahlenem Vollkornmehl und Mandeln ist nur mit
Agavendicksaft gesulSt, die Tartes sind also fast schon eine
gesunde Nascherei.
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allem aber fanden wir sie oberlecker und man kann sich beim
Belegen kreativ austoben und ganz seinem eigenen Geschmack und
dem saisonalen Angebot an Frichten und Beeren folgen. Wir
hatten an dem Tag nicht so viel Auswahl da, aber dafiur lagen
noch selbst eingefrorene Erdbeeren und Heidelbeeren im
Tiefklihlfach, die machten die Tartes dann gleich viel bunter.

Fur ca. 12-15 Stuck:
Boden:
150 g Dinkelvollkornmehl (am besten frisch gemahlen)
100 g gemahlene Mandeln
100 g Margarine
60 g Agavendicksaft
Abrieb 5 Biozitrone
Etwas frisch geriebene Tonkabohne
Creme:
100 g Mandelmus, braun
50 g Mandelmus, weils
(oder 150 g braunes Mus)
20 g Agavendicksaft
Einige EL Pflanzendrink
Belag:
Frische Fruchte und Beeren
(z.B. Heidelbeeren, Erdbeeren, Johannisbeeren, Nektarinen,
Aprikosen, Banane,...)
Kakaonibs
Mandelblattchen

Boden:

Alle Zutaten in eine Schussel wiegen und zugig zu einem
glatten Teig verkneten. Den Teig eine halbe Stunde kuhlen
(oder 15 Minuten ins Gefrierfach legen).

2 Bleche mit Backpapier belegen.

Den Teig auf bemehlter Flache ca. 5 mm dick ausrollen und
Kreise mit 8-9 cm Durchmesser ausstechen. Die Teigkreise auf
die Bleche legen und bei 160 °C Umluft 12 Minuten backen. Die
Bleche herausnehmen und die Boden auf dem Blech abkuhlen



lassen.

Creme:

Das Mandelmus mit dem Agavendicksaft verruhren und eventuell
noch ein bisschen Pflanzendrink untermischen, damit die Creme
etwas dunnflussiger und gut streichfaig wird.

Belag:

Die Fruchte waschen und putzen. Jeweils 1-2 TL Creme auf einen
Boden streichen und jede Tarte mit Obst und Beeren nach
Geschmack und Belieben belegen. Mandelblattchen und/oder
Kakaonibs daruber streuen.



Habt ein genussvolles Wochenende und macht es euch schon!



Eure Judith



