Kreta - Reisehighlights und
ein kretischer

Auberginen“salat”

Dieses Rezept habe ich auf Kreta kennen gelernt, wo Naschkater
und ich Ende Mai/ Anfang Juni 10 Tage verbracht haben. Das
erste Mal Griechenland. Und wir waren verzaubert!

Nicht nur vom Essen, aber auch das war wie erwartet
unglaublich lecker, denn frische griechische Kiche schmeckt
einfach noch mal ganz anders als das, was wir in griechischen
Restaurants essen.

Aber vor allem hat es uns die Landschaft angetan. Die mal
raue, mal liebliche Bergwelt voller Ziegen, Schafe,
Olivenbdaume und kleiner Dorfer, in denen meist die Zeit stehen
geblieben zu sein scheint. Zu dieser Jahreszeit bluhte uberall
der gelbe Ginster, entlang der StraBen saumten pink bluhende
Oleanderstraucher unsere Wege und die hohen Bergspitzen trugen
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einen Rest Schnee.

Kreta bietet alles: Traumstrande, hubsche Stadte, Berge zum
Wandern, Ausgrabungen fur Geschichtsinteressierte und
kostliche mediterrane Kiche.

ia-Schlucht

Besondere Highlights waren fir uns die Schluchten. Der
Klassiker, den jeder halbwegs fitte Tourist lauft oder laufen
sollte, ist die Samaria-Schlucht. Ihr Weg fuhrt den Wanderer
stundenlang durch Wald, uber Stock und Stein, immer tiefer in
die Schlucht hinein. Man wandert durch Kiefernwalder, Uber
Felsen, quert immer mal wieder den Bach, wahrend die Felswande
naher rucken. An vielen Stellen kann man seine Flasche mit
frischem Quellwasser fillen. Uberall ist die Umgebung
traumhaft schon.



li-Strand mit Palmenhain

Unser zweites Highlight war die Preveli-Schlucht. Man erreicht
sie Uber einen Strand, in den das Wasser aus der Schlucht
mindet. Zum Strand kommt man nur von einem Parkplatz aus, von
dem der steinige Weg abgeht. Am oberen Parkplatz steht eine
Taverne, wo man auf der Terrasse mit Meerblick lecker essen
kann. Wir hatten ganz tolle Salate mit Kase, Croutons,
Walnussen und Granatapfelkernen und kretisches Lamm mit selbst
gemachten frittierten Kartoffeln und Zaziki.



li-Schlucht

Als wir am Strand ankamen, sahen wir den groflen Palmenhain am
Ausgang der Schlucht und durchquerten ihn bis in die Schlucht
hinein. Dort liefen wir am Wasser entlang zwischen
Oleanderstrauchern und Palmen bis zur Stelle, wo es nicht mehr
weiter ging. Kaum jemand war mit uns unterwegs und der Frieden
des Ortes war geradezu magisch. Ich hatte ewig dort bleiben
konnen.



-Plateau

Als fast magisch empfanden wir auch die Nidas-Hochebene, ein
Plateau mitten in den Bergen, wo es nichts gibt auBer einer
griunen Flache voller Schafe, von Bergen umrahmt. Ein einziges
Haus gibt es dort sowie einen Parkplatz, vom aus man den Berg
hoch zur Zeus-Héhle laufen kann, die man in der Sommerzeit
besichtigen kann. Als wir da waren, war alles gesperrt, denn
es lag noch Schnee im Eingang. So hatten wir diesen Ort far
uns. Schwalben flogen hinein und hinaus und am Eingang der
Hohle standen viele Ziegen an den Felswanden. Man horte nur
die Vogel, die Glocken der Ziegen und die unglaubliche Stille.

Ich konnte euch noch stundenlang von schdonen Orten Kretas
vorschwarmen, aber heute gibt es jetzt erst mal ein Rezept und
beim nachsten griechisch inspirierten Rezept, das bald folgt,
erzahle ich euch mehr. =)
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Der Auberginensalat ist eigentlich ein Aufstrich oder Dipp,



denn die Auberginen werden plriert. Aber lecker 1ist es auf
jeden Fall wund man kann auch wunderbar Brotsticks,
Gemusestifte oder Nachos hinein dippen.

