Schokolade-Zucchini-Kuchen

_

Saftiger, wohlschmeckender Kuchen, mit wenig Sile

Die Mitarbeiter von GYMONDO, Deutschlands groBter Online-
Fitnessplattform, haben ein Weihnachtskochbuch mit gesunden
oHealthy Christmas”-Rezepten herausgegeben. GYMONDO bietet
nicht nur korperliche Workouts an, sondern auch
Ernahrungsprogramme, eine Community und ein Magazin rund um
Fitness und Ernahrung.

Das Kochbuch 1ist einerseits ein Weihnachts- und
Adventskochbuch, denn es enthalt fur die Vorweihnachtszeit
genau 24 Rezepte bis zum Heiligen Abend. Andererseits ist es
auch ein kulinarischer Adventskalender, denn die erste Seite
des interaktiven eBooks ist als Adventskalender gestaltet.
Beim Anklicken eines bestimmten Tlrchens springt das eBook zu
dem jeweiligen Rezept. Und gleichzeitig sollen die Rezepte
gesunde Alternativen zu den (vor)weihnachtlichen
Kalorienbomben sein. Das Kochbuch enthalt kleinere Gerichte
wie Pfannkuchen, Suppe und Salat und vorwiegend weihnachtliche
Naschereien und Getranke.


https://www.nudelheissundhos.de/2014/12/09/schokolade-zucchini-kuchen/

Ich selbst habe es nicht so sehr mit Abnehmen, Fitness oder
»gesundem“ Essen. Bei mir kommt auch ab und an ein fetter
Schweinebraten auf den Teller. Aber das Rezept zu Schokolade-
Zucchini-Kuchen sprach mich an, und so bereite ich diesen
Kuchen einmal zu. Verwirrend sind jedoch teilweise die
Mengenangaben der Zutaten bei den Rezepten im Original. Bei
diesem Kuchen sind 1 4% Tassen Mehl angegeben. Welche Tasse ist
damit gemeint, meine grolRe Kaffeetasse, die etwas kleinere
Kaffeetasse zum Servieren oder doch eher die gewOhnliche
kleine Tee- und Kaffeetasse? Eine Angabe in Gramm/Milliliter
wurde sich fiur ein Kochbuch besser eignen. Ich habe die
Mengenangaben der Zutaten in Gramm geandert, so dass die
Zubereitung besser nachvollziehbar ist.

Ich habe das Rezept auch etwas geandert, 1 % Tassen Mehl und
gerade 1 Ei erscheinen mir doch recht wenig fur einen Kuchen.
Anstelle Walnusse habe ich Haselnusse verwendet, da ich keine
Walnusse vorratig hatte. Auch die Zubereitung habe ich ein
wenig geandert, die Schokolade habe ich mit der Butter
zusammen 1im Wasserbad geschmolzen und ganz zum Schluss in den
Teig geruhrt.

Das kleine eBook ist ansprechend gestaltet, jedoch mit einigen
typografischen Mangeln. Das Kochbuch kann hier kostenlos
heruntergeladen werden: Healthy-Christmas-Kochbuch.

Mein Fazit uUbrigens, nachdem ich den erkalteten Kuchen
angeschnitten und probiert habe: Da nur mit Datteln gesuBft —
denn kalorienbewusst und ,healthy” — fehlt dem Kuchen
definitiv SuBe, somit Zucker.

Zutaten:

= 75 g Datteln ohne Kerne
4 Eier

= 250 g Mehl

=200 g Zucchini

= 100 g Haselnlsse


https://s3-eu-west-1.amazonaws.com/gymondo20-static-content/downloads/GYMONDO_Weihnachtsrezepte_2014.pdf

» 3—-4 EL Kakaopulver
= 100 g Bitter-Schokolade
= 125 g Butter
= 5 Packchen Backpulver
=L TL Salz

1 EL Zimt

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 20 Min. | Backzeit 50 Min.
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Schoner Kuchen, vor dem Anschneiden

Schokolade grob zerkleinern und in eine Schussel geben. Butter
ebenfalls grob zerkleinern und dazugeben. Im Wasserbad
schmelzen.

