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Vorwort:

Sehr geehrte User!

Mit diesem kostenlosen Kochbuch méchten wir einem befreundeten Parteimitglied der Partei
Mensch, Umwelt, Tier (Tierschutzpartei.de) einmal zeigen wie sie sich glutenfrei und vegan
ernahren kann. AuRerdem mochten wir es den Nutzern von Kéche-Nord.de zu Verfligung stellen
(vielleicht hat der eine oder andere von lhnen ja auch eine Glutenallergie und kann mit diesem
Kochbuch etwas anfangen).

Ubrigens:

Wir werben auch in diesem Kochbuch fur einige unserer favorisierten Organisationen (was
naturlich unbezahlt und ehrenamtlich ist!) Der Autor verdient an der Verlinkung keinen Cent!
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Salat
Asia-Nudelsalat aus dem Glas mit Erdnussdressing
Menge: 4 Portionen

Fur das Dressing:

125 Gramm Erdnussbutter (creamy)

200 Gramm Kokosmilch, ungesuf3t

1 Teeloffel Currypaste, rot (Fertigprodukt)

1 Teeloffel Sambal Oelek

4 Essloffel Sojasauce

1 Limette, davon der Saft

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, schwarzer, frisch aus der Mihle

Fir den Salat:

200 Gramm Reisnudeln (Reis-Vermicelli, dinne)

3 Baby Pak-Choi

2 mittelgrof3e Mohren

150 Gramm Rettiche, alternativ Radieschen

3 Fruhlingszwiebeln

1 Handvoll Koriander

50 Gramm Mungobohnenkeimlinge, oder Sojabohnensprossen,
frische

3 Essloffel, gehauft Erdnusse, gerdstet und gesalzen

Halten Sie pro Person ein Glas mit 750 Milliliter Fassungsvermogen
bereit. Hierflr eignen sich zum Beispiel gro3e Schraubglaser wie
Gurkenglaser, Weck-Glaser oder auch Bugelglas-Glaser zum
Einmachen. Wichtig ist natlrlich, dass sie fest verschlieRbar und
ausreichend grof3 sind.

Nun geben Sie alle Zutaten fur das Dressing in eine Ruhrschussel
und rthren sie mit dem Schneebesen glatt. Gegebenenfalls kdnnen
Sie die Zutaten mit dem Tafelsalz und Pfeffer abschmecken.

FUr den Nudelsalat brechen Sie bitte die Reisnudeln einmal durch,
Ubergielien sie nach Packungsanleitung mit kochendem Wasser und
lassen die Reisnudeln quellen. Dann giel3en Sie die Nudeln durch ein
Sieb ab und schrecken sie mit kaltem Wasser ab (damit sie nicht
weiter garen).

kostenloses Lebensmittellexikon (PDF-Buch): https://forum.kdche-nord.de/viewforum.php?f=150
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Salat:

Fortsetzung: Asia-Nudelsalat aus dem Glas mit Erdnussdressing

Anschliel3end teilen Sie den Pak-Choi in einzelne Blatter, spulen sie
kurz mit kaltem Wasser ab und blanchieren die Blatter in wenig
kochendem Wasser etwa 2 Minuten. Jetzt gieRen Sie die Pak-Choi-
Blatter ebenfalls durch ein Sieb ab und schrecken sie auch sofort mit
kaltem Wasser. Dann lassen Sie die Blatter gut abtropfen.

Wahrend des Abtropfens des Pak-Choi schalen Sie die Mohren und
den Rettich, spulen beide Zutaten kurz mit kaltem Wasser ab und
schneiden sie dann in Julienne-Streifen. Alternativ konnen Sie sie auf
einer Reibe oder mit Hilfe einer Mandoline grob raspeln.

Dann halbieren Sie die Fruhlingszwiebeln, spulen sie einmal kurz mit
kaltem Wasser aus (in den Zwischenraumen ist fast immer etwas
Erde versteckt) und schneiden die Wurzelenden der
Fruhlingszwiebeln ab. Danach schneiden Sie die Fruhlingszwiebeln
langs in feine Julienne (Streifen).

Nun spulen Sie den Koriander mit kaltem Wasser ab, schitteln ihn
kurz trocken und zupfen die Blattchen von den Stangeln.

Dann geben Sie die Bohnensprossen in ein weiteres Sieb, spulen sie
ebenfalls gut mit kaltem Wasser ab und lassen die Sprossen gut
abtropfen. Danach teilen Sie das Dressing gleichmalf3ig auf die Glaser
auf und verteilen darauf die gut abgetropften und ausgekuhlten
Nudeln.

Die Mdhrenstlicke, den Pak Choi und den Rettichstreifen darauf
schichten Sie bitte darauf. Dann bestreuen Sie die Zutaten mit
Sprossen, Fruhlingszwiebeln und Erdnusskernen und geben danach
die Korianderblattchen darauf.

Lassen Sie die Glaser im oberen Viertel frei, damit Sie sie gut
durchschatteln kdnnen. So lassen sich die Zutaten vor dem Essen
optimal vermischen. Zum Schluss stellen Sie die verschlossenen
Glaser bis zur Verwendung und schutteln sie unmittelbar vor dem
Servieren grundlich durch, bis sich alle Zutaten gut miteinander
vermischt haben.

kostenloses Lebensmittellexikon (PDF-Buch): https://forum.kdche-nord.de/viewforum.php?f=150

Unser Tipp:
Sie kdnnen diesen Salat zum Beispiel beim Lunch im Blro oder beim
Picknick direkt aus dem Glas servieren.
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Salat:
Erfrischender Linsensalat (glutenfrei und vegan)
Menge: 4 Portionen

300 Gramm Linsen, braune, zum Beispiel Berglinsen
2 mittelgroRe Tomaten, oder 200 Gramm Kirschtomaten
6 Radieschen

2 Mohren

1 Zwiebel, rot

Y2 Salatgurke

3 Fruhlingszwiebeln

1 Essloffel, gehauft Petersilie, gehackte

5 Essloffel Olivendl, hochwertiges

etwas Sesamdl, von gerdstetem Sesam

4 Essloffel Balsamico

2 Essloffel Agavensirup

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

AuRerdem:
eventuell etwas Frischhaltefolie

Weichen Sie die Linsen am Vortag fir mehrere Stunden in kaltem
Wasser ein, bis sie anfangen aufzuquellen. Dann schutten Sie die
Linsen durch ein Sieb und schitten das Wasser weg. Die Linsen
kochen Sie jetzt in einem Topf mit frischem Salzwasser gar. Je nach
Sorte und Einweichzeit kann das naturlich variieren. Wir haben
ubrigens mit Berglinsen die besten Erfahrung gemacht: 3 Stunden
einweichen, dann etwa 15 Minuten kochen. So werden sie perfekt
(weich und doch nicht matschig). Anschliel3end geben Sie die Linsen
in ein Sieb und lassen sie gut abtropfen und abkulhlen.

kostenloses Lebensmittellexikon (PDF-Buch): https://forum.kdche-nord.de/viewforum.php?f=150
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Salat:
Fortsetzung: Erfrischender Linsensalat (glutenfrei und vegan)

Wahrenddessen schalen Sie die Mohren, spullen sie kurz mit kaltem
Wasser ab und raspeln die Mohren auf einer Klichenreibe in eine
grofRe Schussel. Die Tomaten spulen Sie bitte ebenfalls mit kaltem
Wasser ab, entfernen den Stielansatz, schneiden die Tomaten in
kleine Wurfel und geben sie zu den anderen Zutaten. Danach sptlen
Sie die Radieschen mit kaltem Wasser ab, befreien sie von den
Stielen, halbieren die Radieschen und schneiden die Halften in
Scheibchen. Jetzt spulen Sie auch die Gurke mit kaltem Wasser ab,
halbieren sie erst, schneiden die Gurken dann in Langsstreifen,
schneiden sie danach in Stickchen und geben die Zutaten in die
Salatschissel. Nun ziehen Sie noch die Zwiebel ab, schneiden sie in
kleine Wurfel und vermischen die Zwiebelwurfel mit den anderen
Zutaten gut.

Danach rihren Sie bitte das Dressing an:

Dafur verruhren Sie das Tafelsalz, den Pfeffer, den Essig und den
Agavensirup gut miteinander in einer Schissel und figen das Olivendl
nach und nach dazu. Jetzt peppen Sie das Dressing mit ein paar
Tropfen des Sesamals auf. Darf wird recht wirzig werden, der Salat
verschluckt noch einiges der Wurze. Das Dressing vermengen Sie
dann gut mit dem Gemduse und servieren den Salat danach lhren
Gasten.

Jetzt heben Sie die Linsen unter, verzieren das Gericht mit der
Petersilie und servieren das Gericht Ihren Gasten.

Unsere Tipps:

Wenn der Salat mit Folie abgedeckt im Kuhlschrank etwas Zeit zum
Durchziehen hat, schmeckt er unseren Gasten umso besser. Dem
servieren schmecken Sie den Salat aber bitte nochmal ab.

Das Gemuse konnen Sie naturlich variieren. Auch Paprikaschoten
passen sehr gut zu diesem Gericht. Beim Dressing kdnnen Sie lhre
Kreativitat naturlich auch ausleben, einfach ausprobieren.

kostenloses Lebensmittellexikon (PDF-Buch): https://forum.kdche-nord.de/viewforum.php?f=150

Das Gericht macht trotz der wenigen Kohlenhydrate sehr gut satt -
verfuhrt aber zum immer wieder nachladen, weil es unseren Gasten
so lecker schmeckt. Doch das mit gutem Gewissen, da dieser Salat
einfach nur gesund ist.

Werbung: " 6
ANIMAL EQUALITY UNTERSTUTZEN


https://animalequality.de/wie-kann-ich-helfen/
https://forum.xn--kche-nord-07a.de/viewforum.php?f=150

Koche-Nord.de Kochbuch https://kdche-nord.de/kochbuecher.html

Aufstrich:
Veganer Ei-Aufstrich
Menge: 1 Portion

100 Gramm Nudeln, glutenfrei (Schar Penne)

120 Gramm Kichererbsen aus dem Glas (Abtropfgewicht)
80 Gramm Mayonnaise, vegan (siehe Tipps)

1 Essloffel, gestrichen Senf, mittelscharf

1 Teeltffel Olivendl

4 Essloffel Mandelsahne (Mandelcreme Cuisine) oder Hafersahne
3 Essloffel Gurkenwasser, von Essiggurken

1 mittelgroRe Essiggurke

Y2 Teeloffel, gestrichen Kurkuma

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

etwas Kala Namak

etwas Zimmerknoblauch oder Schnittlauch

AuRerdem:
etwas Frischhaltefolie

Kochen Sie die Nudeln in einem Topf mit Salzwasser sehr weich
(etwa 5 Minuten langer). Danach giefl3en Sie die Nudeln durch ein
Sieb und schrecken sie mit kaltem Wasser ab (damit die Nudeln nicht
weiter garen). In ein weiteres Sieb geben Sie die Kichererbsen,
spulen sie mit kaltem Wasser ab und lassen die Kichererbsen kurz
abtropfen. Danach geben Sie die Kichererbsen mit Kurkuma
zusammen in eine Schussel und purieren beide Zutaten etwas mit
einem Purierstab (das ist ein bisschen muhsam). Dann geben Sie die
Nudeln dazu und purieren das Ganze wieder, sodass aus den Nudeln
kleine "Eiersticke" entstehen. Anschliel3end schneiden Sie die
Essiggurke in kleine Stlicke und geben sie zusammen mit den
restlichen Zutaten sowie den klein geschnittenen Krautern dazu. Nun
mischen Sie mit die Zutaten gut einem Essloffel unter die purierte
Masse (bitte nicht mehr purieren!) Danach wurzen Sie die Masse
vorsichtig mit Kala Namak, bis der typische Eiergeschmack erreicht
ist.

kostenloses Lebensmittellexikon (PDF-Buch): https://forum.kdche-nord.de/viewforum.php?f=150

Unsere Tipps:

Auch wenn Kala Namak leider schwer zu bekommen ist, haben wir es
im Edeka bekommen. Dieser "Eiersalat" schmeckt Ubrigens auch
Nichtveganern sehr gut. Statt Schnittlauch kénnen Sie nattrlich auch
Petersilie verwenden. Die Menge reicht fur etwa 2-3 Personen und
der Aufstrich halt sich mit Folie abgedeckt gut ein paar Tage im
Kahlschrank.

Werbung:
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Aufstrich:
Fortsetzung: Vegane Mayonnaise ohne Soja
Menge: 1 Portion

20 Gramm Sonnenblumenkerne
50 Gramm Wasser
250 Gramm Speisedl

AuRerdem:
etwas Frischhaltefolie

Mahlen Sie die Sonnenblumenkerne so fein wie moglich und geben
Sie sie in einen hohen Behalter. Dann fligen Sie das Wasser hinzu
und senken einen Purierstab in das hohe Gefal® ab. Danach
verruhren Sie das Wasser und die Sonnenblumenmehl und halten das
Gefaly etwas schrag, etwa 30 Grad und fugen langsam das Speisedl
hinzu. Nach kurzer Zeit entsteht eine schon feste Masse. Ist die
Masse fest, brauchen Sie kein weiteres Speisedl mehr hinzufligen.

Jetzt kdnnen Sie eventuell Gewlrze, Tafelsalz, Essig, Tomatenmark
und vielerlei Zutaten hinzugefugt werden.

Diese "Mayonnaise" ist abgedeckt im Kuhlschrank etwa 8 Tage stabil.
Sie kann ubrigens nicht schlecht werden, da kein Ei enthalten ist.

Nahrwerte pro Portion

kcal 2306

Eiweil} 5,22 Gramm

Fett 255,26 Gramm
Kohlenhydrate 6,95 Gramm

Werbung: "
ANIMAL EQUALITY UNTERSTUTZEN
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Suppe:
Milchsuppe, Hirse
Menge: 4 Portionen

2 Tassen Wasser

1 Tasse Hirse, etwa 150 Gramm
1 Liter Soja-Drink naturell

100 Gramm Mais

etwas Tafelsalz

90 Gramm Zucker

2 Teeldffel Vanillepulver

450 Gramm Apfelmus, frisch

Spulen Sie die Hirse in einem Sieb mit warmem Wasser aus, um
eventuelle Bitterstoffe zu entfernen. Dann geben Sie die Hirse in einen
Topf mit kochendem Wasser, lassen sie 1 x aufkochen (und stellen
einen Holzkochloffel hinein weil die Zutaten dann nicht Gber kochen),
schalten Hitze sehr klein und schlieRend den Topf mit einem Deckel.
Nach etwa 6 Minuten stellen Sie die Kochstelle aus, dann ist der
Wasserspiegel unterhalb der Oberflache und lassen die Hirse
ausquellen.

Nun geben Sie den kalten Sojadrink, den in einem Mixer gemahlenen
Mais sowie die anderen trockenen Zutaten in einen weiteren Topf und
lassen sie ruhrend etwa 2-3 Minuten ohne Deckel kochen. Nach der
angegebenen Zeit ziehen Sie den Topf von der Kochstelle, geben die
aufgelockerte Hirse bei und verrihren die Zutaten. Danach riihren
Sie noch das Apfelmus unter, richten das Gericht in vorgewarmten
tiefen Tellern an und servieren es zum Schluss lhren Gasten.

kostenloses Lebensmittellexikon (PDF-Buch): https://forum.kdche-nord.de/viewforum.php?f=150
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Kochen:
Buchweizen oder Hirse kochen
Menge: 1 Portion

1 Tasse Buchweizen-Koérner oder Hirsekdrner (zum Beispiel
160 Gramm)
2 Tasse Wasser, kochendes

Buchweizen:

Bringen Sie 2 Tassen Wasser in einem Topf zum Kochen und geben
Sie 1 Tasse Buchweizenkorner dazu. Dann lassen Sie die Zutaten
aufkochen. Vorsicht, das kocht schnell Gber den Rand!

Wenn es anfangt zu kochen, stellen Sie einen Holzkochloffel hinein
und nehmen den Topf kurzfristig von der Kochstelle damit sich alles
beruhigt. Nun stellen Sie den Topf wieder auf die jetzt reduzierte Hitze
und lassen den Kochloffel vorsichtshalber drin. Wenn das Wasser
unterhalb der Buchweizenoberflache ist stellen Sie die Hitze bitte aus,
nehmen den Kochloffel raus, geben einen Topfdeckel auf den Topf
und lassen den Buchweizen ausquellen. Der wird schon trocken und
kornig.

Hirse:

Wahrend des Ausquellens geben Sie die Hirse in ein Topf und spulen
sie mit kochendem Wasser ab, um eventuelle Bitterstoffe zu
entfernen, sonst bereiten Sie die Hirse so wie den Buchweizen zu (nur
die Garzeit ist kurzer).

Unsere Tipps:
Bitte salzen Sie den Buchweizen oder die Hirse erst nach dem
Kochen!

Es gibt Hunderte von Kochrezepten flr diese beiden Arten, wir haben
etliche getestet, diese sind fur unsere Zwecke am besten geeignet.

Nahrwerte pro Portion

kcal 205

Eiweil} 5,86 Gramm

Fett 1,04 Gramm
Kohlenhydrate 42,59 Gramm

kostenloses Lebensmittellexikon (PDF-Buch): https://forum.kdche-nord.de/viewforum.php?f=150
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Kochen
Fenchel mit glutenfreier MGhrensauce
Menge: 1 Portion

200 Gramm Mohren, geschalte

80 Gramm Zwiebeln

2 Teelo6ffel Olivenol

1 Essloffel Tomatenmark, aus der Tube
125 Milliliter Gemusebrihe, gekornte
250 Gramm Fenchel, geputzter

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle
etwas Zucker

Schalen Sie die Méhren, spllen Sie sie mit kaltem Wasser ab und
schneiden Sie die Mohren in Wurfel. Dann ziehen Sie die Zwiebel ab
und schneiden sie ebenfalls in feine Wurfel. Danach erhitzen Sie 1
Teeloffel Olivendl in einem kleinen Topf und dunsten die Zwiebel
sowie die Mohren darin an. Nun rihren Sie das Tomatenmark ein,
rosten es ein wenig an und I6schen die Zutaten mit Gemusebriuhe ab.
Danach garen Sie das Gemuse mit einem Deckel zugedeckt etwa 10
Minuten bei mittlerer Hitze.

