
Pumpkin-Spice-Donuts  aus  dem
Ofen (vegan)

Letztes Wochenende habe ich ein paar wunderschöne Tage in Bad
Hindelang verbracht und die letzten herbstlichen Farbtupfer im
Allgäu genossen. Als wir anreisten, lag auf den Berggifpeln
der Umgebung der erste Schnee, aber die Wälder waren noch von
orange-roten  Highlights  durchsetzt,  die  sich  so  schön  vom
dunkelgrün der Nadelhölzer abhoben.

Da  bekam  ich  nochmal  richtig  Lust,  etwas  Herbstliches  zu
backen und nachdem ich wieder zuhause war und alle wichtigen
Dinge abgearbeitet hatte, die liegen geblieben waren, kramte
ich meine Donutform aus den Tiefen der Backschublade, dämpfte
Hokkaidokürbis und testete eine neue Idee für saftige vegane
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Pumpkin-Spice-Donuts aus dem Ofen.
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Momentan  sieht  man  die  flüssige  Version  dieser
Geschmacksrichtung  ja  in  vielen  Café-Ketten,  bei  einem
Telefonat mit einer Freundin während des Backens stellte ich
allerdings belustigt fest, dass ich dieses Getränk noch nie im
Leben ausprobiert habe.

Keine Ahnung, ob ihr Fan davon seid oder der Pumpkin-Spice-
Latte bisher auch an euch vorbei ging – diese saftigen Donuts
aus dem Ofen solltet ihr euch nicht entgehen lassen! Der Teig
ist  sehr  schnell  angerührt,  das  einzige,  das  etwas  Zeit
kostet, ist das Garen des Kürbis – aber da könnt ihr natürlich
auch clever vorplanen und etwas Kürbis ohne Gewürze mitgaren,
wenn  ihr  eh  Ofenkürbis  macht,  was  ja  ein  köstliches
Herbstessen ist. Ich habe den Kürbis gedämpft, das ging auch
fix.

Für 8 Donuts:
250 g gegarter Kürbis, püriert

2 EL Mandelmus
90 g Rohrohrzucker

3–4 TL Pumpkin-Spice-Mix *
120 ml Mandelmilch

250 g Dinkelmehl 1050
2 TL Backpulver
½ TL Natron

1 TL Apfelessig oder Zitronensaft
* Alternativ könnt ihr auch selbst eine Mischung aus

gemahlenem Zimt, Ingwer (je 2 TL), etwas Nelken und Muskatnuss
(je ½ TL) machen.

Den Kürbis in einer Schüssel mit dem Mandelmus, dem Zucker,
den Gewürzen und der Mandelmilch verrühren. Mehl, Backpulver
und Natron mischen und mit dem Apfelessig zu den feuchten
Zutaten geben und verrühren
Den Ofen auf 160 °C Umluft vorheizen und die Donutform leicht
fetten.

https://www.naschkatze.me/2015/11/14/das-einfach-gute-kartoffeln-suesskartoffeln-und-kuerbis-aus-dem-ofen/


Den Teig gleichmäßig in die Formen füllen, sodass sie zu ¾
gefüllt sind und die Oberfläche etwas glatt streichen.
Die Donuts etwa 25 Minuten backen, dann die Stäbchenprobe
machen. Etwas abkühlen lassen, aus den Formen lösen und auf
einem Gitter abkühlen lassen.
Nach Belieben aus Puderzucker und etwas Mandelmilch einen sehr
dicken Guss anrühren und die Donuts damit überziehen und nach
Geschmack mit Streuseln, Mohn oder was auch immer schmeckt und
gefällt, dekorieren.
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Jetzt, wo man sich wieder so gemütlich in die warme Küche
zurückziehen und backen kann, wenn draußen fiese Nasskälte
herrscht, tun wärmende Gewürze doppelt gut!

Also würzt eure Naschereien, versüßt euch das Leben und lasst
es euch gut gehen!

Eure Judith

Crostata  Noci  e  Fichi  –
Walnuss-Feigen-Tarte  aus  dem
Veneto
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Im September war ich in Chioggia, einem Fischerstädtchen am
südlichen Rand der venezianischen Lagune. Dort verbrachte ich
nach meinen 10 Tagen in Südtirol noch eine Woche am Meer. Eine
alte Freundin aus Schultagen begleitete mich und obwohl wir
viele Jahre wenig Kontakt hatten und noch viel länger nicht
gemeinsam verreist waren, knüpften wir genau dort an, wo wir
irgendwann mal aufgehört beziehungsweise ein bisschen Pause
gemacht hatten.

