Buntes Quinoa mit 3 Gemiisen &
BrokkolisoRe (vegan)

Manch
mal ergeben sich leckere Rezepte fast von selbst. Vor einigen
Tagen habe ich mir meine Mudslimischung gemacht und dafur Nusse
im Ofen gerostet. Da fiel mein Blick auf eine halbe
SuBkartoffel, die noch herum lag und zwei rote Zwiebeln.
Backofengemise war die logische Folge, das schmeckt mit
Dressing als Salat, pur einfach so oder mit einer Beilage als
bunte Mahlzeit und ich mag es, wenn ich Ressourcen doppelt
ausnutzen kann, in diesem Fall den heillen Ofen.

Das bunte Quinoa stach mir als nachstes ins Auge. So entstand
neben meinem Miusli ganz nebenbei unser Mittagessen, indem ich
alles verwertete, was gerade da war. Sehen die verschiedenen
Farben nicht toll aus? Und das gebackene Gemuse war herrlich
suB und passte super zum Quinoa, dem Spinat und der
BrokkolisolRe! Bei diesem Gericht konnt ihr eurer Kreativitat
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freien Lauf lassen und statt Quinoa auch Hirse, statt
SuBkartoffel Kurbis nehmen, statt Spinat passt zum Beispiel
Rucola oder ihr gebt gebratene Pilze druber. Auch mit Gewlirzen
kann man hier wunderbar variieren, je nach dem, auf was man
Lust hat. Naschkater und ich waren jedenfalls ganz begeistert
von diesem bunten Gericht voller unterschiedlicher Texturen,
Aromen und Farben! Ich hoffe, es wird euch inspirieren.



Fiir 2 Portionen:
150 g bunter Quinoa
450 ml Wasser




1 TL Kurkuma
2 TL Gemusebruhpulver
1 kleine SuBkartoffel
2 rote Zwiebeln
1 kleiner Strunk Brokkoli
2-4 Handvoll (Baby)Spinat
Pfeffer, Salz
Olivenol

Den Quinoa abwaschen und mit dem Wasser, Kurkuma und
Gemusebruhpulver in ca. 20 Minuten bei schwacher Hitze garen.
SuBkartoffel und Zwiebeln schalen, in Stlucke und Spalten
schneiden und im Ofen backen. Brokkoli waschen und klein
schneiden. In einem kleinen Topf mit einem Schuss Wasser gar
dunsten. [Wer einen Spiralschneider hat, kann den Strunk
spiralisieren, ansonsten auch den klein schneiden.] Den
Brokkoli [von den Spiralen abgesehen] mit einem Schuss
Olivenol, Pfeffer und Salz purieren und noch einmal
abschmecken.

Den Spinat waschen und eventuell klein zupfen. Etwa die Halfte
unter den fertigen Quinoa mischen. Quinoa auf Teller
verteilen, den restlichen Spinat und das Backofengemise
daruber verteilen und Kleckse von der Sole drum herum
traufeln. [Die Brokkolispiralen als Deko daruber 1legen.]
[nurkochen]



Wenn man mehr SiBkartoffeln und Ahnliches da hat, lohnt es
sich immer, die mehrfache Menge Ofengemlise zu machen. Ich
finde, das kann man fiur alles mogliche verwenden, in einem




Wrap, Sandwich, zum Salat, als Snack zwischendurch, ..

Solch eine Mahlzeit ist der perfekte Ausgleich zur
weihnachtlichen Schlemmerei mit viel suBem Geback und
reichhaltigen Herzhaftigkeiten, oder? =)

Habt eine genussvolle 1. Adventswoche und macht es euch
gemutlich!
Eure Judith

Flammkuchen mit Rotkohl,
Apfel und Bergkase

Letztes Wochenende gab es hier kein neues Rezept, denn
Naschkater und ich waren unterwegs: auf der Plaza Culinaria in
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Freiburg, einer grollen Genussmesse. Freitag Abend ging ich auf
Kaperfahrt, denn ich half einem lieben Bekannten aus, dem
Lakritzpiraten. Machte das Spall, mal wieder ein Genussmittel
zu verkaufen und so viele nette Gesprache mit begeisterten
Liebhabern der schwarzen Nascherei zu fuhren!