Wahrend des Garens spulen Sie bitte den Fenchel mit kaltem Wasser
ab, schneiden ihn dann in Scheiben und braten den Fenchel in einer
Pfanne in 1 Teeloffel heillem Olivendl von jeder Seite etwa 3-4
Minuten an (mit Deckel). AnschlieRend wirzen Sie den Fenchel mit
Tafelsalz und Pfeffer und heben 1 Essloffel Mohrenwdarfel aus dem
ersten Topf heraus. Den Rest der Méhren purieren Sie jetzt bitte in der
Bruhe. Dann geben Sie den 1 Essloffel Mohrenwdrfel hinzu und
schmecken die Sauce mit Tafelsalz und Pfeffer ab.

Zum Schluss richten Sie den Fenchel auf einem vorgewarmten Teller
an, Ubergiel3en ihn mit etwas Sauce und servieren das Gericht lhren
Gasten.

Nahrwerte pro Portion

kcal 232

Eiweil} 6,68 Gramm

Fett 11,17 Gramm
Kohlenhydrate 26,17 Gramm

kostenloses Lebensmittellexikon (PDF-Buch): https://forum.kdche-nord.de/viewforum.php?f=150
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Kochen:
Glutenfreie Champignon-Brokkoli-Pfanne
Menge: 2 Portionen

1 Schuss Rapsol

1 mittelgroRe Zwiebel, rot

500 Gramm Brokkoli

400 Gramm Champignons

2 Essloffel Weilmehl, glutenfrei

150 Milliliter Mandelmilch (Mandeldrink)
2 Teeloffel (gehauft)) Kastanienmehl

1 Teeloffel Gemusebruhe, gekornte
nach eigenem Belieben Cayennepfeffer
eventuell Tafelsalz

Spulen Sie den Brokkoli mit kaltem Wasser ab, lassen Sie ihn kurz
abtropfen und teilen Sie den Brokkoli in kleine Réschen. Dann
befreien Sie auch den Stiel von der holzigen Rinde und schneiden ihn
klein. Danach putzen Sie die Champignons (siehe Tipp) und
schneiden sie in nicht zu dunne Scheiben. Danach ziehen Sie die
Zwiebel ab und schneiden sie in Wiirfel.

Nun garen Sie den Brokkoli in der Mikrowelle nach Herstellerangaben
(bei uns 900 Watt = 5 Min.) Wenn Sie keine Mikrowelle haben, konnen
Sie den Brokkoli natlrlich auch in einem Topf mit etwas heillem
Speisedl garen.

Dann erhitzen Sie in einer gro3en beschichteten Pfanne das Rapsoal
und dunsten die Zwiebelwtirfel darin glasig. Danach geben Sie die
Pilze dazu, braten sie etwas an und I6schen die Zutaten mit gekornter
Gemusebrihe ab. Gewtrzt wird das Ganze jetzt mit Cayennepfeffer
(mit dem Cayennepfeffer missen Sie sich bitte herantasten). Legen
Sie keinen Deckel auf die Pfanne, sonst ziehen die Pilze zu viel
Wasser.

kostenloses Lebensmittellexikon (PDF-Buch): https://forum.kdche-nord.de/viewforum.php?f=150
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Kochen:
Fortsetzung: Glutenfreie Champignon-Brokkoli-Pfanne

AnschlieRend geben Sie die Halfte der Mandelmilch zu den Pilzen
und heben den Brokkoli ohne das Kochwasser unter die Pilze.

Mit dem Rest der Mandelmilch ruhren Sie bitte das Maronenmehl glatt
und rihren es zum Binden in die Pilzpfanne ein. Danach nehmen Sie

die Pfanne von der Kochstelle und wurzen das Gericht eventuell noch
mit etwas Tafelsalz nach.

Zum Schluss richten Sie die Champignon-Brokkoli-Pfanne auf
vorgewarmten Tellern an und servieren sie lhren Gasten als
Hauptspeise oder als Gemusebeilage.

Unser Tipp:

Pilze sind sehr heikel mit Wasser, sie saugen es auf und dann haben
Sie nur Wassergeschmack. Deshalb sollten Sie die Pilze auch nie in
das Wasser legen. Stattdessen losen Sie bitte zwei Essloffel
WeilRmehl in einer Schussel Wasser auf und waschen die Pilze etwa
1-2 Minuten darin. Das Weildmehl wirkt wie Schmirgelpapier und die
Pilze nehmen so kaum Wasser auf.

kostenloses Lebensmittellexikon (PDF-Buch): https://forum.kdche-nord.de/viewforum.php?f=150
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Kochen:
Rote Bete Pesto mit gerosteten Erdnussen
Menge: 5 Portionen

1 Rote Bete, roh

60 Gramm Erdnusse, ungesalzen

1 Zweig Rosmairin, frischer

2 Essloffel Zitronen, unbehandelt

40 Milliliter Sonnenblumenol

1 Essloffel WeiRweinessig, veganer

1 Teeloffel Agavendicksaft

etwas Tafelsalz

1 Messerspitze Pfeffer, frisch aus der Muhle
1 Zehe Knoblauch

AuBRerdem:
1 Paar Einweghandschuhe

Zuerst schalen Sie die Rote Bete (mit Handschuhen weil die Rote
Bete abfarbt) und schneiden sie in kleine Stucke. Die Stlcke kochen
Sie danach in einen kleinen Topf mit etwas Wasser etwa 10 Minuten
bissfest. Wahrend dessen rosten Sie die Erdnusse und den klein
geschnittenen Rosmarin in einer Pfanne ohne Speisedl.

Die bissfest gegarte Rote Bete inklusive des Kochwassers geben Sie
nun in einen Becher. Danach geben Sie auch die Erdnusse, den
Rosmarin und die restlichen Zutaten dazu und mixen zum Schluss
alles mit dem Pdurierstab gut durch bevor Sie das Pesto weiter
verwenden.
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Kochen:
Vegane und glutenfreie Gemuse-Erdnuss-Mandel-Pfanne
Menge: 2 Portionen

2 mittelgro3e Mohren

1 mittelgroRe Pastinake

1 mittelgroRer Kohlrabi

1 kleiner Brokkoli

1 kleine Paprikaschote

2 Essloffel Petersilie, gehackt

2 Essloffel Erdnussmus

175 Milliliter Wasser

4 Essloffel Sojasauce, glutenfrei

2 Teeloffel Zitronensaft

etwas Zucker

V2 Teeloffel, gestrichen Gemusebruhe, gekornt
1 Handvoll Mandeln, ganz, geschalt

4 Essloffel Erdnussdl oder Kokosol, oder gemischt
etwas Tafelsalz

etwas Chiliflocken

Schalen und spulen Sie das Gemuse ab und schneiden Sie es in

Stlcke.

Dann rosten Sie die Mandeln in einer Pfanne ohne Speisedl leicht an

und stellen sie zum Abkuhlen auf einen tiefen Teller.

Danach erhitzen Sie das Speisedl in einer Pfanne und braten das
Gemuse, bis auf die Pastinake, bei mittlerer Hitze an. Dabei miissen
Sie bitte immer wieder mit dem Kochloffel umrihren. Die Pastinake
geben Sie bitte erst nach der halben Garzeit dazu, eventuell auch die
geputzte Paprika (dafur halbieren Sie die Paprikaschote, entfernen die
Kerne, die weillen Scheidenwande und den Stiel und spllen die
Schote grundlich mit kaltem Wasser aus bevor Sie sie in kleine Wurfel
schneiden). Wenn das Gemuse nach Geschmack gar ist, wir
servieren es noch mit etwas Biss, geben Sie das Erdnussmus (keine
Erdnussbutter) und Wasser dazu und verriuhren die Zutaten. Die
restlichen Zutaten geben Sie mit dazu und schmecken das Gericht
anschliel3end ab. Die Mandeln mischen Sie bitte erst am Schluss vor
dem Servieren kurz unter und servieren danach das Gericht lhren

Gasten.
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Kochen:
Hirse-Mohren-Bratlinge
Menge: 1 Portion

280 Gramm Hirse, gekocht, etwa 80 Gramm Trockengewicht
100 Gramm Sonnenblumenkerne, leicht rosten
200 Gramm Mohren

2 Pfefferschoten, eingelegte, klein schneiden
50 Gramm Zwiebeln

150 Gramm Kichererbsen, mahlen

1 Teel6ffel Schwarzkiimmel, mit mahlen

2 Teeloffel Krautersalz

etwas Zucker

etwas Wasser, nach Bedarf

etwas Speiseol, zum Braten

Schalen Sie die Mohren, spulen Sie sie kurz mit kaltem Wasser ab,
reiben Sie die Mohren mit einem Kuchentuch trocken und raspeln Sie
sie mit einer Klichenreibe in eine Schissel. Danach ziehen Sie die
Zwiebeln ab und schneiden sie mit einem groldiem Kidchenmesser in
Wiirfel bevor Sie die Zwiebelwtrfel mit in die Schissel geben. Dann
schneiden Sie bitter die eingelegten Pfefferschoten klein und geben
sie auch in die Schussel. Anschlie3end rosten Sie die
Sonnenblumenkerne in einer Pfanne ohne Speisedl und geben sie
ebenfalls in die Schissel.

Nun figen Sie die Hirse, das und den Zucker hinzu, vermischen die
Zutaten mit einem Essloffel, schmecken sie ab und wirzen das
Ganze eventuell nach. Vorsicht, geben Sie immer nur ein wenig
Wasser dazu, da nicht viel dabei ist, was Flussigkeit aufnehmen kann.
Dabei kénnen Sie Ubrigens gleich feststellen, wie viel Wasser Sie
noch bendtigen, damit die Bratlinge nicht auseinander fallen.

Jetzt formen Sie mit den Handen 10 Bratlinge und erhitzen nebenbei
das Speisedl in der vorher gebrauchten und sauberen Pfanne. Dann
braunen Sie die Bratlinge in dem heilRem Speisedl bei reduzierter
Hitze von beiden Seiten, drehen sie des ofteren mit einem
Pfannenwender um weil die Bratlinge sonst zu schnell dunkel werden
(deshalb bendtigen Sie auch viel Speisedl). Wenn die Hirse-Mdhren
Bratlinge auf3en knusprig, innen saftig sind richten Sie sie auf
vorgewarmten Tellern an und servieren das Gericht zum Schluss lhren
Gasten.
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Kochen:
Sauerkraut-Bratlinge

Menge: 3 Portionen
Das Rezept ergibt etwa 10 Bratlinge.

200 Gramm Tofu, naturell

1 mittlere Zwiebeln

1 Essloffel Margarine (vegan)

250 Gramm Sauerkraut

Y2 Teeloffel Gemusebrihe

Y2 Teel6ffel Kimmel, gemorsert

100 Gramm Buchweizen, gemahlen
10 Pfefferkdrner, gemorsert

nach eigenem Belieben Krautersalz, 1-2 Teeloffel

etwas Zucker
etwas Speisedl zum Braten

Ziehen Sie die Zwiebel ab, schneiden Sie sie in Wurfel und braten Sie
die Zwiebelwurfel in einem Essloffel heilder Margarine in einer Pfanne
an. Dann zerkleinern Sie den Tofu in einer Schissel mit einem
Kartoffelstampfer, geben ihn mit in die Pfanne und braten den Tofu,
bis er etwas trocken ist und sich die Farbe ein wenig geandert hat.
Nach dem Braten geben Sie die Zutaten bitte in eine Schissel (Sie
konnen die verwendete Schussel nehmen um Geschirr zu sparen).

AnschlieRend wiegen Sie das Sauerkraut mit einem Wiegemesser
klein (Wenn Sie kein Wiegemesser haben kénnen Sie das Sauerkraut
auch mit einem grofem Kuchenmesser klein schneiden), geben die
Gemusebrihe, den Kimmel, den Buchweizen, die Pfefferkorner, den
Zucker und 1 Teel6ffel Krautersalz dazu und mischen die Zutaten zu
einem festen Teig. Diesen Teig schmecken Sie danach nochmal mit
Krautersalz ab, formen mit nassen Handen flache Bratlinge und
erhitzen nebenbei das Speisedl in einer Pfanne. Jetzt braten Sie die
Bratlinge im heiRen Speisedl an und reduzieren die Hitze, sonst

werden die Bratlinge zu dunkel.

Zum Schluss richten Sie die Sauerkraut-Bratlinge auf vorgewarmten
flachen Tellern an, geben eventuell gekochte Salzkartoffeln als
Beilage dazu und servieren das Gericht Ihren Gasten.

Nahrwerte pro Portion

kcal 397

Eiweild 16,73 Gramm

Fett 19,71 Gramm
Kohlenhydrate 37,29 Gramm
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Kochen:
Italienischer Herbsteintopf
Menge: 5 Portionen

4 Lauchzwiebeln/Porree

8 rote Schalotten

8 Knoblauchzehen

2 Paprikaschoten

1 72 Kilogramm HokkaidokUrbisse

1 Kilogramm Kartoffeln, mehligkochend
800 Gramm Tomaten

Y2 Kilogramm Bohnen, am besten frisch
1/2 Essloffel Bohnenkraut

2 Kilogramm Champignons

2 Essloffel Weilmehl (glutenfrei)

Y2 Liter GemUsebrihe

2 Liter Wasser

1 Essloffel Zucker oder Zuckeraustauschstoff (zum Beispiel Stevia)
2 Essloffel Olivendl

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

1 Bund Petersilie

etwas Thymian

etwas Olivenkraut

etwas Chilipulver oder Chiliflocken

AuRerdem:
eventuell eine kleine gemahlene Vanilleschote

Schalen Sie die Kartoffeln, spllen Sie sie mit kaltem Wasser ab,
reiben Sie die Kartoffeln mit einem Kuchentuch trocken und
schneiden Sie sie in Wurfel. Dann geben Sie die Kartoffeln in 0,5 Liter
kaltes Salzwasser. Danach halbieren Sie die Paprikaschoten,
entfernen die Kerne, die weillen Scheidenwande und die Stielansatze
und spulen die Schoten grindlich mit kaltem Wasser aus bevor Sie
sie in Wurfel schneiden. Nun halbieren Sie den Lauch, spulen ihn mit
kaltem Wasser aus (in den Zwischenraumen versteckt sich manchmal
etwas Erde) und schneiden den Lauch in kleine Halbringe.
Anschlieend geben Sie den Lauch zusammen mit der Gemusebrihe
zu den Kartoffeln in den Topf.

kostenloses Lebensmittellexikon (PDF-Buch): https://forum.kdche-nord.de/viewforum.php?f=150
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Kochen:
Fortsetzung 1: Italienischer Herbsteintopf (glutenfrei und vegan)

Bei frischen griinen Bohnen: Entstielen Sie die Bohnen und geben Sie
sie mit dem Bohnenkraut in einen weiteren Topf. Danach fugen Sie
etwas Tafelsalz und ein bisschen Zucker hinzu, Ubergiel3en die
Bohnen mit kochendem Wasser und lassen sie etwa 15 Minuten
kochen. Nach der Kochzeit gieRen Sie die Bohnen durch ein Sieb ab,
schrecken sie mit kaltem Wasser ab (damit die Bohnen nicht weiter
garen) und stellen sie beiseite.

Das Kartoffelgemisch erhitzen Sie nun bitte in einem weiteren mit
Deckel verschlossenen Topf. Wahrend der Topf erhitzt wird spulen Sie
die Tomaten in einem Sieb mit kaltem Wasser ab, lassen sie abtropfen
und schneiden die Tomaten in Wurfel. Sobald der Topf kocht,
entfernen Sie den Deckel, geben die gewtrfelten Tomaten hinzu und
lassen sie bei mittlerer Hitze kocheln.

Jetzt ziehen Sie die Schalotten und den Knoblauch ab, schneiden
beide Zutaten (getrennt voneinander) in Wurfel und putzen die
Champignons (siehe Tipp) bevor Sie die Pilze ebenfalls in Wrfel
schneiden. Danach erhitzen Sie wenig Olivendl bei mittlerer Hitze in
einer Pfanne und braten die Pilze mit den Tomatenwdurfeln darin etwa
10 Minuten.

Dann geben Sie die Zutaten aus der Pfanne in den Kartoffeltopf und
kochen sie mit. Danach zupfen Sie die Bohnen mit einem kleinem
Klchenmesser (Sie brauchen nur die Stiele abzuschneiden und die
Faden ziehen, falls die noch vorhanden sind), zupfen den mit kaltem
Wasser abgespulten und trocken geschuttelten Thymian von den
Stielen, erhitzen 4 Essloffel Olivendl in der Pfanne und dinsten das
Olivenkraut sowie den Thymian darin an. Nun geben Sie das und den
Thymian ebenfalls in den Kartoffeltopf und lassen den Eintopf etwa 60
Minuten bei geschlossenem Deckel kocheln.

In der Zwischenzeit spllen Sie den Kirbis aus und schneiden die
unschonen Stellen aus der Schale. Danach zerteilen Sie den Klrbis,
entkernen ihn und schneiden ihn in Wurfel. Die Kurbisschale konnen
Sie ubrigens prima mitessen.

kostenloses Lebensmittellexikon (PDF-Buch): https://forum.kdche-nord.de/viewforum.php?f=150
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Kochen:
Fortsetzung 2: Italienischer Herbsteintopf (glutenfrei und vegan)

Nach etwa 60 Minuten Kochzeit geben Sie die Kurbiswurfel in den
Eintopf und lassen den Eintopf weitere etwa 25-30 Minuten bei
mittlerer Hitze kochen. Wahrenddessen geben Sie bitte 1 Essloffel
Zucker (oder den Zuckeraustauschstoff)mit in den Eintopf.

