e TEAM - REZEPTE - sammuonc

Die nachfolgenden Rezepte wurden aus den Predigerfrauen-TEAM-Hefte der Jahre
2004-2005 entnommen. Zur besseren Ubersicht wurden sie in die Rubriken eingeteilt:

FRUHSTUCKSREZEPTE (Waffeln, Musli, Brei, Brote, Muffins) Seite 1
BROTAUFSTRICHREZEPTE (suf3 und salzig) Seite 5
HAUPTMAHLZEITENREZEPTE Seite 8
SALATREZEPTE Seite 15
NACHSPEISEREZEPTE (Pudding, Cremes, Kuchen, Kleingeback) Seite 16
EISREZEPTE Seite 21

Wir wiinschen viel Erfolg und Spald beim Nachkochen und einen guten Appetit!

Und hier noch ein wichtiger Koch-Tipp: Alle Rezepte zuerst grundlich durchlesen, dann alle
Zutaten zusammenstellen und erst danach mit dem Kochen beginnen!!

FRUHSTUCKSREZEPTE:

Vollkornwaffeln

1 Tasse Wasser

1/3 Tasse Nisse

oder 1/2 Tasse eingeweichte Sojabohnen
2 1/2 Tassen Haferflocken

3/4 Tasse Weizenvollkornmehl

3/4 Tasse Mais- oder Hirsemehl

1/2-1 TL Salz

4 1/2 Tassen Wasser

Nisse und Wasser im Mixer mixen, dann die ubrigen Zutaten beiftigen.

In einem vorgeheizten Waffeleisen backen, je nach Waffeleisen etwa 7-12 Minuten. Die
Waffeln nacheinander backen und zum Trocknen auf ein Drahtsieb legen. Bei einer
mehrkopfigen Familie empfiehlt es sich, das Drahtsieb in den Backofen zu stellen und bei
ca.100° C warm zu halten.

Die Waffeln kénnen eingefroren werden.

Waffeln mit Sonnenblumenkernen

2 1/2 Tassen Wasser

2 Tassen Haferflocken

| /2 Tasse Sonnenblumenkerne

1/4 Tasse Sesamsamen, geschélt

1/2 TL Salz

evtl. einige Datteln oder etwas Sucanat



Alle Zutaten miteinander im Mixer zu einem glatten Teig verarbeiten.
Im Waffeleisen bei mittlerer Hitze 8-10 Minuten ausbacken. Das Waffeleisen nicht vorzeitig
Offnen!

Beilagen: Obstsalat, Apfelmus, Marmelade aus getrockneten oder rohen Friichten,
Himbeergrutze.

Apfel-Haferflocken-Kasserolle

2 Tassen Haferflocken

| Tasse Rosinen

3 Apfel

2 Tassen Soja- oder Nussmilch

1 Tasse Wasser

| Tasse Kokosraspel
1/4 TL Salz

Vanille

In einer gefetteten Auflaufform, ca. 20x20 cm, ein Drittel der Haferflocken verteilen. Als
nachste Schicht die Halfte der Rosinen, die Hélfte der Kokosraspel und noch ein Drittel der
Haferflocken verteilen. Apfel reiben und dariiber geben. Den Rest der Rosinen, Haferflocken
und zum Schluss die Kokosraspel darauf verteilen. Soja- bzw. Nussmilch, Wasser, Vanille
und Salz verrihren, Gber den Auflauf gieRen, bis die Flussigkeit an der Oberflache erscheint.
Mit Folie abdecken. Uber Nacht im Kiihlschrank weichen lassen. Am anderen Morgen 45-60
Minuten bei 180-190°C backen.

Musli  (fir eine Person)
Dieses Musli wird direkt auf dem Teller zusammengestellt. Die Zutaten kdnnen beliebig
erweitert oder verandert werden.

ca. 5 gehdufte EL Haferflocken *

| EL geschélten Sesam (grob zerhackt)

| EL gehackte Mandeln

| EL Kokosraspel

| EL Amaranth-Honigpoppies

| EL Sonnenblumenkerne

| EL eingeweichte Rosinen

3 EL kaltes Wasser

frisches Obst, geschnitten: z.B. Banane, Birne, Kiwi usw.
1/2 Apfel, gerieben

Mit Sojamilch, Nussmilch oder Apfelsaft tibergiel3en.