Ich habe die Aubergine nicht geschalt, wie ich es in Rezepten
gefunden habe, weshalb die Masse etwas dunkler geworden ist.
Dem Geschmack tut es aber keinen Abbruch.

1 Portion:
1 grofe Aubergine
2 Knoblauchzehen
Zitronensaft
4-5 EL Olivenol
Salz, Pfeffer, gemahlener Kreuzkiummel
(frische glatte Petersilie, fein gehackt)

Die Aubergine rundum mit einer Gabel einstechen und in einer
Form bei 180°C in den Backofen legen, bis sie weich ist. (Ich
mache das gerne, wenn ich eh schon etwas anderes backe).

Abkihlen lassen und nach Belieben schalen oder nur das grune
Ende abschneiden und alles grob wirfeln. Mit dem Mixer oder
PlUrierstab zu einer recht glatten Masse verarbeiten, den
Knoblauch hinein pressen, das Ol zugeben und alles mit den
Gewlrzen nach Geschmack abschmecken.



Wer mag kann noch frische Petersilie hinein geben. Ich habe
auch Rezepte mit fein gehackter frischer Tomate (ohne Kerne)
gefunden und mit etwas (griechischem) Joghurt darin, da die
Kreter wohl oft Mayonnaise verwenden.

Aber auch die schlichte Variante ist ganz kostlich, auf Brot,
zum Dippen oder einfach so essen.

Wart ihr schon auf Kreta? Was hat euch beeindruckt und welche
leckeren, typischen Gerichte habt ihr gegessen? Teilt eure
Erfahrungen und Erinnerungen mit uns, ich wirde mich freuen!
Habt eine genussvolle Woche,

eure Judith




Pasta alla Norma (mit

Aubergine) - ein bisschen

aufgepeppt

Seit
wir neulich auf Kreta waren und einen Kkostlichen
Auberginensalat (der eigentlich eine Paste bzw. ein Aufstrich
ist) gegessen haben, sind wir wieder in Auberginen-Laune. Da
nun endlich Sommer ist, gibt es ja auch wieder gute Auberginen
und so nahm Naschkater neulich beim Einkauf eine mit. Der
geplante Auberginenaufstrich entstand dann jedoch nicht und
als die Frucht die ersten Runzeln bekam, erbarmte ich mich und
kochte ein schnelles Mittagessen damit. Zwar kein griechisches
Rezept, daflir aber einen italienischen Klassiker: Die Pasta
alla Norma mit Auberginen-TomatensoBe. Naturlich habe ich sie
ein bisschen aufgepeppt, denn mit frischen Krautern und ein
bisschen herzhafter Scharfe in Form von Harissa schmeckt jede
TomatensoBe gleich noch mal SO gut.
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Das Gericht ist typisch fur Sizilien, das im frihen 9.




Jahrhundert von den Arabern um viele Zutaten bereichert wurde.
Sie brachten Zitrusfruchte, Reis, Aprikosen, Datteln und
vieles mehr auf die italienische Insel — und eben auch
Auberginen. Diese interessante Info habe ich in meinem Buch
»,Sizilien” von Phaidon gelesen, in dem inseltypische Rezepte
und ganz viel Wissen uber Produkte und Geschichte der
sizilianischen Kiche zu finden sind. Auch die Tomaten, die man
wie kaum eine andere Zutat mit der italienischen Kiche
verbindet, kamen durch fremde Herrscher auf die Insel -
namlich erst im 15. Jahrhundert durch die Spanier, die sie
neben Kirbis, Paprika und Kakao aus der neuen Welt
mitbrachten.

Sizilien ist eine unglaublich fruchtbare Insel, auf der fast
alles wachst. Dies macht die Kiche so vielfaltig und
einzigartig.

Bisher war ich leider erst eine knappe Woche auf Sizilien und
auch nur im Sudosten. Irgendwann mochte ich die gesamte Insel
umfahren und neben den vielfaltigen Landschaften auch die
traditionelle Kiche besser kennen lernen.