Den Eintopf schmecken Sie jetzt mit Olivendl, Tafelsalz, Pfeffer und
Chili ab (das ist die Basiswtrze, weitere Gewtrze sind naturlich
optional. Wir kdnnen auch ein kleines Stuck gemahlene Vanilleschote
empfehlen.

Kurz vor dem Ende der Kochzeit fligen Sie bitte die gehackte
Petersilie hinzu, richten den Eintopf dann in vorgewarmten tiefen
Tellern an und servieren ihn lhren Gasten.

Unser Tipp:

Pilze sind sehr heikel mit Wasser, sie saugen es auf und dann haben
die nur Wassergeschmack. Deshalb sollten Sie die Pilze auch nie in
das Wasser legen. Stattdessen losen Sie bitte zwei Essloffel
WeilRmehl in einer Schussel Wasser auf und waschen die Pilze etwa
1-2 Minuten darin. Das Weildmehl wirkt wie Schmirgelpapier und die
Pilze nehmen so kaum Wasser auf.

Wergbung:

/

NABU

ORTSGRUPPE SEELZE
€ www.nabu-seelze.de €) @NabuSeelze
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Kochen:
Buchweizen-Bratlinge
Menge: 5 Portionen (ergibt etwa 5 Bratlinge)

250-300 Milliliter Buchweizen
250-300 Milliliter kaltes Wasser
1 Teeloffel Tafelsalz

5 Essloffel WeilRmehl, glutenfrei
1 Zwiebel, klein gewdurfelt

1 Knoblauchzehe

1 Essloffel Sojasauce

3 Essloffel Speisedl

Kochen Sie den Buchweizen in einem Topf mit Wasser und Tafelsalz
auf. Danach lassen Sie den Buchweizen etwas quellen (das dauert
nicht lange - nur bis das Wasser aufgesogen ist). Wen das Wasser
aufgesogen ist rihren Sie das Weilmehl unter den Buchweizen. Nun
ziehen Sie die Zwiebel und den Knoblauch ab und schneiden beide
Zutaten in Wurfel (getrennt). Die Knoblauchwdrfel bestreuen Sie
anschliel3end mit Tafelsalz und verarbeiten sie mit einem gro3em
Kuchenmesser zu einer Paste.

Dann verkneten Sie das Buchweizengemisch mit den Zwiebelwirfeln,
der Knoblauchpaste (nach Geschmack) und der Sojasauce.

Jetzt formen Sie mit feuchten Handen aus dem Teig Bratlinge und
erhitzen 2 Essloffel Speisedl in einer Pfanne. Danach braten Sie die
Bratlinge bitte im hei3en Speisedl von jeder Seite etwa 5-8 Minuten.

Unsere Tipps:

Dieses Rezept ist ideal fur Partys, Hamburger und wird auch von
vielen Nicht-Veganern gemocht. Der Buchweizen ist Ubrigens sehr
gesund und hat einen kraftigen Eigengeschmack.

Varianten:

Nach eigenem Geschmack konnen Sie naturlich auch Lauch/Porree,
Moéhren, Frihlingszwiebeln, Paprika und so weiter mit verwenden. Sie
mussen die Bratlinge nur gut abschmecken und auf ausreichende
Bindung achten (zum Beispiel mit WeilBmehl oder Ei-Ersatz).
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Kochen:
Quiche mediterraner Art

Menge: 1 Portion

1 Paket Pizzateig (Lizza-Teigplatte, low carb, glutenfrei)

nach eigenem Belieben etwas Olivendl

Far die Flllung:

nach eigenem Belieben etwas Olivendl
1 kleine Zwiebel

1 Zehe Knoblauch

1 mittelgrof3e Aubergine

1 mittelgrof3e Zucchini

6 Cocktailtomaten

1 mittelgrofRe Paprikaschoten, rot
nach eigenem Belieben Tafelsalz

nach eigenem Belieben Pfeffer, frisch aus der Mihle
etwas Oregano

etwas Basilikum

etwas Thymian

etwas Paprikapulver

Fur den Guss:

10 Gramm Hefeflocken

65 Gramm Kichererbsenmehl

130 Milliliter Wasser

Y2 Teeloffel Kala Namak

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle
etwas Kurkuma

AuBRerdem:
etwas Backpapier

Heizen Sie den Backofen auf 200 Grad Celsius (Oberhitze/Unterhitze)

Vor.

https://kéche-nord.de/kochbuecher.html
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Kochen:
Fortsetzung: Quiche mediterraner Art (glutenfrei und vegan)

Dann legen Sie den Boden der Tarteform auf die Lizza-Teigplatte und
schneiden sie mit dem Messer passend aus. Danach legen Sie den
Boden der Tarteform mit dem Backpapier aus und geben die
Teigplatte darauf. Anschlie3end stechen Sie den Boden mit einer
Gabel mehrfach ein (damit die Platten beim Backen nicht hoch
kommen) und pinseln ihn mit etwas Olivendl ein. Den Rest der Platte
schneiden Sie in drei gleich breite Streifen und formen damit den
Rand der Quiche. Die Enden drucken Sie dabei bitte immer
aneinander. Jetzt backen Sie die Quiche etwa 20 Minuten im
Backofen vor.

Wahrenddessen ziehen Sie die Zwiebel und den Knoblauch ab und
schneiden beide Zutaten getrennt mit einem grof3em Kichenmesser
in Warfel. Dann halbieren Sie die Paprikaschote, entfernen das
Kerngehause, die weilen Scheidenwande und den Stielansatz und
spulen die Schote grundlich mit kaltem Wasser aus. Jetzt schneiden
Sie die Paprikaschote ebenfalls in kleine Wurfel. Dann erhitzen Sie
etwas Olivendl in einer Pfanne und braten das Gemuse mit der
Zwiebel und den Knoblauchwirfeln an. Wenn das Gemduse gar ist,
schmecken Sie es bitte mit den Gewdurzen ab.

Nun sieben Sie das Kichererbsenmehl in eine Schissel und
vermischen es mit den Hefeflocken, dem Kala Namak-Salz, einer
Prise Pfeffer sowie Kurkuma und rihren das Wasser unter. Dieses
Gemisch lassen Sie nach dem Mischen mit einem Kuichentuch
abgedeckt etwa 15 Minuten stehen.

Danach fullen Sie das Gemuse auf den vorgebackenen Quicheboden,
verteilen dann den Kichererbsenguss darauf und heben ihn leicht
unter bevor Sie die Quiche im Backofen bei 200 Grad (Oberhitze/
Unterhitze) weitere 30 Minuten backen und dann lhren Gasten auf
vorgewarmten Tellern servieren.
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Kochen:
Gebackene Sukartoffeln geflllt mit Bohnen-Mango-Salsa
Menge: 4 Portionen

4 grolke Sulkartoffeln

400 Gramm Bohnen, schwarze
1/2 Essloffel Bohnenkraut

3 Tomaten

1 Mango

1 Fruhlingszwiebel oder 2 Schalotten
etwas Koriander, frischer

1/2 Limette

1 Essloffel Olivendl

1/2 Teeloffel Chilipulver

1/4 Teeloffel Tafelsalz

AuRerdem:
etwas Alufolie

Am Vortag weichen Sie die schwarzen Bohnen in ausreichend
Wasser etwa 12 Stunden ein, da sich so die Kochzeit verkiirzt und die
Bohnen schneller gar werden.

Heizen Sie als erstes den Backofen auf 200 Grad Celsius vor.
Wahrend des Vorheizens spulen Sie schonmal die StRkartoffeln mit
kaltem Wasser ab, reiben sie mit einem Klchentuch kurz trocken und
schneide in jeder Sul3kartoffel in der Mitte ein Kreuz mit einem
Klchenmesser ein.

Danach wickeln Sie die Sul3kartoffeln in die Alufolie ein und backen
sie etwa 40 Minuten, eventuell Ianger, bis die Stf3kartoffeln weich
sind.

Anschlieend spulen Sie die Tomaten mit kaltem Wasser ab, reiben
sie mit einem Kuchentuch trocken und halbieren sie mit einem
groRem Kuchenmesser. Dann ziehen Sie die Schalotten ab und
schneiden sie in Wurfel. Danach halbieren Sie die Mango und
entfernen den Kern bevor Sie das Fruchtfleisch von der Schale
befreien und etwas kleiner schneiden.
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Kochen:

Fortsetzung: Gebackene Siil3kartoffeln gefullt mit Bohnen-Mango-
Salsa

Nun vermischen Sie die Bohnen, das Bohnenkraut, die Tomaten, das
Mangofruchtfleisch, die gewurfelten Schalotten, etwas Olivendl und
Koriander in einer Schussel. Danach pressen Sie den Limettensaft
Uber den Schisselinhalt und schmecken die Zutaten mit Chili und
Tafelsalz ab.

Nach dem Backen entfernen Sie die Folie der Sul3kartoffeln und
servieren das Gericht zum Schluss lhren Gasten auf vorgewarmten
Tellern mit der Salsa gefullt.

Nahrwerte pro Portion

kcal 518

Eiweild 9,65 Gramm

Fett 4,73 Gramm
Kohlenhydrate 105,64 Gramm
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Kochen:
Linsen-SuRkartoffel-Curry
Menge: 4 Portionen

1 Stick Sellerie (maximal 1/3 Knolle)
Y2 Lauchstange (Porre)

2 Zwiebeln

3 grofRe Mohren

3 Knoblauchzehen

2 mittelgroRe Sul3kartoffeln
250 Gramm Linsen, rote

1 Dose Kokosmilch

4 Essloffel Currypulver

2 Essloffel Speisedl

500 Milliliter GemUsebrihe

Halbieren Sie den Lauch, spulen Sie ihn in der Mitte mit kaltem
Wasser aus (in den Zwischenraumen versteckt sich manchmal etwas
Erde), schitteln Sie den Lauch kurz trocken und schneiden ihn mit
einem grofdem Kuchenmesser in kleine Scheiben. Danach ziehen Sie
den Knoblauch ab, schneiden ihn mit dem Messer in kleine Wirfel.
Nun putzen Sie den Sellerie. Daflr spulen Sie den Sellerie auch mit
kaltem Wasser ab, schneiden mit dem Messer den Blattansatz und
gegebenenfalls den vorhandene Wurzelreste ab. Die Schale Iasst sich
mit einem grof3en Sparschaler entfernen. Dann schalen Sie 1/3 der
Mohren und spulen sie ebenfalls kurz mit kaltem Wasser ab. Danach
schneiden Sie das gesamte Gemuse sehr klein. Anschlielend ziehen
Sie die Zwiebeln ab und schneiden sie auch sehr klein.

Jetzt erhitzen Sie 2 Essloffel Speisedl in einem Topf und braten diese

Zutaten in einem grof3en Topf an.

Wahrend des Anbratens schneiden Sie bitte die restlichen Mdhren
und die mit kaltem Wasser abgespulten Suf3kartoffeln in
mundgerechte Stlicke. Die Mohren schneiden Sie bitte eher etwas
dunner, da sie die langste Garzeit haben.

Werbung: "
ANIMAL EQUALITY UNTERSTUTZEN
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Koche-Nord.de Kochbuch https://kdche-nord.de/kochbuecher.html

Kochen:
Fortsetzung: Linsen-SuRkartoffel-Curry (glutenfrei und vegan)

Dann geben Sie das Currypulver, die restlichen Moéhren und die
SuRkartoffeln zu dem Gemuse in den Topf und braten die Zutaten
etwa 1 Minute mit. Danach geben Sie die Kokosmilch und die roten
Linsen dazu und gieRen den Topf jetzt noch mit der Gemusebruhe
auf. Wir haben sie Ubrigens nach und nach aufgegossen, damit es
nicht zu viel Flussigkeit wird. Anschlief3end lassen Sie das Linsen-
SuRkartoffel-Curry etwa 10 Minuten bei mittlerer Hitze kécheln. Das
Gericht ist fertig, wenn das Gemuse weich ist.

Zum Schluss richten Sie das Curry in vorgewarmten tiefen Tellern an
und servieren es lhren Gasten.

kostenloses Lebensmittellexikon (PDF-Buch): https://forum.kdche-nord.de/viewforum.php?f=150
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Kochen:
Kokosmilch-Hirsebrei
Menge: 1 Portion

80 Gramm Hirse (Schnellkoch-Hirse)

300 Milliliter Kokosmilch, eventuell 350 Milliliter

etwas Kokosblutenzucker oder Xucker

1 Teeloffel Zimt

nach eigenem Belieben Apfelmus oder frisches Ost, zum
Beispiel Beeren

Die Kokosmilch sollte moglichst nicht zu viel Kokosanteil enthalten,
sonst kdnnen Sie noch etwas Wasser dazugeben. Dann geben Sie
die Kokosmilch in einem Topf, bringen sie zum Kochen und ruhren die
Kokosmilch immer wieder mit dem Schneebesen gut um, um ein
Anbrennen zu verhindern.

Nebenbei wiegen Sie bitte die Schnellkoch-Hirse ab und spulen sie in
einem Sieb mit heilem Wasser ab. Sobald die Milch anfangt zu
kocheln geben Sie die Hirse, den Kokosblutenzucker oder Xucker
und Zimt hinzu, rdhren die Zutaten standig um und lassen sie eine
Minute leicht kochen. Die Kochstelle kann dann tbrigens schon
ausgeschaltet werden (weil Sie ja noch Resthitze haben). Nun lassen
Sie den Brei noch 10-15 Minuten mit geschlossenem Deckel quellen.

Wenn der Brei nach der Quellzeit zu dick ist, kbnnen Sie noch etwas
Kokosmilch hinzufigen und ihn nochmal kurz erhitzen. Wenn der Brei
zu dunn ist, lassen Sie ihn einfach weiter bis zur gewlnschten
Konsistenz quellen.

AnschlieRend richten Sie den Kokosmilch-Hirsebrei in vorgewarmten
tiefen Tellern mit frischem und mit kaltem Wasser abgespulten Obst
wie und Beeren oder Apfelmus an. Zum Schluss geben Sie zu dem
Gericht auch noch einen Stlck Margarine hinzu und bestreuen es mit
etwas Xucker und Zimt. Wir servieren es ubrigens immer als
Fruhstucksbrei.

kostenloses Lebensmittellexikon (PDF-Buch): https://forum.kdche-nord.de/viewforum.php?f=150

kcal 1394

Eiweil} 21,34 Gramm

Fett 112,26 Gramm
Kohlenhydrate 77,36 Gramm
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Kochen:
Rohkost-"Schokolade"
Menge: 1 Porton

100 Gramm Kokosal

25 Gramm Kakaopulver
50 Gramm Datteln
etwas Wasser

AuRerdem:
etwas Klarsichtfolie

Geben Sie das feste Kokosdl in eine Glasschiussel und erwarme Sie
es in einem Wasserbad, bis das Kokosal flussig wird. Fur das
Wasserbad empfiehlt sich Ubrigens warmes Wasser aus dem
Wasserhahn, um die Temperatur von 42 Grad Celsius nicht zu
Uberschreiten.

Zeitgleich mixen Sie die Datteln bitte mit ein wenig Wasser, um ein
Mus herzustellen.

Dann geben Sie das Dattelmus zusammen mit dem Kakaopulver in
eine grolde Schussel und gielen das fllissige Kokosdl hinzu. Danach
Verrihren Sie die Masse gut und fuge nach eigenem Belieben etwas
Vanille hinzu.

Nun wird es Zeit, die Formchen zu fillen. Falls Sie keine
Schokoladenformchen haben, kdnnen Sie auch Backformchen
verwenden. Sie konnen auch Cranberries oder grob gemahlene
Datteln auf die Schokomasse streuen.

Zum Schluss lassen Sie die Rohkost-"Schokolade" mit der Folie
abgedeckt im Kuhlschrank etwa 60 Minuten kuhlen und servieren sie
anschlieRend lhren Gasten.

kostenloses Lebensmittellexikon (PDF-Buch): https://forum.kdche-nord.de/viewforum.php?f=150
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Kochen:
Pizzateig
Menge: 1 Portion

500 Gramm WeilRmehl, glutenfreies, (zum Beispiel
Mix B von Dr. Schar)

1 Paket Trockenhefe

1 Teeloffel Tafelsalz

1 Teeloffel Zucker

2 Essloffel Olivenol

450 Milliliter Wasser, lauwarmes

AuBRerdem:
etwas Backpapier

Sieben Sie das Weilmehl mit der Trockenhefe, dem Tafelsalz und
dem Zucker in eine Schussel. Dann geben Sie das Olivendl und das
Wasser dazu und verarbeiten die Zutaten zu einem geschmeidigen
Teig.

Danach belegen Sie ein Backblech mit dem Backpapier und geben
den Teig darauf und dricken ihn in allen Ecken platt. Nun heizen Sie
den Backofen kurz auf 50 Grad Celsius (Oberhitze/Unterhitze) heizen,
dann ausschalten. Dann schieben Sie das Backblech in den Backofen
und geben dartber ein Gitterrost mit einem feuchten Geschirrtuch.
Der glutenfreie Teig bendtigt Ubrigens viel Feuchtigkeit zum Aufgehen.
AnschlieRend lassen Sie den Teig etwa 30 Minuten gehen.

Die Pizza belegen Sie bitte nach eigenem Belieben. Danach backen
Sie die Pizza im vorgeheizten Backofen - ohne Gitterrost und Tuch! -
bei 250 Grad Celsius (Mitte, Umluft 220 Grad Celsius) etwa 20-25
Minuten.

Zum Schluss konnen Sie die Pizza in Stucke schneiden, auf
vorgewarmten Tellern anrichten und Ihren Gasten servieren.