* Unerhitzte Haferflocken sollten nicht verwendet werden; evtl. vorher im Ofen kurz rosten.

Hirsemusli

200 g Hirse

400 g Wasser

| Prise Salz
etwas Sojamilch
Kokosraspel
etwas Vanille



klein geschnittene, eingeweichte Datteln
geschnittene Banane und Orange
I geschalten Apfel, in feine Scheiben geschnitten

Am Abend weicht man 200 g Hirse in kaltem Wasser ein. Morgens wéscht man die Hirse in
heiRem Wasser und bringt sie mit 400 g Wasser und | Prise Salz zum Kochen. Sobald sie zu
kochen anfangt, schaltet man ab und l&sst sie 15 Minuten auf der Platte. Dann nimmt man den
Topf vom Herd und lasst noch weitere 10 Minuten quellen. Nun ist die Hirse schon kornig.
Jetzt gibt man etwas Sojamilch, Kokosraspel, Vanille und Datteln darunter. Das frische Obst
wird ebenfalls untergemischt oder auf dem Musli verteilt.

Frahsticksbrei
1 L Wasser
200 —250 g Dinkel — oder Weizenschrot

Den Schrot ins Wasser geben und aufkochen lassen. Etwa Y2 Stunde unter riihren kochen
lassen.

Wihrend des Kochens nach Belieben klein geschnittene Datteln, Rosinen und Nusse
hinzugeben.

Evtl. kann der Brei, sollte er noch nicht sli} genug sein, noch mit Honig oder Agavensirup
verfeinert werden.

Zu dem Brei schmeckt ein frischer Obstsalat oder eine selbst gemachte Bananenmilch sehr
gut.

Haferbrei
200 g fein gemahlener Hafer
1/2 Liter kaltes Wasser

Hafer mit dem Schneebesen in das kalte Wasser einriihren und unter stdndigem Ruhren zum
Kochen bringen. Mit Sojamilch verdinnen. Dieser Brei kann mit gefrorenen Friichten oder
frischem Obst gegessen werden. Zum SiufRen Honig, Birnendicksaft, Agavensirup oder
eingeweichtes Trockenobst verwenden.

Vollkorn-Brot

2 kg Getreide, fein gemahlen (Weizen oder Dinkel oder gemischt)
2 Péckchen Trockenhefe

3% gehdaufte Teeloffel Salz (gute Qualitat, z.B. Bad Reichenhaller)
ca. 1,5 Liter Wasser, gut handwarm, ca. 38-40°C.

Mehl in eine grolie Rihrschussel geben. (Wenn nur eine kleine Rihrschiissel vorhanden ist,
dann in 2 Portionen durchfiihren.) Die Trockenhefe dazugeben.

In einem kleinen Gefél in ca. 200 ml heiBem (nicht kochendem) Wasser das Salz auflosen.

Salzwasser und ca. die Hélfte des warmen Wassers in die Schissel geben und langsam per
Hand oder mit einer Maschine mit Knethaken riihren/kneten, und langsam immer mehr
Wasser dazu geben, bis gewiinschte Konsistenz erreicht ist. Gut kneten, bis ein typischer
Teig-Laib geformt ist.



Teig teilen und in 2 stabile Backformen fillen. Hande mit warmem Wasser gut nass machen
und Teig in den Formen zurechtdriicken. Dann die Backformen warm stellen.

Wenn der Teig ,,genug™ gegangen ist (z.B. bis zum Rand der Formen, ca. 45 Minuten), den
Ofen auf 225° einstellen, die Backformen mit dem Teig hinein schieben und ca. 30 Minuten
so lassen. Dann auf 200° zur(ick stellen und ca. eine weitere halbe Stunde backen.

Die Brote noch in heiBem Zustand aus den Formen kippen und zum Abkihlen auf ein Gitter
legen.