Samstag schlenderten Kater und ich dann gemeinsam uber die
Messe. Nachdem sie uns letztes Jahr sehr begeisterte, waren
wir dieses Mal eher enttauscht, denn nach unserem Eindruck gab
es fast mehr zu trinken als zu essen und nicht mal die
Foodtrucks waren wieder da. Ein anstandiges Mittagessen
mussten wir lange suchen. Am Ende wurde es ein Fischbroétchen
und wir probierten uns munter an Standen durch. Dafur haben
wir aber diese Woche mal wieder was Feines gekocht bzw.
gebacken.



http://www.lakritz-pirat.de/

Recht spontan gab es mal wieder Flammkuchen. Wir hatten noch
ein Stiuck Rotkohl da und ich wollte diesen Rest endlich mal
weghaben, bevor er uns austrocknete. Flammkuchen finde ich




hervorragend, um Reste zu verwerten, denn mit ein bisschen
Kreativitat kann man spannende neue Kombinationen kreieren.
Der Kohl wird auf dem Flammkuchen teilweise sogar knusprig,
wenn er dunn geschnitten ist. Das hat mich etwas uberrascht,
aber es war kostlich. Der fruchtige Apfel gibt Saure und der
herzhafte Bergkase passt perfekt zu dieser herbstlichen
Variante.

Ich finde, solche Backofengerichte machen den kalten, dunklen
Winter gleich ein bisschen ertraglicher. Echtes Seelenfutter
eben. =)

Fiir 2 Personen:
300 g Dinkelmehl
175 ml Wasser
4 EL 01
Salz

100-130 g Rotkohl
1 groBer Apfel
150 g Schmand
2 Knoblauchzehen
4 Astchen frischer Thymian (Blattchen abgezupft)
Frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
Gemahlener Kimmel
Salz
Bergkase, frisch gerieben (Menge nach Belieben)

Aus den Teigzutaten einen Knetteig herstellen. Den Backofen
auf 250°C Umluft vorheizen.

Den Rotkohl (am besten ein Viertel eines Kopfes verwenden) in
ganz dinne Streifen schneiden. Den Apfel waschen und in dinne
Spalten schneiden.

Den Schmand mit den Gewulurzen und dem Thymian herzhaft
abschmecken und den Knoblauch hinein pressen.

Den Teig in vier gleich grolle Stucke teilen und diese mit
etwas Mehl zu dunnen Fladen ausrollen. Die Fladen auf zwei mit
Backpapier ausgelegte Bleche legen, mit Schmand bestreichen
und mit Kohl und Apfel belegen. Den Kase nach Belieben daruber



reiben.
Ca. 10-15 Minuten backen, bis der Teig knusprig und der Kase
goldbraun ist. Heil servieren. [nurkochen]

Ich wunsche euch genussvolle und erholsame Wochenend-Tage!
Macht es euch schon.
Eure Judith




Kochen mit Weinresten:
Schmorkarotten & Kurkuma-
Risotto

Unser
Lieblingsgericht der letzten Monate habe ich euch ja schon
vorgestellt. Das Hirsotto aus dem Buch ,Gesund kochen 1ist
Liebe” haben wir nun bereits mehrmals gekocht. Es ist nicht
nur total lecker, sondern eignet sich auch hervorragend zur
Verwertung eines Rests WeiBwein. Generell gibt Wein vielen
Gerichten das gewisse Etwas, finde ich. Vor allem Risottos
oder ahnliche Gerichte bekommen einen fruchtig-sduerlichen
Pfiff durch einen guten Schuss Wein. Nun hatten wir diese
Woche jedoch nicht nur eine Flasche mit Rest im Kihlschrank,
sondern gleich zwei.. Da musste wieder mal ein Wein-Rezept her.
Immer nur Hirse wird aber auch langweilig, also blatterte ich
durch meine Buchsammlung und fand diese Schmorkarotten plus
Risotto in Barbara Bonisollis ,Das vegetarische Kochbuch” von
Callwey. Genau das hatte ich gesucht, denn: Sowohl die
Karotten als auch das Risotto werden mit WeiBwein gemacht!
Perfekt.



https://www.naschkatze.me/2016/10/06/kochen-mit-weinresten-schmorkarotten-kurkuma-risotto/
https://www.naschkatze.me/2016/10/06/kochen-mit-weinresten-schmorkarotten-kurkuma-risotto/
https://www.naschkatze.me/2016/10/06/kochen-mit-weinresten-schmorkarotten-kurkuma-risotto/
https://www.naschkatze.me/2016/08/04/hirsotto-mit-pilzen/
https://www.naschkatze.me/2016/05/11/selbstgemachte-tagliolini-mit-himmlischer-sosse-eine-buchrezension-das-vegetarische-kochbuch-v-barbara-bonisolli/

Das Rezept braucht etwas Zeit, denn die Karotten wollen gute
40 Minuten geschmort werden. Dafiur wird man jedoch mit einem
kostlichen Geschmack belohnt. Wir haben statt Safran Kurkuma



ans Risotto getan und geriebenen Gouda statt Parmesan, den wir
gerade nicht da hatten. Das Ergebnis war wunderbar, wir werden
diese Karotten sicher noch haufiger machen.

