
Herzhafte Wirsing-Quiche

Herzh
afte Quiches finde ich einfach grandios! Sie schmecken frisch
mit Salat, kalt als schnelles Abendessen und vor allem in der
Mittagspause, um mal was anderes als belegte Brote zu essen.
Auch da versuche ich, Abwechslung rein zu bringen und peppe
meine Sandwiches mit Salat, Gurke oder auch mal Kresse auf.

Aber nachdem ich am Wochenende endlich mal wieder eine Quiche
gebacken hatte, war ich einmal mehr begeistert, die Reste am
nächsten Tag auf der Arbeit verspeisen zu können! Wenn eine
Mikrowelle vorhanden ist, kann man sich die Quiche sogar warm
machen.

https://www.naschkatze.me/2018/01/18/herzhafte-wirsing-quiche/


Diesmal habe ich die Quiche mit Hefeteig gemacht, denn ein
Würfel musste noch weg (der andere Teil steckt in dem veganen
Mohn-Rosenkuchen) und ich muss sagen, der Boden schmeckte wie

https://www.naschkatze.me/2018/01/14/mohn-rosenkuchen-vegan/
https://www.naschkatze.me/2018/01/14/mohn-rosenkuchen-vegan/


eine Mischung aus Hefe- und Mürbteig, vielleicht durch das
Fett darin. Auf jeden Fall sehr lecker und auch recht stabil,
ich  mag  es  nämlich  nicht,  wenn  mir  ein  Boden  schon  beim
Anschneiden in Mikropartikel zerbröselt.

Der Boden ist vegan (ich wollte Eier sparen) und so kann die
Wirsingquiche mit einem veganen Guss ganz tierfrei gehalten
werden. Solch eine Füllung habe ich allerdings noch nicht
ausprobiert, aber vielleicht hat ja jemand ein gutes Rezept
dafür?
Hier  auf  jeden  Fall  mal  meine  Variante  vom  Wochenende!



Teig (vegan):
100 g Dinkelvollkornmehl
80 g Dinkelmehl Type 630



¼ Würfel Hefe (ca. 10 g)
4 EL warmes Wasser

1 TL Zucker
2 Prisen Salz
2 EL Margarine

1 EL Eiersatz-Pulver (Lupinenmehl oder ähnliches) + 3 EL
Wasser

Füllung:
350 g Wirsing
1 EL Rapsöl

Je 1 TL Kümmel, ganz und gemahlen
1 TL Kurkuma

1 EL Gemüsebrühpulver
Pfeffer, frisch gemahlen

Einige EL Wasser

2 Eier
150 g Sahne oder Crème fraîche

1 Prise Salz, Pfeffer
2 Handvoll Walnüsse, gehackt

60 g geriebener Hartkäse (z.B. Gouda)

Die Hefe in einer Schüssel mit dem Zucker und den 4 EL Wasser
verrühren und 15 Minuten warm stellen. Den Eiersatz anrühren
und das Mehl mischen.
Die Eimischung, das Salz und die Margarine mit dem Hefewasser
verrühren und das Mehl darüber sieben. 10 Minuten zu einem
elastischen Teig kneten. (Sollte er sehr trocken sein, noch
ein,  zwei  Esslöffel  Wasser  unterkneten.  Vollkornmehl  saugt
manchmal mehr Flüssigkeit auf.) Den Teig zugedeckt etwa 45
Minuten an einem warmen Ort (Ofen 40°C, ausgeschaltet) gehen
lassen.
In der Zwischenzeit den Wirsing waschen, die Strünke entfernen
und die Blätter in feine kurze Streifen schneiden. Das Öl in
einem Topf erhitzen, den Kohl mit den Gewürzen anschwitzen und
dann mit ein paar Esslöffeln Wasser zugedeckt ein paar Minuten
schmoren  lassen,  dabei  immer  mal  umrühren.  Dann  den  Herd



