Chia-Pudding mit Matcha,
Superfood-Pulver & Erdbeeren

Heute gibt es einen kleinen, gesunden Snack beziehungsweise
ein leichtes Fruhstiuck. Chia-Pudding lasst sich, wie Overnight
Oats, auch gut vorbereiten wund dUber Nacht im Kihli
aufbewahren, wo es durchziehen kann.

Damit es noch gesinder wird, aber auch ein bisschen furs Auge,
habe ich grune Pulver in den Pudding gegeben. Da kdnnt ihr
nehmen, was ihr mogt. Matcha zum Beispiel, oder eine Mischung
aus Superfood-Pulver. Meins enthalt Gerstengras, Weizengras,
Moringa, Chlorella und Spirulina. So fuhrt man sich direkt
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eine Portion Chlorophyll zu, aullerdem Vitamine, sekundare
Pflanzenstoffe und (z. B. bei Chlorella) Stoffe, die
entgiftend wirken sollen. Matcha regt naturlich auch sanft an
und 1ist mal eine Alternative zum morgendlichen oder
nachmittaglichen Kaffee. Ich habe hier eine Mischung
verwendet.



Natlirlich kéonnt ihr nach (oder vor) der Erdbeersaison auch
andere Beeren oder Fruchte nehmen. Aber Erdbeeren passen
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wunderbar, vor allem, wenn sie so herrlich reif sind wie
zurzeit.

Fiir 2 Portionen:
200 ml Haferdrink (oder Mandel/Kokos/Soja)

4 EL Chiasamen

2 EL Ahornsirup
L TL Matcha

5 TL grines Superfood-Pulver (z. B. Clean Green)
1-2 TL Proteinpulver aus Hanfsamen
10 Erdbeeren
1 Prise Vanillepulver

Den Haferdrink abmessen und die Chiasamen, den Ahornsirup
sowie die Pulver einruhren. Am besten mindestens 1 Stunde
(oder uUber Nacht im Kuhli) stehen lassen, damit die Samen
ausreichend quellen konnen.

In der Zwischenzeit die Erdbeeren waschen, abtropfen lassen
und vierteln. Mit etwas Vanille wurzen und eine Weile
marinieren lassen.

Zum Vernaschen den Pudding auf Schalchen verteilen, die
Erdbeeren darubergeben und losloffeln.



Ich habe den Pudding als Nachtisch verputzt, weil ich morgens
lieber warmes Musli in Form von Porridge oder Hirsebrei esse —
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sofern ich nicht herzhaft fruhstiucke bzw. friuh zu Mittag esse.

Viel Freude beim Vernaschen!

Eure Judith
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Buchvorstellung: ,Kochen alla

Nonna vegan. 90 italienische

Klassiker"” von Giuseppe

Federici
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Heute gibt es wieder Lesefutter, und zwar italienische
Klassiker auf Pflanzenbasis, qualitatsgepruft von der Nonna
(italienische Oma) hochstpersonlich!
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Giuseppe Federici teilt in diesem Buch nicht nur die
Geschichte seiner Familie, sondern auch zahlreiche Rezepte,
die nach der Umstellung auf vegane Ernahrung so angepasst
wurden, dass sie weiterhin so schmeckten, wie die Familie es
gewohnt war.

Giuseppes GrolBeltern wanderten von Sizilien nach England aus
und grindeten dort eine Familie, aber auch mehrere
gastronomische Betriebe. Gutes Essen und Kochen war eine
Leidenschaft, und Nonnas Essen vereinte die Familie regelmaRig
am Tisch und hielt alle zusammen.
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Als Giuseppes Dad 2014 an Krebs erkrankte, suchte er nach
Wegen, um ihm bei seiner Genesung zu helfen — und stief auf
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die Ernahrung. Viele von uns wissen heutzutage, dass
verarbeitete Lebensmittel, vor allem Wurstwaren, (rotes)
Fleisch, aber auch Milchprodukte, nicht unbedingt gesund bzw.
sogar karzinogen sind.