Fur 4 als Hauptspeise oder 6 als Vorspeise:
Schmorkarotten:
800 g bunte, moglichst grofe und dicke Karotten
3 Schalotten oder 2 kleine Zwiebeln
3 Knoblauchzehen
3 EL Butter
2-3 TL Muscovado- oder Rohrzucker
L L WeiBwein
2 Lorbeerblatter
1 Zimtstange (oder eine Prise Zimt)
Salz, Pfeffer

Risotto:
1 Zwiebel
2 EL Olivenol
230 g Risottoreis
70 ml WeiBwein
1 geh. TL Kurkuma*
1 Lorbeerblatt
2 EL Butter
50 g geriebenen Parmesan oder Gouda
frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

Karotten waschen und schalen, dann schrag in groBere Stilcke
schneiden.

Schalotten oder Zwiebeln schalen und fein wurfeln. Knoblauch
schdlen und vierteln. 0l in einem breiten Topf erhitzen, die
Butter hinein geben und Zwiebeln und Knoblauch darin mit dem
Zucker karamellisieren lassen.

Karotten zugeben und anbraten, dann mit einem Schuss Wein
abloschen. Die Gewlrze zugeben und mitgaren. Den Topf nicht
vollstandig verschliellen, sondern die Flussigkeit etwas
einreduzieren lassen. Immer wieder vorsichtig umrudhren und
etwas Wein nachgiellen. Insgesamt sollten die Karotten



mindestens 40 Minuten lang schmoren.

Nach etwa 25 Minuten kann mit dem Risotto begonnen werden.
Dafur die Zwiebeln fein wirfeln und in einem grofen Topf im
Olivenol andunsten. Parallel in einem kleinen Topf die
Gemusebruhe erhitzen. Den Reis kurz mitbraten, dann mit
WeiBwein abldschen und Kurkuma sowie Lorbeerblatt dazu geben.
Sobald der Wein verkocht ist, nach und nach mit Bruhe
auffullen. Immer wieder umruhren und Brihe nachgiellen, bis der
Reis gar ist.

Dann mit Pfeffer und Kase abschmecken, eventuell noch etwas
salzen. Wer mag, gibt frische gehackte Petersilie darlber.

[Werbung]
* Viel Wissenswertes l(ber Kurkuma und seine Eigenschaften
findet auf www.kurkuma-wurzel.info

) 7 :
“Naschkal (!

Il Wenn man die Butter durch Margarine oder 01 ersetzt und den
Kase weglasst oder veganen nimmt, ist das Gericht vegan. Das
Risotto sollte dann jedoch etwas herzhafter abgeschmeckt


http://www.kurkuma-wurzel.info

werden. !!

Von den Karotten hatten wir glatt noch mehr verputzen konnen,
da blieb nichts Ubrig. Vom Risotto konnen wir morgen noch mal
zwel Portionen aufwarmen. =)



¥ |IJ
s ' vha’f.}rl‘rh’.(!f-.,'f'cﬁ

Die Fotos sind dieses Mal leider nicht so ganz perfekt, denn
mein Kameraakku machte schlapp und so musste ich auf die
Schnelle improvisieren, bevor wir uns aufs Essen gesturzt



haben. Verzeiht also die schlechtere Qualitat! =)

Habt eine genussvolle Restwoche!
Eure Judith

Es muss ja nicht immer Reis
sein: Hirsotto mit Pilzen

d zum Dritten! Hier kommt das dritte Rezept aus ,,Gesund kochen
ist Liebe“. Ich hoffe, es wird euch nicht langweilig, aber
dieses Buch ist meiner Meinung nach weit entfernt davon, denn
es 1ist wirklich vielseitig und enthalt so viele leckere und
einfache Rezepte, die gesunde Abwechslung in die Kiche
bringen. Hirse gehOort zu den Zutaten, die ich total gerne mag,
aber viel zu selten verwende. Als ich dieses Rezept las, stand
fest: Das wird noch diese Woche gekocht! Und da ich das Buch
demonstrativ auf dem Tisch liegen liefB, machte sich Naschkater
am nachsten Tag auch direkt ans Werk und empfing mich nach der
Arbeit mit dieser Leckerei. Ich kann euch das Hirsotto so was
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von ans Herz legen! Hirse ist ja nicht nur gesund, dieses
Gericht ist auch ganz einfach zuzubereiten.