Der gesamte Teig hat etwa 1975 kcal,
15 Gramm Eiweil},

25 Gramm Fett

427 Kohlenhydrate

kostenloses Lebensmittellexikon (PDF-Buch): https://forum.kdche-nord.de/viewforum.php?f=150
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Kochen:
Gepuffter Amaranth beziehungsweise gepuffter Reis
Menge: 1 Portion

nach eigenem Belieben Amarant
nach eigenem Belieben Reis, geschalter, parboiled

Erhitzen Sie die beschichtete Pfanne (mit Glasdeckel) auf der
Kochstelle. Unsere Kochstelle mit Glaskeramikkochfeld hat 9 Stufen.
Wir erhitzen sie auf Stufe 9, reduzieren dann die Hitze auf Stufe 6.

Die gewunschte Menge Amaranth geben Sie nun bitte nur
teeloffelweise in die Pfanne. Die Samen sind Ubrigens winzig klein
und verteilen sich gut. Anschlieend setzen Sie den Glasdeckel auf
die Pfanne und lassen den Amaranth puffen. Damit der Amarant nicht
anbrennt, konnen Sie die Pfanne ab und zu hochnehmen.

Sobald die Zutaten nicht mehr puffen, schitten Sie die Pfanne sofort
in einen beliebigen Auffangbehalter, auch wenn noch nicht alle Samen
gepufft sind, sonst verbrennen sie. Das Ganze ist naturlich, wenn Sie
den Dreh raus haben, eine ziemlich zugige Angelegenheit.

Mit dem Reis verfahren Sie bitte genauso. Besonders der Reis wird
eine bernsteinahnliche Farbe und etwa die Gro3e von gekochtem
Reis annehmen, nicht zu vergleichen mit industriell hergestelltem
Puffreis. AulRerdem schmeckt er viel besser.

Zum Schluss lassen Sie den Amaranth und den Reis abkihlen, bevor
Sie ihn sie weiterverarbeiten.

Nahrwerte pro Portion

kcal 238

Eiweil} 5,23 Gramm

Fett 1,00 Gramm
Kohlenhydrate 51,46 Gramm

kostenloses Lebensmittellexikon (PDF-Buch): https://forum.kdche-nord.de/viewforum.php?f=150
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Kochen:
Zitronensahne oder Orangensahne zu Spargel
Menge: 4 Portionen

1 Essloffel Margarine, (Alsan S bio oder Alsan S)

2 Essloffel Reismehl

250 Milliliter Sojasahne (oder andere Pflanzensahne)

300 Milliliter Sud, (Spargelsud, Gemusebrihe oder anderen Kochsud)
1 Teeltffel Tafelsalz

1 Teeloffel Pfeffer, frisch aus der Muhle

2 Essloffel Zitronensaft oder Orangensaft (frisch gepresst)

etwas Zucker

Zerlassen Sie die einem Topf die Margarine und geben Sie das
Reismehl hinein welches Sie fir eine Mehlschwitze anrésten (nicht zu
dunkel). Dann Iéschen Sie das Reismehl mit dem Spargelsud (oder
Gemusebriuhe) ab, rihren die Sojasahne unter und schmecken die
Zutaten mit etwas Zitronensaft oder Orangensaft, Tafelsalz, Pfeffer
und Zucker ab.

Die Sauce lassen Sie jetzt einige Minuten unter Rihren samig
einkochen und servieren sie zum Schluss lhren Gasten.

Unser Tipp:

Diese Sauce schmeckt unseren Gasten in beiden Varianten sehr gut
zu Spargel, aber auch zu anderem Gemuse wie zum Beispiel
Blumenkohl.

kostenloses Lebensmittellexikon (PDF-Buch): https://forum.kdche-nord.de/viewforum.php?f=150
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Kochen:
Pikantes SuRkartoffel-Curry
Menge: 4 Portionen

1 Kilogramm SuRkartoffeln

400 Milliliter Kokosmilch

2 Zwiebeln, fein gehackt

2 Knoblauchzehen, fein gehackt

2 Zentimeter Ingwer, frisch, gehackt
2 Essloffel Rapsol

1 Essloffel Currypulver

1 Essloffel Kimmel

1 Bund Minze

1 Bund Koriander

1 Teeloffel Chiliflocken, getrocknet

Ziehen Sie die Zwiebeln ab und schneiden Sie sie in kleine Warfel.
Danach halbieren Sie die Chiliflocken, entfernen eventuell die Kerne
(wenn Sie es scharfer mégen kdnnen Sie die Kerne auch drin lassen)
und dunsten die Zwiebelwtrfel sowie die Chiliflocken in erhitztem
Speisedl in einer Pfanne an. Nun ziehen Sie den Knoblauch ab und
schneiden ihm mit dem Ingwer in kleine Wurfel bevor Sie die Zutaten
dazugeben und weitere 3 Minuten unter Ruhren anbraten.

Danach schalen Sie die SuRkartoffel, spulen sie einmal kurz mit
kaltem Wasser ab, reiben die StuRkartoffel mit einem Kichentuch
trocken und schneiden sie in Wurfel. Die Su3kartoffelwurfel, das
Currypulver und den Kimmel geben Sie jetzt bitte mit in die Pfanne
und dunsten die Zutaten kurz mit. Danach giel3en Sie das Ganze mit
Kokosmilch auf und schmecken die Zutaten mit Tafelsalz ab.
Anschlieend lassen Sie sie mit einem Decke abgedeckt etwa 15-20
Minuten bei geringer Hitze garkdcheln.Das Curry richten Sie
schlielich bitte mit kalt abgespulter und gehackter Minze sowie mit
gehacktem Koriander auf vorgewarmten Tellern an.

Unser Tipp:
Wir kochen dazu sehr gern Jasminreis. Das Curry kdnnen Sie aber
auch ohne weitere Beilagen servieren.

kostenloses Lebensmittellexikon (PDF-Buch): https://forum.kdche-nord.de/viewforum.php?f=150

P.S.: Das Gericht schmeckt unseren Gasten auch super mit Kirbis
anstelle der Suf3kartoffeln.
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https://kéche-nord.de/kochbuecher.html

Kochen:
Pasta mit veganer Kase-Sahne-Sauce
Menge: 5 Portionen

350 Gramm CashewnUsse

1 grolRe Zwiebeln

200 Gramm Champignons, braune
2 Essloffel Weildmehl (glutenfrei)

1 kleine Zucchini

500 Gramm Nudeln, glutenfreie
etwas Salz, (Himalayasalz)

etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle
etwas Knoblauch

2 Essloffel Olivendl

Lassen Sie die Cashewnusse etwa 20 Minuten in warmem Wasser
einweichen. Danach spulen Sie die CashewnUsse mit kaltem Wasser
in einem Sieb ab, geben sie danach in den Mixer und bedecken die
Nusse leicht mit Wasser. Nun mixen Sie die CashewnUsse solange,
bis eine cremige Konsistenz entsteht. Dann geben Sie so viel Wasser
dazu, bis die Mischung schon milchig wird, aber nicht zu dinn!
AnschlieRend wirzen Sie die Zutaten im Mixer mit Himalayasalz und

Pfeffer.

Nun ziehen Sie die Zwiebel ab, schneiden sie in feine Warfel, erhitzen
2 Essloffel Olivendl in einem Topf, dunsten die Zwiebelwurfel glasig
und I6schen sie mit etwas Wasser ab. Dann putzen Sie 200 Gramm
braune Champignons (siehe Tipp), hacken sie fein und geben die
Pilze mit in den Topf. Danach spulen Sie eine kleine Zucchini mit
kaltem Wasser ab, befreien sie mit einem grol3em Kichenmesser von
den Enden und hacken die Zucchini fein bevor Sie sie mit in den Topf
geben. Die Cashewsauce fugen sie jetzt auch hinzu und kochen die

Zutaten kurz auf.

Werbung: "
ANIMAL EQUALITY UNTERSTUTZEN
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Kochen:
Fortsetzung: Pasta mit veganer Kase-Sahne-Sauce

Achtung! Die Cashewsauce dickt von selbst an! Sie missen bitte auf
die Konsistenz achten und konnen bei Bedarf langsam etwas Wasser
unterrihren. Danach wirzen Sie die Zutaten mit etwas abgezogenen
und gewdurfelten Knoblauch, Tafelsalz und Pfeffer nach Geschmack
nach.

Nebenbei kochen Sie die die Nudeln in etwas Salzwasser al dente
und servieren die Zutaten zusammen lhren Gasten auf vorgewarmten
flachen Tellern.

Unser Tipp:

Pilze sind sehr heikel mit Wasser, sie saugen es auf und dann haben
Sie nur Wassergeschmack. Deshalb sollten Sie die Pilze auch nie in
das Wasser legen. Stattdessen losen Sie bitte zwei Essloffel
WeilRmehl in einer Schussel Wasser auf und waschen die Pilze etwa
1-2 Minuten darin. Das Weildmehl wirkt wie Schmirgelpapier und die
Pilze nehmen so kaum Wasser auf.

Nahrwerte pro Portion

kcal 729

Eiweild 27,79 Gramm

Fett 29,73 Gramm
Kohlenhydrate 86,76 Gramm

kostenloses Lebensmittellexikon (PDF-Buch): https://forum.kdche-nord.de/viewforum.php?f=150
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Kochen:
Hafer-Bananen-Pfankuchen
Menge: 2 Portionen

200 Gramm Haferflocken, zarte, glutenfreie

200 Milliliter Sojamilch (Sojadrink), Reis-, Hafer- oder Mandelmilch
1 Teeloffel Backpulver, glutenfrei

2 Bananen, reife

AuBRerdem:
2 Essloffel Speisedl
eventuell etwas Agavendicksaft

Zerdrucken Sie die abgezogenen Bananen gut und mischen Sie sie
mit den restlichen Zutaten in einer Schissel. Dann backen Sie aus
dem Teig nach und nach kleine Pancakes in einer mit 2 Essloffel
Speisedl Pfanne.

Alternativ kdnnen Sie die Haferflocken mit der Pflanzenmilch und der
zerquetschten Banane uUber Nacht einweichen lassen. Das
Backpulver geben Sie dazu und mixen die Zutaten mit dem Pdurierstab
durch. Falls nétig, konnen Sie etwas Pflanzenmilch dazugeben. Nun
backen Sie nach und nach kleine Pancakes in einer Pfanne aus und
halten sie vor dem Servieren im Backofen war.

Unser Tipp:
Wenn Sie mdgen, kénnen Sie die Pancakes auch noch stfRen (zum
Beispiel mit Agavendicksaft).

Nahrwerte pro Portion

kcal 678

Eiweild 31,20 Gramm

Fett 16,85 Gramm
Kohlenhydrate 97,05 Gramm

kostenloses Lebensmittellexikon (PDF-Buch): https://forum.kdche-nord.de/viewforum.php?f=150
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Kochen:
Zucchini-Paprika-Reispfanne
Menge: 4 Portionen

100 Gramm Sojagranulat oder Sojageschnetzeltes, fein
300 Gramm Naturreis

2 Paprikaschoten

2 kleine Zucchinis

500 Milliliter Tomaten, passierte

200 Milliliter Gemusebruhe, vegan

60 Gramm Tomatenmark

1 1/2 Teeloffel Paprikapulver (edelsuf})
1 Prise Tafelsalz

1 Prise Pfeffer, frisch aus der Muhle
eventuell etwas Oregano oder Thymian
2 Essloffel Speisedl

Kochen Sie den Reis nach Anleitung in leicht gesalzenem Wasser.
Wahrenddessen kochen Sie das Sojagranulat in der Gemusebrihe in
einem weiteren Topf nach Anleitung kochen und dricken das

Granulat anschlielend gut aus.

In der Zwischenzeit halbieren Sie die Paprikaschoten, entfernen die
Kerne, die weilen Scheidenwande und die Stielansatze bevor Sie die
Schoten grindlich mit kaltem Wasser ausspulen. Dann spulen Sie die
Zucchini auch mit kaltem Wasser ab, reiben sie mit einem Kluchentuch
trocken und entfernen die Enden. Nun schneiden Sie die Zucchini in

mundgerechte Stucke.

kostenloses Lebensmittellexikon (PDF-Buch): https://forum.kdche-nord.de/viewforum.php?f=150
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Kochen:
Fortsetzung: Zucchini-Paprika-Reispfanne

Das Granulat braten Sie jetzt mit etwas erhitztem Speisedl in einem
Topf an und geben die Paprika sowie die Zucchini nach 2-3 Minuten
dazu und braten sie mit. Nach weiteren 2 Minuten geben Sie das
Tomatenmark hinzu, braten es mit an (Tomatenmark anbraten heif3t
es fur einen besseren Geschmack mit anrdsten). Dann I6schen Sie
die Zutaten mit der Gemusebrihe ab, geben nun noch die passierten
Tomaten dazu, lassen dass Ganze so lange kocheln, bis es die
gewunschte Festigkeit hat.

Danach fugen Sie den Reis hinzu und schmecken das Gericht mit
Tafelsalz und Pfeffer ab.

Zum Schluss servieren Sie die Zucchini-Paprika-Reispfanne lhren
Gasten auf vorgewarmten Tellern.

Unser Tipp:
Wir machen fir unsere Gaste gerne noch etwas Oregano oder
Thymian dazu.

Nahrwerte pro Portion

kcal 192

Eiweild 11,42 Gramm

Fett 2,15 Gramm
Kohlenhydrate 30,65 Gramm

kostenloses Lebensmittellexikon (PDF-Buch): https://forum.kdche-nord.de/viewforum.php?f=150
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Kochen:
Unsere Solie fur Gemuse, Spargel und Auflaufe
Menge: 1 Portion

100 Gramm Brokkoli

300 Gramm Kartoffeln, vorwiegend festkochend
100 Gramm Cashewkerne

1 %2 Essloffel Sesam

410 Milliliter Wasser, warm

1 Essloffel Zitronensaft

50 Gramm Margarine, vegan

50 Gramm Kokosol

1 Teelodffel, gehauft Senf, mittelscharf

1 Teeltffel, gestrichen Pfeffer, weilder, frisch aus der Muhle
1 Teeldffel Himalayasalz

1 Teeldffel Suppengewirz

70 Milliliter Kokosmilch oder Mandelmilch

3 Stangel Krauter (Pilzkraut) oder andere Krauter

AuRerdem:
etwas Frischhaltefolie

Schalen Sie die Kartoffeln, spulen Sie sie mit kaltem Wasser ab und
schneiden Sie die Kartoffeln sehr klein. Dann spulen Sie den Brokkoli
ebenfalls mit kaltem Wasser ab und teilen ihn in kleinere Réschen.
Danach kochen Sie beide Zutaten zusammen in einem Topf mit
Salzwasser, bis die Kartoffeln weich sind. Das dauert, wenn die

Kartoffeln klein geschnitten sind, nur etwa 5 Minuten.
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Kochen:
Fortsetzung: Unsere Sole fur Gemuse, Spargel und Auflaufe

In der Zwischenzeit flllen Sie alle restlichen Zutaten mit dem Wasser
in einen Mixer und lassen sie stehen. Wenn die Kartoffeln weich sind,
gieRen Sie sie mit dem Blumenkohl durch ein Sieb, schrecken die
beiden Zutaten mit kaltem Wasser ab (damit sie nicht weiter garen)
und geben den Brokkoli und die Kartoffeln mit in den Mixer. Nun
lassen Sie alles fur etwa 2 Minuten auf hoherer Stufe oder dem Nuts-
Programm laufen. Der Vorteil zur Kochtopfvariante: es brennt nicht
an!

Zum Schluss schmecken Sie die Sol3e nochmal mit den Gewlrzen
ab.

Unsere Tipps:

In unserem Mixer ist die Sof3e dann auch warm und kann sofort
serviert werden. Zudem kdnnen Sie die Sol3e auch gut vorbereiten
und sie halt sich mit Folie abgedeckt mehrere Tage im Kuhlschrank.
Diese Sol3e passt Ubrigens wirklich zu jedem Gemduse, Kartoffeln,
Spargel, zu Fleisch, fur Auflaufe und sogar als Topping zu
Spargelsalat.

In der nicht-veganen Variante kdnnen Sie die Margarine durch Butter
und die Kokosmilch durch Sahne ersetzen.

kostenloses Lebensmittellexikon (PDF-Buch): https://forum.kdche-nord.de/viewforum.php?f=150
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Desserts:

Bananeneis

Menge: 2 Portionen

2 Bananen, reif, in Stlicken, gefroren

Geben Sie die gefrorenen Bananenstlcke in einem leistungsstarken
Purierer/Mixer und purieren Sie sie fein. Danach servieren Sie das
Dessert bitte sofort.

Unsere Tipps:

Dieses Gericht schmeckt sehr cremig (fast sahnig!) und lecker. Es ist

absolut frei von allen Zusatzen. Aul3erdem ist es fir Allergiker und
kleine Kinder bestens geeignet.

Braun werdende Bananen konnen Sie Ubrigens in Stucken einfrieren.

Wir haben sie immer auf Vorrat im Gefrierschrank. Dieses Eis eignt
sich aul3erdem auch gut fur Bananenkuchen.

Nahrwerte pro Portion

kcal 162

Eiweild 2,07 Gramm

Fett 0,32 Gramm
Kohlenhydrate 36,05 Gramm

kostenloses Lebensmittellexikon (PDF-Buch): https://forum.kdche-nord.de/viewforum.php?f=150
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Dessert:
Fluffige Pancakes

Menge: 1 Portion
Das Rezept ergibt etwa 10 Pancakes.

150 Gramm Mehlmischung, glutenfrei
2 Teeloffel Backpulver, glutenfrei

1 Paket Vanillezucker

1 Essloffel Zucker

150 Gramm Joghurtersatz

65 Milliliter Pflanzendrink

60 Milliliter Mineralwasser

eventuell Pflanzendl

Geben Sie alle trockene Zutaten in einer Ruhrschiissel und
vermischen Sie sie. Danach vermischen Sie in einer separaten
Schussel den Joghurtersatz, den Pflanzendrink und das
Mineralwasser.