Also stellte Giuseppes Familie ihre Ernahrung nach und nach
um. Die Krux: ,Wir waren traditionelle italienische Kiiche
gewohnt, 1in der taglich viel Fleisch und Milchprodukte
verwendet werden. Diese Gerichte sind Teil unserer DNA, es kam
also nicht infrage, darauf zu verzichten. Ich musste einen Weg
finden, die Rezepte, mit denen ich aufgewachsen war,
abzuwandeln, und mir war klar, dass mir nur eine Person dabei
helfen konnte: meine Nonna!*“

Die beiden experimentierten, Giuseppe veroffentlichte seine
Ergebnisse auf einer Website und postete eines Tages ein Video
seiner Oma — es wurde sofort ein Hit. Bald sahen ihnen
Millionen beim Kochen zu. Und mit den tollen Rezepten 1in
diesem Buch konnen wir jetzt alle mitkochen!



Inhalt

BENVENUTO + 4-7
BEVOR NONNA MEINE NONNA WURDE ... + 8-13
UND DANN KAM SEPPS ... + [4-I7
MEINE FAMILIE « 19-2I
VEGANE ITALIENISCHE YORRATE + 22-29

ANTIPASTI E INSALATE ¢ 3(-49
PRIMI PIATTI E CONTORNI ¢ 5[-77

ZUPPE E MINESTRE ¢ 79-7I
PANE ¢+ 93113
PASTA ¢ 115-179
SECONDI PIATTI + 181-209%
DOLCI E BEVANDE - 2((-277

REGISTER + 278-187
DANK ¢+ 284-286



https://www.naschkatze.me/wp-content/uploads/2025/05/Kochen-alla-Nonna-6.jpg

Das Buch gliedert sich in 7 Kapitel, davor kommen 5
einleitende Teile, mit Familiengeschichte und Infos zu veganen
Vorraten.

Die Rezept-Kapitel sind nach Gerichten strukturiert, beginnen
also bei Vorspeisen und Salaten, und gehen uber erste
Gange/Beilagen, Suppen/Eintopfe, Brot, Pasta und zweite Gange
bis zu den Desserts und Getranken.

Kostprobe?

Kostlich klingen die ,Involtini di melanzane” (Geflillte
Auberginenrdllchen) in Tomatensauce, denn sie erinnern mich an
Parmigiana di melanzane, was ich sehr liebe!
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Aber auch die ,Arancini al pesto” (Reisballchen mit
Pestofullung) sehen wunderbar aus. Absoluter Fan bin ich von
,Pasta alla puttanesca”“, die man auch gut ohne Sardellen und
mit veganem Parmesan machen kann, dann sind sie schon vegan.

Zum Abschluss wurde ich auf jeden Fall ein Stuck ,Torta della
Nonna“ naschen, bei der ich auch selten widerstehen kann. (Ein
veganes Rezept findet ihr auch im Archiv!)

Fur heille Sommertage gibt es 1leckere Eissorten, wie
Schokolade, Mandel, oder Granita al limone oder al caffe. Zum
Aperitivo nehme ich einen Limoncello Spritz!
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Mir gefallt dieses Buch richtig gut, denn es verspruht
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italienische Lebensfreude, dolce vita und macht neben Appetit
auch Reiselust, denn man sieht Enkel und Nonna in Italien auf
Markten, in Bars, beim Bummeln in farbenfrohen Stralien.

Wer italienische Kuche mag und sich gerne vegan erndhrt oder
damit beginnen mochte, fur den ist dieses Buch das Richtige!
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Viel Freude beim Schmokern, Nachkochen und Naschen!