Das Brot kann gegessen werden, nachdem es gut abgekdihlt ist. Es bleibt normalerweise bis zu
einer Woche saftig und frisch — typisch Vollkorn eben! ©

Dinkel / Weizenbrot (Zubereitung im Thermomix)
250g Weizen/Dinkel 1,30 Min. auf Stufe 9 mahlen
250g Weilies Mehl

einen halben Wiirfel Hefe

1TL Salz
300g Wasser oder 350 g. Malztrunk (Alkoholfrei)

Alles zugeben und auf Stufe (kneten) 2 Minute mixen.
Ca. 30 Minuten backen. Zuerst bei 220 Grad wahrend 10 Minuten, dann auf 180 Grad
schalten und noch 20 Minuten fertig backen.

SufRe Brotchen

350 g Wasser

40 g Hefe (oder Trockenhefe)
1-2 EL Honig

1 Prise Salz

5 EL Ol oder 2 EL Nussmus
550 g frisch gemahlenen Dinkel (Weizen)
1TL Zimt

1 TL Koriander (oder Anis)

75 g Sultaninen

1 groRer Apfel

48 ganze Haselnilisse

Mehl Type 1050

Zutaten der Reihenfolge nach zu einem sehr weichen Hefeteig verarbeiten. Die Gewlrze unter
das Dinkelmehl mengen. Den Apfel mit der Schale in kleine Wirfel schneiden und alles ca.
20 Minuten gehen lassen.

Den Teig zu einer Rolle bearbeiten, in 16 Stiicke teilen. Jedes Teigstiick etwas auseinander
driicken und 3 Haselnisse hineinlegen. Dabei reichlich Mehl 1050 in die Hand nehmen,
sodass die Brotchen eingemehlt werden. Auf dem Backblech zugedeckt 10 Minuten gehen
lassen.

Topf mit Wasser in den Ofen stellen. Auf 225 Grad vorheizen. Bei dieser Hitze 20-25
Minuten backen.



Cranberry-Muffins mit Streusel ~ (Zutaten fur 12 Stick)

Muffinteig:

120 g Weizen- oder Dinkelmehl
100 g feine Haferflocken
40 g gehackte Mandeln
120 g Rohrzucker

3 TL Weinsteinbackpulver
80 ml Sonnenblumendl
1Ei

200 ml Buttermilch

150 g Cranberries

12 Muffin Papierférmchen

Streusel:
50 g Weizen- oder Dinkelmehl
30 g feine Haferflocken

Mehl, Haferflocken, Mandeln, Zucker und Backpulver zusammen vermischen. Ol, Ei und
Buttermilch zugeben und kurz zu einem Teig verriihren. Dann die Cranberries vorsichtig
unterziehen. Die Masse in ein mit Papierférmchen ausgelegtes Muffinblech geben.

Aus den restlichen Zutaten mit den Handen Streusel herstellen und die Muffins damit
bestreuen.

Bei 180 Grad ca. 30-35 Minuten backen.

BROTAUFSTRICHE:

1. StiRe Aufstriche:

Nussella

200 g feingemahlene Nisse

160 g Honig

4 EL Carobpulver

4-6 EL Wasser bei Bedarf (am besten abgekochtes)

Alles zu einer streichfahigen Masse mischen. Wenn es zu fest ist, etwas Wasser darunter
rihren.
Ist lange haltbar.

Tinas Traumcreme
100 g Cashewkerne
150 ml Wasser

8-10 Datteln

| Prise Salz

I/2 TL Bourbon-Vanille

Alle Zutaten im Mixer oder in der Moulinette zu einer geschmeidigen Creme verarbeiten.
Im Kihlschrank aufbewahren.



Nuss-Aufstrich

200 g Haselnisse

100 g Erdnussmus

1 TL Vanillezucker

2 EL Akazienhonig

1/8 bis 1/4 1 abgekochtes und abgekihltes Wasser

Haselnusse zuerst fein mahlen, dann im Mixer alles zusammen gut mixen. Im Kuhlschrank
halt sich der Aufstrich ca. eine Woche.

Mandelmus
600 — 800 g Mandeln

Mandeln im vorgeheizten Backofen (180 Grad) ca. 8 — 10 Minuten rosten.