AnschlieRend ruhren Sie die nassen Zutaten in die Mehlmischung und
lassen sie etwa 5-10 Minuten stehen.

Zum Schluss erhitzen Sie das Pflanzenodl in einer Pfanne und backen
die Pancakes (oder backen sie im Crépe-Maker).

kostenloses Lebensmittellexikon (PDF-Buch): https://forum.kdche-nord.de/viewforum.php?f=150
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Desserts:
Pudding, Schokopudding
Menge: 4 Portionen

2 Essloffel Maisstarke

4 Essloffel, gehauft Kakaopulver je nach Geschmack
300 Milliliter Mandelmilch (Mandeldrink)

200 Milliliter Kokosmilch

4 Essloffel Agavendicksaft je nach Geschmack

GielRen Sie die Mandel- und die Kokosmilch in einen Messbecher
zusammen, erhitzen Sie die Zutaten dann bis auf 100 Milliliter in
einem Topf und bringen Sie sie langsam zum Kochen.

Danach mischen Sie den Rest der Pflanzenmilch in einer Schussel
mit dem Kakaopulver, der Speisestarke und dem Agavensirup. Die
Kakaomenge kann ubrigens, wie die Speisestarke je nach
Festigkeitswunsch und dem Agavensirup, variieren. Wenn die Milch
im Topf kocht, ziehen Sie den Topf von der Kochstelle und rihren die
angeruhrte Speisestarke ein. Anschlielend lassen Sie die Zutaten im
Topf bitte nochmals aufkochen. Dann lassen Sie den Pudding ruhen
und abkuhlen.

Unser Tipp:
Wir servieren den Pudding leicht warm mit einem Teeloffel
Himbeermarmelade, die gibt es ohne Zucker mit Agavensirup.

kostenloses Lebensmittellexikon (PDF-Buch): https://forum.kdche-nord.de/viewforum.php?f=150
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Backen:
Schnelles, leckeres Ruck-Zuck Brot
Menge: 1 Portion

250 Gramm Mehl, glutenfrei (helle Mehimischung von Seitz)
100 Gramm Mehl, glutenfrei (dunkle Mehlmischung von Seitz)
150 Gramm Buchweizenmehl

50 Gramm Sonnenblumenkerne

50 Gramm Leinsamen, gelb

50 Gramm Sesam

1 Wiirfel Hefe, frisch

1 %2 Teeloffel Himalayasalz

2 Essloffel Apfelessig

450 Milliliter Wasser, lauwarm

etwas Margarine fur die Form

etwas Tafelsalz

Fetten Sie eine Konigskuchenform mit der Margarine ein und stellen
Sie die Form erstmal beiseite.

Dann wiegen Sie die Mehle ab und sieben (damit es keine Klumpen
gibt) sie in eine Schussel. Danach schroten Sie den Leinsamen am
besten, es geht aber auch ohne schroten. AnschlieRend geben Sie die
Kdrner und das Salz in die Mehlmischung und vermischen die
Zutaten.

Nun losen Sie die Hefe in einer weiteren kleinen Schiissel im
lauwarmen Wasser gut auf.

Danach geben Sie bitte den Essig in die Mehlmischung, fullen die
Hefe-Wassermischung ein und vermengen das Ganze rasch und gut.

Dann flllen Sie den Teig in die Kuchenform und stellen ihn in den
kalten Backofen. Den Teig brauchen Sie nicht gehen zu lassen! Jetzt
stellen Sie eine Uhr auf 60 Minuten und schalten den Backofen auf
200 Grad (Oberhitze/Unterhitze).

kostenloses Lebensmittellexikon (PDF-Buch): https://forum.kdche-nord.de/viewforum.php?f=150

Unser Tipp:

Fur glutenfreie Backwaren sollten Sie beim Backofen niemals Umluft
dazu schalten! Nach Ende der Backzeit nehmen Sie die Kuchenform
aus dem Backofen, nehmen das Brot vorsichtig heraus und backen es
nochmals fur 10 Minuten bei 180 Grad Celsius. Zum Schluss lassen
Sie das Brot auf einem Gitter gut auskuhlen und servieren es lhren

Gasten.
werbung: 44
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Backen:

Lebkuchen
Menge: 1 Portion

3 Essloffel Leinsamen, gemahlen (Leinsaat)
140 Milliliter Milch, pflanzlich (Reismilch oder Sojamilch)
300 Gramm Mandeln, gemahlen

75 Gramm Walnusse, grob gehackt

5 Mandeln (Bittermandeln)

60 Gramm Orangeat

60 Gramm Zitronat

1 Teeloffel Zitronenschale

2 Teeloffel Weinsteinbackpulver

130 Gramm Agavendicksaft

50 Gramm Ahornsirup, Grad Celsius

50 Gramm Zucker, braun

3 Teeloffel Aprikosenkonfitire

3 Essloffel Lebkuchengewurz

24 Oblaten, glutenfrei

100 Gramm Kuverture, schwarz

15 Gramm Kokosfett, hart

Aullerdem:
etwas Frischhaltefolie
2 Backpapiere

Mérsern Sie die geschrotete Leinsaat fein bis zur Mehlstufe. Dann
geben Sie dieses Mehl zusammen mit dem Pflanzendrink in die
Schussel und stellen es zum Quellen beiseite.

In einer zweiten Schussel bereiten Sie bitte die Feststoffe vor: Das
Mandelmehl, die Walnusse, das Zitronat, das Orangeat, das
Backpulver, die Zitronenschale und die GewUlrze wiegen Sie bitte ab.
Danach packen Sie die funf Bittermandeln in etwas Frischhaltefolie
ein und verarbeiten sie mit einem Hammer zu Mehl. Anschlie3end
geben Sie das Bittermandelmehl zu den Ubrigen, trockenen Zutaten
und mischen alles.

kostenloses Lebensmittellexikon (PDF-Buch): https://forum.kdche-nord.de/viewforum.php?f=150

Nun schlagen Sie die Leinsaatmilch kurz mit dem elektrischen
Ruhrgerat auf und ruhren dann die Zuckerarten und die
Aprikosenkonfitlire unter. Danach mengen Sie unter weiterem Rihren
die Feststoffe l6ffelweise unter, bis alles zu einer klebrigen braunen
Masse wird.
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Backen:

Fortsetzung: Lebkuchen

Jetzt breiten Sie zwei Backpapiere in BlechgréfRe auf den Blechen aus

und legen pro Papier 12 Oblaten hin. Dann geben Sie auf jede Oblate
einen Essloffel voll Teig.

Danach stellen Sie eine Schussel mit Wasser bereit und feuchten die
Hande an. Den Teig formen Sie nun auf den Oblaten flach und glatt,
das Wasser schutzt vor dem Kleben. Sie sollten tbrigens lhre Hande
alle 1 bis 2 Lebkuchen erneut befeuchten, aber keine
Uberschwemmung produzieren, damit die Oblaten nicht zu sehr
aufweichen. Wenn alle Lebkuchen eine schone glatte Oberflache
haben, stellen Sie sie an einen sicheren Ort und lassen die
Lebkuchen fur 24 Stunden trocknen.

Am nachsten Tag heizen Sie den Backofen auf 160 Grad Celsius
(Unterhitze/Oberhitze) vor und backen die Lebkuchen fir etwa 15
Minuten.

Danach lassen Sie die Lebkuchen auskuhlen, hacken die Schokolade
klein und schmelzen die Schokolade wahrend des abkihlens mit dem
Kokosfett zusammen in der Mikrowelle oder einem Wasserbad. Zum
Schluss tauchen Sie die Lebkuchen in die Schokolade ein, lassen sie
abtropfen und setzen die Lebkuchen zurtick auf das Blech, damit der
Uberzug aushartet.

kostenloses Lebensmittellexikon (PDF-Buch): https://forum.kdche-nord.de/viewforum.php?f=150

Werbung: "
ANIMAL EQUALITY UNTERSTUTZEN

46


https://animalequality.de/wie-kann-ich-helfen/
https://forum.xn--kche-nord-07a.de/viewforum.php?f=150

Kéche-Nord.de Kochbuch
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Backen:
Veganer Apfelkuchen
Menge: 1 Portion

300 Gramm WeilRmehl, glutenfreies
1 Paket Backpulver, glutenfrei

150 Gramm Zucker

1 Paket Vanillezucker

100 Milliliter Sonnenblumendl

250 Milliliter Wasser

1 Teelodffel Essig

1 Zitrone, abgeriebene Schale

4 Apfel (Boskoop)

etwas Puderzucker, zum Bestauben

FUr den Ruhrteig vermischen Sie das gesiebte Mehl und die anderen
trockenen Zutaten gut in einer Schissel. Danach rihren Sie die
feuchten Zutaten nach und nach unter. AnschlieRend geben Sie den

Teig in eine gefettete Springform.

Nun schalen Sie fiir den Belag die Apfel, entkernen sie und schneiden
die Apfel in Viertel. Dann schneiden Sie die Apfelspalten auf der
Oberseite mehrmals mit einem Messer ein und legen sie auf den Teig.
Jetzt backen Sie den Apfelkuchen etwa 60 Minuten bei 180 Grad
Celsius (Oberhitze/ Unterhitze) und bestreuen ihn nach dem Abkuhlen

mit Puderzucker.

Nahrwerte pro Portion

kcal 2822

Eiweil} 32,27 Gramm

Fett 94,92 Gramm
Kohlenhydrate 459,85 Gramm
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Backen:
Lebkuchengewurz
Menge: 1 Portion

1 Zentimeter Zimt, ganz

7 Korner Piment

2 Nelken

etwas Muskat, ganz

etwas Kardamom, 1 Kapsel

1 %2 Teeloffel Koriander ODER:

Ya Teeloffel Zimt, gemahlen

2 Teeloffel Piment, gemahlen

Y2 Teeloffel Nelken, gemahlen

2 Teeloffel Muskat, gerieben

Ys Teel6ffel Kardamom, gemahlen
1 V2 Teel6ffel Koriander, gemahlen

Lebkuchengewdirz I:
Mahlen Sie von Zimtstange bis Koriander alle Zutaten sehr fein
(zusammen). Das Rezept ergibt 1 Portion.

Lebkuchengewdurz II:
Vermischen Sie alle Zutaten gut miteinander.

kostenloses Lebensmittellexikon (PDF-Buch): https://forum.kdche-nord.de/viewforum.php?f=150
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Backen:
Bohnen-Brownies
Menge: 4 Portionen

500 Gramm Kidneybohnen, aus dem Glas oder der Dose
100 Gramm Haferflocken, glutenfreie

1 Teeloffel Weinsteinbackpulver

etwas Tafelsalz

6 Essloffel Kakaopulver

100 Milliliter Reismilch (Reisdrink) oder eine andere vegane Milch
Y2 Vanilleschote oder Vanille aus der Muhle

50 Gramm Kokosol

100 Gramm Apfelmus oder Birnenmus

10 Essloffel Fruchtsifde, zum Beispiel Agavensirup

1 Essloffel Chiasamen

50 Gramm Schokotropfchen, Zartbitter, optional

4 Essloffel Mandeln, gehackt oder Nusse, gehackt

AuRerdem:
1/2 Essloffel Bohnenkraut

Geben Sie die Kidneybohnen in ein Sieb und spulen Sie sie sehr
grundlich mit kaltem Wasser ab, bis das Wasser klar ist. Dann
zermahlen Sie die Haferflocken in einem Mixer fein.

Danach geben Sie die Haferflocken, das Backpulver, das Tafelsalz,
das Kakaopulver, die Reismilch, dem Bohnenkraut, etwas Vanille,
etwas Kokosol, den Apfelmus, die Kidneybohnen und die Fruchtsif3e
in eine Schussel und mixen die Zutaten mit dem Stabmixer sehr gut
durch, bis es eine feine Masse ist. Wenn Sie keinen Stabmixer haben,
kénnen Sie auch einen Hochleistungsmixer nehmen. Nun probieren
Sie den Teig und fugen gegebenenfalls noch mehr Stfe hinzu. Die
Chiasamen mischen Sie bitte in einer kleinen Schissel mit 3 Essloffel
Wasser und lassen sie kurz quellen. Danach ruhren Sie die
Chiasamen zusammen mit den Schoko-Stlickchen und den Mandeln
in den Teig.

kostenloses Lebensmittellexikon (PDF-Buch): https://forum.kdche-nord.de/viewforum.php?f=150

AnschlieRend geben Sie den Teig in eine Auflaufform oder auf ein
kleines Blech und backen ihn im vorgeheizten Backofen bei 175 Grad
etwa 30-40 Minuten. Die individuelle Backzeit kann naturlich variieren
und hangt von der Dicke des Teiges ab. Sehr wichtig: Bei der
Stabchenprobe sollte der Teig noch feucht sein! Zum Schluss lassen
Sie den Kuchen nach dem Backen auskuhlen und schneiden ihn in
Stucke bevor Sie den Kuchen Ihren Gasten servieren.
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Backen:
Buchweizen-Pancakes
Menge: 2 Portionen

140 Gramm Buchweizenmehl

60 Gramm Kartoffelmehl

2 Teeloffel Backpulver, glutenfrei

1 Messerspitze Tafelsalz

Y2 Teeloffel Vanille, gemahlen

2 Essloffel Rohrohrzucker

200 Milliliter Mandelmilch (Mandeldrink), gesuf3t
100 Milliliter Mineralwasser, mit Kohlensaure

1 Essloffel Pflanzendl

etwas Pflanzendl

Geben Sie das Buchweizenmehl, Kartoffelmehl, Backpulver, etwas
Vanille, Tafelsalz und Zucker in eine Ruhrschissel und vermischen
Sie die Zutaten. Dann verrihren Sie die Mandelmilch und das
Pflanzendl in einer Tasse, oder einem Messbecher, geben beide
Zutaten in die Ruhrschussel und verrthren sie mit den restlichen
Zutaten mit einem Schneebesen. Anschliel3end geben Sie das
Mineralwasser hinzu und ruhren nicht zu lang, sonst wird der Teig zu
flussig und die Kohlensaure verliert ihren Treibeffekt.

Nun erhitzen Sie etwas Pflanzendl in einer beschichteten Pfanne und
geben mit einem Essloffel die Pancakes in die Pfanne. Wir mogen
sehr gern kleine Pancakes, deswegen benutzen wir den Essloffel als
Portionierer.

Dann backen Sie die Pancakes bei schwacher bis mittlerer Hitze, bis
sich kleine Blaschen bilden und die Pancakes an der Unterseite
goldbraun sind. Danach wenden Sie sie einmal mit einem Teigwender
und kurz backen die Pancakes von der anderen Seite.

Zum Schluss servieren Sie das Gericht Ihren Gasten bitte auf
vorgewarmten flachen Tellern.

kostenloses Lebensmittellexikon (PDF-Buch): https://forum.kdche-nord.de/viewforum.php?f=150

Unser Tipp:

Wir haben nach einigem Ausprobieren die Mengen etwas angepasst.
Es lasst sich naturlich auch mit anderen Mehlsorten zubereiten, ganz
nach Geschmack. Ebenso lasst sich auch Sojamilch verwenden, mit
Reismilch hat es leider nicht so gut geklappt, da diese sehr
dunnflissig ist.

Werbung: " 50
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Backen:
Reisbrot
Menge: 1 Portion

500 Gramm Naturreis, gemahlen
200 Gramm Mais, gemahlen oder
Buchweizen, Naturreis, Amaranth, Hirse
1 Tute Trockenhefe, fir 500 Gramm Weilmehl (glutenfrei)
3 Teeloffel Tafelsalz, bis 4 Teeloffel
100 Gramm Sonnenblumenkerne, ganz
100 Gramm Leinsamen, ganz
100 Gramm Sesam, Bio, ungeschalt, ganz
20 Gramm Zuckerribensirup, bis 100 Gramm
700 Milliliter Mineralwasser, kohlensaurehaltiges

AuBRerdem:
30 Zentimeter Kastenbackform mit Backpapier

Vermischen Sie erst die trocknen Zutaten in einer Schissel, geben
Sie dann Wasser und den Zuckerrubensirup dazu und rihren Sie die
Zutaten gut 4-5 Minuten in einer Kichenmaschine durch. Dann
giellen Sie den Teig in eine 30 Zentimeter mit Backpapier ausgefullte
Kastenbackform, schitteln ihn glatt und lassen ihn bei warmer
Zimmertemperatur etwa 20 Minuten gehen (wir stellen die Kastenform
in den 50 Grad Celsius warmen Backofen und stellen den Backofen
nach der Ruhezeit an).

Danach backen Sie das Brot bei 150 Grad Celsius (HeiRluft) etwa 120
Minuten und machen zwischendurch eine Nadelprobe.

Nach dem Backen lassen Sie das Brot etwa 20 Minuten in der
Backform, ziehen es dann auf ein Kuchenrost und entfernen das
Backpapier erst nach dem volligen Abkuhlen.

Unser Tipp:

Sollten Sie das Brot vor dem Abkuhlen an- beziehungsweise
aufschneiden, wird noch Teig am Messer haften bleiben, dies andert
sich aber nach dem Abkuhlen.

kostenloses Lebensmittellexikon (PDF-Buch): https://forum.kdche-nord.de/viewforum.php?f=150
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Backen:

Lemon Cheesecake - Zitronen-Kasekuchen ohne Backen
fur eine 20er Springform

Menge: 1 Portion

Far die Flllung:

400 Gramm Sojajoghurt (Joghurtalternative)
250 Gramm Cashewkerne

80 Gramm Agavendicksaft

100 Gramm Zitronensaft

5 Gramm Agar-Agar, etwa 1 Teeloffel

Y2 Zitrone, abgeriebene Schale davon

Fir den Boden:
250 Gramm Kekse (glutenfrei)
100 Gramm Pflanzenmargarine

FUr das Topping:
300 Gramm Himbeeren, Tiefkuhl
V2 Teel6ffel Agar-Agar

AuRerdem:
etwas Frischhaltefolie

Lassen Sie die Himbeeren auftauen (am besten Uber Nacht).