Eure Judith
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Selbstgemachte Gnocchi mit
Harissa-Mandel-Butter &
Spargel

Diese Woche gab es mein saisonales Lieblingsgemise: Grunen
Spargel. Die weillen Stangen machen mich gar nicht so an, aber
die grunen gehen fast immer! Da kommt offenbar die Italienerin
in mir durch. Ich bin ja eh uUberzeugt, in einem fruheren Leben
mal Stiefelbewohnerin gewesen zu sein. Jedes Mal, wenn ich
uber die Alpen komme, geht mir das Herz auf und ich will gar
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nicht mehr zuruck nach Deutschland.

Netterweise konnte mir eine Freundin am Wochenende frisches
Gemuse von unserer Lieblingsfarm mitbringen, denn ich konnte
leider nicht selbst hinfahren. Zum Gluck haben wir ein so
tolles Netzwerk, dass sich oft jemand findet, der einen
versorgt, auch wenn man es leider nicht schafft.

Da vor einigen Wochen auch ein neues Buch Einzug in die
Sammlung hielt — das stelle ich euch kommende Woche vor — kam
die Inspiration aus Italien. Giuseppe Federici kocht mit
seiner Nonna klassische italienische Gerichte, aber alle
vegan. Die Gnocchi lachten mich an, vor allem, weil wir noch
einige dicke, alte Kartoffeln hatten, die mal weg mussten. Im
Buch waren sie nicht glutenfrei, aber da ich noch Mehlmix da
hatte, habe ich sie ohne Gluten zubereitet.


https://billys-farm.jimdofree.com/

ol

Im Rezept heillt es, am besten backt man die Kartoffeln im
Ofen, damit sie nicht viel Feuchtigkeit aufnehmen, aber ich
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habe sie gedampft. Die Schale war schon teilweise grun,
deshalb habe ich die (sehr dicken) Kartoffeln groflzligig
geschalt und so gegart. Wenn man sie gut ausdampfen lasst,
warm durchpresst und erneut ausdampfen lasst, funktioniert das
super!

Beim Harissa habe ich keins aus der Tube, sondern aus dem
Glas. Das macht einen Unterschied in Konsistenz und auch
Intensitat, finde ich. Deshalb habe ich mal angegeben, welches
ich benutze. Nehmt ihr ein anderes, reudziert vielleicht erst
mal die Menge, vor allem, wenn ihr nicht so gerne sehr pikant
esst wie ich. :)

Fiir 2—4 Portionen:
650 g geschalte Kartoffeln
100 g glutenfreie Mehlmischung
20 g Maismehl
5 TL Kurkuma
Pfeffer, Muskat
1 TL Salz
2 EL Pflanzendrink/Milchl Bund gruner Spargel
60 g (vegane) Butter
3-5 TL Harissapaste (z.B. von Erhardt (Demeter))
30 g gemahlene Mandeln
Salz, Pfeffer

Die Kartoffeln dampfen, ausdampfen lasssen und noch warm durch
die Kartoffelpresse drucken. Die Masse ausbreiten und
ausdampfen lassen. Dann das Mehl dazuwiegen, wirzen und
abschmecken und dann mit dem Pflanzendrink verkneten. Etwa 1
Minute kneten, bis der Teig gut vermischt ist und
zusammenhalt, aber auch nicht viel langer.

Den Teig vierteln, dann nacheinander auf einer leicht
bemehlten Arbeitsflache Strange rollen und diese 1in
daumenbreite Gnocchi schneiden.



In einem groBen Topf Salzwasser erhitzen und die Gnocchi darin
gar ziehen lassen (nicht sprudelnd kochen lassen!). Wenn sie
oben schwimmen, konnen sie fast schon wieder raus, die Garzeit
dauert nicht lange.

Mit einem Schaumloffel herausnehmen, kurz abtropfen lassen und
in eine leicht gedlte weite Form (oder ein Blech) geben, damit
sie nicht aneinander kleben.

