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MITKOCHPODCAST

EIN KNALL IN DER ZEIT - Kultur in Zeiten der Corona
Der ANALOG-Kulturpodcast
Folge 9:
THE COWGIRL AND THE BOWL

Gastin am Pool:
Beba Baxter
Pflanzenbasierte Raw-Chefkdchin, vegane Kaserin, Sangerin,
Schauspielerin und Multitalent

ANALOG

THEATER




REZEPT

Fur seine neuste Ausgabe des Podcasts EIN KNALL IN DER ZEIT — Kultiir in Zeiten
der Corona sprach Dan Dinner mit Beba Baxter tiber das Gliick, Sachen selber zu
machen, veganes Kochen, den fiinften Geschmackssinn Umami und vieles mehr.

Dabei kochten sie zusammen eine MEGALECKERE fancy Bowl mit allem Pipapo,
tranken einen bioveganen Sauvignon Blanc vom Weingut Pfliiger und afden
gebratene Bananen mit Kokosraspeln in Kokosnuss-Milch.

Hier das Rezept zum Mitkochen, wahrend ihr den Podcast hort.
Kleiner Tipp: Schneidet in den ersten 10-15 Minunten die Zutaten zu,
dann kommt ihr nachher nicht in Stress! ;-)

Fiir unsere Bowl brauchen wir:
(Rezept fiir 2 Personen)

*viele kleine Schalchen zum Anrichten der verschiedenen Zutaten
*tiefe Teller oder Bowl

*Brettchen

*scharfes Messer

*Pfanne

*Buchweizen (40-50 g trocken gewogen pro Person)
*Tempeh, natur (1 Packchen reicht fiir 2 Leute)
optional:
Tofu natur
*griinen Spargel (pro Person 3-4 Stangen)
optional:
gebackene Blumenkohlréschen mit gerdsteten Sonnenblumenkernen
oder Ofenkiirbis mit gerdsteten Kiirbiskernen
*eine handvoll Haselniisse
*halbe Salatgurke
*5-6 Radieschen
*ein paar hiibsche kleine Tomaten
*eine kleine Handvoll Rucola pro Person
*Kimchi oder dhnlich Fermentiertes wire gut und schon
*Dijon-Senf
*Ahornsirup
*1 Bio-Zitrone
*Blattpetersilie und andere frische Krauter
*1 Friihlingszwiebel
*optional: frischer Thymian
*optional: Sprossen oder Mikrogriin
(z.b.Alfalfa oder Linsensprossen. z.b. Kresse)



Schritt 1 - Spargel mit gerosteten Haselniisse

* eine handvoll Haselniisse

* 8-10 Stangen griiner Spargel
* ein Schuss Olivendl

* Salz

Die Haselniisse grob hacken und ohne Fett in der Pfanne anrésten. Wir wollen hier die
Rostaromen, aber nicht, dass die Haselniisse verbrennen.

Spargel unten 2 cm kiirzen. Praktischer Tipp in der Podcastfolge, zum Kiirzen ohne Messer!
Den Spargel dritteln und diinsten. Den Spargel diinsten wir zum Schluss, haben ihn aber dann
schon vorbereitet. Dann mit etwas Olivendl und den Niissen vermengen und etwas salzen.

Schritt 2 - Buchweizen kochen

*80-100 g Buchweizen

Buchweizen mit der doppelten Menge Wasser und etwas Salz kurz zum Kochen bringen und
dann bei kleinerer Flamme gar bzw. al dente kdcheln. Beiseite stellen. Der Buchweizen kann
spater lauwarm bis kalt serviert werden.

Schritt 3 - Gurkensalat mit vielen Lauchziebeln und Zitrone

* 1 halbe Gurke

* 1 grofie Lauchziebel
* Salz und Pfeffer

* Bio-Zitrone

Gurke wiirfeln und mit viel Zitronensaft und den meisten der geschnittenen Lauchzwiebeln
vermischen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Schritt 4 - Tempeh mit Dijon-Senf-Ahornsirup-Marinade
* Tempeh, optional Naturtofu anbraten
* Dijon-Senf

* Ahornsirup

Tempeh kurz anbraten. Achtung! Brennt schnell an. Beiseite stellen. 2 Teeloffel Dijon-Senf mit
4 Esslofteln Ahornsirup vermischen und den gebratenen Tempeh damit marinieren.

Schritt 5 - Radieschen
* 5-6 Radieschen

Radieschen in diinne Scheiben schneiden. Eventuell etwas salzen, muss man aber nicht.



Schritt 7 - Tomatensalat mit vielen frischen Kriautern und Zitronensaft

* ein paar hiibsche kleine Tomaten

* Blattpetersilie und gerne noch andere frische Krauter
*optional: frischer Thymian

*optional: Sprossen oder Mikrogriin

(z.B. Alfalfa, Linsensprossen oder Kresse)

Tomaten halfteln oder wiirfeln, mit Olivenél, den frischen Krautern, dem Thymian und etwas
Zitronensaft vermischen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Schritt 8 — Das Anrichten

Den Buchweizen als kleinen Berg in die Mitte der Bowl. Er bildet die Grundlage der Bowl.
Dann ist die Reihenfolge wichtig. Wir richten reihum an:

— Buchweizen in die Mitte

— Tempeh an eine Seite - ein paar gehackte Frithlingszwiebeln tiber den Tempeh

— Spargel mit den Niissen daneben

— daneben den Gurkensalat

— dann den Tomatenssalat

— zwischen Tomatensalat und Tempeh kommen die Radieschen, damit sich die Marinade des
Tempeh nicht mit dem Sud des Tomatensalats vermischt

— einen Loffel Kimchi pro Teller in die Mitte

— zum Schluss eine handvoll Rucola dariiber streuen

Links zur Sendung:

Link zu Beba Baxters Foodblog auf Griine Kiiche:
HIER KLICKEN

Link zu Bebas Affililiate-Link zu jhrem veganen Kasekurs bei der Veecoco Academy auf Englisch:
HIER KLICKEN

Wer in Berlin wohnt und bei Beba Kise bestellen will, kann das entweder iiber bebabaxter@gmail.com oder
kann alle méglichen kulinarischen Dinge von ihr (und demnichst auch Késekurs Online auf Deutsch) hier
finden:

HIER KLICKEN

Bebas Insta, Facebook und Homepagelinks:
INSTA

FACEBOOK

HOMEPAGE


https://www.gruene-kueche.de/author/beba/
https://www.veecoco.com/artisanal-vegan-cheese?ref=https%3A%2F%2Fwww.veecoco.com%2Fa%2F40765%2F5WmzZhDh
https://vegcraver.com/de/berlin/berlin/beba-baxter
 https://www.instagram.com/bebaveganbaxter 
https://facebook.com/iss.es.einfach
https://www.iss-es-einfach.de/inspiration/




