Buchvorstellung: nCoconut

kitchen” von Tanja Dusy
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Super

food ist ja in aller Munde und immer wieder tauchen neue
exotische Samen, Beeren und Gemuse auf, die angeblich noch
gesunder sein sollen, als die uns schon bekannten. Bei solch
arg gehypten Lebensmitteln bin ich meist ein wenig
zuruckhaltend, auch wenn ich immer gerne neue Dinge probiere.
Ich denke aber, dass man sich auch mit schon bekannten und
auch heimischen Produkten genauso gesund und ausgewogen
ernahren kann.
Die Kokosnuss ist ein Beispiel fur Superfood, das zwar auch
exotisch ist, jedoch schon lange ganz selbstverstandlich in
unseren Laden vorhanden 1ist. Produkte aus der Nuss wie
KokosOol, Kokosmehl oder Kokosbliutenzucker sind dagegen schon
neuer 1in den Supermarktregalen und auch die
Verwendungsmoglichkeiten ricken erst seit kurzem in die breite
Offentlichkeit.
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Trend hin oder her — fest steht: Die Kokosnuss ist lecker!
Bisher mochte ich eigentlich nur Gerichte wie Curry mit
Kokosmilch und frische Nuss, Raspeln und Co waren gar nicht
mein Ding, genauso ein vorherrschender Geschmack von Kokos in
Produkten.

Mittlerweile habe ich mich mit der Supernuss sehr gut
angefreundet. Und freue mich, neue Produkte und Gerichte mit
dieser gesunden Zutat auszuprobieren.

Das Buch ,Coconut kitchen“ vom ZS Verlag kommt da gerade
recht, denn es enthalt viele tolle und kreative Rezepte rund
um Kokos.



https://www.zs-verlag.com/

Inhal
te

Wie schon das Buch ,Gliucksrollen” ist es originell und
ubersichtlich aufgebaut, indem jedem Rezept eine Doppelseite
gewidmet wird, wo man links das Ergebnis und rechts die
Zutaten beziehungsweise Arbeitsschritte sieht.

FiUr jede Tageszeit und jeden Anlass sind Rezepte dabei, deren
Arbeitsschritte chronologisch aufgefuhrt und mit kleinen
Illustrationen im Bild verdeutlicht werden.

Vorne im Buch sind auf einer Doppelseite alle Rezepte mit Bild
im Uberblick zu sehen, die Folgeseiten warten mit Infos zur
Kokosnuss, ihren Inhaltsstoffen und Produkten wie Kokoswasser,
-mehl oder -blitenzucker auf.
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Kostprobe?

Eine flussige Starkung oder Erfrischung kann man in Form eines
,Caribbean Smoothie” zu sich nehmen, in dem Ananas, Banane und
Kokosmilch karibisches Flair auf der Zunge schaffen.

Munter wird man durch einen ,Bulletproof Coffee”, einem Kaffee
mit Kokosmilch, etwas Kokosol, Zimt, Kardamom, Vanille,
Mandelmus und Kokosblutenzucker. Dieses Getrank haben
Naschkater und ich vorgestern getestet und fur super lecker
befunden!

Frihsticken kann man zum Beispiel das ,Schoko-Granola mit
Orientgewiirzen" oder das ,Kokos-Porridge"“.

Herzhaft warmend wird es mit der ,Mohren-Kokos-Suppe mit
Ingwer und Zitronengras“ oder dem ,Griinkohl-Wok mit
Kokosreis".

Nachtisch, Snack oder Friihstick kénnte aus ,Kokos-Pancakes mit
Banane und Zimt" bestehen, oder ,Spicy Kokoschips“. Die
,Schoko-Brownies mit SiiBkartoffel” haben wir am Wochenende
ausprobiert — himmlisch saftig, nicht zu suB und dabei auch
noch glutenfrei und fast schon gesund! =)



Klingt alles mega lecker, oder? Ich fand beim Durchblattern
jedenfalls fast jedes Rezept testwurdig und werde sicher noch
ein paar nachkochen.

