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Unsere eBooks werden auf kindle paperwhite, iBooks
(iPad) und tolino vision 3 HD optimiert. Auf anderen
Lesegeraten bzw. in anderen Lese-Softwares und -Apps
kann es zu Verschiebungen in der Darstellung von
Textelementen und Tabellen kommen, die leider nicht zu
vermeiden sind. Wir bitten um |hr Verstandnis.
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GU CLOU
Wussten Sie schon, dass ...?

Entdecken Sie bei einigen ausgewahlten Rezepten ganz
besondere Tipps mit verblUffendem Insiderwissen.
Aha-Momente garantiert!

Die Backzeiten konnen je nach Herd variieren.
E Unsere Temperaturangaben beziehen sich auf das
mmmmm DBacken im Elektroherd mit Ober- und Unterhitze.



6 Mit diesem Symbol sind alle veganen Gerichte
gekennzeichnet.



Abkulrzungsverzeichnis:

E = Eiweild

EL = Essloffel (gestrichen)
F = Fett

kcal = Kilokalorien

KH = Kohlenhydrate
Msp. = Messerspitze
Pck. = Packchen

TK = Tiefkuhl

TL = Teeloffel (gestrichen)
@ = Durchmesser
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KLASSIKER

Fur 1 Brot (ca. 20 Scheiben)

25 Min. Zubereitung

1 Std. 15 Min. Ruhen

50 Min. Backen

Pro Scheibe ca. 115 kcal, 4 gE, 1 gF, 23 g KH

500 g Buttermilch

15 g frische Hefe (%2 Wurfel)

75 g flussiger Sauerteig (selbst angesetzt oder
Fertigprodukt)

300 g Weizenmehl (Type 550)

250 g Roggenmehl (Type 1150)

12 g Salz

1 ¥ TL Brotgewdlrz

AUSSERDEM

Mehl zum Arbeiten
1 Garkorbchen (24 cm ©)
1 Brotbackstein

1. Die Buttermilch lauwarm erwarmen, danach in eine
Ruhrschissel geben. Die Hefe hineinbrockeln und darin
auflosen. Sauerteig unterrihren. Beide Mehlsorten, Salz
und Brotgewurz dazugeben. In der Kichenmaschine auf
kleinster Stufe 3 Min. kneten, dann auf nachsthoherer
Stufe weitere 3 Min. kneten.

2. Den Teig auf die bemehlte Arbeitsflache geben, zu einer
Kugel formen und mit Frischhaltefolie abgedeckt 30 Min.
ruhen lassen. AnschlielSend den Teig rund formen.

3. Das Garkorbchen mit einem Tuch auslegen und dieses mit
Mehl bestauben. Den Teig mit der Naht nach unten
hineinlegen und an einem warmen Ort ca. 45 Min. gehen
lassen, bis er etwa zur doppelten GrofSe aufgegangen ist.



4. In der Zwischenzeit den Backofen mitsamt Backstein
(zweite Schiene von unten) 45 Min. auf 220° vorheizen
und dabei zugleich ein Backblech (unten) mit 300
g Wasser aufheizen. Ein Klichenbrett mit Backpapier
auslegen. Den Teig daraufsturzen und mithilfe des
Backpapiers auf den Backstein ziehen.

5. Nach 10 Min. Backzeit die Temperatur auf 200°
herunterschalten und das untere Blech herausnehmen.
Das Brot weitere 35-40 Min. backen, bis es sich beim
Klopfen auf die Unterseite hohl anhort. Auf einem
Kuchengitter auskuhlen lassen.

GUT ZU WISSEN

Um ganz sicherzugehen, dass das Brot fertig ist, hilft nur
eines: auf die Unterseite klopfen. Hort es sich hohl an, ist
das Brot fertig. Klingt es eher dumpf, muss es noch ein
paar Minuten weiterbacken.




