Lauchcremesuppe mit Curry und
Apfel
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D1ese
einfache wie kostliche Suppe habe ich schon Anfang des Jahres
beim Spieleabend einer Freundin kennen gelernt, aber erst
neulich schaffte ich es, sie nachzukochen. Das Rezept stammt
aus der Zeitschrift Landlust. Anneli hatte noch allerlei
Kleinigkeiten klein geschnippelt und so konnte man sich
zusatzlich zum gebratenen Lauch diverse Einlagen aussuchen,
zum Beispiel Frikadellenwurfel, Wurst, geriebenen Meerrettich,
Croutons,.. Diese Idee fand ich super, weil sie auch die
Fleischesser der Truppe befriedigte. Aber auch nur mit Lauch
und etwas schwarzem Sesam ist die Suppe wunderbar. Ich habe
sie abends vorgekocht, so dass wir am nachsten Tag nach der
Arbeit was zum Warmen da hatten.

Mit Pflanzensahne oder Kokosmilch statt Sahne wird das Gericht
vegan.


https://www.naschkatze.me/2017/03/27/lauchcremesuppe-mit-curry-und-apfel/
https://www.naschkatze.me/2017/03/27/lauchcremesuppe-mit-curry-und-apfel/
http://www.landlust.de/
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Fir 4 Personen:
2 Stangen Lauch
2-3 Apfel




1 Schalotte oder Zwiebel

2 Kartoffeln

2 TL Currypulver

800 ml Gemusebruhe

200 ml Sahne [fur Veganer: Pflanzensahne oder Kokosmilch]
Salz, Pfeffer
Etwas Butter oder Ol zum Diinsten
[Schwarzer Sesam oder auch frische Brotcroutons]

Lauch langs aufschneiden und waschen, dann klein schneiden.
Die Apfel schalen, vierteln, entkernen und wirfeln. Ebenso die
Zwiebel und die Kartoffeln schalen und wurfeln.

Butter oder 01 in einem groBen Topf zerlassen und zwei Drittel
des Lauchs, die Zwiebel, den Apfel und die Kartoffeln
andunsten. Curry dariber streuen und einige Minuten
mitdunsten. Mit Gemusebruhe und Sahne abldoschen. Pfeffern,
leicht salzen und zugedeckt ca. 15 Minuten garen. Fein
purieren und noch einmal abschmecken.

In einer Pfanne etwas Butter oder Ol erhitzen und den
restlichen Lauch darin bissfest dlinsten.

Die Suppe in Schalen fullen und den Lauch sowie beliebige
andere Toppings daruber geben.
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Lauch finde ich zurzeit ganz toll als Gemuse, weil er so
unkompliziert ist und schnell gart. In kleinen Streifen mit
etwas Sahne zur Pasta, in der Pfanne geschwenkt zu einem Stuck



Fisch, als Quiche, .. Lauch schmeckt immer, findet ihr nicht?
=)

Ich hoffe, diese Suppe wird euch auch so begeistern wie mich
und wunsche euch genussvolle Tage!
Eure Judith

Putensteaks mit Garam-Masala-
Kruste, Bratreis, Pak Choi &
Sweet potatoe

Im
Hause Naschkatze wird ja recht wenig Fleisch gegessen,
genascht wird bei uns eben eher sulS oder pflanzlich. Aber hin


https://www.naschkatze.me/2017/02/03/putensteaks-mit-garam-masala-kruste-bratreis-pak-choi-sweet-potatoe/
https://www.naschkatze.me/2017/02/03/putensteaks-mit-garam-masala-kruste-bratreis-pak-choi-sweet-potatoe/
https://www.naschkatze.me/2017/02/03/putensteaks-mit-garam-masala-kruste-bratreis-pak-choi-sweet-potatoe/

und wieder packt uns doch die kulinarische Fleischeslust. Wenn
es Fleisch gibt, dann gutes, das moglichst noch aus der Region
kommt. Diese Woche sollte es mal Gefliugel sein, das gibt es
bei uns sehr selten. Putensteaks lachten uns an und frei nach
Jamie Oliver puderte ich die Steak-Stucke mit Starke und
Garam-Masala, um dem Fleisch Wirze und eine tolle Kruste zu
verleihen. 0k, die Kruste war nach dem Fotografieren wieder
unkrustig und das Fleisch eher lau denn warm, aber das ist
Naschkater zum Gluck gewohnt und er meckert da nicht. Lecker
war es aber, und wie! Fleisch ist fur uns etwas Besonderes und
wir geniellen es dann doppelt. Dazu gab es wilrzigen Bratreis
aus Vollkornbasmati-Resten und gedampfte SuBkartoffel und Pak
Choi, ganz puristisch ohne alles, denn Fleisch und Reis waren
ja genug mit Aromen voll gepackt. Geliebte Resteverwertung