Alles  in  allem  war  es  also  eine  sehr  entspannte  und
harmonische Woche, in der wir es uns an spätsommerlichen Tagen
gut gehen ließen.

Morgens genossen wir einen Cappuccino mit gefülltem Croissant
in unserer Stammbar, mittags oder abends saßen wir bei einem
Aperitivo und leckerer Pasta mit Fisch oder den typischen
venezianischen Häppchen – Cicchetti – in einer der zahlreichen
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Bars entlang der Hauptstraße oder an einem der Kanäle, die
sehr an Venedig erinnern.

Jedes Mal, wenn wir an einer Bäckerei vorbei kamen, drückten
wir uns die Nasen platt beim Anblick der Köstlichkeiten.

Wir probierten einmal einen typischen Kuchen aus Chioggia, der
nach Schokolade aussah, jedoch keine enthielt. Stattdessen war
es ein dunkler Kuchen mit Mandeln, Rosinen und Pinienkernen,
dessen Farbe von Melasse kam. Geschmacklich und auch von der
Konsistenz her erinnerte er mich ein wenig an das finnische
Mämmi.

In Padua sahen wir in einem Schaufenster eine dünne Tarte
namens Noci e fichi (Walnüsse und Feigen), die einen dünnen
Mürbteigboden zu haben schien, der mit Konfitüre, getrockneten
Feigen und Walnüssen belegt war. Die Tarte war offenbar eine
regionale  Spezialität  –  leider  machte  die  Bäckerei  gerade
Siesta und wir konnten sie nicht probieren.

Vor einigen Tagen habe ich dann einfach mal recherchiert und
nach einigem Suchen ein Rezept gefunden, das mir recht ähnlich
schien. Also habe ich einfach mal meine Version einer Crostata
aus  dem  Veneto  gebacken  und  bin  mit  dem  Ergebnis  sehr
zufrieden.
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Statt Feigenkonfitüre habe ich Aprikose genommen – zum einen,
weil sie gerade da war, zum anderen, weil viele sie lieber
mögen und sie außerdem eine fruchtig-säuerliche Note hat, die
hier super passt!

Als Öl nahm ich Mandelöl, das ich immer vom Mandelmus abgieße
und im Kühlschrank sammle. Den Rest habe ich mit Olivenöl
ergänzt  –  ihr  könnt  sicher  auch  nur  mildes  Olivenöl  oder
anderes neutrales Pflanzenöl nehmen.

Wer die Crostata vegan/ohne Ei backen möchte, kann das Ei
weglassen  und  die  Flüssigkeit  durch  ein  wenig  mehr
Pflanzendrink  ausgleichen.  Oder  nehmt  die  gleiche  Menge
Sojagurt als Ersatz.

Die  Feigen  habe  ich  geschnitten  und  dann,  wie  auch  die
Walnüsse, 15–20 Minuten eingweicht. Da ich sie nämlich auf die
Crostata gelegt habe, wollte ich sicher sein, dass sie nicht
verbrennen. Ich kann das nur empfehlen, denn beides war nicht
zu trocken oder dunkel.

Für 1 Crostata von 27–28 cm Durchmesser:
250 g Mehl (Dinkel 630)

1 Ei
70 g Zucker

90 g neutrales Öl
30 g Milch/ Pflanzendrink

1 gr. Prise Salz
Belag:

150 g Aprikosenkonfitüre
90 g Walnüsse

150 g (ca. 6 große) getrocknete Feigen

Für den Teig alle Zutaten in eine Schüssel wiegen und zügig zu



einem glatten Teig verkneten. Zugedeckt eine Weile kühlen.
In der Zwischenzeit die Feigen in Scheiben schneiden und mit
den Walnüssen in warmem Wasser einweichen.
Nach ca. 15 Minuten den Teig aus dem Kühlschrank holen und den
Ofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.
Ein Blech mit Backpapier belegen und den Rand einer großen
Springform oder einen runden Backrahmen daraufsetzen. Den Teig
hineindrücken und gleichmäßig flachdrücken.
Die Konfitüre darauf verstreichen.
Feigen und Walnüsse abgießen und gut abtropfen lassen, dann
gleichmäßig und möglichst dicht auf der Konfitüre verteilen –
ich  habe  sie  in  einem  kreisförmigen,  nicht  allzu  genauen
Muster gelegt.
Die Crostata 35–40 Minuten backen, bis der Rand goldbraun ist.
Auf dem Blech abkühlen lassen, dann umsetzen.
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Jetzt, wo der Herbst das Jahr mit großen Schritten erobert und
die Walnüsse zwischen dem ersten Herbstlaub darauf warten,
gesammelt zu werden, ist doch genau die richtige Zeit, um für
diese knusprige Crostata den wärmenden Ofen anzuwerfen.