Wer die gesunde Tropenfrucht mag, der wird dieses Buch lieben,
denn es zeigt, wie vielfaltig die Kokosnuss zuzubereiten ist
und enthalt mit Sicherheit fur jeden Ideen, die er noch nicht
kannte.

Habt eine genussvolle zweite Wochenhdlfte und macht es euch
trotz Novemberwetter schon!
Eure Judith

Tanja Dusy

Coconut kitchen. Superfood Kokosnuss: lecker & supergesund.
ZS Verlag

gebunden, 9,99 Euro

ISBN: 978-3-89883-642-5



https://www.zs-verlag.com/buch/coconut/

Geburtstagssause bei

Backschaaf und Naschkatze mit
Nusskuchen mit Chia und Tonka

(vegan)

g der Woche hatte ich Geburtstag. Schon wieder ein Lebensjahr
vergangen, manchmal kann man es kaum glauben, wie schnell das
geht. Da musste natlrlich ein Geburtstagskuchen her, denn
meine Eltern kamen fur zwei Tage zum Feiern angereist!
Zeitgleich feiert die liebe Saskia vom Blog Das Backschaaf
ihren Bloggeburtstag und ihrer Einladung zum Feiern komme 1ich
naturlich zu gerne nach.

Was liegt dann also naher, als einfach zwei Feste zusammen zu
legen?

Mein Geburtstagskuchen feiert also doppelt: Bei Naschkatze und
beim Backschaaf und ich freue mich, dabei sein zu konnen!
Happy Bloggeburtstag, liebe Saskia! =)
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Neulich durfte ich die wunderschonen Backformen von DEK Design
kennen lernen. Tischler Karsten, bei dem ich neulich ein
Schneidbrett aus Holz bei unserem Betriebsausflug anfertigte,



http://www.dek-design.de
https://www.naschkatze.me/2016/07/05/edle-holzschneidebretter-selbst-machen/

begeisterte sich bei mir fur die Backformen und bei Detlef fur
meinen Blog. So wurde eine Kooperation geboren und ich freue
mich sehr, Detlefs Formen aus glasiertem Steinzeug
ausprobieren und euch vorstellen zu durfen. Sind diese
auBergewohnlichen Formen nicht toll?

Am meisten hat es mir der ,Ammonit” angetan, denn ich liebe
Muscheln und war ja auch gerade am Meer in Urlaub. Also holte
ich mir das Urlaubsfeeling mit dieser Backform ein bisschen
zuruck. Muschelkuchen gegen Meeressehnsucht.

Fiir eine groBe Kastenform, 1 Napfform oder 1 ,, Ammonit“form:
375 g Dinkelmehl
3 TL Backpulver
3 EL Chiasamen + 12 EL Wasser
180 g Kokosblutenzucker
etwas fein geriebene Tonkabohne
50 g gerdstete Haselnlsse, fein gehackt/grob gemahlen
150 g Margarine
3/8 L (Pflanzen)Milch
ca. 100 g dunkle Kuvertiure zum Bestreichen



+ ein paar grob gehackte Haselnlsse als Dekoration

Die Chiasamen in einem Schusselchen quellen lassen. Mehl und
Backpulver mischen.

Die Milch mit der Margarine und dem Zucker sanft erwarmen, bis
alles fliussig ist. Die Tonkabohne hinein reiben, die Chiasamen
und das Mehl samt Nussen dazu geben und alles mit dem
Schneebesen zu einem glatten Teig verruhren.

Den Ofen auf 170 °C Umluft vorheizen. Die Backform fetten und
mit Gries ausstreuen. Den Teig hineinfillen.

Ca. 40 Minuten backen (Stabchenprobe!). Den Kuchen in der Form
auskuhlen lassen und dann sturzen.

Die Kuvertire schmelzen und uUber den Kuchen verteilen, die
Nusse dekorativ daruber streuen. [nurkochen]



Ich wunsche euch allen ein fabelhaftes Wochenende! Lasst es
euch gut gehen und habt genussvolle Tage!
Eure Judith