Sobald alle Gnocchi gegart sind, den Spargel putzen (holzige
Enden entfernen und evtl. das unterste Drittel schalen),
schrag in mundgerechte Stucke schneiden und in eine grole
Pfanne geben. Den Boden der Pfanne gerade so mit Wasser
bedecken, dann den Deckel auflegen und den Spargel dinsten.
Sobald er fast bissfest ist, den Deckel abnehmen und den
Spargel noch etwas braten. Dazu einen Schuss Olivendl zufugen.

Dann die Butter, das Harissa sowie die gemahlenen Mandeln
zufugen, verruhren und etwa die Halfte der Gnocchi hineingeben
und darin erhitzen. Dabei schwenken oder ruhren, sodass sie
von der Sauce Uberzogen sind. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Die uUbrigen Gnocchi kuhlen und am nachsten Tag zubereiten,
oder die Menge an Spargel und Saucenzutaten verdoppeln und fur
4—6 Personen kochen.



Die Gnocchi waren wunderbar zart, uberhaupt nicht zah, wie
gekaufte es oft sind, und ich war uberrascht, wie schnell und


https://www.naschkatze.me/wp-content/uploads/2025/05/Gnocchi-mit-Harissa-Mandel-Butter-Spargel-5.jpg

einfach sie dann doch zubereitet waren!

Vielleicht hat ihr ja jetzt auch Lust, mal eigene Gnocchi zu
machen. Vor allem wenn alte Kartoffeln wegmussen, ist das eine
tolle Resteverwertung.

Viel Spal beim Kochen und Vernaschen!

Lasst es euch gut gehen,

eure Judith
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Herzhafter Erdbeer-Salat mit

Knoblauch & Basilikum
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Diese Woche gibt es noch mal Salat. Und zwar ebenfalls mit
Obst. Erdbeeren mit Knoblauch — eine abgefahrene Idee, oder?!
Dieses Rezept stammt von ,meinem” Farmer ,bBilly"” (er nennt
mich ,meine Foodbloggerin®), bei dem ich gerne mein
Frischfutter einkaufe, weil er allerbeste Qualitat hat und
sich dort mittlerweile samstags so viele Leute treffen, die
ich kenne. 0ft gibt es Musik, ein Backer verwdhnt uns mit
leckeren Waffeln, kostlichen Schokocroissants (man merkt die
Nahe zu Frankreich) und ein Italiener mit genialem Kase und
Cappuccino. Da bleibt man schnell mal einige Stundchen hangen..
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Billy, eigentlich heiRt er Jurgen, versorgt uns nicht nur mit
guter Laune und tollen Produkten, viele aus eigenem Anbau,
sondern auch gerne mal mit Rezepten. Vor allem mich. Neulich
gab es die ersten Erdbeeren von seinen Feldern, und beim
Bezahlen kam er mir mit dem Rezept. Ich dachte erst: ,Wow,
wilde Kombi!“, aber war sofort neugierig.



Ich bekam noch Basilikum und gutes, mildes Olivendl von einem
sizilianischen Produzenten in die Hand gedruckt.
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Nach Ostern fand ich dann die Zeit, diese Idee auszuprobieren.
In den Genuss des Test-Essens kamen diesmal die Naschkatzen-
Eltern. Wir waren begeistert: diese Kombination passte
erstaunlich gut und der Salat war fruchtig-herzhaft und
schmeckte wunderbar zu etwas Baguette oder Ciabatta, mit dem
man dann noch das gute Ol auftunken konnte.

Flir 2-4 Personen:
(als kleine Vorspeise oder Beilage)
12 mittlere bis groBRe Erdbeeren

2 Knoblauchzehen

2 EL Olivenol
2 EL Condimento bianco (oder Balsamico)

frisches Basilikum

Salz, Pfeffer

Die Erdbeeren waschen, das Grun entfernen und die Fruchte der
Lange nach vierteln (kleinere halbieren).

Die Knoblauchzehen in hauchfeine Scheiben schneiden und in
einem kleinen Topf in etwas Olivendl sanft erwarmen, bis sie
nicht mehr roh sind und zu duften beginnen.