Ich wünsche euch viel Spaß beim Nachbacken und Vernaschen!

Habt genussvolle Herbsttage!

Eure Judith

Du  magst  lieber  saftige  Kuchen  mit  frischen  Feigen?  Dann
dürfte die Crostata mit Mandelcreme und Feigen etwas für dich
sein! Die schmeckt auch mit Birnen und Heidelbeeren super.

Saftige  Muffins  mit
Schokolade  und  Zucchini
(vegan)
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In der Woche vor meiner Augustreise in den Osten habe ich die
ruhige  Zeit  genutzt  und  öfter  in  der  Küche  gestanden.
Naschkater  hatte  ein  Rezept  aus  einem  englischen  Kochbuch
herausgesucht, das ich ausprobieren sollte.

Wer  englische  Rezepte  kennt,  weiß  vielleicht  um  die
Schwierigkeiten,  die  das  mit  sich  bringen  kann.  Die
Mengenangaben  sind  grundverschieden  zu  unseren,  denn  in
englischsprachigen  Gebieten  wird  mit  Cups,  Unzen  etc.
gemessen.

Das  Ganze  ist  ein  Albtraum  für  Übersetzerinnen  von
Kochbüchern. Man sucht manchmal ewig für die passende Menge
einer gewissen Zutat, denn je nach Zutat kann das in einem
Messbecher ja ganz verschieden ausfallen und ich finde solche
Umrechnungstabellen immer ein bisschen zweifelhaft.
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Da ich leider immer noch keine solchen Cups zu Hause habe,
stand  ich  diesmal  nicht  nur  schriftlich  vor  dem  Problem,
sondern  auch  ganz  real.  Einer  meiner  Messbecher  hat  zwar
Skalen für Mehl, Zucker etc. und daran habe ich mich dann
orientiert, aber für mein Empfinden kam das nicht wirklich
hin.

Im  Endeffekt  ging  ich  nach  Bauchgefühl,  orientierte  mich
manchmal am Messbecher, manchmal gar nicht und am Ende sah der
Teig  erstaunlich  vielversprechend  aus.  Die  Menge  war  aber
etwas viel für 12 Muffinmulden, also habe ich ein Viertel
herausgerechnet. Ich hoffe, dass diese Menge in etwa hinkommt.
Ihr könnt die Formen auch bis knapp unter die Kante füllen,
die Muffins gehen schön auf, laufen aber nicht über. Notfalls
könnt ihr noch einige Reste-Muffins in Papierförmchen ohne
Form backen.
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Das  Ergebnis  wurde  richtig  saftig,  fluffig  und  wirklich
lecker! Da ich keinen Zimt hatte, nahm ich etwas 5-spices-
Gewürz und leider war mir der Kakao ausgegangen, ohne dass ich
es gemerkt hatte, deswegen blieb der Teig hell. Wer mag gibt
noch 1–2 Esslöffel Kakao hinein – dann ist auch die Zucchini
besser getarnt, falls Gemüse-Muffel mitnaschen.