ausschalten und das Gemüse in einer Schüssel auskühlen lassen
(im Winter geht das prima auf dem Balkon).
Die Sahne mit den Eiern verrühren und würzen (nicht zu sehr,
der Kohl ist schon sehr herzhaft).
Eine Quicheform (mit Hebeboden, oder eine normale Springform)
von 26 cm Durchmesser leicht einfetten und den Teig auf wenig
Mehl dünn ausrollen. Die Form damit auskleiden, überstehenden
Rand abschneiden (und für eine kleine Deko auf der Quiche
verwenden) und das Gemüse einfüllen. Den Guss darüber geben.
Die Walnüsse und den geriebenen Käse darüber verteilen.
Bei  190°C  Umluft  20-30  Minuten  backen,  bis  die  Quiche
goldbraun  ist.
In der Form etwas abkühlen lassen, dann den Rand entfernen,
falls möglich auch den Boden und die Quiche auf einem Gitter
erkalten  lassen  oder  direkt  lauwarm  genießen.



Natürlich kann man die Quiche auch mit anderem Gemüse machen.
Wer es noch herzhafter mag, nimmt noch etwas Schinken, Speck
oder Räuchertofu dazu.



Und wer sich mit Hefeteig nicht anfreunden kann, der macht
einfach einen Mürbteig oder Quark-Öl-Teig, das geht sogar noch
schneller! =)

Was nehmt ihr euch für die Arbeit mit? Oder esst ihr dort in
der Kantine oder außerhalb in Restaurants/Cafés?
Ich wünsche euch jedenfalls eine gute Restwoche, lasst euch
von  dem  Sturm  da  draußen  nicht  wegpusten  und  habt  eine
genussvolle Zeit!
Eure Judith

 

 

 

Vegane  Chicken-Wings  –
Blumenkohl mal anders

https://www.naschkatze.me/2017/04/06/spinatquiche-mit-feta/
https://www.naschkatze.me/2014/10/08/broccoli-quiche-mit-quark-oel-teig/
https://www.naschkatze.me/2017/11/15/vegane-chicken-wings-blumenkohl-mal-anders/
https://www.naschkatze.me/2017/11/15/vegane-chicken-wings-blumenkohl-mal-anders/


Nachd
em ich die ganze letzte Woche krank zu Hause herum lag, komme
ich heute endlich dazu, dieses Rezept für euch abzutippen.
Zwar bin ich immer noch ziemlich angeschlagen, aber so langsam
ist eine Besserung zu verzeichnen.
Vielleicht engiftet mein Körper auch gerade und hat deswegen
ein bisschen geschwächelt, immerhin verzichte ich nun seit
über zwei Wochen auf jeglichen Zucker und zudem auf Gluten und
Milchprodukte. Deswegen gab es natürlich mehr Gemüse und da
ich schon lange mal solche veganen „Chickenwings“ ausprobieren
wollte, war das die Gelegenheit!

Not macht erfinderisch
Das Rezept, an dem ich mich orientiert habe, ist vom Blog
Vegan  heaven.  Allerdings  werden  dort  Soßen  von  Biodo
verwendet, in denen natürlich Zucker ist – ich musste also
selbst eine herstellen. Zum Bestreichen hieß es, sollte man
vegane Tex-mex-Soße nehmen. Ich habe eher eine Barbecuesoße
gemacht, wenn man es denn vergleichen kann. Basis war Sojade,
dazu kam etwas Räuchertofu fürs Aroma und allerhand Gewürze.
Damit habe ich nicht nur die Blumenkohlröschen/veganen Chicken



wings  überzogen,  sondern  den  Rest  auch  gleich  zum  Dippen
genommen. Vegane Aioli wäre auch toll gewesen, aber ich hatte
kein Aquafaba mehr, um welche auszuprobieren (steht auch noch
auf meiner Auszuprobieren-Liste).