APFELBROT @

VOLLWERT-REZEPT

Fur 1 Brot (ca. 15 Scheiben)

20 Min. Zubereitung

8 Std. Ruhen

45 Min. Backen

Pro Scheibe ca. 100 kcal, 3gE, 2gF, 17 g KH

350 g siuerliche Apfel

40 g getrocknete Feigen
40 g Rosinen

50 g Zitronensaft

40 g Rohrzucker

40 g Walnusskerne

200 g Vollkorn-Dinkelmehl
3 TL Backpulver

10 g Kakaopulver



1 TL Zimtpulver
1 Prise Salz

AUSSERDEM
1 kleine Kastenform (20 cm lang)

1

. Am Vortag die Apfel waschen, abtrocknen, vierteln und

entkernen. Die Apfelviertel in dunne Scheiben schneiden.
Feigen fein wirfeln. Apfel, Feigen, Rosinen, Zitronensaft,
40 g Wasser und Zucker in einer Schussel mischen.
Abgedeckt ca. 8 Std. ziehen lassen.

. Backofen auf 180° vorheizen, Form mit Backpapier

auslegen. Walnusse grob hacken und mit Mehl,
Backpulver, Kakao, Zimt und Salz mischen. Mit dem
Apfel-Mix zu einem dicken, zahen Teig verruhren. Teig in
die Form geben, mit einem Essloffel glatt streichen.

. Im vorgeheizten Ofen (untere Mitte) 20 Min. backen, dann

die Temperatur auf 160° herunterschalten und weitere 25
Min. backen. Das Brot herausnehmen, mit Wasser
bestreichen und 10 Min. in der Form abkuhlen lassen. Erst
dann auf ein Kuchengitter sturzen.



QUARK-ROSINEN-BROT

SCHNELL

Fur 1 Brot (ca. 20 Scheiben)

10 Min. Zubereitung

35 Min. Backen

Pro Scheibe ca. 105 kcal, 4 g E, 4 g F, 14 g KH

75 g Rosinen

250 g Weizenmehl (Type 405)

1 Pck. Backpulver

40 g Zucker

1 TL abgeriebene Bio-Zitronenschale
2 g Salz

250 g Magerquark

2 Eier (M)

4 EL Rapsol



AUSSERDEM

1 mittelgrolse Kastenform (25 cm lang)
Butter far die Form

1

. Die Rosinen in einer kleinen Schale mit kochendem

Wasser ubergielSen. 5 Min. quellen, dann gut abtropfen
lassen.

. Mehl, Backpulver, Zucker, Zitronenschale und Salz

mischen. Quark, Eier und Ol dazugeben und in der
Kichenmaschine zu einem glatten, zahen Teig verkneten.
Die Rosinen zuletzt kurz unterrthren.

. Den Backofen auf 180° vorheizen, die Form einfetten.

Den Teig in die Form geben und glatt streichen. Im
vorgeheizten Ofen (untere Mitte) in ca. 35 Min. goldbraun
backen. Anschliellend herausnehmen, auf ein
Kuchengitter sturzen und auskthlen lassen.



BANANEN-KIRSCH-AUFSTRICH @

AROMATISCH

Fur 4 Personen

25 Min. Zubereitung

ca. 4 Wochen haltbar

Pro Portion ca. 320 kcal, 1 gE, 3gF, 71 g KH

1 Bio-Zitrone

3 reife Bananen

15 g Kokosraspel

50 g getrocknete gesllste Soft-Kirschen
200 g Gelierzucker (1 : 1)



1. Die Zitrone heils waschen, trocken tupfen, ¥>2 TL Schale
abreiben und den Saft auspressen. Die Bananen schalen,
250 g Fruchtfleisch abwiegen, in grobe Stucke schneiden
und mit Zitronenabrieb und -saft in einen hohen
Ruhrbecher fullen. Die Kokosraspel zugeben und alles mit
einem Stabmixer fein purieren.

2. Die Kirschen grob hacken. Das Bananenpuree mit dem
Gelierzucker in einen Topf fullen, unter Rihren aufkochen
und ca. 4 Min. unter standigem Ruhren sprudelnd kochen,
dabei kurz vor Ende der Garzeit die Kirschen unterruhren.
Den Bananen-Kirsch-Aufstrich in ein Schraubglas fullen,
abkuhlen lassen und kalt stellen. Dazu passen
Dinkelbrotchen.