Für ca. 12 Muffins:
300 g Mehl

1 TL Backpulver
1 TL Natron
1 Prise Salz

1 Päckchen Vanillezucker
1 TL 5-spices-Pulver

75 g Schokochips, Zartbitter
1 Leinsamenei

180 ml Pflanzendrink
110 g Ahornsirup
45 g neutrales Öl

110 g Zucchini, fein gerieben

Die ersten 6 trockenen Zutaten in eine Schüssel wiegen und
vermischen. (Nach Belieben noch etwas Kakaopulver hinzufügen.)
Die Schokochips unterrühren.
Das Leinsamenei herstellen: 1 EL Leinsamen mit 3 EL Wasser
einige  Minuten  quellen  lassen,  dann  pürieren.  Leinsamenei,
Pflanzendrink, Sirup und Öl verrühren.
Die  flüssigen  Zutaten  zu  den  trockenen  geben  und  grob
vermischen, dann die Zucchini zufügen und alles verrühren, bis
der Teig gerade eben homogen ist. Nicht zu lange rühren!
Den Ofen auf 180 °C vorheizen und das Muffinblech einfetten
oder  mit  Papierförmchen  auslegen.  Man  kann  auch  Silikon-
Muffinformen nehmen.
Den Teig in die Förmchen füllen und die Muffins ca. 15 Minuten
backen.
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Wenn diese Nascherei online geht, bin ich gerade in Polen und
ich hoffe, auch ihr seid in Urlaub oder genießt die Vorfreude
darauf oder frische Erinnerungen daran! Sicher werde ich nach
meiner Rückkehr von meinen kulinarischen Streifzügen berichten
oder vielleicht ja sogar das ein oder andere Rezept im Gepäck
haben.

Bis dahin wünsche ich euch eine genussvolle Zeit!

Eure Judith

Knuspriger  Tofu  mit  Sesam-
Ingwer-Gurkensalat
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Heute gibt es mal wieder eine herzhafte Nascherei. Neulich
hatte ich euch ja das neue Buch von Max La Manna vorgestellt,
aus dem wir schon ein paar Rezepte ausprobiert haben. Darunter
war auch der Tofu-Burger mit knusprig paniertem Tofu.

Den fanden wir super, allerdings ein wenig fad. Also nahm ich
mir vor, ihn das nächste Mal zu marinieren und gestern hatte
ich endlich Zeit und Ruhe, das auszuprobieren.

Beim Einkaufsausflug in den tollen Bioladen von Bekannten im
Nachbarort entdeckten wir schwarzes Sesam-Mus, das ich spontan
fürs Dressing des Gurkensalats verwendet habe. Das Gericht hat
definitiv  eine  asiatische  Note,  passt  mit  dem  frisch-
herzhaften  Salat  aber  auch  gut  zu  heißen  Sommertagen.
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Wenn man dem Tofu ein bisschen mehr Pepp verleiht, ist das
Gericht  wirklich  klasse!  Ich  habe  ein  bisschen  mit
Vollkornmehl experimentiert für den Teig, allerdings würde ich
maximal die Hälfte des Mehls in Vollkorn verwenden, da der
Teig sonst noch schlechter am Tofu haftet!

Ich habe die Tofustücke manchmal einfach mit den Fingern mit
Teig „eingehüllt“, das ging notfalls ganz gut und sobald die
Stücke  in  den  Bröseln  gewendet  wurden,  hält  alles  gut
zusammen.

Für 2–4 Portionen:
800 g Tofu natur
1 Knoblauchzehe
4 EL Sojasauce

TEIG:
100 g Dinkelmehl

(nach Belieben ½ Vollkornmehl)
160 g Mandelmilch (oder anderer Pflanzendrink)

50 g Semmelbrösel
1 TL Paprikapulver
1 gr. Prise Salz

SALAT:
2 kleine oder eine große Salatgurke

2 gestr. EL schwarzes Sesammus
(oder Tahin)

1 EL Ahornsirup
2 EL Sojasauce
1 EL Apfelessig

1 daumengroßes Stück Ingwer, fein gerieben
Pfeffer

Den Tofu in 3x3x1 cm große Stücke schneiden und mit einem
sauberen  Küchenhandtuch  gut  trocken  tupfen.  In  einer  Form
(Auflaufform oder Ähnliches, ca. 20×20 cm) die Sojasauce mit
dem  gepressten  Knoblauch  mischen  und  die  Tofustücke



hineinlegen. Nach 5 Minuten wenden, sodass beide Seiten die
Marinade aufsaugen können.

In  der  Zwischenzeit  den  Teig  anrühren  und  die  Schüssel
bereitstellen.
Die Semmelbrösel in eine weite Schale füllen.
Eine  beschichtete  Pfanne  erhitzen  und  soviel  Rapsöl
hineingeben, dass der Boden knapp bedeckt ist. Die Tofustücke
durch  den  Teig  ziehen,  in  den  Bröseln  wälzen,  sodass  sie
rundum  bedeckt  sind  und  im  heißen  Fett  von  beiden  Seiten
knusprig  braten.  Sobald  die  Pfanne  richtig  heiß  ist,  die
Temperatur etwa auf mittlere Stufe stellen.