Gemüsiger Knabberspaß
Echte Chicken Wings habe ich ja im Leben noch nie angerührt,
und nach dem, was man so über konventionelle Geflügelhaltung
hört und sieht, ist mein Bedürfnis nicht gewachsen. Aber diese
herzhaft-knusprige Art, Gemüse zuzubereiten finde ich klasse!
Ein wenig Mühe macht es, aber das Essen und Dippen macht
großen Spaß und es war sooo lecker!!
Je  nach  Geschmack  oder  Ernährungsvorschriften  kann  man
natürlich mit den Soßen experimentieren und eben auch zwei
verschiedene nehmen, zum Backen und zum Dippen. Wir werden
diese Wings sicher noch mal machen und dann vielleicht auch
mal  noch  eine  vegane  (Knoblauch-)  Aioli  ausprobieren.

https://www.naschkatze.me/2017/07/04/buchvorstellung-vegane-rezepte-mit-aquafaba-von-zsu-dever/


Zutaten:
Vegane Chicken Wings:
1 großer Blumenkohl



100 g (glutenfreies) Mehl
220 ml ungesüßte Soja- oder Mandelmilch

2 Tl Knoblauchpulver oder 2 frisch gepresste Zehen
1 1/2 Tl edelsüßes Paprikapulver

Salz, Pfeffer

Vegane Barbecuesoße:
125 g Sojade

1 TL scharfer Senf
3 TL Tamari oder Sojasoße

1 EL Tomatenmark
20 g Räuchertofu

1 kleine Knoblauchzehe
2 EL Rapsöl

50 ml Pflanzenmilch
je 1 TL Kurkuma und Paprikapulver

2 Prisen Salz

Alle Zutaten für die Soße in einen Mixbecher wiegen und fein
pürieren. Noch einmal abschmecken.
Den Ofen auf 180 °C vorheizen.
In einer großen Schüssel das Mehl, die Milch, den Knoblauch,
das Paprikapulver, Salz und Pfeffer vermischen.
Den Blumenkohl in mundgerechte Röschen teilen/schneiden. Die
Blumenkohlröschen  in  die  Mehl-Mischung  tunken,  sodass  sie
komplett bedeckt sind. Die Blumenkohl Wings schmecken auch
super,  wenn  man  sie  vor  dem  Backen  noch  zusätzlich  in
Pankomehl wendet. Pankomehl ist ein aus der japanischen Küche
stammendes Paniermehl, das richtig schön knusprig wird. Ein
Backblech mit Backpapier auslegen und die Blumenkohlröschen
gleichmäßig  darauf  verteilen.  Nicht  aufeinander  legen.  25
Minuten backen.
Den Blumenkohl nach 25 Minuten aus dem Backofen holen und in
die  Barbecue-  Soße  tunken  oder  alternativ  die
Blumenkohlröschen  damit  gleichmäßig  bestreichen.  Wer  die
veganen Blumenkohl Wings noch ein wenig schärfer haben möchte,
kann noch ein wenig Chili Sauce darüber verteilen. Erneut für



25 Minuten backen.
Mit der veganen Soße oder einer veganen Aioli servieren.

Wir haben den Blumenkohl übrigens zu zweit verputzt, bei mehr
Personen  sollte  man  besser  die  doppelte  Menge  Gemüse
einplanen.  Das  Gericht  ist  in  dieser  Version  komplett
glutenfrei,  zuckerfrei  und  vegan.  Gesundes  kann  so  lecker
sein! =)

Habt  eine  genussvolle  Restwoche,  ihr  Lieben,  und  bleibt
gesund!
Eure Judith

Gesunde  Knabberei:  Dreierlei
Veggie Chips

https://www.naschkatze.me/2017/10/31/dreierlei-veggie-chips/
https://www.naschkatze.me/2017/10/31/dreierlei-veggie-chips/