Dann lassen Sie fur die Fullung die Cashewkerne, in so viel kaltem
Wasser einweichen dass sie bedeckt sind. Das Ganze stellen Sie bitte

mindestens 2 Stunden oder tiber Nacht beiseite.

Danach gielRen Sie die Cashewkerne durch ein Sieb und purieren sie
mit etwa 100 Milliliter frischem kaltem Wasser und dem Sojajoghurt
(es geht auch jeder andere vegane Joghurt) in einem Standmixer.
Dann weichen Sie das Agar-Agar im Zitronensaft etwa 10-12 Minuten
in einer Schussel ein und lassen ihn quellen. Dieser Schritt ist
ubrigens sehr wichtig! Nun lassen Sie das Cashewpuree mit dem
Agavendicksaft unter Rihren in einem Topf aufkochen. Anschliel3end
geben Sie die Agar-Agar-Mischung sofort zu dem Puree und purieren
die Zutaten nochmals gut durch. Optional ist es hier noch den Abrieb

einer halben Zitrone dazuzugeben.

https://kéche-nord.de/kochbuecher.html
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Backen:

Fortsetzung: Lemon Cheesecake - Zitronen-Kasekuchen ohne
Backen
fur eine 20er Springform

FUr den Boden des Kuchens zerlassen Sie jetzt die Margarine in der
Mikrowelle oder einem weiterem Topf auf der Kochstelle. Danach
zerkleinern Sie die Kekse, sie konnen Sie zum Beispiel in einem
Gefrierbeutel mit dem Nudelholz zerdricken. Dann vermischen Sie
die zerlassene Margarine gut mit den Keksbroseln. Nun driicken Sie
die Keksmischung in eine 20er Springform (das geht gut mit der
Ruckseite eines Essloffels). Danach verteilen Sie die Fillung auf dem
Boden der Form und stellen sie mit der Folie abgedeckt etwa 2-3
Stunden oder besser Uber Nacht in den Kuhlschrank, bis die Fillung
fest ist.

Nach der Ruhezeit weichen Sie fur das Topping das Agar-Agar etwa
10 Minuten in kaltem Wasser oder Saft von den aufgetauten Friichten
ein. AnschlieRend lassen Sie das eingeweichte Agar-Agar kurz in
einem weiteren Topf aufkochen. Danach purieren Sie die aufgetauten
Himbeeren in im Standmixer kurz und geben das Agar-Agar dazu.
Das Topping verteilen Sie jetzt auf dem Kuchen und nochmals stellen
es fur ein paar Stunden mit der Folie abgedeckt in den Kuhlschrank.

Anmerkung:

Das Rezept ist eigentlich sehr einfach, wenn Sie das mit dem Agar-
Agar beachten, dauert es aber insgesamt etwas langer, da dieser
Kuchen viel ruhen muss. Wenn Sie keine fertigen Kekse als Boden
nehmen mdchten, kdnnen Sie naturlich auch einen Boden fur
Obstkuchen selbst backen. Mit veganen Spekulatius oder
Karamellkeksen schmeckt das unseren Gasten sehr gut, ist allerdings
nicht glutenfrei.

kostenloses Lebensmittellexikon (PDF-Buch): https://forum.kdche-nord.de/viewforum.php?f=150
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Backen:
Crépes vegan
Menge: 2 Portionen

250 Gramm WeiRmehl (glutenfrei)
250 Milliliter Sojamilch (Sojadrink)
250 Milliliter Mineralwasser

2 Essloffel Speisedl

etwas Tafelsalz

1 Essloffel Vanillezucker

VerrUhren Sie alle Zutaten in einer Schussel zu einem
klimpchenfreien Teig und lassen Sie ihn mit der Folie abgedeckt etwa
60 Minuten, gern auch langer, ruhen. Der Teig sollte Ubrigens
mdglichst diinnflissig sein, eventuell kdnnen Sie noch etwas mehr
Sojamilch zugeben.

Nach der Ruhezeit erhitzen Sie das Speisedl in einer Pfanne, oder
backen die Crépes mit einem Crépes-Maker hauchdiinn aus.

Unser Tipp:
Sollen Ihre Crépes herzhaft gefullt werden, kdnnen Sie den
Vanillezucker weglassen.

Nahrwerte pro Portion

kcal 699

Eiweil 31,91 Gramm

Fett 20,60 Gramm
Kohlenhydrate 92,95 Gramm

Werbung: "
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Backen:
Glutenfreies Toastbrot
Menge: 1 Portion

1 Kilogramm Dinkelmehlvollkorn, glutenfrei, gemahlen
2 Pakete Trockenhefe

2 Essloffel Rohrzucker

2 Teeloffel Tafelsalz

500 Gramm kaltes Wasser

100 Gramm Margarine, laktosefreie und vegan

AuBRerdem:
etwas Backpapier
1 Leinentuch

Geben Sie alle Zutaten in eine Schussel und lassen Sie sie mit den
Knethaken fur etwa 13-15 Minuten auf Mittelstufe kneten. Dann legen
Sie eine 35 Zentimeter Kastenbackform aus, geben den Teig hinein
und streichen ihn mit einer Teigkarte ein wenig glatt. Nun bedecken
Sie die Form mit einem Leinentuch und lassen den Teig an einem
warmen Ort 60 etwa gehen.

Nach der Ruhezeit heizen Sie den den Backofen auf 150 Grad
Celsius (Umluft/HeiRluft) vor und backen das Toastbrot etwa 30-35
Minuten bevor Sie es nach dem AbkUuhlen Ihren Gasten servieren.

Fir eine 24 Zentimeter groRe Backform brauchen Sie:

600 Gramm Dinkelvollkornmehl (glutenfrei)
1,5 Pakete Trockenhefe

1,5 Essloffel Rohrzucker

1 Teeldffel Tafelsalz

350 Gramm kaltes Wasser

60 Gramm Margarine, laktosefrei und vegan

AuRerdem:
etwas Backpapier
1 Leinentuch

kostenloses Lebensmittellexikon (PDF-Buch): https://forum.kdche-nord.de/viewforum.php?f=150
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Koche-Nord.de Kochbuch https://kdche-nord.de/kochbuecher.html

Backen:
Zitronenkuchen
Menge: 1 Portion

300 Gramm WeilRmehl, glutenfreies

250 Gramm Sojamilch (Sojadrink)

200 Gramm Zucker

125 Milliliter Speisedl

1 Paket Backpulver, glutenfrei

1 Paket Vanillezucker

1 Spritzer Zitronenaroma (Zitronenaroma) oder der Saft von 1 Zitrone

Fetten Sie eine Kastenform mit etwas Speisedl ein. Dann heizen Sie
den Backofen auf 180 Grad Celsius (Oberhitze/Unterhitze) vor.

Danach geben Sie alle Zutaten in eine Schussel und vermischen sie
anschliel3end gut mit dem Handrihrer. Nun backen Sie den Kuchen
bei etwa bei 180 Grad Celsius etwa 60 Minuten (das kann auch langer
sein, je nach Backofen). Zum Schluss lassen Sie den veganen
Zitronenkuchen eventuell abkihlen und servieren ihn dann
angeschnitten Ihren Gasten auf kleinen flachen Tellern.

Nahrwerte pro Portion

kcal 3290

Eiweil} 69,51 Gramm

Fett 141,90 Gramm
Kohlenhydate. 426,38 Gramm

kostenloses Lebensmittellexikon (PDF-Buch): https://forum.kdche-nord.de/viewforum.php?f=150
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Backen:

Rublikuchen
Menge: 1 Portion

60 Gramm Margarine, vegan
140 Gramm Zucker

1 Teeloffel Zimt

etwas Vanille

250 Gramm Apfelmus

300 Gramm Mohren

1 Zitrone, Saft und abgeriebene Schale
80 Gramm Maisstarke

1 Essloffel Weinsteinbackpulver
200 Gramm Mandeln, gemahlen
etwas Tafelsalz

Schalen Sie zuerst die Mohren, spulen Sie sie kurz mit kaltem Wasser
ab und raspeln Sie die Mohren auf einer Kichenreibe. Danach spulen
Sie die Zitrone mit heil’em Wasser ab, reiben sie kurz mit einem
Klchentuch trocken und reiben mit der Kiichenreibe die Schale ab.
Anschliel3end halbieren Sie die Zitrone mit einem Klichenmesser und
pressen den Saft in eine kleine Schale (eventuell mit einer
Zitronenpresse).

Nun vermischen Sie die Margarine, den Zucker, den Zimt und die
Vanille in einer Schussel, geben dann das Apfelmus, die Mohren, den
Zitronensaft und die Zitronenschale dazu und verrthren die Zutaten
gut. Danach sieben Sie noch die Maisstarke, das Backpulver, das
Tafelsalz unter und rihren die Mandeln unter die Zutaten.

Die Masse geben Sie jetzt in eine Kuchenform (Kasten oder auch
Springform) und backen den Kuchen bei 180 Grad Celsius (Oberhitze/
Unterhitze) etwa 60 Minuten.

Zum Schluss lassen Sie den Kuchen eventuell auskihlen und kénnen
Ihn (wenn Sie mochten) vor dem servieren auf kleinen Tellern noch
mit einem Zitronenzuckerguss uberziehen.

kostenloses Lebensmittellexikon (PDF-Buch): https://forum.kdche-nord.de/viewforum.php?f=150

Nahrwerte pro Portion

kcal 2781

Eiweil 51,54 Gramm

Fett 155,14 Gramm
Kohlenhydrate 294,36 Gramm
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Koche-Nord.de Kochbuch https://kdche-nord.de/kochbuecher.html

Backen:
Saftige Apfelmuffins mit feiner Zimtnote
Menge: 15 Portionen

250 Gramm Apfel (Boskoop)

3 Essloffel Zitronensaft

250 Gramm Weizenmehl, Typ 405 (glutenfrei)

1 Paket Backpulver, glutenfrei

V2 Teeldffel Zimtpulver

125 Gramm Zucker

80 Milliliter Speisedl

250 Gramm Sojajoghurt (Joghurtalternative), Vanillegeschmack

AuRerdem:
eventuell etwas Puderzucker

Schalen Sie die Apfel, entfernen Sie die Kerngehause und schneiden
Sie die Apfel in Wiirfel. Dann geben Sie die Apfelwiirfel sofort in eine
Schissel mit Wasser und Zitronensaft (damit die Apfel nicht braun
werden) und stellen die Schussel zur Seite. Nun vermischen Sie die
trockenen Zutaten in einer Schissel (wobei Sie das Mehl bitte sieben
damit es keine Klumpen gibt). Die feuchten Zutaten mischen Sie in
einer weiteren Schissel zusammen und verrihren sie danach mit den
Trockenen Zutaten. Anschlief3end fullen Sie die Masse in die
Foérmchen und backen die Apfelmuffins bei 180 Grad Celsius etwa 35
Minuten (den Backofen heizen Sie bitte nicht vor).

Zum Schluss bestreuen Sie die Muffins eventuell mit etwas
Puderzucker und servieren sie lhren Gasten auf kleinen flachen
Tellern.

kostenloses Lebensmittellexikon (PDF-Buch): https://forum.kdche-nord.de/viewforum.php?f=150
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Backen:
Haferflockenplatzchen
Menge: 1 Portion

150 Gramm Haferflocken, glutenfreie

50 Gramm Weilmehl (Kastanienmehl)

50 Gramm WeilRmehl, weildes, glutenfrei

1 Teeloffel Backpulver, glutenfrei

1 Teelodffel, gehauft Flohsamen-Schalen, gemahlen (Fiber husk)
200 Gramm Zucker, braun (Basterdzucker, siehe Tipp)

150 Gramm Pflanzenmargarine

etwas kaltes Wasser, eventuell

AuBRerdem:
etwas Backpapier

Geben Sie die trockenen Zutaten in ein Sieb und sieben Sie sie in
eine Schussel. Dann kneten Sie die weiche Margarine unter, falls der
Teig zu brockelig ist, kbnnen Sie noch etwas kaltes Wasser
unterkneten.

Danach setzen Sie kleine Haufchen mit reichlich Abstand auf ein mit
Backpapier ausgelegtes Backblech. Die Kekse laufen tbrigens beim
Backen noch auseinander, eventuell sollten Sie den Teig in 2
Portionen backen. Danach drticken Sie die Haufchen mit der Hand
oder einer Gabel platt und backen die Platzchen bei 200 Grad Celsius
(Oberhitze/Unterhitze) etwa 10-13 Minuten im Backofen.

Nach dem Backen lassen Sie die Platzchen etwa 2 Minuten auf dem
Blech abkuhlen sonst brechen sie zu schnell. Dann legen Sie die
Platzchen mithilfe eines flachen Pfannenwenders zum weiteren
Abkuhlen auf ein Gitter und backen eventuell auf dem gleichen Blech
und Backpapier die zweite Ladung.

Unsere Tipps:

Hafer ist Ubrigens an sich glutenfrei, leider garantieren die Ublichen
Hersteller keine glutenfreie Produktion. Im Internet oder Fachhandel
sind glutenfrei gekennzeichnete Haferflocken zu kaufen. Die
gemahlenen Flohsamenschalen sorgen aullerdem fir die fehlende
Klebekraft. Nicht zu verwechseln sind sie mit ganzen Flohsamen, die
genau wie Leinsamen flr die Darmaktivitat gut sind. Der
Basterdzucker wird naturlich durch Mischen von sorgfaltig gesiebtem
Kristallzucker mit einem spezifischen Invertzuckersirup hergestellt.

kostenloses Lebensmittellexikon (PDF-Buch): https://forum.kdche-nord.de/viewforum.php?f=150
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Backen:
Mohrenkuchen
Menge: 1 Portion

260 Gramm Mohren, etwa 3 grolde Mohren

140 Gramm Apfel, etwa 1 mittelgroRer Apfel (Boskoop)
1 Essloffel Zitronensaft

60 Gramm Sultaninen, nach Belieben

200 Gramm Nusse, gemahlen

125 Gramm glutenfreies Allzweckmehl

3 Teeloffel Backpulver, glutenfrei

etwas Tafelsalz

Y4 Teeloffel Zimt

Y4 Teeloffel Kardamom

Va Teeloffel Nelkenpulver

70 Gramm Zucker

30 Gramm KokosblUtenzucker, alternativ normaler Zucker
125 Milliliter Mandelmilch

100 Milliliter Rapsol

Fur die Glasur:
7 Essloffel Puderzucker
Y Zitrone

Zum Verzieren:
ein paar Pistazien

AuBRerdem:
etwas Margarine fur die Form, vegan

Schalen Sie die Mohren, spllen Sie sie mit kaltem Wasser ab, reiben
Sie die Mohren kurz mit einem Kichentuch trocken und reiben Sie sie
mit einer Klchenreibe in eine Schissel. Dann spulen Sie den Apfel
mit kaltem Wasser ab, reiben ihn mit einem Kuchentuch kurz trocken,
stechen das Kerngehause mit einem Apfelausstecher aus (wenn Sie
keinen Apfelausstecher besitzen konnen Sie den Apfel auch in vier
Teile schneiden und das Kerngehause entfernen) und reiben den
Apfel mit der Schale auf der Kiichenreibe mit in die Schisse.
AnschlieRend halbieren Sie die Zitrone, pressen den Zitronensaft
ohne Kerne Uber die Zutaten in der Schiussel (damit der Apfel nicht

braun wird) und geben optional die Sultaninen dazu.

https://kéche-nord.de/kochbuecher.html
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Backen:
Fortsetzung: M6hrenkuchen

Nun vermischen Sie die trockenen Zutaten (dazu zahlen auch die
Gewdrze) in einer weiteren Schussel, geben die Mandelmilch sowie
das Rapsdl hinzu und verrtihren das Ganze mit einem Kochloffel mit
einander. Dann geben Sie die Mohren-Apfel-Mischung mit in die
Schussel und heben sie unter.

Jetzt fetten Sie eine Springform mit der veganen Margarine ein und
geben den fertigen Teig hinein. Dann verstreichen Sie den Teig und
backen ihn bei 180 Grad Celsius (Oberhitze/Unterhitze) auf der
mittleren Schiene etwa 50 Minuten. Nach dem Backen lassen Sie den
Kuchen auf einem Kuichenrost leicht auskuhlen und stiirzen ihn dann
aus der Form.

Zum Verzieren stellen Sie wahrend des Auskuhlens bitte einen Guss
aus Puderzucker und frisch gepressten Zitronensaft her. Dazu
verruhren Sie beide Zutaten in einer weiteren Schussel miteinander,
sodass eine dickflliissige Glasur entsteht. Diese Guss verstreichen Sie
auf dem Kuchen und verzieren ihn nach Wunsch mit gehackten
Pistazien bevor Sie den Mohrenkuchen Ihren Gasten geschnitten auf
kleinen Kuchentellern servieren.

kostenloses Lebensmittellexikon (PDF-Buch): https://forum.kdche-nord.de/viewforum.php?f=150

Werbung: "
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https://kéche-nord.de/kochbuecher.html

Backen:
Mohren-Nuss-Cupcakes

Menge: 1 Portion
(die Mengenangabe reicht fur etwa 22 Muffins)

Fur den Teig:

650 Gramm Mohren

600 Gramm Mandeln

300 Gramm Zucker

12 Essloffel, gehauft Apfelmus
100 Gramm Kartoffelstarke

1 Teeloffel Flohsamenschalenmehl
etwas Tafelsalz

FUr das Topping:

50 Gramm Haselnusse

50 Gramm Speisestarke

50 Gramm Zucker

500 Milliliter Haselnussmilch (Haselnussdrink)
250 Gramm Margarine (Alsan)

AuRerdem:
etwas Klarsichtfolie

Kochen Sie zu erst den Nusspudding:

Daflr hacken Sie die Haselnusse klein, braten sie in einer Pfanne
ohne Speisedl an und rosten sie bei starker Hitze so lange, bis die
Haselnusse hellbraun sind und Sie ein leichtes Réstaroma riechen
konnen. Danach geben Sie die Haselnusse zum Abkuhlen auf einen
Teller. Die abgekuhlten gerdsteten NlUsse zerkleinern Sie nun bitte im

Mixer weiter.