In letzter Zeit habe ich viel mehr Vollkornreis gemacht, auch
wenn der langer kochen muss. Damit es sich lohnt, koche ich
dann einfach die doppelte Menge und mache mit Mandel- oder
Reisdrink, Zimt und Banane ein warmes Fruhstucksporridge
daraus. Oder man kann sich nach der Arbeit schnell und einfach
einen Bratreis in der Pfanne machen. Oder einen Reissalat zur
Arbeit mitnehmen. .. Resteverwertung ist toll, vor allem, wenn
man wie wir momentan unter der Woche nicht viel Zeit oder
Energie furs Kochen hat.

Dieses Essen hier geht auch recht schnell, wenn der Reis schon
gegart war. Ohne die Pute 1ist das Gericht vegan.



Fiir 2 Portionen:
2 Putensteaks
1-2 EL Garam Masala



1-2 EL Speisestarke
1 Schuss gutes Bratol (z.B. Olive)
Salz
1 SuBkartoffel
1-2 Pak Choi

180 g Vollkornbasmati (Gewicht im Rohzustand), gegart
100 ml Milch oder Pflanzenmilch
5 Tl Kurkuma
1-2 TL Sambal Olek
1 daumengrolles Stlick Ingwer, gerieben
3 Stangen Fruhlingszwiebel, in feinen Scheiben
1 rote Zwiebel, gewurfelt
Currypulver
Pfeffer & Sojasauce zum Abschmecken
frischer Thai-Basilikum oder Koriander
Bratol

Das Gemuse waschen bzw. die SuBkartoffel schalen. Beides in
den Dampfeinsatz legen und dampfen lassen, bis es gerade eben
weich ist.

In der Zwischenzeit das Fleisch waschen und auf einem extra
Brett (am besten Kunststoff) in Stucke schneiden. Diese 1in
Speisestarke und Garam Masala walzen, so dass sie uberall
bedeckt sind. Die Pfanne erhitzen und das Fleisch bei
mittlerer Hitze im Ol rundherum knusprig braten.

[Nicht vergessen, die Spule, das Brett und die Hande bzw.
alles, was mit dem rohen Fleisch in Berihrung kam, gut mit
heiBem Wasser und Spilmittel zu reinigen!]

Den Reis in einer Schiussel mit der Milch, den Gewilrzen und dem
geschnittenen Gemiise (auBer der Zwiebel) vermischen. Etwas 0l
in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebel kurz andinsten, dann
den Reis hinein geben und bei starker Hitze unter RlUhren
braten. Mit Pfeffer, Sojasauce und eventuell anderen Gewlrzen
abschmecken.

Zusammen mit dem Fleisch und dem Gemise schdn anrichten (ich
nehme fur den Reis Dessertringe), mit dem frischen Thai-



Basilikum bestreuen und geniellen.[nurkochen]

Naschkatoe #

Kocht ihr auch gerne mit Resten? Oder plant ihr das sogar ein
und kocht manchmal von gewissen Dingen gleich die doppelte



Menge? Ich freue mich Uber eure Erfahrungen und Ideen, fuhlt
euch herzlich eingeladen, unter diesem Beitrag zu
kommentieren! =)

Habt genussvolle Wochenend-Tage!
Eure Judith

Vom Neujahrsurlaub und ein

Streifzug durch Minchen

Ich
winsche euch allen ein frohes, gesundes und gluckliches Jahr
2017 mit ganz viel Genuss! Auf dass viele Winsche sich
erfullen, neue Winsche entstehen und ihr am Jahresende
zufrieden auf alles Erlebte zuruck blicken konnt!


https://www.naschkatze.me/2017/01/09/vom-neujahrsurlaub-und-ein-streifzug-durch-muenchen/
https://www.naschkatze.me/2017/01/09/vom-neujahrsurlaub-und-ein-streifzug-durch-muenchen/

Mein Jahresende und —-beginn war sehr schdon und ruhig.
Naschkater und ich verbringen Weihnachten immer getrennt bei
unseren Familien und haben dort jeweils entspannte Tage
verlebt. Gegen Jahresende fuhren wir zusammen nach Bayern, an
den Ammersee, wo wir in einem schonen Hotel direkt am Wasser
eine Woche Seeblick, Sauna und Schmankerl genossen haben.