Den Condimento dazugeben, mit etwas Salz und (deutlich mehr)
Pfeffer wirzen und die Sauce uber die Erdbeeren geben. Alles
vermengen, abschmecken, noch etwas Olivendl darubergeben und
dann nach Geschmack Basilikumblatter daruberzupfen.



Ich hoffe, ihr findet dieses Rezept genauso spannend wie ich
und probiert es aus!
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Die etwas weniger Experimentierfreudigen konnen sich auch am
Spargel-Erdbeer-Salat mit Orangendressing (und Burrata)

versuchen, der letztes Jahr, ebenfalls auf Billys Anregung
hin, entstand.

Viel Freude beim Ausprobieren und Vernaschen!

Ich winsch euch eine genussvolle Fruhlings-/Erdbeer-
/Rhabarber-/Spargelzeit!

Eure Judith

Werbung in Form von Nennung/Verlinkung/Darstellung von Produkten auf Fotos

Buchvorstellung: , HAPPY" von
Meera Sodha
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Heute gibt es mal wieder Lesefutter. Autorin und Kochin Meera
Sodha verdffentlicht ihre liebsten Rezepte, alle vegetarisch
oder vegan, und meist asiatisch inspiriert. Reis-Fans kommen
hier auf jeden Fall auf ihre Kosten!
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Das in Deutsch bei DK erschienene Buch 1ist ein sehr
personliches. Meera beschreibt in der Einleitung, dass sie
irgendwann die Lebensfreude verlor und gar nicht mehr
aufstehen wollte. Sie, die immer gerne gekocht hatte, verlor
die Freude an ihrem Beruf. Erst als ihr Mann gestand, dass er
es nicht mehr schaffe, die Familie am Laufen zu halten, fand
sie neue Kraft. Sie begann wieder zu kochen: ganz einfache
Gerichte, die ihr Mann gerne mochte. Nach und nach merkte sie,
dass es flur sie wichtig ist, Menschen zu bekochen, die ihr
etwas bedeuten. So hatte sie wieder Spall an ihrer Tatigkeit.

Diese Geschichte zeigt mir wieder einmal, dass Liebe durch den
Magen geht, und dass Kochen und Backen fur andere ein Ausdruck
von Zuneigung ist. Wir versorgen andere mit guter Nahrung,
geben unsere Zeit und Liebe hinein und freuen uns, wenn wir
anderen damit Freude bereiten. Diese Essenz des Buchs spricht
mir aus der Seele.

Aber schauen wir mal hinein.
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wirklich Feines, ein Stiick Seidentofi, ein wenig Tahin oder C.hl'li-KnIBperﬁl
genommen gut, aber wenn sie alle #usammenkommen, ergibt dlas eine GMatksqpl::nl: 8

FUR 4 Personen Den a.anko'gn aut 180°C (Umniufy vorheizen und zej grofie Backh)
Eonsei und eine kleing ofenfeste Farm mit Backpapier auslegen.
42 TL Salz In eginer keinen Scnissel 4 EL Ol mit dem 531z mischen. Die Aupy

3 Auberginen (900g), quer in 2 5cm nenscheiben auf beigen Seiten

mit die: %
dicke Scheiben geschnitian it dieser Mischung bestrgichant

nebensinander auf o id - i
1 Packung Seidentofu (300g), i el legen. Den Toublock i die
i geben, Bleche und Farm in den Ofen schieben, Auberginen ung 1
25tha t2 %oy i e 20 Minuten backen..dann aie Form mit gem Tofu aus dem Hen nehm
gm‘“' 3 Die Auberginen weltere 10-15 Minyten resten, bis sie golabraun si

1EL helle Sojasauce dann ebenfails herausnehmen.