Anschliel3end vermischen Sie den Zucker und die Starke in einer
grof3en Tasse, geben ein wenig Haselnussmilch dazu und verriihren
die Zutaten klumpenfrei. Die NUsse und die Nussmilch bringen Sie
jetzt in einem Topf zum Kochen, geben das angeruhrte Starke-Zucker-
Gemisch in die kochende Nussmilch und lassen die Zutaten unter
standigem Ruhren mit einem Schneebesen kurz weiter kdcheln, bis
Sie merken wie der Pudding eindickt. Danach fullen Sie den Pudding
zum Auskuhlen in eine Schissel und decken die Schissel mit der

Folie ab (damit sich keine Haut bildet).

kostenloses Lebensmittellexikon (PDF-Buch): https://forum.kdche-nord.de/viewforum.php?f=150
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Backen:
Fortsetzung: Méhren-Nuss-Cupcakes

Wenn der Pudding ausgekuhlt ist heizen Sie bitte den Backofen auf
175 Grad Celsius (Unterhitze/Oberhitze) vor.

Aulerdem schalen Sie die Mohren, spulen sie kurz mit kaltem Wasser
ab, reiben die Mohren mit einem Kiuchentuch trocken und mixen sie in
einer Kichenmaschine ganz klein oder reiben die Mohren mit einer
Kartoffelreibe fein. Danach geben Sie alle anderen Teigzutaten in eine
ausreichend grof3e Schussel, fugen das Karottenmus dazu und
verruhren das Ganze gut mit dem Handruhrer.

Den Teig fullen Sie jetzt in die Férmchen und backen sie etwa 45
Minuten. Nach etwa 35 Minuten machen Sie bitte eine erste
Stabchenprobe. Sobald kein Teig mehr am Stabchen hangen bleibt,
nehmen Sie die Muffins aus dem Backofen und lassen sie ganz
auskuhlen.

Wahrend des Abkuhlens rihren Sie die zimmerwarme und weiche
Margarine in der Ruhrmaschine cremig. Dann geben Sie
essloffelweise den festen und zimmerwarmen Nusspudding unter
standigem Ruhren zu der Margarine in der RUhrmaschine bis der
gesamte Pudding eingearbeitet ist.

Die Masse filllen Sie dann in einen Spritzbeutel und verziehen die
abgekuhlten Karottenmuffins damit spiralformig.

Die Cupcakes decken Sie nun mit der Folie ab, geben sie am besten
Uber Nacht in den Kihlschrank und lassen die Cupcakes dort ziehen
und ausharten.

Zum Schluss konnen Sie die Cupcakes lhren Gasten auf kleinen
Tellern servieren.

Unser Tipp:

Sie kdnnen diese Cupcakes auch gerne 1-2 Tage vor Verzehr
herstellen. Je langer sie durchziehen, um so besser schmecken sie
naturlich.

kostenloses Lebensmittellexikon (PDF-Buch): https://forum.kdche-nord.de/viewforum.php?f=150
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Backen:
Veganes glutenfreies Brot
Menge: 1 Portion

3 Essloffel, gehauft Flohsamenschalen

3 Essloffel, gestrichen Leinsamenschrot

150 Gramm Teffmehl

75 Gramm Buchweizenmehl

75 Gramm Hirsemehl

1 Teel6ffel Natron

Y2 Teeloffel, gestrichen Tafelsalz

etwas Brotgewlrzmischung, optional

2 Essloffel Sonnenblumenkerne, Kurbiskerne, Nusse, optional
450 Milliliter Wasser

AuBRerdem:
etwas Speise0l fur die Hande
etwas Backpapier

Lassen Sie die Flohsamenschalen und die Leinsamenschrot etwa 60
Minuten in einer Schale mit kaltem Wasser quellen.

Nach 60 Minuten fligen Sie die restlichen Zutaten in die Schissel
hinzu und verkneten sie mit dem Mixer oder einer Kichenmaschine
mit Knetaufsatz zu einem glatten geschmeidigen Teig. Der Teig klebt
naturlich etwas, deshalb eigener er sich leider nicht so gut zum
Kneten mit der Hand.

Danach benetzen Sie lhre Hande mit etwas Speisedl und formen den
Teig zu einem Brot oder Baguette. Dann bestreuen Sie den Teig mit
den Kernen oder Nussen (optimal) und schneiden den Leib
anschlieend mehrfach quer mit einem Kliichenmesser ein.

Nebenbei heizen Sie den Backofen auf 160 Grad Celsius (Oberhitze/
Unterhitze) vor.

Nun geben Sie das Brot auf ein mit einem Backpapier ausgelegtem
Backblech und backen es im Backofen auf der mittleren Schiene etwa
60 Minuten. Dann prifen Sie mit einem Holzspiel3, ob der Teig
durchgebacken ist. Sonst backen Sie das Brot bitte noch mal etwa 10-
20 Min. weiter, lassen es danach unbedingt Brot abkuhlen und
servieren es lhren Gasten zum Schluss zum Beispiel als
Frahstickmahlzeit.

kostenloses Lebensmittellexikon (PDF-Buch): https://forum.kdche-nord.de/viewforum.php?f=150
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Backen:
Schokoladenkuchen
Menge: 1 Portion

% Tasse Sonnenblumenol oder Maisol
2 Tassen braunen Zucker

2 Tassen kaltes Wasser

3 Essloffel Essig

6 Essloffel Kakaopulver

1 Teeloffel Tafelsalz

etwas Vanillezucker

3 Tassen Weildmehl, glutenfrei

20 Gramm Backpulver, glutenfrei

AuBRerdem:
etwas Backpapier

Mischen Sie zuerst das Speisedl gut mit dem braunen Zucker in einer
Schussel. Dann geben Sie den Essig, das kalte Wasser und die
Vanille hinzu. Danach ruhren Sie noch ein bisschen mit einem
Schneebesen um und geben die trockenen Zutaten hinzu.

AnschlieRend geben Sie den Teig in eine Kastenform von 30
Zentimeter Lange, die mit dem Backpapier ausgelegt ist. Jetzt
bestrichen Sie den Teig mit etwas Speisedl und bestreuen ihn mit den

Semmelbrosel.

Gebacken wird der Kuchen im Backofen fur etwa 60 Minuten bei 175
Grad Celsius (Oberhitze/Unterhitze). Nach etwa 45 Minuten machen
Sie bitte unbedingt eine Stabchenprobe!

Zum Schluss holen Sie den Kuchen aus dem Backofen, lassen ihn
auf einem Kichenrost auskiihlen und servieren das Gebéack lhren

Gasten auf kleinen Tellern.

Nahrwerte pro Portion

kcal 3982

Eiweil} 42,88 Gramm

Fett 147,65 Gramm
Kohlenhydrate 612,89 Gramm

https://kéche-nord.de/kochbuecher.html
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Backen:
Apfel-Mohn-Hirse Kuchen
Menge: 1 Portion

1.450 Gramm Apfelmus

500 Gramm Mohn, (Blaumohn) gemahlen
120 Gramm braunen Zucker

etwas Tafelsalz

190 Gramm Hirse, gemahlen

AuBRerdem:
etwas Backpapier

Geben Sie den Apfelmus in eine hohe Schussel, mahlen Sie den
Blaumohn und Hirse dahinein und wirzen Sie die Zutaten mit dem
Zucker und Tafelsalz. Dann lassen Sie die Zutaten gut in einer
Kuchenmaschine verruhren oder verruhren sie mit einem Mixer.

Danach giel3en Sie das Gemisch in eine 26 Zentimeter mit dem
Backpapier ausgelegte Ringform, schitteln das Gemisch glatt oder
streichen es mit einer Teigkarte glatt.

Anschlieend schieben Sie den Teig in den kalten Backofen und
backen ihn bei etwa 150 Grad Celsius (Heiluft/Umluft) etwa 90-100
Minuten. Nach etwa 75 Minuten machen Sie bitte eine Nadelprobe um
zu sehen ob der Teig schon fertig ist (jeder Backofen ist anders).

Nach der Backzeit ziehen Sie den Kuchen aus dem Backofen, lassen
ihn auf einem Gitter auskihlen und lassen den Kuchen bitte auch
nach dem Abkuhlen noch einige Stunden stehen (die Hirse bendtigt
langere Zeit zum Festwerden).

Die Arbeitszeit betragt etwa 60—80 Minuten, je nachdem wie lange der
Mohn zum Mahlen braucht.

Anmerkung:
Da wir mehrere Kuchen sowie Brote gleichzeitig gebacken haben, war
die Backzeit etwas langer.

kostenloses Lebensmittellexikon (PDF-Buch): https://forum.kdche-nord.de/viewforum.php?f=150

Nahrwerte pro Portion

kcal 4269

Eiweil} 128,54 Gramm

Fett 214,74 Gramm
Kohlenhydrate 450,82 Gramm
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Backen:
Knuspercracker
Menge: 1 Portion

100 Gramm Speisestarke

4 Essloffel Sesam

2 Essloffel Kirbiskerne

2 Essloffel Leinsamen

2 Essloffel Sonnenblumenkerne
1 Teeloffel Tafelsalz

2 Essloffel Rapsol

nach eigenem Belieben Gewurze

AuBRerdem:
etwas Backpapier

Vermischen Sie die trockenen Zutaten in eine Schissel und
vermengen Sie sie mit 150 Milliliter kochendem Wasser. Die Masse
muss nun ubrigens 10 Minuten quellen. In der Zwischenzeit heizen
Sie bitte den Backofen auf 150 Grad Celsius vor und legen zwei
Backpapierzuschnitte sowie ein Nudelholz bereit.

Den Teig legen nun auf das erste Backpapier und driicken es etwas
flach. Danach legen Sie das zweite Backpapier dariber und rollen
nun den Teig ganz flach aus. Anschlieend ziehen Sie das obere
Backpapier wieder ab. Den Teig ziehen Sie jetzt bitte mit dem unteren
Backpapier auf ein Backblech oder besser ein Gitter und backen die
Cracker fur etwa 45 Minuten im Backofen, bis die Masse getrocknet
ist. Den Teig ritzen Sie vor dem Backvorgang bitte mit einem
Pizzaschneider an, damit man die Cracker leichter durchbrechen
kann.

Sobald der Teig abgekuhlt ist, brechen Sie diesen in mundgerechte
Stucke, richten ihn auf vorgewarmten flachen Tellern an und servieren
die Knuspercracker lhren Gasten.

Unser Tipp:
Am Besten bereiten Sie direkt die doppelte Menge zu.

kostenloses Lebensmittellexikon (PDF-Buch): https://forum.kdche-nord.de/viewforum.php?f=150

Nahrwerte pro Portion

kcal 1037

Eiweild 27,07 Gramm

Fett 59,19 Gramm
Kohlenhydrate 99,68 Gramm
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Backen:
Haselnuss-Brot
Menge: 1 Portion

400 Gramm WeiRmehl, glutenfrei
100 Gramm Haselnusse, gemahlen
1 Teeloffel Tafelsalz

1 Wirfel Hefe, frisch

360 Milliliter Wasser, lauwarm
etwas Rapsol

1 Handvoll Haselnusse, ganz

AuRerdem:
etwas Margarine (zum Einfetten, vegan)
etwas Frischhaltefolie

Sieben Sie das Weilmehl in eine Schussel und geben Sie die
HaselnUsse sowie das Tafelsalz dazu. Dann losen Sie die Hefe in
einer kleinen Schussel in dem warmen Wasser auf und geben sie
zusammen mit dem Rapsol zum Weildmehl. Danach lassen Sie die
Zutaten in der Kichenmaschine gut kneten und kneten die ganzen
NuUsse zum Schluss unter.

Nun fetten Sie eine Kastenform mit der Margarine ein und fullen den
Teig mit einem nassen Essloffel ein. Anschliel3end pinseln Sie den
Teig mit dem restlichem Rapsadl ein und decken ihn mit einem Stiuck
Frischhaltefolie, die ebenfalls eingedlt ist, ab. Den Teig lassen Sie jetzt
in der Kliche an einem warmen Ort gehen, bis er den Rand der Form
erreicht.

Wahrend des Gehens heizen Sie den Backofen bitte auf 230 Grad
Celsius (Umluft) vor. Danach backen Sie das Brot etwa 10 Minuten
und stellen es dann die Temperatur auf 200 Grad. Bei dieser
Temperatur backen Sie das Brot dann 20 Minuten, pinseln es mit
Rapsol ein und backen das Brot danach nochmal 10 Minuten bevor
Sie es zum Abkuhlen stellen und zum Schluss Ihren Gasten
servieren.

kostenloses Lebensmittellexikon (PDF-Buch): https://forum.kdche-nord.de/viewforum.php?f=150

Nahrwerte pro Portion

kcal 2293

Eiweil} 67,34 Gramm

Fett 92,79 Gramm
Kohlenhydrate 291,82 Gramm
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Backen:
Lebkuchen vom Blech
Menge: 1 Portion

100 Gramm Kartoffelstarke

250 Gram WeilRmehl, glutenfreies
75 Gramm Kakao, (Back-)

50 Gramm Zucker

1 Paket Backpulver, glutenfrei

1 Paket Lebkuchengewurz

etwas Tafelsalz

140 Milliliter Sonnenblumendl
450 Milliliter Hafermilch (Haferdrink), oder Sojamilch
150 Milliliter Zuckerrubensirup
etwas Puderzucker

AuBRerdem:
etwas Backpapier

Sieben Sie zuerst die Starke, das Weilmehl, den Kakao, den Zucker,
das Backpulver und die Gewtrze miteinander in eine Schissel. Dann
rihren Sie nach und nach das Speisedl, die Pflanzenmilch und den
Sirup unter, es entsteht ein flissiger Teig.

Den Teig legen Sie nun bitte auf ein mit Backpapier ausgelegtes
Backblech und backen ihn bei 160 Grad Celsius (Oberhitze/
Unterhitze) etwa 30 Minuten, damit der glutenfreie Teig nicht zu sehr
austrocknet. Zwischendurch machen Sie bitte eine Stabchenprobe um
zu sehen ob der Teig durch ist.

Nach dem Auskuhlen schneiden Sie das Gebéack in Rauten,
bestauben es mit Puderzucker und servieren die Lebkuchen zum
Schluss |hren Gasten.

kostenloses Lebensmittellexikon (PDF-Buch): https://forum.kdche-nord.de/viewforum.php?f=150
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Backen:
Curry-Mango-Tofu Blatterteigtaschen
Menge: 3 Portionen

6 Scheiben Blatterteig, vegan (Bio-Markt)

2 Essloffel Olivendl

1 kleine Zwiebel

1 Zehe Knoblauch

200 Gramm Tofu, Curry-Mango- (Bio-Markt)
1 Paprikaschote, rot

2 Tomaten, (Strauchtomaten)

1/2 Teeldffel Tafelsalz

1 Teeldffel Oregano (eventuell mehr)

AuBRerdem:
etwas Backpapier

Legen Sie die Blatterteigscheiben am Vorabend zum Auftauen
nebeneinander auf ein Kichentuch.

Am nachsten Tag driicken Sie den Tofu aus und legen ihn beiseite.
Danach halbieren Sie die Paprika, entfernen die Kerne, die weilen
Scheidenwande und den Stiel und spulen die Schoten grtindlich mit
kaltem Wasser aus. Nun spulen Sie die Tomaten ebenfalls grundlich
mit kaltem Wasser ab, reiben sie mit einem Klchentuch trocken und
legen sie beiseite. Dann ziehen Sie den Knoblauch und die Zwiebeln
ab und schneiden das gesamte Gemuse in Wurfel.

Jetzt erhitzen Sie das Olivenol in einer Pfanne, diinsten die
Zwiebelwurfel und die Knoblauchwurfel darin glasig. Die Tofuwurfel
geben Sie nun bitte dazu und braten sie ebenfalls scharf an. Dabei
wenden Sie die Zutaten vorsichtig mit einem Kochloffel, damit der Tofu
nicht auseinanderbréselt. Wenn der Tofu kross ist, geben Sie die
Paprikawurfel und die Tomatenwdurfel dazu und wirzen die Zutaten mit
Tafelsalz und Oregano. Anschlieend garen Sie das Ganze etwa 10
Minuten unter Zugabe von wenig Wasser auf kleinster Stufe. Am Ende
der Garzeit sollte Ubrigens keine Flussigkeit mehr vorhanden sein.

kostenloses Lebensmittellexikon (PDF-Buch): https://forum.kdche-nord.de/viewforum.php?f=150
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Backen:
Fortsetzung: Curry-Mango-Tofu Blatterteigtaschen

Dann geben Sie 1/6 der Masse auf die Halfte einer Blatterteigscheibe
und klappen die "leere" Halfte dartber. Die Rander dricken Sie bitte
gut fest. Danach bestreichen Sie die Rander mit etwas Wasser und
kleben die Rander zusammen (nur die Rander). Jetzt dricken Sie die
Rander mit den Zinken einer Gabel kammartig vorsichtig fest. Das
Ganze wiederholen Sie bei den anderen 5 Scheiben.

Nun legen Sie die Masse auf einem mit Backpapier ausgelegten
Backblech und backen sie etwa 15-20 Minuten bei 220 Grad Celsius
(Oberhitze/Unterhitze) im vorgeheizten Backofen.

Unser Tipp:
Sie kénnen die Flllung Ubrigens auch schon friher oder einen Tag
vorher vorbereiten (dann geht das Backen schneller).