Leider wurde ich in der letzten Nacht so richtig fies krank,
so dass ich mich nach der Reise erst mal kurieren musste — der
Grund far meine digitale Abwesenheit hier.

Zu Silvester gab es ein hervorragendes Menu im Ammersee Hotel,
ansonsten gingen wir im Ort Herrsching oder der Umgebung
essen.

Sehr zu empfehlen ist in Herrsching der Seehof, ein Hotel am
Dampfersteg, wo man gute bayerische Hausmannskost, aber auch
leichtere Sachen und Salate bekommt. Im Winter gibt es vor dem
Hotel sogar Eisstockschielen.

Gleich daneben liegt die Pizzeria La dolce vita, wo wir einen
typisch italienischen Vorspeisensalat und gute Pizzen bekamen.
Es gab sogar Pizzen mit ungewOhnlichem Belag, von denen ich



http://www.ammersee-hotel.de/de/
http://www.seehof-ammersee.de/de/
http://www.ristorante-la-dolce-vita.com/

eine probierte: Creme fraiche, Birne, Gorgonzola, rote Zwiebel
bzw. Creme fraiche, Apfel, Walnlisse, rote Zwiebel. Mal was
ganz anderes und sehr lecker. Auch die Tagesangebote auf der
Karte sollte man beachten, alles las sich sehr viel
versprechend.

Nur ein Stuck von Herrsching entfernt, am Pilsensee, liegt das
Schloss Seefeld. Dort findet man nicht nur kleine Laden mit
allerhand Kunsthandwerk sowie ein kleines Kino, sondern auch
das Schloss Seefeld, in dem man hervorragend essen kann. Jedes
Mal, wenn wir am See sind, fahren wir dorthin und koénnen uns
jedes Mal nicht entscheiden, weil die gesamte Karte so gut
klingt. Dieses Mal hatte ich nach einem Vorspeisensalat einen
Schweinebraten mit Knddel und Krautsalat (einmal muss es dann
doch sein) und Naschkater wahlte Ochsenbraten mit Semmelknodel
und Rotkraut. Da ich klugerweise eine kleine Portion
bestellte, schaffte ich noch Quarknockerl zum Nachtisch. Alles
war wie immer kostlich!

In Seefeld gibt es Ubrigens auch ein tolles Outlet fur


http://www.schloss-seefeld.de/
http://www.braeustueberl-seefeld.de/

Shoppinginteressierte: Codello hat dort einen Fabrikverkauf,
wo man die Schals und Tucher mitunter deutlich gunstiger
bekommt als im Laden und eine wirklich groBe Auswahl
vorfindet. Fahrt man mit der S-Bahn, kann man von der
Haltestelle bequem in 5-10 Minuten hin 1laufen.

Von Herrsching aus kann man in etwa 1 Stunde zum Kloster
Andechs wandern, wo man sich durch das vielfaltige Angebot der
Klosterbrauerei trinken oder auch herzhafte bayerische
Klassiker schmausen kann.

Da die S-Bahn von unserem Ort direkt bis nach Minchen durch
fahrt, nutzten wir das fur einen Ausflug 1in der
Landeshauptstadt. Ich bin immer gerne in Mdnchen. Im Sommer
lasst es sich herrlich durch den Englischen Garten laufen, der
Viktualienmarkt ist immer einen Besuch wert und die vielen
Museen und Galerien bieten reichlich interessante Abwechslung.

Dieses Mal spazierte ich durch die Maxvorstadt, einen
Stadtteil, in dem viele kleine Cafés, originelle Laden und
Restaurants zu finden sind. Vielleicht auch aufgrund der Nahe


https://www.codello.de/shop/home
http://www.andechs.de/
http://www.andechs.de/

zur Uni. Auf jeden Fall sind dort keine Touristenstrome zu
finden, dafur aber gemutliche Gastronomie mit bodenstandigen
Preisen, die sich auch Studenten leisten konnen.