Letzt
es Wochenende haben Naschkater und ich einen Abstecher nach
Geradstetten bei Stuttgart gemacht und eine Verwandte besucht.
Unsere  Gastgeberin  hat  uns  nach  allen  Regeln  der  Kunst
verwöhnt:  Saftiger  Nusskuchen,  Käsekuchen,  einige  selbst
gekochte  Leckereien,  ein  Besuch  beim  Vietnamesen,  ein
herrlicher  Herbstspaziergang  in  den  Weinbergen  und  ein
Kinoabend  füllten  unsere  Tage  und  Mägen.  Das  Kino,  die
Kinothek in Obertürkheim, hat uns sehr begeistert, denn die
zwei kleinen Kinosäle haben noch das Flair vergangener Zeiten
und  in  unserem  Saal  gab  es  sogar  noch  eine  Bar,  wo  wir
Getränke und Knabbereien kaufen konnten.

Nach diesem Schlemmer-Wochenende weht bei mir jetzt allerdings
ein anderer Wind: Ich verzichte komplett auf Zucker, Gluten
und Milcheiweiß, weil mein Arzt mir das verordnet hat. In den
nächsten 2-3 Wochen wird es im Hause Naschkatze also eine
etwas andere Ernährung geben. Backen ohne Süßmittel ist mehr
als schwierig, habe ich schon festgestellt. Stevia ist als
einziges erlaubt und ich muss sagen, der Geschmack überzeugt
mich leider gar nicht. Also wird es mehr Herzhaftes geben.



Ein  Anfang  waren  die  Gemüsechips,  die  ich  am  Wochenende
hergestellt habe. Ab und zu was knabbern will man ja trotzdem.
Eigentlich  sind  selbst  gemachte  Gemüsechips  super  einfach,



allerdings brauchen sie etwas Zeit. Wenn man eh zu Hause ist,
kann man sie nebenbei im Ofen lassen. Mit einem Dörrgerät geht
es  sicher  fast  wie  von  selbst,  aber  auch  im  Backofen
funktioniert  es  prima.

Der Grünkohl auf dem Markt war diesmal nicht so kraus, wie ich
es kannte, sondern eher glatt und mit leichtem Stich ins Lila,
aber ich habe gemerkt, dass er für Grünkohlchips noch viel
besser  taugt!  An  Gemüse  habe  ich  Pastinake  und  Karotte
ausprobiert  (jeweils  eine  riesengroße),  Kartoffel  und  Rote
Beete  gehen  sicher  ebenso  gut.

https://www.naschkatze.me/2016/11/02/gruenkohlchips/


So geht´s:
Das Gemüse habe ich geschält, so dünn wie möglich in Scheiben
geschnitten (den Grünkohl in Stücke) bzw. einen Sparschäler



dafür benutzt und die Chips dann in einer Schüssel mit etwas
Olivenöl gemischt. Hier habe ich versucht, jedes Stück dünn
mit  Öl  zu  überziehen,  also  das  Gemüse  ruhig  eine  Weile
„massieren“. Dann alles ganz leicht salzen und auf Bleche
verteilen. Bei 90-100°C Umluft in den Ofen schieben und die
Tür immer mal öffnen, damit die Feuchtigkeit entweichen kann.
Eventuell das Gemüse ein wenig wenden.
Das Gemüse trocknet nun mehr als dass es backt und das braucht
ein paar Stunden, je nach Dicke der Scheiben und der Menge.
Der Grünkohl braucht deutlich weniger Zeit, kann also später
in den Ofen oder früher raus.
Die Chips lassen sich sehr gut in einer Keksdose aus Metall
lagern. Lange halten werden sie nicht – viel zu lecker! =)



In Zukunft werde ich definitiv öfter Gemüsechips machen und
vielleicht  auch  mal  ein  Dörrgerät  ausprobieren.  Wenn  ich
wieder Obst essen darf, wären auch Apfelchips toll.