Die schon etwas abgekihlten Mandeln entweder im Thermomix (10 Sek. Turbomahlen und
dann 4 Min. auf Stufe 4 riihren, evtl. mit dem Spachtel nachhelfen) oder in der Moulinette (2-
3 Flllungen) zu einem feinen Mus verarbeiten.

Mandelmus ist besonders fur Kinder wegen des hohen Eisen- und Magnesiumgehaltes sehr
wertvoll.

Marmelade aus Trockenobst - ungekocht
Getrocknete: Aprikosen

Datteln

Feigen

Zu gleichen Teilen tiber Nacht in Apfelsaft einweichen.
Flussigkeit abgieRen — aufheben.
Frichte im Mixer oder Fleischwolf zerkleinern.

Gemahlene Mandeln oder Haselniisse, etwas Vanille — Zimt — Carob Pulver nach Belieben
dazugeben. Der eigene Geschmack darf entscheiden.

Die Masse soll streichfahig sein.
Kann im Kihlschrank bis zu einer Woche aufbewahrt werden.

Cashew-Dattel- Marmelade
200 g Cashewkerne

1 kl Tasse Datteln (entsteint)
1 Prise Salz

% Tl Vanillezucker

125 ccm Wasser

Die Datteln ¥ Stunde in heiBem Wasser einweichen. Die Cashewkerne heifR waschen.



Alle Zutaten im Mixer bis diese geschmeidig geworden sind mixen. Im Kihlschrank
aufbewahren.

2. Salzige Aufstriche:

Butter-Ersatz

1/2 Tasse Polenta (fein)
1/2 TL Salz

500mI Wasser

50 g Cashewnusse

Wasser mit dem Salz zum Kochen bringen und dann die Polenta mit dem Schneebesen
einrihren. Abdecken und 10 Minuten ziehen lassen. Cashewnisse trocken mixen, die heif3e
Polenta zugeben und cremig mixen. In eine Form giefl3en und kalt stellen.

Linsenpastetenaufstrich

2509 gekochte Linsen

2 Zehen Knoblauch

1TL Salz

1TL  Paprikapulver edelsif

1TL  Edelhefe

1TL  Zitronensaft

2 hart gekochte Eier

nach Wunsch etwas Mayonnaise oder Ol

Zubereitung:
Alles in den Mixtopf geben und gut durchmixen bis die Pastete glatt wird.

Sonnenblumenaufstrich

Y% Schissel ~ gemahlene Sonnenblumenkernen

2 Dosen Kichererbsen
1TL Salz

¥ TL Cayenne Paprika
1 EL Zitronensaft

1 EL Olivenol

etwas Knoblauchpulver

Zubereitung:
Kichererbsen abtropfen lassen und gut durchmixen. Wahrend des VVorganges die restlichen
Zutaten dazu geben.

Soja/Buchweizenaufstrich

150 g Sojakdrner
180 g Buchweizen
2-3 EL Haferflocken
2-3 EL Reisflocken



1 EL geriebener Sellerie

1 TL Kréutersalz

1 TL Bierhefe

Salz nach Geschmack zugeben

Zubereitung:

Sojabohnen Gber Nacht quellen lassen. Dann im Salzigenwasser kochen.

Buchweizen extra im Salzwasser kochen. Alles abtropfen lassen und noch warm mixen.
Haferflocken und Reisflocken im Wasser einweichen lassen. Wenn es aufquillt dann in den
Thermomix geben. Alle anderen Zutaten dazu geben und gut durchmixen. Den Aufstrich mit
Sesam oder Weizenkleie bestreuen.