Eher zufallig stieB ich auf das auBergewdhnliche Café
Sobicocoa, in dem die gesamten Wande mit Fotos behangt sind
und alte Mobel Gemutlichkeit erzeugen und wo man neben Kuchen
auf herzhafte Tramezzini oder Piadini sowie Pastas, Salate,
Fruhstick und vieles mehr bekommt und herzlich bedient wird.

Viel schone Gastronomie fand ich in der TirkenstraBe, durch
die ein Bummel sich auf jeden Fall lohnt. Sehr speziell und
sehr im Trend ist das Café Katzentempel, ein Katzencafé, das
ich nicht besucht habe, das jedoch sehr gut besucht war, als
ich vorbei lief. Dort gibt es Ubrigens rein veganes Essen!

Wer Burger liebt, findet dort bei Hans im Gliick sicher seine
Gaumenfreude, oder — wie wir — bei Ruffs Burger. Nur ein Stuck
weiter an der Ecke befindet sich das Café Paulo, wo man
gemutlich in schonem Ambiente einen guten Kaffee trinken, auf
die Strafe blicken und Zeitung lesen kann.

Biegt man von der TirkenstraBe ab in die Schellingstrale,
kommt man an einer Pizzeria, einer Boulangerie und einem
Gemusekebap vorbei. Begeistert hat mich hier jedoch vor allem
der verpackungsfreie Supermarkt OHNE. Hier ein Auszug von der
Homepage:

,Kurze Wege und transparente Wertschopfungsketten sind uns
wichtig. OHNE ist Biozertifiziert und wir achten sehr darauf,
unsere Produkte so regional wie méglich zu beziehen. Unser
stetig wachsendes Sortiment bietet eine schone Auswahl an
regionalen Kostlichkeiten und auch Besonderheiten wie z.B.
vegane Nussmilch im Pfandglas. Diese wird im Herzen Minchens
in liebevoller Handarbeit hergestellt.

Mit einigen unserer regionalen und lokalen Lieferanten haben
wir Mehrweglieferwege etabliert. Das heiBt die Ware kommt
schon , verpackungsfrei®“ bei OHNE an.*“

Ganz tolle Sache und ein wichtiger Beitrag zur Mullvermeidung,
der hoffentlich Zukunft hat! Schade, dass es so etwas noch



http://www.sobicocoa.de/index.html
http://www.sobicocoa.de/index.html
http://www.katzentempel.de/
http://www.ohne-laden.de/

nicht in jedem Ort gibt!

Eine Ecke weiter, in der BarerstraBe, wo auch die Stralenbahn
vorbei fahrt und die ein paar Blocks weiter zu den
Pinakotheken fuhrt, entdeckte ich eine Bar wieder, in der ich
vor vielen Jahren schon einmal war: Die Barer47. Ich konnte
sie nicht testen, aber ich erinnere mich, dass wir draulien
sallen und es ein sehr schoner, lustiger Abend war.

Aber auch im Zentrum, direkt beim Viktualienmarkt um die Ecke,
fanden wir ein leckeres Abendessen. Bei Vietsoup gibt es
leckeres, frisches vietnamesiches Streetfood. Probiert haben
wir den grunen Papayasalat mit Garnelen (Foto) und die zwel
vegetarischen Gerichte mit gebratenem Tofu und Gemuse. Auch
traditionelle Reisbandnudelsuppen gibt es in groBer Auswahl.
Wer in Minchen schnell, gunstig und trotzdem frisch und gesund
essen mochte, dem sei dieser kleine Laden 1in der
Westenriederstralle empfohlen.

Ich finde, es lohnt sich in jeder Stadt, die ausgetretenen
Touristenpfade zu verlassen und 1in andere Viertel


http://barer61.de/barer47/

einzutauchen. Man entdeckt dann nicht nur so viel Spannendes,
sondern man findet dort auch — in meinem Fall - das wahre
Leben, authentische Atmosphare und echtes, gutes Essen.

In diesem Sinne starte ich das neue Jahr mit neuen Pfaden, die
euch hoffentlich neugierig gemacht und gefallen haben und
wlinsche euch eine genussvolle Woche!