Zudem 1ist es auch noch vegetarisch, ohne den Kase sogar vegan
und laktosefrei und es enthalt kein Gluten. Fast zu gut, um
wahr zu sein, oder?

Wen das alles nicht interessiert, der muss es einfach nur
nachkochen, weil es LECKER ist! ;D

Fiir 4 Portionen:
L Liter Gemisebrihe (evtl. etwas mehr)
4 Schalotten oder kleine Zwiebeln
1 EL Olivenol
3-4 Knoblauchzehen
200 g Hirse
200 ml WeilBwein
300 g Pilze
30 g Hartkase (Ziege oder Schaf, z.B. Manchego oder Pecorino)
Meersalz
Pfeffer aus der Muhle
(frische Petersilie)

Die Gemusebruhe aufkochen und warm halten. In der Zwischenzeit
die Schalotten schélen und in feine Wiirfel schneiden. Das 01
in einem Topf erhitzen und die Wurfel bei mittlerer Hitze
andinsten. Den Knoblauch schalen, in den Topf pressen (oder
fein hacken) und kurz mitdinsten.

Die Hirse dazu geben und 2 Minuten rosten, dann mit dem
WeiBwein abldschen und einkdcheln lassen, dabei regelmafig
ruhren.

Die Halfte der heillen Bruhe dazu gielBen und erneut stetig
riuhren. Wenn die Flussigkeit fast vOollig eingekocht ist, die
restliche Bruhe angieflen und die Hirse mit geschlossenem
Deckel etwa 10 Minuten eindicken lassen. Hin und wieder
umruhren!

Wahrenddessen die Pilze putzen und, falls notig, mit
Kichenpapier sauber und trocken reiben. Die Pilze hacken und
unter die Hirse ruhren. 3 Minuten mitgaren und dabeil



regelmafig umrihren. Den Herd ausschalten und die Hirse mit
geschlossenem Deckel 3 Minuten quellen lassen.

Wer mag, wascht Petersilie und hackt sie fein. Den Kase reiben
und (beides) unter das Risotto ruhren. Mit Meersalz und
Pfeffer abschmecken und mit Salat servieren. [nurkochen]

Ich bin jetzt erstmal in Hamburg, lasse mir den frischen
Hafenwind um die Ohren wehen und unternehme kulinarische
Streifzuge. Sicherlich kann ich euch ab Mitte August schodne
Genussorte in der Hansestadt vorstellen, wenn ich von den
Tagen in Nizza zuruckkomme, die sich nahtlos anschlielien.

Lasst es euch gut gehen und habt eine genussvolle Zeit, ob im
Urlaub oder in Balkonien.. =)

Eure Judith

Green Lunchbowl mit

Glasnudeln und Grillkase
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(Werbung)
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Heute
gibt es etwas Sommerlich-leichtes mit viel Gemuse. Ein
bisschen was Herzhaftes muss naturlich auch dabei sein und da
ich Grillkase sehr liebe, habe ich mich sehr uUber die Anfrage,
ob ich den neuen Grillkase von Hochland testen mochte,
gefreut.

Grillkase ist fur mich eine leckere Alternative zu Tofu oder
ahnlichen Produkten, die man haufig zu asiatischen Gerichten
oder eben solchen Lunchbowls, wie man heutzutage die leichten
und gesunden Mittagessen nennt. Zurzeit mag ich Glasnudeln
sehr gerne, da sie leichter sind als ,normale“ Pasta und man
Reste auch wunderbar als Salat kalt essen kann. Da hat man
dann gleich den Lunch fir den kommenden Tag.. =) Den Grillkase
von Hochland gibt es in zwei Sorten, namlich klassisch und mit
Krautern der Provence. Da ich naturlich total neugierig war,
habe ich gleich beide Sorten fur unser Mittagessen
ausprobiert. Die mit Krautern fand ich zwar nicht so ganz
passend fur dieses Gericht, aber zum Grillen statt Fleisch
oder zu einer Ratatouille kann ich mir diese Sorte bestens
vorstellen.