HAUPTMAHLZEITENREZEPTE:

Rezepte zum Nachkochen mit der ganzen Familie:

Sommerzeit, Ferien, Grillen, Partys.....- macht den Treffpunkt Kiiche zum héauslichen
Koch-Event fur die ganze Familie. Statt in ein Restaurant zum Essen zu gehen, trifft sich
die ganze Familie in der Kiiche zum gemeinsamen Kochen und GenielRen. Wer zusammen
kocht, hat eine tolle Gelegenheit, um ins Gesprach zu kommen. Beim Schnippeln sind alle
beschéftigt und dadurch entspannt und locker, und da jeder kochen kann, bleibt keiner auRen
vor. Wer also gut essen und Spal haben will, der rufe seine Familie zum gemeinsamen
Schnippeln, Brutzeln, Kosten und GenielRen zusammen, zu einem Koch-Event der besonderen
Art! Viel Spal3 und jetzt geht’s los:

Enchiladas (Zutaten fir 4-6 Personen)
100 g Weizenmehl

100 g Maismenl

200 ml Wasser

etwas Salz

50 g Blattspinat

3 Mdhren

2 Tomaten

1 Zucchini

einige Blatter Kopf —und Frisée-Salat

Sonnenblumendl zum Anbraten
1 EL Zitronensaft

3 EL Olivendl
Salz, Pfeffer

Aufgaben fir das Team: (bis zu 8 Personen)

* Weizen- und Maismehl mit dem Wasser und etwas Salz zu einem glatten Teig kneten.
Zugedeckt etwa 15 Minuten ruhen lassen.

* Den Spinat putzen, waschen und tropfnass in einem heien Topf zusammenfallen lassen.

* 1 Mohre schalen und in Stiicke schneiden, die restlichen Mohren schalen und stifteln.



* Die Tomaten Uberbrihen, hduten, entkernen und in Spalten schneiden.

* Die 1 Zucchini waschen und in dinne Scheiben schneiden. Salat putzen, waschen und
trocken schleudern.

* Die klein geschnittene Méhre in kochendem Salzwasser etwa 8 Minuten blanchieren. Kalt
abschrecken und abtropfen lassen.

* Den Spinat und die Mohre getrennt fein purieren.

* Den Teig dritteln. Unter ein Drittel das Spinat-, unter das zweite Drittel das Mohrenpdiree
kneten. Jedes Drittel nochmals halbieren. Auf einer bemehlten Arbeitsflache die
Teigportionen kreisférmig diinn ausrollen. In wenig Ol auf jeder Seite zirka 1 Minute braten.
* Zitronensaft mit Olivendl und den Gewiirzen zu einer Sauce verriihren. Die Fladen mit
Salat, Tomatenspalten, Méhrenstifte und Zucchinischeiben unterschiedlich belegen.

* Sauce Uber die belegten Fladen traufeln, diese zusammenrollen und fertig ist das Ganze!

Woirzige Pita-Brote  (FUr 4 Personen)
Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten +
Grillzeit: ca. 1-2 Minuten

4 Pita-Brote

6 El Olivendl

2 Knoblauchzehen (gepresst)

Jeweils 1TL getr. Oregano, Basilikum und Thymian (oder frische Kréuter fein geschnitten)
Y% TL Salz

Pfeffer aus der Muhle

Ol, Knoblauch, Oregano, Basilikum und Thymian, Salz und Pfeffer verrithren. Pita-Brote in
der Mitte durchschneiden. Die Innenseiten der Brote mit dem Wurz6l bestreichen. Bei
mittlerer Hitze von jeder Seite 1-2 Minuten grillen. Auf einem Rost auskuhlen lassen. In
grol3e Stuicke brechen und servieren.

Pita-Brote lassen sich auch im Backofen zubereiten, bei 180 Grad. Allerdings wird dann das
Wiirzél auf das Brot gestrichen und mit der bestrichenen Seite nach oben ca. 5-8 Minuten
goldbraun backen.

Kartoffel-Spiel3e vom Grill  (Flr 4 Personen)
Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten +

Kochzeit: ca. 15 Minuten +

Grillzeit: ca. 10 Minuten

750 g ungeschalte, neue Kartoffeln
3 EL Olivenol
Salz, Pfeffer oder Sesamsamen

Die gewaschenen Kartoffeln im Salzwasser ca. 15 Minuten fast gar kochen. Die Kartoffeln
dann halbieren und mit Ol, Salz, Pfeffer oder Sesam bestreichen und anmachen. Mehrere
Kartoffelhdlften nacheinander auf Spiel3e stecken (4-5 Stiick). Bei mittlerer Hitze ca. 10
Minuten grillen. RegelmaRig wenden und heif3 servieren!



