Bunter Rohkostsalat "Indische
Art"

Wie
versprochen gibt es heute einen Salat, den ich wahrend meiner
zweiwochigen Ayurvedakur in Indien jeden Tag zu Mittag
geniellen durfte. Alle in unserer Truppe liebten den bunten
Rohkostsalat, vielleicht auch, weil es sonst nichts Rohes gab
auller frischem Obst zum Nachtisch (und das auch nur morgens
und mittags).

Meist war das Gemuse ganz fein gewurfelt, manchmal auch in
grobere Streifen geschnitten. Fein mochten wir es alle lieber,
denn dann konnte die leckere SoRe besser einziehen.

Vom Koch erfuhren wir irgendwann das Geheimnis des Salats:
eine indische Gewiirzmischung namens Chat Masala. Ublicherweise
besteht sie aus Mangopulver, Kreuzkummel, Ingwer, Koriander,
Steinsalz, Paprika, schwarzem Pfeffer, Asafoetida (was auch
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immer das 1ist) und Granatapfelsamen. Chat Masala wird meist
fur Salate verwendet, die in Indien aus geschnittenem Gemuse,
also Rohkost, bestehen.
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Der Salat schmeckt herrlich wirzig und frisch und kann gerne
auch eine Weile durchziehen. Wer saisonaler essen mochte, kann
mehr Zuckerhut nehmen und beispielsweise Fenchel statt
Paprika. Ich gebe auch gerne ein paar Champignons in den Salat
(zum Beispiel bei meinem Wintersalat mit herzhaftem Dressing),
das passt hier sicher auch gut. Nehmt einfach, was verfugbar
ist und schmeckt!

Fir 4 Personen:
5 Gurke
1 kleine rote Paprikaschote
1 gelbe Karotte
1 orange Karotte
1 Handvoll Rotkraut
1 rote Zwiebel
1 groBe Tomate oder 6-8 Cocktailtomaten
Nach Belieben etwas Zuckerhut oder Endivien
3-4 EL WeilBweinessig (oder frischer Limettensaft)
3 EL Olivenol
1 gestr. EL Chat Masala
WeiBer und schwarzer Sesam

Die Tomaten und die Paprika waschen. Die Tomaten vierteln oder
sechsteln. Die Paprika in Streifen und dann in feine Wurfel
schneiden.

Die Zwiebel schalen und fein wurfeln.

Die Gurke schalen, die Kerne herausschneiden und den Rest fein
wirfeln.

Die Karotten schalen und in feine Wurfel schneiden. Nach
Belieben den Zuckerhut ebenfalls in feine Stuckchen schneiden.

Das Rotkraut in feine Streifen und dann in feine Wurfel
schneiden.

Alles zusammen in eine Schussel geben, das Chat Masala, Essig
und 01 dazugeben und gut umrihren. Zum Schluss den Sesam
daruber streuen.
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Ich ware ja nie auf die Idee gekommen, eine Gewlrzmischung an
einen Rohkostsalat zu geben, aber ich bin nach wie vor
begeistert von diesem Salat!




In guten arabischen oder asiatischen Laden solltet ihr Chat
Masala bekommen, ansonsten auf jeden Fall im Internet.

Habt ihr schon mal solch ein Gewlirz fir Salate verwendet? Und
was ist eure , geheime Zutat” in Salaten?

Ein genussvolles Restwochenende winscht euch eure

Judith

Flammkuchen mit Rotkohl,
Apfel und Bergkase

Letztes Wochenende gab es hier kein neues Rezept, denn
Naschkater und ich waren unterwegs: auf der Plaza Culinaria in
Freiburg, einer groflen Genussmesse. Freitag Abend ging ich auf
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Kaperfahrt, denn ich half einem lieben Bekannten aus, dem
Lakritzpiraten. Machte das Spals, mal wieder ein Genussmittel
zu verkaufen und so viele nette Gesprache mit begeisterten
Liebhabern der schwarzen Nascherei zu fuhren!

Samstag schlenderten Kater und ich dann gemeinsam uber die
Messe. Nachdem sie uns letztes Jahr sehr begeisterte, waren
wir dieses Mal eher enttauscht, denn nach unserem Eindruck gab
es fast mehr zu trinken als zu essen und nicht mal die
Foodtrucks waren wieder da. Ein anstandiges Mittagessen
mussten wir lange suchen. Am Ende wurde es ein Fischbrotchen
und wir probierten uns munter an Standen durch. Dafur haben
wir aber diese Woche mal wieder was Feines gekocht bzw.
gebacken.



http://www.lakritz-pirat.de/

Recht spontan gab es mal wieder Flammkuchen. Wir hatten noch
ein Stiuck Rotkohl da und ich wollte diesen Rest endlich mal
weghaben, bevor er uns austrocknete. Flammkuchen finde ich




hervorragend, um Reste zu verwerten, denn mit ein bisschen
Kreativitat kann man spannende neue Kombinationen kreieren.
Der Kohl wird auf dem Flammkuchen teilweise sogar knusprig,
wenn er dunn geschnitten ist. Das hat mich etwas uberrascht,
aber es war kostlich. Der fruchtige Apfel gibt Saure und der
herzhafte Bergkase passt perfekt zu dieser herbstlichen
Variante.

Ich finde, solche Backofengerichte machen den kalten, dunklen
Winter gleich ein bisschen ertraglicher. Echtes Seelenfutter
eben. =)

Fiir 2 Personen:
300 g Dinkelmehl
175 ml Wasser
4 EL 01
Salz

100-130 g Rotkohl
1 groBer Apfel
150 g Schmand
2 Knoblauchzehen
4 Astchen frischer Thymian (Blattchen abgezupft)
Frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
Gemahlener Kimmel
Salz
Bergkase, frisch gerieben (Menge nach Belieben)

Aus den Teigzutaten einen Knetteig herstellen. Den Backofen
auf 250°C Umluft vorheizen.

Den Rotkohl (am besten ein Viertel eines Kopfes verwenden) in
ganz dinne Streifen schneiden. Den Apfel waschen und in dinne
Spalten schneiden.

Den Schmand mit den Gewulurzen und dem Thymian herzhaft
abschmecken und den Knoblauch hinein pressen.

Den Teig in vier gleich grolle Stucke teilen und diese mit
etwas Mehl zu dunnen Fladen ausrollen. Die Fladen auf zwei mit
Backpapier ausgelegte Bleche legen, mit Schmand bestreichen
und mit Kohl und Apfel belegen. Den Kase nach Belieben daruber



reiben.
Ca. 10-15 Minuten backen, bis der Teig knusprig und der Kase
goldbraun ist. Heil servieren. [nurkochen]

Ich wunsche euch genussvolle und erholsame Wochenend-Tage!
Macht es euch schon.
Eure Judith