Damit wir alle ein bisschen vom italienischen Siden traumen
konnen, gibt es jetzt aber erst mal eine ordentliche Pasta! =)

Fir 2 Personen
1 grolBe Aubergine
4 EL 01 *
1 Dose gehackte Tomaten
3 Knoblauchzehen
1 groBe Zwiebel
2 Frihlingszwiebeln
1 Zweig frischer Rosmarin
1 kleiner Zweig Thymian
1 TL Harissa-Paste
Salz, Pfeffer
1 Mozzarella
250 g Spaghetti oder Spaghettini

* Wenn ich welches da habe, nehme ich gerne 0l von eingelegten



Paprikas, das gibt zusatzliches Aroma

Die Aubergine waschen, trocknen und in gleichmaBige, nicht zu
kleine Wurfel schneiden.

Die Krauter waschen und fein hacken. Die Fruhlingszwiebeln
waschen, in feine Ringe schneiden und beiseite stellen. Den
Mozzarella wurfeln.

Das Ol erhitzen und die Auberginenwiirfel darin anbraten, bis
sie rundum etwas Farbe haben und weicher sind. Dann die
Zwiebel, den Knoblauch und die Harissapaste dazu geben und
ebenfalls anbraten. Mit den Dosentomaten abldschen, die
Krauter zufligen und alles zugedeckt bei schwacher Hitze 10
Minuten kocheln lassen.

In dieser Zeit reichlich Wasser aufstellen, die Pasta darin
mit etwas Salz kochen und die SolBe mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Pasta mit SoBe anrichten, auf Teller verteilen wund
Frihlingszwiebeln und Mozzarellawlrfel dariber geben. Ohne den
Kase ist das Gericht vegan.



Ich hoffe, diese unkomplizierte Pasta schmeckt euch genauso



gut wie uns und verschafft euch ein bisschen Urlaubsgefiht,
bis euer Sommerurlaub gekommen ist! =)

Habt genussvolle Tage,

eure Judith

Asia-Nudelsalat mit Kiwil

(vegan) und Bericht vom

Bloggerworkshop in Frankfurt

Letzt
es Wochenende war ich — eine knappe Woche nach unserer Reise
nach Kreta — ja schon wieder unterwegs. Kurz vor der Reise
bekam ich eine Einladung zum Bloggerworkshop in Frankfurt zum
Thema Clean Eating. Geleitet wurde er von Adaeze, die den Blog
Naturally Good schreibt. Mit von der Partie war die Firma
Zespri Kiwi, die durch Daniel von der Agentur honeymilk Media
vertreten wurde.

Die Runde war klein geplant (es sollten etwa 12 Leute kommen),
am Ende waren wir jedoch nur vier Blogger, denn viele sind
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einfach nicht erschienen — ohne jegliche Absage. Keine Ahnung,
ob HOflichkeit und Respekt mittlerweile vollig out sind, aber
ich fand das menschlich sehr enttauschend und vor allem fur
die Veranstalter und mogliche Nachricker, die vielleicht gerne
gekommen waren, super schade!
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Dabei
waren wir eine tolle, sympathische Runde und hatten sehr viel
Spall! Wir trafen uns im Zwilling Store in der Frankfurter
Innenstadt und Adaeze hatte grollartige Rezepte mitgebracht,
die wir zusammen zubereiteten. Am Ende hatten wir uns dann
durch einen Kiwi-Spinat-Smoothie mit Avocado und Ingwer, ein
Kiwi-Himbeer-Amaranth-Muisli, Asia-Kiwi-Sommerrollen mit
Erdnuss-Limetten-Dipp, Scampi-SpieRBe mit Kiwi-Bananen-Curry-
Dipp, Asia-Nudelsalat mit Gemise und Kiwi sowie Kiwi-Joghurt-
Schokoladen-Tartes gefuttert. Dazu gab es infused water mit
Kiwi und Minze, das ich mit meinem neuen togo-Becher von
zespri ab jetzt sicher haufiger machen werde.