Generell hat mich dieser Kase sehr Uberzeugt. Er 1lasst sich
auBen knusprig goldbraun braten und innen schmilzt er, so dass
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man, nicht wie bei anderen Sorten, keinen durch und durch
festen Kase mit diesem quietschigen Kaugefuhl hat. Als ich von
dem schmelzenden Kern las, beflirchtete ich schon, dass
Schmelzsalze enthalten sein konnten, die ich nicht so mag.
Jedoch wurde ich positiv Uberrascht, als ich die recht kurze
Zutatenauflistung las — die keine Schmelzsalze enthalt.
Naturlich ist das Geschmackssache mit diesen Dingen, aber mir
ist so etwas wichtig. Umso schoner, dass ich mir diesen Kase
nun zukunftig auch mal kaufen kann — was ich tun werde, denn
er schmeckt sehr lecker!

Fir die Lunchbowl habe ich grunes und knackiges Gemise
genommen, man kann aber eigentlich verwenden, was man selbst
am liebsten mag. Eine Art geschmacksgebende ,SolBe” fir die
Glasnudeln ist sinnvoll, wobei notfalls sogar nur blanchiertes
Gemuse mit gutem Olivendl schmecken wirde.

Das Gericht schmeckt (vom Kase abgesehen) auch kalt wunderbar
und bei Sommerhitze, wie wir sie gerade haben, ist es sogar
angenehmer, wenn nicht alles total heil8 ist.

Man lernt ja nie aus..

Meine Packung Glasnudeln enthielt 2509 — viel zu viel fur zwei
Personen. Anfangs wollte ich die Menge halbieren und
versuchte, den Packen auseinander zu brechen.. ziehen..
schneiden und drehen..mit mehr als malligem Erfolg. Das Ende vom



Lied war, dass ich Glasnudelfragmente in der gesamten Kiche
und auf der kompletten Arbeitsflache verteilt hatte — das Gros
der Nudeln jedoch immer noch nicht halbiert war.
Schlussendlich gab ich es auf und machte die gesamte Menge,
man kann ja wie gesagt Salat aus den Resten zaubern. =)

Fazit: TIhr findet die Packung zu grol8 fir euer
Glasnudelvorhaben und wollt sie teilen? Tut es nicht.
Kalkuliert die Reste mit ein.

Fiir 2 Portionen:
1 kleiner Brokkoli
2 Handvoll grune Buschbohnen
1 rote Chilischote
2 Fruhlingszwiebeln
2-3 EL Olivendl
etwas Wasser
1 TL Gemusebruhpulver
1 Schuss Weilwein
2 Tomaten
1 Packung Reisnudeln (mindestens 50g/Person)
2-4 Stucke Grillkase [ohne den Kase ist das Gericht vegan!]

Den Strunk des Brokkoli abschneiden und schalen. Den oberen
Teil in ganz kleine RoOoschen zerteilen. Die Enden der Bohnen
abschneiden und die Stangen dritteln oder vierteln. Die Enden



der Frihlingszwiebeln abschneiden und das gesamte Gemise
waschen.

Einen Topf mit reichlich Wasser erhitzen. Wenn es kocht, 2 TL
Salz dazu geben und Bohnen und Brokkoli darin 5-8 Minuten
bissfest blanchieren. Dann mit einer Schaumkelle herausheben
und im Kochwasser die Nudeln 5-7 Minuten gar ziehen lassen.
Den Herd dafur ausstellen, den Topf aber auf der Herdplatte
lassen und den Deckel auflegen.

Die Frihlingszwiebeln und die entkernte Chilischote fein
schneiden und das WeiBe der Zwiebeln mit der Chili und 1 EL 01
in einem Topfchen andinsten. Den Strunk des Brokkolis ganz
fein hacken wund ebenfalls mitddnsten. Mit 1 TL
Gemusebruhpulver wirzen und einen Schuss Wein und Wasser
angiellen. Das Gemlse zugedeckt gar duinsten und derzeit die
Tomaten vierteln, die Kerne entfernen und den Rest in feine
Wirfel schneiden. Diese zum Gemuse geben und kurz offen
mitdunsten, den Herd schon ausschalten.

Den Grillkase in einer Pfanne auf beiden Seiten einige Minuten
goldbraun braten.

Die Nudeln in eine Schale fullen, das grune Gemuse drum herum
geben und die rote Gemusemischung auf den Nudeln verteilen.
Einen dinnen Faden Olivendl Uber das Gemiuse traufeln. Mit dem
Grun der Fruhlingszwiebeln bestreuen und den knusprigen Kase
dazu anrichten. [nurkochen]

Mogt ihr Grillkase auch so gerne? Und habt ihr schon mal eine
leichte, gemusige Lunchbowl gemacht? Wenn ja, erzahlt mir
doch, was ihr am liebsten mogt!

Habt auf jeden Fall eine genussvolle Sommerzeit und sonnige
Tage!

Eure Judith