::ﬁ:::"‘WQ y Wihrend Tofy und Auberginen im Ofen sing. die Sauce zubereiten Da
gesc?vm::“beh in feine Ringe 6 EL Ol mit Ingwer, Sofasauce. Essig, Frihlingszwiebein, Crispy Chilli

SEL Crivoy crl n oW Tahin in einen kleinen Topl geoen, Kurz autkochen lassen, gann vg

% EL Tahin Herd nehmen,

9egarter Jasmin- oder Kurzkormn- Wenn er so weit abgekdbit ist, dass man ihn andassen kann, den To
Teis (5.5 304305, N 75mm dinne Scheiben schneiden. Auberginen- und Tofuscheipe

abwechselnd auf einer Servierplatte mit hohem Rand anvichten. Es git
mehr Auberginenscheiben als Tofu, legt also die restichen Scheiten i
die Mitte oder richtet I& Zwei Auberginenscheiben mit einer Scheibe Tof
an, das sieht noch gleichmatiger aus. Mit dem heiften Fronlingszwisbe|
Chill-Cl betriutetn und mit Reis servieren.
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Lecker klingen ,Pad Krawow mit Auberginen, Bohnen und Tofu“
oder der ,Salat ohne Kochen mit Tomaten, Kichererbsen und
Rosenharissa”“. Der ,Gebratene Reis mit Ananas“ ware auch
verlockend, oder die ,Pastinaken-Kartoffel-Gnocchi mit

Gochujang und Haselnlssen“.

ﬁ
Gebratener Reis mit Angpaq

In den 1980er-Jahren erlebre Grofibritannjeq den

der Firma Del Monte und Kfse'&""-“"lseln S turellen N“‘k’slng des A
haben die guten Menschen in Thailang davon niches B t““’“sen aingum-uhq
Gerichts, khao pad sapparod, einen gebithrenden Plag, o, 4 mrn und gaben jhy

er

HINWEIS Um zu prafen. ob die Fruch reif o
s reif. Lee Kum Kee stellt eine groRartige ye, :
supermarkt ader im Asia-Laden bekommg.

- #in Blant ayg der

% Ki
gelarische W TONE 2upfen, Wann

: €5 Sich g
it Pilzen her, gia i<h ek

ihe i gut sory

FUR 2 Personen, grofzigig
bemessen

500g gegarter Reis vom Vortag Was: lar
ser ki .
oder 200 roher Jasminreis SISt DeRak G

Rapsal Dechel \
3 g varhanden ist, 34
W_Ci_ﬂhewlnernp Yaster hinzufigen und zum Kochen bringen danfr:I o
,i’m" = (e et 9en und den Reis 12 Minuten koeneln Ia;se,.,' 'Hen L
T S e m{' l'h ‘Geschmacjr 2ugedeckt noch 5 Minuten quellen lassen, dann auf e |
‘ d auf einem g

1 Stiick ;

: I::::: K2y verteilen und auf Zim merlemperatyr abkuhlen lassan

: : n.

5 Knokla = rz:;dmk; In einer grofen Pfanne, fir die ein passender Deckel

?Su\'%g Ugenc| chiﬂmmmm 1 EL O bei mittlerer Temperatur erhitzen. Sobald es hei is:‘:

s hineingeben und unter Rihren i

i Ananastry, . X €inige Minuten braten, bis sj

gn; 9'1'-“ e St sind, dann auf einen Teller geben. In dieselbe Planne 2 £ 0?@
! 9

- b g e ;
lM,ﬂm froit 50bald es heifl ist, gie Frihlingszwiebeln darin mit 15 TL Salz uny

ey TN (225), & inuten braten, bis se weich und neongrin sin. Ingwer,
g i3 l-ll'l1d Chilis hinzufigen und 2 Minuten Plannenribren, dann die
3ELM" TYpulver wiirfel dazugeten und 1 Minute mitbraten, Bohnen ung Wasser
Plzes sche Wiirzsauce mie hinzufiigen und alles grindlich mischen, dann den Deckel aufy
'!ELI‘". Soj“.u ailes rfoch etv@ 5 .Minutcn kbcheln lassen, bis die Bohnen sic
ce lassen; falls die Mischung beginnt anzusetzen ung die Bohn

nicht weich sind, 1 Schuss Wasser in gig Pfanne geben.