Kiwis esse ich personlich eher selten und wenn, dann in einem
Obstsalat oder pur. Dass man so viel damit anstellen kann,
hatte ich nicht erwartet und ich bin noch immer ganz
begeistert von Adaezes kreativen Rezeptideen zum Thema Kiwi!
Zukunftig werde ich diese Fruchte sicher o6fter mal in der
Kiche verwenden und ich habe mir vorgenommen, sie generell
haufiger zu essen. Denn was wir zur Kiwi gelernt haben, fand
ich sehr interessant.

Kiwis haben einen hohen Vitamin C-Gehalt, namlich 3 Mal mehr
als Orangen! Man kann seinen Tagesbedarf mit diesen Fruchten
also sehr einfach decken. Ihre Ballaststoffe sowie das
Verdauungsenzym Actinidin unterstutzen die Verdauung und
Nahrstoffe wie Folat, Kalium und Antioxidantien tun nicht nur
dem Korper von Sportlern gut.

Wir erfuhren auBerdem, dass Zespri seit langem Wert auf
nachhaltige Produktion legt und alle Frichte im Prinzip
Bioqualitat haben. Die Kiwis werden nicht vorzeitig geerntet,
sondern erst, wenn sie wirklich reif sind, weshalb die Kiwi-
Saison eben nicht jedes Jahr zum gleichen Zeitpunkt beginnt.



Und da es so lecker war und ihr euch vielleicht (wie 1ich
anfangs auch) nicht vorstellen konnt, wie herzhafte Gerichte
mit Kiwi schmecken, gibt es fur euch heute das Asia-
Nudelsalat-Rezept von Adaeze. Traut euch, der Salat war
einfach nur kostlich!

Fir 2 Personen:
200 g Reisnudeln
1 Paprika
4 Kiwis (wir hatten gelbe)
Frihlingszwiebeln
1 EL Sesamol
2 EL Kokosol
Saft einer % Limette
200 g gruner Spargel
1 rote Chili
3 EL Sojasauce
1 grolBes Stluck Ingwer
1 EL Ahornsirup
Handvoll Erdnusse (gerostete und gesalzene gehen auch)



Paprika und Friuhlingszwiebeln waschen und 1in Streifen
schneiden. Grunen Spargel waschen und den unteren Teil
schalen. Kiwis schalen und in Scheiben schneiden. Ingwer
schalen und mit der Chili ganz fein wirfeln.

SesamO0l, Sojasauce, Limettensaft und Ahornsirup zu einer
Marinade verruhren.

Reisnudeln nach Packungsanleitung zubereiten und abtropfen
lassen.

Kokos6l in einer Pfanne erhitzen, Ingwer und Chili zufugen und
hell andunsten, dann Nudeln, Gemuse und Marinade zufugen und
alles

vermischen.

Den Salat noch einmal mit Sojasauce und Limettensaft
abschmecken und mit Kiwis und gehackten Erdnissen servieren.

Wer sich nun noch fragt, was Clean eating uberhaupt ist, dem
seli dieses Modewort noch kurz erklart. Im Prinzip gibt es
diese Ernahrungsform namlich schon immer, denn es ist eine
naturliche, frische und bewusste Ernahrung, ohne verarbeitete
Lebensmittel oder Zusatzstoffe, moglichst frisch, regional und
saisonal. Im Prinzip das, was ich (meistens) versuche
umzusetzen, ohne dabei allzu verbissen zu sein. Bananen (ich
liebe sie!) gibt es nun mal nicht regional, genauso wenig wie
Kiwis. Als Genussmensch und Kind meiner globalisierten Zeit
genielle ich die Vorziuge, die der internationale Handel mit
leckeren Fruchten und Produkten mit sich bringt. Allerdings
sollte man meiner Meinung nach versuchen, zum Grofteil
regional und saisonal zu kaufen und die Produkte aus weiter
Ferne mit nicht so toller Oko-Bilanz als etwas Besonderes zu
sehen, das man bewusster und nicht standig kauft und umso mehr
genielit. =)

An dieser Stelle mochte ich noch einmal Adaeze, Daniel und
Zespri fur dieses schone und leckere Event danken! Ich freue
mich, neue Kollegen kennen gelernt zu haben. Ingrid von
Auchwas, Inga von Kalinkas Blog, Mara von Maras Wunderland -
es war schon euch zu treffen und hat groflen Spall gemacht, mit
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euch zu kochen!