Hat schon jemand von euch Erfahrung mit Dörrgeräten gemacht
oder im Ofen selbst Chips hergestellt? Ich freue mich über
einen Kommentar mit euren Tipps und Erfahrungen!

Habt eine genussvolle Feiertagswoche!
Eure Judith

Vegane  Spätzle  mit
Tomatenragout

Schon
länger  hatten  wir  mal  wieder  Lust  auf  Spätzle.  Meine  Oma
machte ja immer klassische schwäbische Spätzle, die sie jedoch
mit Buttermilch statt mit Wasser anrührte (Ihr Rezept gibt es
HIER). Ich liebte dieses selbst gemachte Gericht, das sie mit
Bratensoße und Salat servierte.

https://www.naschkatze.me/2017/08/28/vegane-spaetzle-mit-tomatenragout/
https://www.naschkatze.me/2017/08/28/vegane-spaetzle-mit-tomatenragout/
https://www.naschkatze.me/2015/05/07/baerlauchspaetzle-nach-omas-rezept-zitroniges-spargelragout/


In meinem neuen Buch über Aquafaba fand ich ein Rezept, das
ohne Ei auskommt und das klang sehr spannend. Da wir mal
wieder  Aquafaba  da  hatten,  beschloss  ich,  ein  schnelles
Mittagessen vorzukochen und bereitete abends diese Spätzle zu.
Der Teig ist genauso schnell angerührt wie der klassische mit
Eiern und muss kurz stehen und fest werden. In dieser Zeit
habe  ich  das  Gemüse-Tomaten-Ragout  aufgesetzt.  Stattdessen
passt sicher auch gut das Belugalinsen-Ragout.
Die  Spätzle  habe  ich  mit  etwas  Olivenöl  in  eine  Schüssel
gegeben, sie einmal geschwenkt, abkühlen lassen und mit einem
Teller bedeckt in den Kühlschrank gestellt. Wir haben sie am
nächsten Tag kurz in der Pfanne heiß gebraten, das Ragout
aufgewärmt und hatten in 10 Minuten unser Mittagessen fertig.

Vom  Ergebnis  waren  wir  total  begeistert.  Die  Spätzle
schmeckten uns so gut und es war kaum ein Unterschied zu den
Eierspätzle festzustellen. Der Teig lässt sich genauso ins
Wasser schaben und wer das genauso schlecht beherrscht wie
ich,  der  kann  sicher  auch  eine  Presse  oder  einen
Spätzleschaber  benutzen.
Wer mal Nudeln selbst machen, aber auf Eier verzichten möchte,
der sollte unbedingt dieses Rezept ausprobieren! Alle anderen
Nudel-  und  vor  allem  Spätzleliebhaber  natürlich  auch!  =)

https://www.naschkatze.me/2017/07/04/buchvorstellung-vegane-rezepte-mit-aquafaba-von-zsu-dever/
https://www.naschkatze.me/2015/07/10/ein-kurztrip-nach-arabien-und-pasta-beluganese-veganes-linsenragout-mit-minzjoghurt/


Für 2-4 Portionen:



175 g feiner (Dinkel)Gries
50 g Dinkelmehl

1 gehäufter TL Meersalz
120 ml Aquafaba
60 ml Rapsöl

6 EL ungesüßte Pflanzenmilch

Mehl, Gries und Salz in eine Schüssel geben. Aquafaba, Milch
und Öl untermischen und alles glatt verrühren. Den Teig eine
Weile zur Seite stellen und fest werden lassen.
Salzwasser in einem großen Topf zum Kochen bringen. Etwas Teig
auf  ein  angefeuchtetes  Schneidebrett  geben  und  mit  einem
Messer feine Streifen abstechen und ins Wasser gleiten lassen.
Der Teig lässt sich gut mit dem nassen Messer glatt streichen
und immer wieder an die Kante schieben, so dass man ihn gut
runter schaben kann. Das Messer am besten nach jedem Spätzle
eintauchen und nass machen.
Die Spätzle sollten in etwa gleich groß sein, die Form ist
eigentlich  egal  und  hängt  davon  ab,  was  man  mag  und  wie
geschickt man im Schaben ist.
Wenn die Spätzle an die Oberfläche kommen, sind sie gar. Mit
einem Schaumlöffel heraus nehmen, abtropfen lassen und in eine
Schüssel geben (ein Schuss Öl verhindert verkleben) oder auch
direkt in eine Pfanne, um sie mit etwas Öl zu braten oder auch
nur heiß zu halten, bis alle Spätzle gekocht sind.