Die Gurken nach Belieben schälen, in Stücke schneiden und in
eine Schüssel geben. Die Sauce in einem Schüsselchen anrühren
und darübergeben.
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Den Tofu am besten frisch aus der Pfanne und warm servieren,
wenn er noch knusprig ist. Den Gurkensalat dazu reichen.

Alternativ passt auch ein bunter bzw. grüner Salat gut dazu
und ein fruchtiger Ketchup oder eine süß-saure Sauce.

Habt ihr schon mal Tofu zubereitet? Und wäre dieses Rezept
etwas für euch?

Ich  hoffe,  ich  konnte  euch  Appetit  machen  und  Lust,  es
auszuprobieren!

Habt ein genussvolles Wochenende, ihr Lieben!

Eure Judith

Erdbeer-Seidentofu-Eis

https://www.naschkatze.me/2023/05/14/erdbeer-seidentofu-eis/


Neulich  war  ich  mit  einer  Freundin  spontan  auf  der
Nachhaltigkeits-Messe.  Natürlich  gab  es  viele  Stände  mit
veganen  Produkten  und  wir  kosteten  uns  durch  spannende
Leckereien.  Während  wir  Lupinen-Eis  löffelten,  unterhielten
wir uns mit dem Mitarbeiter hinter dem Stand und er erzählte
uns,  dass  er  zuhause  oft  selbst  Eis  aus  tiefgefrorenen
Früchten und Seidentofu macht.

Von dieser Idee hatten wir noch nie gehört und waren sofort
begeistert.

Diana  kaufte  sich  noch  am  gleichen  Abend  Seidentofu  und
gefrorene  Ananas  und  machte  den  ersten  Test  –  auf  meine
Eingebung hin gab sie noch einen Schuss Kokosmilch für den
Piña-Colada-Touch dazu. Sie fand das Ergebnis so lecker, dass
ich beim nächsten Einkauf auch zur Tiefkühltheke marschierte
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und Erdbeeren erstand – Ananas gab es leider nicht.

Da ich aktuell an einem recht dringenden Lektorat sitze und
nicht  viel  Zeit  zum  Kochen  oder  Backen  habe,  gab  es  als
heutige Sonntags-Nascherei und passend zum Muttertag schnelles
Erdbeer-Seidentofu-Eis  aus  dem  Hochleistungsmixer  mit
Herzchen-Deko und frischen Erdbeeren.
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Für dieses Eis könnt ihr natürlich alle Früchte hernehmen, die
ihr mögt. Das Seidentofu macht das Eis ein bisschen cremiger
und eisweißhaltiger. Wer mag, püriert noch ein paar Erdbeeren
zur Sauce und gibt sie über das Eis. Und natürlich könnt ihr
saisonales  Obst  auch  selbst  einfrieren  und  dann  zu  Eis
verarbeiten!

Für ca. 6 Portionen:
400 g TK-Obst

250 g Seidentofu
4 EL Ahornsirup/Agavendicksaft

Deko nach Belieben

Das TK-Obst abwiegen und kurz antauen lassen, den Seidentofu
abgießen.

Das Obst im Hochleistungsmixer pürieren, dann den Seidentofu
und die Süße dazugeben und alles noch einmal kurz mixen, bis
es vermischt und cremig ist.

Abschmecken und nach Geschmack die Süße anpassen, dann auf
Schälchen verteilen, dekorieren und genießen.

(Die  Mengenverhältnisse  könnt  ihr  problemlos  variieren,  je
nach Packungsgröße des Seidentofus, das muss nicht ganz genau
meinen Mengen entsprechen. Ich denke, ungefähr doppelt so viel
Frucht wie Tofu ist ein guter Richtwert.)
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Ich hoffe, ihr findet die Idee mit dem Seidentofu auch so
inspirierend  und  bin  gespannt,  mit  welchen  Früchten  ihr
experimentiert!

Habt einen genussvollen Sonntag und kommt gut in die neue
Woche.

Eure Judith

Da gerade Saison ist, habt ihr vielleicht auch so Erdbeer-
Hunger.  Dann  wären  vielleicht  die  Quarkpfannkuchen  mit
Erdbeeren was für euch, oder die Hafer-Buchweizen-Cookies mit
Erdbeeren.

https://www.naschkatze.me/2022/05/01/quarkpfannkuchen-mit-erdbeeren-erdbeersirup/
https://www.naschkatze.me/2017/05/28/hafer-buchweizen-cookies-mit-erdbeeren-chia-minze-vegan/