“"ln.;::;w Das Cuntypulver unterraren. dann Wirz- und Sojasauce daz
y m{.m_.% und alles 2 Mlnmn kocheln lassen. Den gegarten Rejs hinzufgy
%”hbmgew 1Vogey behutsam untermischen. Bei starker Hitze 5 Minuten braten, n
1%”0*« rmmaamwhpmgrmlhﬂisnmm”m
3 smrfe,,mm stdrzen, mit Thai- L mcmwm‘hm

Als suBen Abschluss wirde ich ,Thai Crispy Roti mit
Salzschokolade” probieren, oder mich durch ,1000-Locher-
Pfannkuchen mit Erdnissen und Schokolade“ naschen.
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Die meisten Rezepte scheinen mir nicht allzu aufwandig und
somit alltagstauglich. Sie sind leicht, herzhaft und trotzdem
oft ausgefallen, weil sie eine besondere Zutat verwenden. Mir
gefallt das Buch richtig gut und ich werde sicher noch einiges
daraus kochen — am liebsten flr Freunde oder Familie.
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thﬁd“ﬂyﬁaunoﬂkL(humuiﬁ1nh(kxhupng
pitio -
: meannmmmﬁc&hmevakmm
U“dmchinderbriﬂuhu Kiiche spielt diese ungeliehte und unbeachtete Warzel
verbants L Weihnachisbraten. Dabel st sich ihr saflches Frchilisc grauso
W:IMW mm‘nﬁgummmmmmmﬁhmm
2 1'““’b"m:ddmm¢m,di=ﬂd'm““"m'fm&ww

und

i st e‘ne siflicn-scharte koreari-
t inr die Zutaten verdoppeln. Cocmjang istene
HlNWEIS it Pers;:::ea:i::::mn Superrnarkt findet. Siifes weibes Misa ist sifer als normales weilles

| sikapaste. die -h_r ; ot
;:tﬁarsmng srellt ein ausguemhnetes

Kartoftel und Pastinaken in einen Top! geben, mit kaitem Wasser bee-

FUR 2 Personen :
g f ) ich Lei inem Messer durchstechen
m[ 1ot mmm bis die Staclwweichsndundsnd'tlamm;:mm = ni
.grokel 1T lassen. In ein Sieb abgieten und ausdamplen lassen. wieder
gm Pastinake Topt geben, salzen und sehr glatt zerstampfen.

[zwei mrittelgrofe), in Stucke Das Mehl hirzufugen und mit d ik 5%
Lo ein Teig entstanden st Die Ma!s!m {assen). Jedes Stlck zu einer €02
e und halbieren (den Toptin Reici Jede Rote n 2w

g Meh| Tipo 00 e e

26cm langen und 2cm d

LEL Gochujang-Paste . sl
3EL Shiro-Miso (stfies gleich grofie Sticke schne! 3 i :
weilles Miso) Einen Teller mit ginem sauberen o uwm g ‘" Sd. "'m'
M&?-hwmw fel bereithalten. Den Topf al{sw i = 'w 1.2 Minuter
izhm aus 1 Zirone 7um Kochen bringen, d2nt ‘l!’ Gnocehi Hﬂﬂ‘"ﬂ"’“m e
kochen, bis sie an die asseroberfizc! e ek lpssan
1003 Babys it n.tvas::umI wtmwmeamMm. 3
%Mﬂmm herausheben 1 :
i In einer kleinen Schissel Gocrujand
mischen.

erhitzen. ¢
Das Ol in einer Pfanne s
sicl "

Euch viel Freude beim Schmokern und Nachkochen!

Alles Liebe,

eure Judith

DK Verlag (Hrsg.), Meera Sodha:
Happy — weil diese Rezepte glicklich machen
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