Würziges Gemüse-Ragout:
3 Frühlingszwiebeln

1 EL Öl
1 Dose Tomatenstücke

1 Handvoll Brokkoli (kann auch Stiel sein)
1 große Karotte

1 Handvoll beliebiges anderes Gemüse oder Kichererbsen
1 TL 5-Gewürze-Pulver

½ Tl Zimt
1 TL Kreuzkümmel
Salz, Pfeffer



Etwas Sojasoße
¼ L Wasser

(Chiliflocken oder ungesüßte Chilisoße zum Schärfen)

Die weißen Teile der Frühlingszwiebeln fein hacken und im Öl
anschwitzen. Die Gewürze (bis auf die Sojasoße und das Salz)
dazu geben, kurz anbraten und dann mit den Tomaten ablöschen.
Das Gemüse waschen, die Karotte schälen und alles in kleinste
Würfel schneiden. Zur Soße geben und das Wasser angießen (ich
nehme heißes aus dem Wasserkocher, das unterbricht nicht den
Garprozess). Köcheln lassen, bis das Gemüse bissfest ist und
mit  Sojasoße  und  eventuell  Salz  abschmecken.



Diese Spätzle werde ich sicher noch häufiger zur Aquafaba-



Resteverwertung  nutzen,  denn  sie  sind  schnell  und
unkompliziert gemacht und lassen sich wunderbar vorbereiten
und  aufwärmen.  Demnächst  wollen  wir  damit  mal  Käsespätzle
ausprobieren.

Habt eine genussvolle Woche!
Eure Judith

♥  ♥  ♥

Kennt  ihr  schon  meine  anderen  Rezepte  mit  Aquafaba?  Zum
Beispiel die veganen Madeleines, die Schokomoussetarte oder
die super fluffige Mousse au chocolat?

Roher  Brokkoli-Salat  mit
Feta,  zweierlei  Tomaten  und
Cashews

Diese
n Salat hat eine Freundin von uns zum Geburtstag meiner Ma

https://www.naschkatze.me/2017/08/05/vegane-madeleines-mit-aquafaba/
https://www.naschkatze.me/2017/08/13/vegane-schokomousse-tarte-mit-aquafaba/
https://www.naschkatze.me/2017/07/08/luftig-leichte-mousse-au-chocolat-mit-ingwernote-aus-aquafaba-vegan/
https://www.naschkatze.me/2017/08/10/roher-brokkoli-salat-mit-feta-zweierlei-tomaten-und-cashews/
https://www.naschkatze.me/2017/08/10/roher-brokkoli-salat-mit-feta-zweierlei-tomaten-und-cashews/
https://www.naschkatze.me/2017/08/10/roher-brokkoli-salat-mit-feta-zweierlei-tomaten-und-cashews/


mitgebracht, den wir im Juli gefeiert haben. Das Rezept mag
etwas ungewöhnlich klingen, aber ich sage euch, dieser Salat
ist  eine  wahre  Geschmacksexplosion!  So  viele  tolle  Aromen
kommen da zusammen und der rohe Brokkoli ist so wunderbar
knackig  –  wir  konnten  nicht  genug  von  dieser  Kreation
bekommen!
An dieser Stelle: Danke, Steffi (und Hannah), für das Rezept!