KIWI-AVOCADO-AUFSTRICH

VITAMINREICH

Fur 4 Personen

25 Min. Zubereitung

1-2 Tage haltbar

Pro Portion ca. 435 kcal, 6 g E, 33 g F, 29 g KH

Y% Bio-Zitrone

2 Kiwis (ca. 180 g)

90 g Gelierzucker (1 : 1)

1 reife Avocado (ca. 225 g)
150 g Doppelrahmfrischkéase
80 g Mascarpone

25 g gehackte Pistazienkerne



1. Die Zitrone heils waschen und trocken tupfen, die Schale
abreiben und den Saft auspressen. Kiwis schalen, klein
wurfeln, mit Zitronenabrieb und Gelierzucker in einen Topf
geben und mit einer Gabel zerdrucken. Alles erhitzen,
unter Rihren ca. 5 Min. kochen, dann abkuhlen lassen.

2. Inzwischen Avocado langs halbieren, Kern entfernen,
Fruchtfleisch aus der Schale 10sen und grob zerschneiden.
Mit 1 EL Zitronensaft, Frischkase und Mascarpone
purieren. Etwa 100 g Kiwikonfitire und Pistazien
unterruhren, dabei einige Pistazien beiseitelegen und den
fertigen Aufstrich damit garnieren. Restliche Kiwikonfiture
dazu reichen. Dazu passt Zwieback oder Knackebrot.



e o

MANGO-KURBIS-CREME

HERBST-REZEPT

Fur 4 Personen

30 Min. Zubereitung

35 Min. Garen

1-2 Tage haltbar

Pro Portion ca. 270 kcal, 4 g E, 159 F, 31 g KH

250 g Hokkaido-Ktrbis

2 EL Sonnenblumendl

3 EL Rohrzucker

1 reife Mango (ca. 380 g)
150 g Doppelrahmfrischkéase

1. Backofen auf 180° vorheizen, ein Blech mit Backpapier
auslegen. Kurbis waschen, putzen und mit Schale klein



wirfeln (ca. 2 x 2 cm). Die Wirfel mit 1 EL Ol mischen
und auf einer Halfte des Blechs verteilen. Mit 1 EL Zucker
bestreuen, ca. 35 Min. im heilsen Ofen (Mitte) garen.

. Inzwischen Mango schalen, Fruchtfleisch vom Stein
schneiden, klein wirfeln (ca. 2 x 2 cm). Mit restlichem Ol
(1 EL) mischen und nach ca. 15 Min. Backzeit mit auf das
Blech legen. Mit 1 EL Zucker bestreuen und mitgaren.
Alles auskuhlen lassen. 100 g Kirbis und 100 g Mango mit
Frischkase und 1 EL Zucker purieren. Die Creme nach
Belieben mit den Ubrigen Mangowdurfeln garnieren. Dazu
passen Korner- oder Muslibrotchen.



PFLAUMENPASTE MIT WALNUSS-
KROKANT

FUR GASTE

Fur 4 Personen

30 Min. Zubereitung

1 Std. Ruhen

ca. 7 Tage haltbar

Pro Portion ca. 300 kcal, 59 E, 159 F, 32 g KH

Y% Vanilleschote

175 g getrocknete Soft-Pflaumen
1 TL Ceylon-Zimtpulver

120 ml Mandeldrink

85 g Walnusskerne

30 g Puderzucker



1 TL Butter
1 TL Kakaopulver (schwach entolt)

1. Mark aus der Vanilleschote herauskratzen. Pflaumen klein
schneiden, mit Vanillemark, Zimt und Mandeldrink in
einem Topf kurz aufkochen und ca. 1 Std. ohne Hitze
zugedeckt ziehen lassen.

2. Inzwischen Walnusse grob hacken, mit Puderzucker und
Butter in einer beschichteten Pfanne unter standigem
Ruhren goldbraun (nicht zu dunkel!) karamellisieren. Auf
einem mit Backpapier ausgelegten Blech abkuhlen
lassen. Mit dem Kakao zur Pflaumenmischung geben,
dabei 1 TL Walnuss-Krokant beiseitelegen. Die
Pflaumenmischung fein purieren und mit dem ubrigen
Walnuss-Krokant garnieren. Dazu passen Croissants.