Datteln kleinschneiden und in eine hohe, schmale Ruhrschussel
geben. Eier dazugeben und mit dem Purierstab fein plrieren.

Haselnisse in einem Kiuchengerat fein reiben und in eine
Ruhrschussel geben. Zucchini im Kuchengerat ebenfalls fein
reiben. Auch in die RlUhrschissel geben. Mehl, Kakaopulver,
Backpulver, Salz und Zimt dazugeben.

Dattel-Eier-Mischung zu den anderen Zutaten 1in die



Riuhrschiussel geben und alles mit dem Ruhrgerat verruhren.
Schokolade-Butter-Mischung dazugeben und ebenfalls einige
Minuten unterruhren.

Backofen auf 180 °C Umluft erhitzen. Eine Kastenform
einfetten. Kuchenteig in die Backform geben und verstreichen.
Fur 50 Minuten auf mittlerer Ebene in den Backofen geben.
Herausnehmen, auf ein Kuchengitter stiurzen und abkihlen
lassen.

Gratinierte Pangasius-
Zucchini-Rollen

Gratinierte Rollen mit Sauce

Bei dem Fisch hatte ich die Idee, ihn zu fullen bzw. zu rollen
und in dieser Form zuzubereiten. Ich hatte noch einiges an
Gemuse im Kuhlschrank, aber es boten sich die Zucchini an. Ich


https://www.nudelheissundhos.de/2014/08/19/gratinierte-pangasius-zucchini-rollen/
https://www.nudelheissundhos.de/2014/08/19/gratinierte-pangasius-zucchini-rollen/

habe sie 1langs halbiert und ebenfalls langs in Scheiben
geschnitten. Meine ersten Rollversuche mit den Fischfilets mit
Zucchinistreifen waren jedoch erfolglos. Die Zucchinistreifen
sind etwas sprode und lassen sich schlecht rollen. Also habe
ich sie einige Minuten blachiert, dann sind sie weicher und
lassen sich gut rollen. Fur mehr Aroma kommen jeweils 1-2
kurze Rosmarinzweige in die Rollen hinein. Die fertigen Rollen
in eine Auflaufform geben, dann eine vorher zubereitete Sauce
aus WeiBwein und Fischfond dazu, geriebener Emmentaler daruber
und im Backofen garen und gratinieren.

Zutaten fiir 1 Person:

= 2 Pangasiusfilets

=1 kleine Zucchini

=2 Schalotten

= 2—3 Knoblauchzehen

=1 Lauchzwiebel

=4 kleine Rosmarinzweige
= trockener WeilBwein

=250 ml Fischfond

=2 EL Créme fraiche

=100 g geriebener Emmentaler
= Salz

- Pfeffer

» Butter

= Kichengarn

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 15 Min. | Garzeit 30 Min.

Schalotten und Knoblauchzehen schalen und klein schneiden.
Lauchzwiebel in Ringe schneiden. Butter in einer Pfanne
erhitzen und das Gemuse darin andunsten. Mit einem grolSen
Schuss WeiBwein abloschen. Fond dazugeben und Creme fraiche.
Alles verruhren und etwas kocheln lassen. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Vom Herd nehmen und beiseite stellen.

Zucchini langs halbieren, dann ebenfalls langs in Scheiben



schneiden. Wasser in einem kleinen Topf erhitzen und vier
passende Zucchinischeiben darin einige Minuten blanchieren.
Fischfilets auf jeweils beiden Seiten mit Salz und Pfeffer
wurzen. Jeweils zweli Zucchinischeiben nebeneinander — direkt
beginnend am schmalen Ende — auf die Filets legen. Ebenfalls
jeweils zwei kurze Rosmarinzweige quer auf das kurze Ende von
Filets und Zucchinischeiben legen und die Filets von hier
beginnend vorsichtig aufrollen. Entweder die Rollen erst mit
jeweils zwel Zahnstochern fixieren oder gleich mit jeweils
zwel Stuck Kudchengarn zusammenbinden.

