Bohnensalat aus Meterbohnen

nach Naschkatzen-Papas Art

Grune Bohnen gehOoren zu meinen Lieblingsgemusen. Ich mag
diesen schlichten, grunen Geschmack und das Knackige, wenn sie
noch ein wenig al dente sind. Natirlich sind sie eine tolle
klassische Beilage zu einem guten Stuck Fleisch, aber auch in
Omas Bohnensuppe oder einem schlichten Salat ein absoluter
Genuss!

Naschkatzen-Papa hat seit ich denken kann immer gerne seinen
Bohnensalat gemacht. Obwohl wir zuhause immer wenig Konserven
hatten und fast ausschlieBlich frisch gekocht wurde, waren
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meistens ein paar Glaser Bohnen im Schrank zu finden, aus
denen mein Pa dann einen schnellen Salat gemacht hat.

Den liebe ich auch immer noch, aber wenn ich die Gelegenheit
habe, frische Bohnen zu bekommen, mache ich ihn auch damit
gerne.



Diese Gelegenheit bot sich letzte Woche, als es bei Billy’s
Farm Meterbohnen gab. Solch lange Bohnen kannte ich bisher nur
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von Bildern. Sehen sie nicht toll aus? Sie wirken ein bisschen
farblos, aber witzigerweise wurden sie beim Kochen in leicht
gesalzenem Wasser sehr viel gruner!



Netterweise bekam ich noch ein Topfchen Bohnenkraut in die
Hand gedruckt, deshalb kam noch eine ordentliche Prise
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frisches Bohnenkraut an den Salat.
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Fiir ca. 4 Portionen:
500 g Meterbohnen oder grune Buschbohnen
1 grolBe Schalotte oder 1 kleine rote Zwiebel

4 EL Apfelessig

2 EL Condimento bianco
4 EL Olivenol

etwas frisches Bohnenkraut
(Krauter-)Salz, Pfeffer

Die Bohnen putzen, 5-10 Minuten in leicht gesalzenem Wasser
garen, abschrecken und dann klein schneiden.

In einer Schussel mit den uUbrigen Zutaten vermischen und
abschmecken.



So, schon fertig! Es darf gefuttert werden.
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Am nachsten Tag schmeckt der Salat aber fast noch besser, wenn
er schon durchgezogen ist.

Lasst es euch schmecken und macht es euch schon!

Eure Judith

Leckere Resteverwertung:
Brokkoli-Kroketten
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Nach einer Pause, in der ich entweder viel gearbeitet habe,
oder unterwegs war, habe ich diese Woche mal wieder gekocht —
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beziehungsweise gebacken. Es gibt Restefutter!

Bei meinem samstaglichen Markteinkauf gab mir die Verkauferin
verblihten Brokkoli mit, den sie sonst nicht mehr losgeworden
ware. Da ich Foodsaverin bin, war sie da naturlich genau an
der richtigen Adresse. Zuhause habe ich die gelb-braunen
Bliten groflzigig abgeschnitten, das stark holzige Ende
entfernt oder geschalt und den Brokkoli dann weich gekocht.

Dann wanderte er erst mal uUber Nacht in den Kihli, weil ich
keine Zeit mehr hatte. Aber am kommenden Tag wurde er zu
Kroketten verarbeitet, die erstaunlich einfach gehen. Die Idee
stammt aus einem Buch, das ich gerade Korrektur gelesen habe
und das im Herbst erscheinen wird.



Solche Kroketten (die Autorin nennt sie Nuggets) eignen sich
sicher auch toll, um Kindern Gemuse schmackhaft zu machen und
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sie sogar beim Formen der Kroketten einzubeziehen.

Da mein Brokkoli nicht soviel ergab, wie im Rezept gefordert,
musste ich mich nach langer Zeit mal wieder am Dreisatz
versuchen und kann stolz berichten: zumindest das kriege ich
noch hin, auch wenn Mathe ansonsten die reinste Katastrophe
ist bei mir.

Witzigerweise ergab meine kleinere Menge Gemuse aber die
gleiche Menge Nuggets, obwohl ich sie gleich portioniert
hatte. Das Ei aus dem Originalrezept brauchte ich gar nicht.

Tipp: Den gegarten Brokkoli gut abtropfen und ausdampfen
lassen, damit die Kroketten nicht zu feucht werden.



Fur 1 Blech/ca. 20-25 Stiuck:
300 g vorgegarter Brokkoli
1 TL Knoblauchgranulat
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Muskat, nach Geschmack
40 g Paniermehl
1 Prise Chiliflocken oder Cayennepfeffer
60 g geriebener Hartkase (z. B. eine Mischung versch. Sorten)
Salz, schwarzer Pfeffer

Den vorgegarten Brokkoli in eine Schussel geben und mit dem
Mixstab purieren.