Eure Judith

Gebackene SiiRkartoffel mit
Tofuhack & Knoblauchdipp

[vegan]



https://www.naschkatze.me/2016/12/21/gebackene-suesskartoffel-mit-tofuhack-und-knoblauchdipp/
https://www.naschkatze.me/2016/12/21/gebackene-suesskartoffel-mit-tofuhack-und-knoblauchdipp/
https://www.naschkatze.me/2016/12/21/gebackene-suesskartoffel-mit-tofuhack-und-knoblauchdipp/

rtoffeln sind fur mich ein wahres Festessen. In Suddafrika habe
ich sie das erste Mal gegessen und seitdem liebe ich sie.
Leider sind sie hier nicht unbedingt das glnstigste Gemuse,
aber man kann sie ja als Sonntagsbraten sehen, dachte ich mir
neulich. So gab es 1letzten Sonntag, sozusagen als
Adventsfestessen, eine mit vegetarischem Hackbraten gefillte
SuBkartoffel mit Salat. Ehrlich gesagt hatte ich mich
reinlegen konnen! Ich bin schwer verliebt in diese Kreation
und werde sie sicher wieder kochen. Bevor die Schlemmertage zu
Weihnachten beginnen, tut solch eine vegetarische bzw. vegane
herzhafte Mahlzeit zwischen den Platzchenorgien noch einmal

richtig gut! =)



Als Rauchertofu hatte ich dieses Mal Schwarzwaldtofu vom
hiesigen Produzenten Taifun da. Das hatten wir auf der
Genussmesse Plaza Culinaria entdeckt, wo wir uns am Taifun-



Stand durch das Sortiment probiert und gleich ein paar
Packungen mitgenommen haben. Es geht aber sicher auch jeder
andere Rauchertofu. Veganer nehmen einfach Soyagurt statt
Sahnejoghurt fur den Dipp.

Fir 2-3 Personen:

2 grolBere Sullkartoffeln
1 Packung Rauchertofu
3 EL Olivendl
4 TL Garam Masala
2 TL Kurkuma
3 TL Tomatenmark
2 rote Zwiebeln
Salz, Pfeffer
50 ml Wasser
2 EL Mangochutney

Feldsalat
Balsamicoessig/ 4EL Olivendl
Saft einer halben Orange

Sahnejoghurt [Sojagurt]
5 Knoblauchzehen
Salz, Pfeffer, etwas Zitronensaft

Den Ofen auf 200 °C Umluft vorheizen. Ein Blech mit Backpapier
belegen.

Die SuBkartoffeln schalen und halbieren. Eventuell parallel
zur Schnittkante ein wenig begradigen, damit die Halfte gerade
liegt. In der Mitte kreuzweise tief einschneiden, so dass ein
Gittermuster entsteht. Dabei rundherum einen Rand belassen und
nicht durch den Boden schneiden.

Die SuBkartoffelhalften mit etwas Olivendl einreiben und aufs
Blech legen. Im Ofen garen, bis sie fast ganz weich sind und
die Mitte sich mit einem LO6ffel herausldosen lasst. Die
Knoblauchzehen ungeschalt mit aufs Blech legen und so lange
backen, bis sie innen weich sind. Dann heraus nehmen und
ausdrucken. Die weiche Knoblauchpaste mit dem Joghurt



verruhren und mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft abschmecken.
Wahrend die Kartoffeln backen, den Salat waschen und aus
Orangensaft, 01, einem Schuss Essig und den Gewiirzen ein
Dressing anruhren und beiseite stellen.

FiUr die Fullung das Tofu mit den Zwiebeln in den Blitzhacker
geben und fein hacken. Eine Pfanne erhitzen und das ,Hack“
darin mit dem Olivendl anbraten. Die Gewlrze zugeben und wenn
die Masse etwas Farbe angenommen hat, das Tomatenmark und
danach das Chutney und das Wasser. Auf kleiner Stufe kocheln
lassen, bis die Flussigkeit verdampft ist. Den Herd dann
ausdrehen.

Wenn die SuBkartoffeln weich sind, die Mitte auskratzen und im
Blitzhacker zerkleinern. Mit in die Pfanne geben, alles
vermengen und damit die SuBkartoffelhalften fillen.