Ich winsche euch einen schonen Feiertag und ein sonniges,
genussvolles Wochenende!
Eure Judith

Rote Beete-Kartoffel-Suppe

mit Meerrettich (vegan)

Vor
dem Urlaub wurde bei uns systematisch der Kuhlschrank leer
gekocht. Inspiriert von meinen Suppen-Tagen neulich, habe ich
eine rote Beete, Schmand und Kartoffeln zu einer Suppe
verarbeitet, die ich schon lange mal ausprobieren wollte.
Naschkater und ich lieben Meerrettich und haben uns angewdhnt,
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immer eine geschalte Stange der scharfen Wurzel im Tiefkudhler
zu haben. Natirlich geht irgendwann Aroma verloren, wenn sie
lange gefroren 1ist, aber frischer und kraftiger als
Meerrettich aus dem Glas ist er trotzdem. Beete und
Meerrettich passen super zusammen, also kam letzterer auch
noch in die pinke Mahlzeit und gab ihr eine wunderbare
frische, leicht scharfe Note.



Fiir 2-4 Portionen:
2 Zwiebeln
2 EL Rapsol



1 grofBe rote Beete
3-4 sehr grolle Kartoffeln
1 gr. Apfel
1 L Wasser
2 TL Gemusebruhpulver
1 TL getr. Dill
2 gestr. TL gem. Kreuzkummel
1 gestr. TL Salz
viel frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
frisch geriebener Meerrettich *
2 EL Schmand/ vegane Sahne oder Frischkase
2-3 TL frischer Zitronensaft

* So viel, dass man eine leichte, angenehme Schéarfe und das
Aroma schmeckt. Ich habe 5 gehaufte TL genommen. Zur Not geht
natiurlich auch Meerrettich aus dem Glas, am besten ohne Sahne.

Das 01 in einen groRen Topf geben. Die Zwiebeln schalen und
wurfeln. Die Kartoffeln waschen und wie die rote Beete auch
schalen und wirfeln. Den Apfel waschen und in Achtel
schneiden.

Das Ol erhitzen, die Zwiebeln anbraten, dann die Gewiirze
(auBer das Salz und den Meerrettich) zugeben. Das Gemuse und
den Apfel hinein geben und alles umruhren, dann mit Wasser
aufgiellen und bei milder Hitze gar kocheln lassen.

Den Meerrettich hinein reiben, Salz und Zitronensaft dazu
geben und die Suppe cremig fein purieren. Noch einmal
abschmecken mit Pfeffer, Salz, Zitrone und Meerrettich.

Zum Servieren nach Belieben noch einen Klecks Schmand oben
drauf geben.



Naturlich hoffe ich, dass nicht nur wir auf Kreta ordentlich
Sonne und sommerliche Temperaturen hatten, sondern der Sommer
jetzt auch in der Heimat keine Absturze mehr erlebt und dann
habt ihr vielleicht keine Lust auf eine heilRe Suppe.

Aber wer sagt, dass Suppe immer brihend heifS sein muss? Eine
lauwarme oder auch eine kuhle Suppe kann es doch auch mal
sein, man denke nur an die kalte spanische Gazpacho.

Farblich passt diese Suppe auf jeden Fall perfekt in den
Fruhling, findet ihr nicht auch?

Ich winsche euch fabelhafte und genussreiche Junitage!
Eure Judith




Spinatquiche mit Feta
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Schon
wieder war es eine ruhige Woche hier. Der Grund war ein
Kurztrip nach Berlin, wo eine Freundin von mir ihren runden
Geburtstag nachgefeiert hat. Wir nutzten diese Anreise quer
durchs Land, um unsere Hauptstadt ein bisschen naher kennen zu
lernen und lielBen uns drei Tage durch verschiedene Kieze
treiben.