Knoblauchgranulat, Muskat, Paniermehl, Chili und geriebenen
Kase zum Brokkoli geben, alles grundlich vermengen, bis eine
kompakte, formbare Masse entsteht, und mit 1 Prise Salz und
Pfeffer abschmecken.

Mit Lleicht angefeuchteten Handen walnussgroBe Portionen
abnehmen, zu Kroketten (oder Nuggets) formen und auf ein mit
Backpapier belegtes Blech setzen. Wer mag, walzt sie vorher
noch einmal leicht in Paniermehl.

Im vorgeheizten Ofen bei 190 °C Umluft ca. 25 Minuten
goldbraun backen.

Anschliellend etwas abkuhlen lassen und lauwarm servieren — am
besten mit Sour Cream, Joghurt-Dip oder einem wlrzigen
Tomatensugo.
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Mit einem leichten Dip schmecken diese Gemusereste wirklich
lecker. Auf jeden Fall ein gutes Rezept fur eventuelle Reste,
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das ich sicher noch haufiger machen werde.

Ich winsche euch viel Spaf beim Nachkochen und Vernaschen!

Eure Judith

Flammkuchen mit Spargel,
Kalamatas & getrockneten
Tomaten
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Dieses Jahr musst ihr eine ernsthafte Spargel-Phase ertragen.
Bevor die Saison zu Ende geht, gibt es noch mal Spargel — ohne
Garantie, dass es das letzte Mal ist.

Diesmal habe ich knusprige Flammkuchen damit belegt. Die
Kombination mit Kalamatas und getrockneten Tomaten kenne ich
von meiner Ma, die Spargel gerne mit diesen Zutaten im Ofen
gart.

Der Zitronenabrieb und Rosmarin im Schmand verleihen dem
Flammkuchen noch mal extra viel Aroma und eine wunderbar
mediterrane Note!
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Naturlich kann man Flammkuchenteig auch ganz schnell selbst
machen, aber diesmal war ich faul und habe Dinkelteig gekauft,
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denn die Zutatenliste war kurz und las sich wie beil
selbstgemachtem.

Wenn ihr den Teig nicht kaufen wollt, findet ihr zum Beispiel
HIER ein Rezept im Archiv.

Fiir 4 Flammkuchen:
500 g dunne grune Spargelstangen
20 Kalamata-0Oliven
12 getrocknete Tomaten
100 g Reibekase
200 g Schmand
1-2 TL Rosmarinnadeln, gehackt
Abrieb von % Bio-Zitrone
Salz, Pfeffer

Die Spargelstangen waschen, das holzige Ende abschneiden und
die Stangen dann der Lange nach halbieren. Den Spargel 1in
einen weiten Topf (oder einen Dampfeinsatz) legen und mit
wenig Wasser einige Minuten dampfen, bis sie bissfest sind.
Abkuhlen und ausdampfen lassen.

In der Zwischenzeit die Oliven in Scheiben und die Tomaten in
Streifen schneiden.

Den Schmand mit Rosmarin, Zitronenabrieb, Salz und Pfeffer
verruhren und abschmecken.

Dann den Ofen vorheizen auf 250 °C. Ein oder zwei Backbleche
bereitstellen und je einen Boden darauflegen.

Jeden Boden mit % des Schmands bestreichen, dann mit
Spargelstangen belegen und mit Kase, Tomaten und Oliven
bestreuen.

Die Flammkuchen nacheinander etwa 8 Minuten backen, bis der
Teig goldbraun ist.


https://www.naschkatze.me/2016/11/18/flammkuchen-mit-rotkohl-apfel-und-bergkaese/

Natdrlich kann man diesen Belag auch fir eine Pizza bianca
(weille Pizza ohne Tomatensauce) verwenden, das schmeckt sicher
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genauso gut! Flammkuchen ist halt etwas knuspriger.

Hoffentlich habt ihr Lust bekommen, diese Kombi auch mal
auszuprobieren — ich bin seit Jahren groBer Fan! Das geht auch
mit weillem Spargel, wobei der grine natirlich mediterraner
ist. Aber im Grunde 1ist das einfach wieder mal
Geschmackssache.

Viel Freude beim Nachbacken und Vernaschen,

eure Judith

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, koéstlichen Schokocroissants (man merkt die
Nahe zu Frankreich) und ein Italiener mit genialem Kase und
Cappuccino. Da bleibt man schnell mal einige Stindchen hangen..

Billy, eigentlich heiBt er Jirgen, 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,
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wilde Kombi!*, aber war sofort neugierig.
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Ich bekam noch Basilikum und gutes, mildes Olivenol von einem
sizilianischen Produzenten in die Hand gedruckt.

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.

Fur 2-4 Personen:
(als kleine Vorspeise oder Beilage)
12 mittlere bis groBe 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 Olivenol 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 Olivendél 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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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“.
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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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Euch viel Freude beim Schmokern und Nachkochen!

Alles Liebe,

eure Judith
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