=)



Wenn ich jetzt nach draußen schaue, kann ich kaum glauben,
dass Hochsommer ist und wir vor ein paar Wochen bei schönstem
Wetter  abends  im  Hof  saßen  und  gefeiert  haben.  Solche
unkomplizierten  Sommerfeste,  bei  denen  jeder  noch  eine
Kleinigkeit zu essen mitbringt, mag ich einfach gerne. Wir
hatten ein wunderbares Büffet und ein riesiger Braten kam in
den  Ofen.  Der  war  leider,  trotz  genauer  Befolgung  der
Anweisung, die mir die Verkäuferin gab, nicht ganz durch und
musste in Scheiben noch mal kurz nach gegart werden. Aber man
ist  ja  flexibel  und  am  Ende  wurden  alle  Gäste  satt.  Ein
Sommerunwetter mit heftigen Blitzen machte dem Fest ein Ende
und da alle Gäste mit anpackten, war der Hof blitzschnell
aufgeräumt und wir hatten am nächsten Tag nicht mehr viel zu
tun, außer das Geschirr zu versorgen. Nach Hause ging danach
trotzdem kaum jemand, denn heftiger Sturm und Gewitter machten
das Radeln zu gefährlich. Also standen wir mit unseren Gläsern
unter  dem  Vordach,  schauten  den  enormen  Blitzen  zu  und
verspeisten danach in der Küche noch einige Reste, bis das
Unwetter  nachgelassen  hatte.  So  war  die  Feier  zwar  nicht
geplant, aber solche unerwarteten Ereignisse sind ja dann oft
die  schönsten,  oder?  =)



Letzte Woche habe ich Steffis Salat dann selbst gemacht und



das war sicher nicht das letzte Mal. Leider hatten wir keine
frischen kleinen Tomaten bekommen, aber es war auch so sehr
lecker.
Der Salat lässt sich perfekt über Nacht vorbereiten, um ihn
dann mitzunehmen – für ein Büffet, zur Arbeit oder man hat
sein Abendessen schon im Kühlschrank, wenn man am nächsten Tag
heim kommt.
Veganer können den Honig ersetzen und statt Feta vielleicht
Räuchertofu oder eine mediterrane oder fruchtige Tofuvariante
ausprobieren. Der Feta gibt der Soße natürlich ein tolles
Aroma, aber ich denke, wenn man ihn ersetzt oder auch weglässt
ist der Salat trotzdem ein Hit.

Ca. 500 g Brokkoli
½ Dose geröstete, gesalzene Cashews

200 g Feta
½ Bund Frühlingszwiebeln

1 große Handvoll getrocknete Tomaten (nicht eingelegt)
1 große Handvoll Cocktailtomaten

60 ml Rapsöl
60 ml Olivenöl
60 ml Essig
1 Tl Honig

1 TL milder Senf
Pfeffer, Salz

Brokkoli, Frühlingszwiebeln und Tomaten waschen.
Brokkoli in ganz kleine Röschen zerteilen und in eine große
Schüssel geben. Frühlingszwiebeln in Scheiben schneiden, Feta
und getrocknete Tomaten würfeln.
Alles Gemüse bis auf die frischen Tomaten in der Schüssel
mischen.
Die Zutaten für die Soße verrühren, abschmecken und über das
Gemüse  geben.  Feta  und  Cashewkerne  zufügen  und  mehrmals
umrühren.  Über  Nacht  im  Kühlschrank  ziehen  lassen  und
optimalerweise vor dem Servieren noch mehrmals umrühren. Am
nächsten Tag die halbierten Cocktailtomaten zugeben und noch



einmal  eine  Weile  ziehen  lassen.

Vielleicht kommt ja am Wochenende das Sommerwetter zurück und
ihr könnt diesen Salat zum Grillen ausprobieren.
Ich wünsche euch auf jeden Fall eine schöne und genussvolle
Restwoche, macht es euch schön – trotz des Monsunregens! =)
Eure Judith