Ich muss sagen, obwohl ich schon zwei Mal in Berlin war, fand
ich diese Reise fast am schonsten, weil ich das Gefuhl hatte,
das ,wahre” Berlin besser kennen zu lernen. Dieses Mal gab es
kein Must-see-Touriprogramm, sondern wir durchstreiften
Kreuzberg, Prenzlauer Berg und Neu-Kolln und liellen den Alltag
auf uns wirken. Dabei entdeckten wir sife kleine Ladchen und
Cafés, tolle Restaurants und Bars und haben natirlich auch
unglaublich gut gegessen. Davon muss ich euch mal noch
berichten!

Jedenfalls scheint eine Stadt mit einem ortskundigen
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Ansassigen gleich viel spannender und lebendiger, kennt ihr
das? Bisher fand ich Berlin nicht sonderlich dringend eine
dritte Reise wert, aber ich wurde eines Besseren belehrt und
komme gerne bald wieder in diese pulsierende, kreative Stadt.



Zuruck im Alltag habe ich ein Rezept entdeckt, das noch in der
Warteschleife hing. Diese Spinatquiche gab es in der Woche vor
Berlin und obwohl eine Quiche ja ein bisschen Arbeit macht,



ist diese hier trotzdem einfach zu machen und vor allem lohnt
sich die kleine Muhe, denn man hat fur ein, zwei Tage ein
unkompliziertes Essen, wenn man von der Arbeit kommt oder kann
sich ein Stuck fiur die Mittagspause mitnehmen.

Fiir 1 Springform 26 cm:
Teig:
100 g Dinkelmehl
100 g Dinkelvollkornmehl (frisch gemahlen)
5 TL Salz
1 EL Quark (von insg. 250 q)
120 g Butter
1 Ei

Fillung:
Restlicher Quark (250 g minus 1 EL fur den Teig)
200 ml Sahne
Salz, Pfeffer, Muskatnuss, mildes Paprikapulver
2 Eier

550 g Spinat (ungeputzt)
100 g Feta
etwas (schwarzen) Sesam

In die Springform einen Bogen Backpapier einspannen, so dass
der Boden damit bedeckt ist, oder die gesamte Form leicht
einfetten.

Die Zutaten in eine Schussel wiegen, die Butter in kleineren
Stuckchen daruber geben und alles zu einem glatten Teig
verkneten. Den Teig gleichmafig in die Form drucken und einen
Rand hochziehen.

FUr die Fullung die zwei ersten Zutaten in einer Schissel
vermengen und mit den Gewlrzen kraftig abschmecken. Die Eier
mit dem Schneebesen unterrihren.

Den Spinat waschen und die Stiele entfernen. Die Blatter
ziemlich klein zupfen und in einem groBen Topf oder einer
groBen Pfanne kurz zusammen fallen lassen. Dafur braucht es



kein zusatzliches Wasser, das bisschen vom Waschen genugt.

Den Spinat dann in einem Sieb abtropfen lassen und noch einmal
gut ausdrucken, damit kein Wasser in die Quiche kommt. Das
Grun dann gleichmalig auf dem Boden verteilen. Den Feta in
kleinen Stuckchen daruber brockeln und die Quarkmischung
darauf verteilen. Den Sesam uber die Quiche streuen.

Bei 180° Grad Umluft etwa 40 Minuten backen. Die Fullung
sollte oben goldbraun sein und einmal leicht hochgegangen
sein, dann ist die Quiche fertig.

Gut abkuhlen lassen und dann aus der Form 10sen. Dazu passt
ein gruner oder bunter Salat.
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Backt ihr auch gerne Quiches und habt ihr eine Lieblings-
Zutat? Je nachdem, was gerade Saison hat und was einem
schmeckt, kann man solche Gerichte ja wunderbar variieren und



sich kreativ austoben. =)

Ich winsche euch eine gute und genussvolle Restwoche, ihr
Lieben!
Eure Judith