Nahrwerte pro Portion

kcal 799

Eiweil} 17,62 Gramm

Fett 57,26 Gramm
Kohlenhydrate 48,07 Gramm

kostenloses Lebensmittellexikon (PDF-Buch): https://forum.kdche-nord.de/viewforum.php?f=150
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Backen:
Unser Lieblingsbrot
Menge: 1 Portion

250 Gramm glutenfreies und dunkles Mehl
150 Gramm Weil3mehl, glutenfrei

100 Gramm Buchweizenmehl

1 Wirfel Hefe, frisch

1 Y% Teeloffel Tafelsalz

430 Milliliter Wasser, warm

1 Essloffel Chiasamen

2 Teeloffel Apfelessig

Losen Sie als erstes die frische Hefe in einer kleinen Schiissel mit
warmen Wasser auf.

Dann verrihren Sie 500 Gramm gesiebtes dunkles und glutenfreies
Mehl - wir nehmen sehr oft die Mischung wie oben angegeben - mit
dem Tafelsalz, dem Essig, den Chiasamen und der Hefe-
Wassermischung gut mit einem Kochloéffel, so dass kein Mehl mehr
sichtbar ist.

Die Schussel decken Sie jetzt mit einem sauberen Kiichentuch gut ab
und lassen sie fur mindestens 12 Stunden bis zu 5 Tagen, eventuell
auch langer maoglich, im Kuhlschrank stehen.

Backen konnen Sie, wann immer Sie Lust und Zeit haben. Den Teig
nehmen Sie mindestens 2-3 Stunden vor dem Backen aus dem
Kuhlschrank und rithren ihn nicht mehr, damit die Struktur nicht
zerstort wird. Nun flllen Sie in eine gedlte Konigskuchenform und
lassen sie mit dem Kichentuch abgedeckt an einem warmen Ort
stehen.

kostenloses Lebensmittellexikon (PDF-Buch): https://forum.kdche-nord.de/viewforum.php?f=150
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Backen:
Fortsetzung: Unser Lieblingsbrot

Den Backofen heizen Sie bitte nicht vor. Anschlie3end backen Sie
den Teig Bei 200 Grad Celsius (Oberhitze/Unterhitze) etwa 60
Minuten. Nach dem Backen nehmen Sie das Brot aus der Form und
backen es fur weitere 10-15 Minuten weiter. Zwischendurch machen
Sie bitte den Klopftest (wenn sich das Brot hohl anhort ist es fertig
gebacken.

Zum Schluss lassen Sie das Brot eventuell abkihlen und servieren es
dann lhren Gasten.

Unser Tipp:
Das ist ubrigens ein flexibles Rezept, mdgliche Variationen sind mit
Brotgewlrz, Kérnern, Saaten, Méhren und Krautern.

Nahrwerte pro Portion

kcal 1805

Eiweild 54,32 Gramm

Fett 9,76 Gramm
Kohlenhydrate 362,67 Gramm

kostenloses Lebensmittellexikon (PDF-Buch): https://forum.kdche-nord.de/viewforum.php?f=150
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Backen:
Walnussbrot
Menge: 1 Portion

1 Wiirfel Hefe, frisch

1 Teeloffel Zucker

500 Milliliter Wasser, lauwarm

500 Gramm Weil3mehl, Mischung, glutenfrei
60 Gramm Leinsamen, geschrotet

100 Gramm Buchweizen, Mehl

1 Teeloffel Tafelsalz

3 Essloffel Speisedl

120 Gramm Walnusse

AuRerdem:
etwas Margarine (vegan)

Lésen Sie die Hefe mit dem Zucker in 100 Milliliter lauwarmen Wasser
in einer Schussel auf. Dann sieben Sie das WeilAmehl, das
Buchweizenmehl und Tafelsalz in eine Schussel und geben die
Leinsamen hinzu. Danach giel3en Sie das Hefewasser und die
restlichen 400 Milliliter Wasser mit dem Speisedl zusammen in die
Schussel und lassen die Zutaten gut miteinander in der
Klchenmaschine verkneten.

AnschlieRend hacken Sie die WalnUsse etwas klein und kneten sie
unter den Teig. Dann flllen Sie den Teig mit einem nassen Essloffel in
eine mit Margarine eingefettete Kastenform und streichen ihn glatt.
Danach lassen Sie den Teig mit einem sauberen Kichentuch
abgedeckt etwa 30 Minuten an einem warmen Ort gehen bis sich das
Volumen verdoppelt hat.

Nun backen Sie den Teig bei vorgeheizten 220 Grad Celsius (Umluft)
etwa 10 Minuten, dann schalten Sie den Backofen auf 200 Grad
Celsius herunter und backen das Brot noch 40 Minuten weiter. Zum
Schluss pinseln Sie das Brot mit etwas Speisedl ein und backen es
noch 10 Minuten fertig bevor Sie es eventuell auskuhlen lassen und
Ihren Gasten servieren.

kostenloses Lebensmittellexikon (PDF-Buch): https://forum.kdche-nord.de/viewforum.php?f=150

Nahrwerte pro Portion

kcal 3217

Eiweil} 92,99 Gramm

Fett 117,08 Gramm
Kohlenhydrate 440,28 Gramm
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Backen:
Dinkel-Pfannenbrotchen
Menge: 1 Portion

200 Gramm (Vollkorndinkelmehl

1 Teeloffel Tafelsalz

1 1/2 Teeloffel Zucker

1 Teeloffel Trockenhefe

35 Gramm Sultaninen

2 Essloffel Sonnenblumenkerne

150 Gramm Mineralwasser, mit Kohlensaure
etwas Margarine fur die Pfanne

Verrihren Sie alle Zutaten bis einschlieRRlich dem Mineralwasser
miteinander.

Den Teig mit einem feuchten Tuch bedecken und etwa 20 Minuten bei
Zimmertemperatur gehen lassen. Wahrenddessen fetten Sie eine
Pfanne mit der Margarine ein und rihren den Teig nochmals gut
durch.

Anschlieend formen Sie mit nassen Handen 4 kleine Kugeln und
legen sie in die Bratpfanne. Vorsicht, legen Sie die Kugeln nicht zu
dicht, sie laufen auseinander!

Dann decken Sie die Pfanne mit einem Deckel zu und stellen sie auf
die kalte Kochstelle. Nun schalten Sie die Kochstelle auf die mittlere
Hitze und backen die Brotchen in etwa 20 Minuten mit Deckel von
unten braun. Nach der Backzeit stellen Sie die Kochstelle aus,
drehen die Brotchen um, schliel®end wieder den Deckel und die
backen die Brétchen in etwa 5 Minuten bei der Restwarme fertig.

Unser Tipp:
Die Brotchen schmecken unseren Gasten am besten frisch aus der
Pfanne, sind aber auch abgekunhlt sehr gut.

Nahrwerte pro Portion

kcal 1048

Eiweild 31,35 Gramm

Fett 25,25 Gramm
Kohlenhydrate 165,91 Gramm

kostenloses Lebensmittellexikon (PDF-Buch): https://forum.kdche-nord.de/viewforum.php?f=150
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Backen:
Kichererbsen-Pfannkuchen
Menge: 4 Portionen

300 Gramm Kichererbsenmehl (Garbanzo)
500 Milliliter Wasser, kaltes

3 Essloffel Pflanzenol

1 Teeloffel Tafelsalz

Sieben Sie das Kichererbsenmehl in eine Schiussel und vermischen
Sie es gut mit den anderen Zutaten. Eventuell kdnnen Sie die Zutaten
mit dem Mixer vermischen, damit keine Mehlklimpchen bleiben (aber
Sie haben das Mehl sicher gesiebt).

Dann erhitzen Sie das Speisedl in einer Pfanne und braten die
Pfannkuchen beidseitig an. Sie werden Ubrigens knuspriger als
normale Pfannkuchen und eignen sich zum Beispiel fur Salatspeisen
als Brotersatz.

Unser Tipp:
Dieses Gericht ist sehr gut geeignet fur Glutenallergiker, bei Ei- und
Milchintoleranz.

Nahrwerte pro Portion

kcal 285

Eiweild 7,35 Gramm

Fett 4,25 Gramm
Kohlenhydrate 53,18 Gramm

kostenloses Lebensmittellexikon (PDF-Buch): https://forum.kdche-nord.de/viewforum.php?f=150
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Backen:
Kornbrot Life Changing Bread
Menge: 1 Portion

175 Gramm Reisflocken oder glutenfreie Haferflocken
145 Gramm Sonnenblumenkerne

90 Gramm Leinsamen, bio

70 Gramm HaselnUsse oder Mandeln

2 Essloffel Chiasamen, bio

4 Essloffel Flohsamenschalen, bio

1 Teeloffel Tafelsalz

1 Essloffel Ahornsirup

3 Essloffel Kokosol

350 Milliliter Wasser

AuBRerdem:
etwas Backpapier

Geben Sie das Kokosol in einen Topf und bringen Sie es auf kleiner
Stufe langsam zum Schmelzen. Wahrenddessen legen Sie eine
Kastenbackform mit Backpapier aus. Dann stellen Sie eine grole
Schale fur die trockenen Zutaten bereit. Aullerdem verwenden Sie

eine kleine Schale fur die flissigen Zutaten.

Nu geben Sie samtliche trockenen Zutaten zusammen in eine grol3e

Schussel und verriihren sie.

Danach geben Sie die flissigen Zutaten (Ahornsirup, Kokosdl und
kaltes Wasser) zusammen in die kleine Schissel und verrihren sie

ebenfalls.

AnschlieRend geben Sie die Flussigkeit in die gro3e Schussel und
vermengen sie mit den trockenen Zutaten zu einem geschmeidigen

Teig.

https://kéche-nord.de/kochbuecher.html
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Backen:
Fortsetzung: Kornbrot Life Changing Bread (glutenfrei und vegan)

Den fertigen Teig geben Sie jetzt bitte in die Backform und lassen ihn
fur mindestens zwei Stunden mit einem sauberen Kichentuch
abgedeckt ruhen. Damit der Teig allerdings besser aufquellen kann,
sollten Sie ihn fur mehr als zwei Stunden ruhen lassen (am besten
sogar Uber Nacht).

Nach der Ruhezeit geben Sie das Brot fir etwa 20 Minuten bei 175
Grad Celsius (Oberhitze/Unterhitze) in den vorgeheizten Backofen.
Zum Schluss nehmen Sie das halbfertige Brot aus der Kastenform
und backen es auf einem Rost fur weitere 50 Minuten bei 175 Grad
Celsius.

Noch ein paar Hinweise:

Das Life Changing Brot ist nun fertig gebacken und sollte mdglichst
vollstandig auskuhlen, bevor Sie es Ilhren Gasten servieren oder
weiterverarbeiten. Es halt sich Ubrigens fur etwa funf Tage. Einfrieren
koénnen Sie das Brot allerdings auch recht gut.

kostenloses Lebensmittellexikon (PDF-Buch): https://forum.kdche-nord.de/viewforum.php?f=150
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Backen:
Basischer Mandelkuchen mit Apfel
Menge: 1 Portion

Fur den Teig:

160 Gramm Mandeln, gemahlen

5 Essloffel Mandelmilch (Mandeldrink), ungestifdt
60 Gramm Rosinen

15 Weintrauben

Fur den Belag:

5 Aprikosen

1 Spritzer Zitronensaft

2 kleine Apfel (Boskoop)

1 Scheiben Zitrone

1 Essloffel Mandelblattchen

Zerkleinern Sie fur den Teig die Rosinen, die Weintrauben und die
Mandelmilch mit einem Standmixer bis eine samige Masse entsteht.
Die Masse vermengen Sie danach mit den gemahlenen Mandeln in
einem Topf. Der Teig soll Gbrigens leicht klebrig werden. Nach Bedarf
konnen Sie noch mehr gemahlene Mandeln hinzufigen. Mit Hilfe
eines Tortenringes (Durchmesser etwa 20 Zentimeter) kdnnen Sie die
Masse auf einer Tortenplatte verteilen.

FUr den Belag spulen Sie die Aprikosen mit kaltem Wasser ab, reiben
sie mit einem Kuchenmesser trocken und zerkleinern die Aprikosen
mit dem Zitronensaft im Standmixer zu einem Mus zerkleinern.
AnschlieRend schalen Sie die Apfel, entfernen das Kerngehéuse und
schneiden die Apfel in diinne Scheiben. Danach reiben Sie jede
Scheibe mit einer Zitronenscheibe (damit die Apfel nicht braun
werden). Jetzt verteilen Sie das Aprikosenmus auf dem Boden und
schichten danach die Apfelscheiben darauf.

Zum Abschluss verzieren Sie den Kuchen mit den Mandelblattchen.

Unser Tipp:

Wenn Sie mdgen, kdnnen Sie den Teig auch in der Springform (20
Zentimeter) bei 200 Grad Celsius fur etwa 20 Minuten im Backofen
trocknen lassen. Der Teig wird dann etwas keksiger. Dabei mussen
Sie bitte darauf achten, dass der Teig nicht zu bréselig wird!

kostenloses Lebensmittellexikon (PDF-Buch): https://forum.kdche-nord.de/viewforum.php?f=150
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Index:

Asia-Nudelsalat aus dem Glas mit Erdnussdressing Seite: 03-04
Erfrischender Linsensalat (glutenfrei und vegan) Seite: 05-06
Veganer Ei-Aufstrich Seite: 07-08

Milchsuppe, Hirse Seite: 09

Buchweizen oder Hirse kochen Seite: 10

Fenchel mit glutenfreier MOhrensauce Seite: 11

Glutenfreie Champignon-Brokkoli-Pfanne Seite: 12-13

Rote Bete Pesto mit gerdsteten Erdnussen Seite: 14

Vegane und glutenfreie Gemuse-Erdnuss-Mandel-Pfanne Seite: 15
Hirse-Mohren Bratlinge Seite: 16

Sauerkraut-Bratlinge Seite: 17

Italienischer Herbsteintopf Seite: 18-20

Buchweizen-Bratlinge Seite: 21

Quiche mediterraner Art Seite: 22-23

Gebackene SiRkartoffeln gefillt mit Bohnen-Mango-Salsa Seite: 24-25
Linsen-SiRkartoffel-Curry Seite: 26-27

Kokosmilch-Hirsebrei Seite: 28

Rohkost-"Schokolade" Seite: 29

Pizzateig Seite: 30

Gepuffter Amaranth beziehungsweise gepuffter Reis Seite: 31
Zitronensahne oder Orangensahne zu Spargel Seite: 32
Pikantes SiRkartoffel-Curry Seite: 33

Pasta mit veganer Kase-Sahne-Sauce Seite: 34-35
Hafer-Bananen-Pfankuchen Seite: 36
Zucchini-Paprika-Reispfanne Seite: 37-38

Unsere Solde fir Gemuse, Spargel und Auflaufe Seite: 39-40

Bananeneis Seite: 41

Fluffige Pancakes Seite: 42

Pudding, Schokopudding Seite: 43
Schnelles, leckeres Ruck-Zuck Brot Seite: 44
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Reisbrot Seite: 51
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Zitronenkuchen Seite: 56

Rablikuchen Seite: 57
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Mohrenkuchen Seite: 60-61
Mohren-Nuss-Cupcakes Seite: 62-63

Veganes glutenfreies Brot Seite: 64
Schokoladenkuchen Seite: 65

Apfel-Mohn-Hirse Kuchen Seite: 66
Knuspercracker Seite: 67

Haselnuss-Brot Seite: 68

Lebkuchen vom Blech Seite: 69
Curry-Mango-Tofu Blatterteigtaschen Seite: 70-71
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https://forum.xn--kche-nord-07a.de/viewforum.php?f=150

Koche-Nord.de Kochbuch https://kdche-nord.de/kochbuecher.html

W Koche-nord.de ==
TRV

Auf Kiche-Nord.de vereinen sich Tradition und Moderne. In unserem Kochforum finden Sie die
verschiedensten Kochrezepte, Interessierte konnen sich gerne beteiligen, Beitrdge sind jederzeit
willkommen. Wir haben schon ca. 38.000 Kochrezepte in unserem Forum Online. AuBerdem haben wir
einen Gemeindebrief (Newsletter), der lhnen einmal im Monat die Rezepte der aktuellen Saison aus
unserem Forum empfiehlt, einen Saisonkalender und auch einen Kalender fiir essbare Wildkrauter.
Dazu bieten wir auBerdem ein kostenloses Lebensmittellexikon (als PDF-Version) zum Download an.

Rezepte aus Hamburg Salate

Rezepte aus Mecklenburg-Vorpommern Saucen, Marinaden

Gerichte aus Niedersachsen Rerepte aus dem Saverland (fir Friedrich Merz)
Kochrezepte aus Schleswig-Holstein Sonstiges

Spezialititen aus Bremen Spanische Rezepte

Rezepte aus Burgdorf Syrische Rezepte

PR Uckermark Rezepte

Beilagen Rezepte Vegane Rezepte von www.animalequality.de
Brot Rezepte Vegetarisches

Chinesische Rezepte Vorspeisen, Suppen

D_essett_s, Machspeisen Die geheinnen McDon . .

e Die geheimen Burger King-Rezepte
Eintdpfe, Aufliufe Fitness-Rezepte (Sport + Rezepte)
Exotisches Kochen mit Hartz IV

Flammkuchen Essbare Wildpflanzen

Fischgerichte i

Fleischgerichte P e

Fleischlos glicklich (Christen kochen sich Unsere kostenlosen
vegetarisch um die Welt) p5:
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Gefligelgerichte

Alkoholfreie Getrinke
Alkoholische Getrinke
Gewiirze

Grundlagen, Informationen von
den Kichenmeistern

Italienische Kiiche (Pizza und mehr)
Kartoffel-, Gemiisegerichte
Kamelle

Kuchen, Geback, Pralinen
Kasegerichte
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Marmeladen

Mehlspeisen, Nudeln
Mellendorfer Rezepte (Wedemark/Raum Hannower)
Mexikanische Rezepte (aus der Wedemark/Raum

Hanmnower)
Meniis

Pasteten, Terrinen
Pilzrezepte

Reisgerichte

www.kiiche-nord.de
El Koch.Mellendorf/
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