FEIGEN-ZIEGENKASE-AUFSTRICH

GELINGT LEICHT

Fur 6 Personen

20 Min. Zubereitung

2-3 Tage haltbar

Pro Portion ca. 200 kcal, 7 g E, 15g F, 9 g KH

20 g Pinienkerne

2 Frahlingszwiebeln

2 Zweige Thymian

75 g getrocknete Soft-Feigen
200 g Ziegenfrischkase

75 g Creme fraiche

1 TL mittelscharfer Senf

2 EL Orangensaft

Salz, Pfeffer



1. Pinienkerne in einer beschichteten Pfanne ohne Fett
goldbraun rosten, herausnehmen und abkuhlen lassen.
Von den Fruhlingszwiebeln die Wurzelansatze und die
welken grinen Teile abschneiden. Fruhlingszwiebeln
waschen, samt Grun in feine Ringe schneiden. Thymian
waschen, trocken schutteln, Blattchen abzupfen, einen
kleinen Teil beiseitelegen, den Rest fein hacken. Feigen
klein wurfeln.

2. Ziegenfrischkase, Creme fraiche, Senf, Orangensaft und
den gehackten Thymian in einer Ruhrschussel mit den
Ruhrbesen des Handruhrgerats cremig rahren. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

3.Je 1 TL von den Pinienkernen, den Fruhlingszwiebeln und
den Feigen beiseitelegen, die jeweiligen Reste unter die
Frischkasemischung ruhren. Den Aufstrich mit den
beiseitegelegten Pinienkernen, den
Frahlingszwiebelringen, den Feigenwdurfeln und den
Thymianblattchen garnieren. Dazu passt gerOstetes
WeilSbrot.



HUMMUS MIT ROTER BETE @

ORIENTALISCH

Fur 4 Personen

25 Min. Zubereitung

30 Min. Backen

3-4 Tage haltbar

Pro Portion ca. 370 kcal, 14 g E, 20g F, 33 g KH

250 g Rote Bete

5 EL Olivendl

1 Dose Kichererbsen (ca. 250 g Abtropfgewicht)
1 Knoblauchzehe

2 EL Zitronensaft

25 g Tahin (Sesampaste)

Salz, Pfeffer

¥ TL gemahlener Kreuzkiimmel



1. Den Backofen auf 180° vorheizen und ein Backblech mit
Backpapier auslegen. Die Rote Bete schalen (dabei am
besten Einmalhandschuhe verwenden, da Rote Bete stark
abfarbt) und in ca. 1,5 cm grolRe Wurfel schneiden. Diese
mit 1 EL Ol gut vermischen und auf dem Blech verteilen.
Dann die Rote Bete 25-30 Min. im heilsen Ofen (Mitte)
backen, herausnehmen und abkuhlen lassen.

2. Inzwischen die Kichererbsen in ein Sieb abgielen, kalt
abbrausen und gut abtropfen lassen. Den Knoblauch
schalen und grob hacken. Mit Kichererbsen, Zitronensaft,
Tahin, 3 EL Ol und 70 g gebackener Roter Bete fein
purieren. Dann 50-60 ml| Wasser untermengen und mit
Salz, Pfeffer und Kreuzkummel abschmecken. Den
Hummus mit dem Gbrigen Ol (1 EL ) betraufeln und mit
den restlichen Rote-Bete-Wurfeln garnieren. Dazu passt
Fladenbrot mit Sesam.



HIRSE-PORRIDGE MIT
PEKANNUSSEN €

EINFACH

Fur 2 Personen
15 Min. Zubereitung
Pro Portion ca. 635 kcal, 21 g E, 26 g F, 76 g KH

50 g Hirseflocken

50 g zarte Haferflocken

600 ml Sojadrink

2 EL Ahornsirup

1 Pck. Bourbon-Vanillezucker
Salz

2 EL Cashew-Mus



1 Banane

80 g Heidelbeeren

2 EL Pekannusskerne

2 EL getrocknete Cranberrys

1. Die Flocken im Blitzhacker fein zermahlen. In einem
kleinen Topf mit Sojadrink, 1 EL Ahornsirup, Vanillezucker
und 1 Prise Salz aufkochen und unter Ruhren bei
schwacher bis mittlerer Hitze ca. 3 Min. kocheln lassen.
Vom Herd nehmen, das Cashew-Mus unterruhren. Mit Salz
abschmecken und auf zwei tiefe Teller verteilen.

2. Banane schalen, in Scheiben schneiden. Die Heidelbeeren
abbrausen. Pekannusskerne grob zerbrockeln. Porridge
mit dem restlichen Ahornsirup betraufeln,
Bananenscheiben und Heidelbeeren darauf anrichten. Mit
Cranberrys und Pekannussen bestreuen, noch warm
genielien.