Noch einmal 15-20 Minuten backen, bis die Fullung leicht
goldbraun ist und die Kartoffel vollig weich.

Mit dem angemachten Salat und dem Dipp servieren. [nurkochen]



Falls ich es nicht mehr schaffen sollte, vor oder nach den
Festtagen etwas zu bloggen, wundert euch nicht, wenn ihr dann
erst im neuen Jahr von mir lest, denn Naschkater und ich haben



Urlaub geplant. Uber den Jahreswechsel lassen wir es uns an
einem bayerischen See gut gehen und moéchten dort mal in
Seelenruhe ausspannen. Was nicht heiBt, dass ich nicht mal ins
nahe Munchen fahren und dort Kkulinarische Streifzlge
unternehmen werde.. ;)

Habt auf jeden Fall wundervolle Festtage voller Genussmomente,
schoner Geschenke und vor allem viel Zeit mit den Liebsten!
Alles Liebe,

eure Judith






Buchrezension: ,Koch dich
kringelig“ von Kenzie
Swanhart & Zucchinispaghetti
mit Avocadopesto

Diese
Woche war viel zu kurz. Zurzeit durften die Tage locker vier
Stunden mehr haben, damit ich alles auf meinen To-Do-Listen
abarbeiten konnte. Kennt ihr das? Und dann steht auch schon
Weihnachten vor der Tur und es gibt noch so viel zu planen,
organisieren und besorgen..

Trotzdem konnte ich endlich ein Rezept aus dem neuen Buch
auszuprobieren, das ich euch vorstellen mochte. Wer Gemluse mag


https://www.naschkatze.me/2016/12/06/buchrezension-koch-dich-kringelig-von-kenzie-swanhart-zucchinispaghetti-mit-avocadopesto/
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und mal Lust auf Neues hat oder Gemisenudeln schon schatzen
gelernt hat, der sollte sich dieses inspirierende Buch
zulegen!

Ich selbst habe nur einen kleinen Spiralschneider, der
aussieht wie ein groller Bleistiftspitzer. Damit kann man
wunderbar Gurke, Zucchini, Karotte oder auch einen geraden
Brokkolistiel spiralisieren, aber bei SuBkartoffel, Kirbis
oder anderen Dingen muss ich da leider passen. Ich habe mir
aber vorgenommen, alle Rezepte, die mir modglich sind, mal
auszutesten und das erste waren diese Zucchinispaghetti mit
Avocado-Pesto.

Eine Freundin rief an, als wir am Zubereiten waren und fragte,
ob ich mit ihr essen gehen wolle. Spontan lud ich sie ein und
sie verspeiste mit Naschkater und mir diese wunderbar leichten
Nudeln mit der aromatischen, cremigen Sofle. Wir waren alle
begeistert! Und da diese Nudeln nicht so satt machen wie
Pasta, hatten wir noch Platz fur ein Stuckchen Stollen zum
Nachtisch. =)

Inhalte

Das Buch enthalt eine bunte Vielfalt an Rezepten: Veganes,
Rohkost, mit Fisch oder Fleisch. Die Ideen reichen von
Frihstucksbrei mit Spiral-Apfel uber Auflaufe bis zu
eingelegtem Gemuse und Sullspeisen. Zucchinispaghetti hatte ich
ja schon o6fter gemacht, aber dass man so viele Gerichte mit
Spiralgemuse machen kann, war mir nicht klar. Sogar ein
einfacher griechischer Salat lasst sich spiralisieren und er
sieht dann so viel spannender aus! Zu Beginn werden
verschiedene Modelle von Spiralschneidern mit ihren Vor- und
Nachteilen vorgestellt.

Sympathisch finde ich, dass die Autorin Wert auf
,Resteverwertung” legt. In diesem Fall geht es ihr besonders
um den Brokkolistiel, den viele als Abfall entsorgen. Achtet
man beim Kauf auf einen geraden, ausreichend dicken Stiel,
kann man auch diesen spiralisieren!

Ein groBBes Plus ist aullerdem, dass zu den Gerichten Gemuse-
Alternativen genannt werden. Hat man nicht alles da oder mag



eine Sorte nicht, weils man gleich, wie man es adaquat ersetzen
kann.