Backofen auf 180 °C Umluft erhitzen. Fisch-Zucchini-Rollen in
eine Auflaufform geben, die Sauce dazugeben, den Emmentaler
uber die Rollen verteilen und auf mittlerer Ebene fur 20
Minuten in den Backofen schieben. Dann den Grill auf 220
°C erhitzen und den Kase auf oberer Ebene 1-2 Minuten noch
etwas braunen. Auflaufform herausnehmen, Fisch-Zucchini-Rollen
auf einen Teller geben und etwas Sauce dazu. Dazu passen
einfach zwei Schrippen.

Panierter Schweinebauch mit
Kartoffel-Wurzel-Zucchini-
Purree


https://www.nudelheissundhos.de/2014/08/06/panierter-schweinebauch-mit-kartoffel-wurzel-zucchini-puerree/
https://www.nudelheissundhos.de/2014/08/06/panierter-schweinebauch-mit-kartoffel-wurzel-zucchini-puerree/
https://www.nudelheissundhos.de/2014/08/06/panierter-schweinebauch-mit-kartoffel-wurzel-zucchini-puerree/

Schweinebauch mit Plrree

Jetzt musste ich bei diesem Gericht doch feststellen, dass es
eines der ganz wenigen ist, bei denen ich nicht standardmaliig
die Zutaten Zwiebeln oder Schalotten und vor allem Knoblauch
verwendet habe. Obwohl letzterer durchaus auch in das Purree
passen wurde. Aber es kommt sehr selten vor, dass ich diese
Gemuse nicht verwende.

Panierter Schweinebauch mutet zwar zunachst ein wenig
befremdend an, aber er ist lecker. Der Schweinebauch wird nur
gewlirzt, paniert und in Ol gebraten. Und fir das Plrree
benotigt es einige passende, gegarte Gemusesorten, die ein
wenig Wirze bekommen und dann puriert werden. Das Purree 1ist
allerdings nicht kompakt, sondern eher pastés und fast ein
wenig flussig, was der mitverwendeten Wurzel und Zucchini
geschuldet ist. Die Petersilie, die ich hinzufigen wollte,
konnte ich weglassen, denn die grine Schale der Zucchini
brachte einige Farbsprenkel in das Purree. Verfeinert habe ich
es mit einigen gebratenen Speckwlurfeln. Frische, kleingewiegte
Petersilie kam dann vor dem Servieren zum Garnieren daruber.

Zutaten fiir 1 Person:



=2 Scheiben Schweinebauch, etwa 200 g
1 Kartoffel

1 Wurzel

L Zucchini

etwas durchwachsener Bauchspeck
1 EL Mehl

=1 Ei

= 1-2 EL Paniermehl

=2 TL mittelscharfer Senf

» Muskat

= Salz

»weiller Pfeffer

= 01

= Petersilie

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 10 Min. | Garzeit 20 Min.

Kartoffel und Wurzel schalen und in grobe Stucke schneiden.
zucchini in dicke Scheiben schneiden. Wasser in einem kleinen
Topf erhitzen und zuerst Kartoffel und Wurzel 5 Minuten darin
garen. Dann Zucchini dazugeben und alles nochmals 5 Minuten
weitergaren. Speck in kleine Wurfel schneiden. In einer Pfanne
ohne Fett knusprig anbraten. Gemuse herausheben und in eine
schmale Ruhrschussel geben. Mit Muskat, Salz und Pfeffer
wlrzen und mit dem Plrierstab fein plrieren. Speck hinzugeben,
alles vermengen, abschmecken und warmstellen.

Schweinebauchscheiben jeweils auf jeder Seite mit einem halben
Teeloffel Senf bestreichen. Mehl, verquirltes Ei und
Paniermehl jeweils separat auf einem Teller verteilen.
Schweinebauchscheiben erst mehlieren, dann durch das Ei ziehen
und dann durch das Paniermehl. Ol in der Pfanne, in der der
Speck gebarten wurde, erhitzen und auf jeweils beiden Seiten
einige Minuten anbraten. Vorsichtig wenden, damit die Panade
nicht abfallt. Herausnehmen, auf einen grollen Teller geben und
nachtraglich etwas salzen. Plurree dazugeben, mit etwas
Petersilie garnieren und servieren.