Uber jedem Gericht steht, in welche Kategorie dasselbe fallt:
Vegan, Vegetarisch, Paleo, Glutenfrei, Milchfrei, .. Fur alle
Ernahrungstypen und Allergiker ist also gesorgt und die
Rezepte sind so einfallsreich und vielfaltig, dass jeder
Gemusefan etwas finden sollte, was 1ihm gefallt.



Kostprobe?
Da waren zum Beispiel vegane Kokos-Curry-Nudeln, ein
farbenfroher asiatischer Salat mit Cashewkernen oder



Zucchinispaghetti mit Hackfleischballchen.
Und naturlich die Zucchinispaghetti mit Avocado-Pesto! Das
Rezept (leicht abgewandelt) folgt weiter unten.

Zweifel?

Wem sich der Sinn solcher Spiralgemuse-Rezepte noch nicht
erschlielt, den uberzeugen vielleicht die pragnanten Punkte,
die laut Kenzie Swanhart flr diese Zubereitungsart sprechen:

¢ Nudeln sind Tragersubstanz der SoBen, die den eigentlichen
Geschmack ausmachen. Gemisenudeln konnen jegliche Solle genauso
gut tragen und das mit weniger Gluten, Kalorien und geringerem
Anstieg des Blutzuckerspiegels.

¥ Gemuse macht so noch viel mehr Spal — auch Kindern, die man
sogar in die Zubereitung mit einbeziehen kann.

¥ Das Kochen/Zubereiten einer Mahlzeit geht ungemein schnell
und man probiert vielleicht mal etwas Neues aus, wenn man sich
nach ,spiralisierbarem” Gemiuse umschaut.

¥ Man isst deutlich mehr Gemise, wenn man ,normale“ Beilagen
durch Gemusespiralen ersetzt und erreicht leichter die
empfohlene Tagesmenge.




Klingt super, oder? Ich kann dieses Buch allen empfehlen, die
vielfaltige und ideenreiche Gemuserezepte lieben oder ihre
Liebe dazu entdecken moéchten. Spiralisieren mag ein Trend
sein, aber ich finde, dieser Trend macht nicht nur grofen
Spall, sondern birgt auch noch einige andere Vorteile (siehe
oben), die sehr fur ihn sprechen! =)

Wer jetzt Lust auf Gemuse mit Avocado-Pesto hat, der braucht..
.. fur 2-4 Personen:
4 Zucchini
2 Avocados
Saft einer kleinen Zitrone
1 groBBe Handvoll Walnusse
L Tasse 0livendl
3 Knoblauchzehen
1 Handvoll Cherrytomaten (alternativ getrocknete, eingeweichte
Tomaten)
frisches Basilikum (alternativ glatte Petersilie)
Salz, Pfeffer, (Chili, wer mag)

Die Zucchini waschen und spiralisieren.

Avocado-Fleisch und alle anderen Zutaten in einen Mixbecher
geben und so lange purieren, bis ein cremiges, glattes Pesto
entstanden 1ist. Abschmecken und zusammen servieren.
[nurkochen]



Wir hatten leider kein Basilikum da und auch keine guten,
frischen Tomaten. Ich habe etwas glatte Petersilie genommen
und getrocknete Tomaten in warmem Wasser eingeweicht und



mitpuriert. Beides passte sehr gut und war ein guter Ersatz.
Dieses Gericht werden wir sicher noch o6fter machen, zumal es
rasend schnell geht. In maximal 10 Minuten steht es auf dem
Tisch! =)

Habt einen genussvollen Tag!
Eure Judith

¢ ¥ VERLOSUNG v ¥

Zum kronenden Abschluss habe ich noch 1 Exemplar zur Verlosung
fir euch! Bis Sonntag 18.12.2106 um 24:00 Uhr konnt ihr
teilnehmen, sofern ihr eine Postanschrift in Deutschland habt.
Kommentiert einfach unter diesem Beitrag und verratet mir, was
ihr am liebsten spiralisieren wirdet oder welches Gericht ihr
mit Gemusespiralen kochen wirdet. =)

Die Gewinner werden am Montag gezogen und per Mail
benachrichtigt.

Ich freue mich auf eure Beitrage und driucke allen fest die
Pfoten! %
b e
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Die Fotos der 1. Collage sowie das Titelbild wurden mir
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