(Man kann auch die Kartoffeln am Vortag kochen. Zwei Stunden vor dem Grillen die
Kartoffeln halbieren, mit Ol und Salz bestreichen und dann auf SpieRe stecken.)

Herzravioli di Julia

(Hauptspeise fiir besondere Anlésse, wie Kindergeburtstag, Hochzeitstag, etc.!!)
Es ergibt 20 groRe Herzen zu 7cm oder 50 kleine Herzen zu 3cm:

Fullung:

250 g Ricotta

150 g Parmesankaése, gerieben

25 g frischer Basilikum, gehackt (ca. eine Hand voll)

1 Knoblauchzehe, zerdrtickt

1Ei

Etwas Salz, schwarzer Pfeffer und Oregano

Alle Zutaten werden in einer Schissel gut verruhrt, abgeschmeckt und bis zur Verarbeitung
im Kuhlschrank kalt gestellt.

Nudelteig:

300 g Mehl (Typ 405)
3 Eier

1 Prise Salz

Mehl auf eine Arbeitsplatte haufen. In der Mitte eine Mulde formen. In diese Mulde die Eier
und das Salz geben. Alles zu einem glatten Teig kneten. Der Teig sollte nicht kleben, bei
Bedarf etwas Mehl hinzufligen. Der Teig muss solange geknetet werden, bis er elastisch und
schon geschmeidig ist. Dann den Teig zu einer Kugel formen, in Plastikfolie einwickeln und
ca. 1 Stunde im Kuhlschrank lassen.

Den Teig herausnehmen und auf einer bemehlten Flache ca. 3 mm diinn ausrollen.

Mit einem Platzchen-HERZ-Austecher den Teig ausstechen oder mit einer Kartonschablone
Herze mit dem Messer ausschneiden.

In die Mitte eines Herzens etwas von der Fillung geben (bei den grofRen Herzchen 1 Essléffel
Fullung, bei den kleinen 1 Teeltffel). Den Herzrand mit Wasser anfeuchten. Ein zweites
Herz darauf legen und die Rander mit einer Gabel festdriicken.

Die Herzraviolis in kochendem Salzwasser mit einem Essléffel Olivendl je nach GroRe 5-15
Minuten kochen.

Die heiRen Herzraviolis auf Tellern anrichten und mit einer frischen Basilikum-Tomatensauce
oder Pestosauce reichen.

Kirbiseintopf

150 g Porree

300 g Kartoffeln

500 g Kdrbis

Wirzofix

1 Tasse Sojadrink

1 Tasse Wasser

Y4 Tasse Cashewnisse oder Mandeln
Krautersalz

Porree in Ringe schneiden, Kartoffeln schélen und wirfeln, Kirbis ebenfalls wirfeln und in
Sojadrink und Wasser garen. Mit Wirzofix und Kréutersalz abschmecken.



Die Nusse sehr fein mahlen und in den Eintopf geben.

Grunkern-Zucchini-Auflauf
250 g geschroteter Grinkern
500 ml Wasser

750 g Zucchini

200 g Tofu

2 Zwiebeln

5 kleine Tomaten

1 kleine Dose Tomatenmark
2 gepresste Knoblauchzehen
% TL Basilikum

Y4 TL Thymian

Krautersalz nach Belieben
Zitronensaft

1.Schicht:

Grunkern mit dem Wasser und evtl. mit etwas Wirze kochen und ausquellen lassen. In die
Auflaufform geben (untere Schicht).

2. Schicht:

Zwiebeln schalen, grob schneiden und in etwas Wasser und Woirze andiinsten. Die
gewaschenen und in Scheiben geschnittenen Zucchini dazugeben, etwas weiterdiinsten lassen.
Die klein geschnittenen Tomaten, Tomatenmark und Gewiirze dazugeben. Bissfest garen.
Diese Masse sollte nicht zu flissig sein. Auf dem Griinkern in der Auflaufform verteilen.

3. Schicht:

Zum Schluss den Tofu zerkrimeln, mit Zitronensaft und Salz vermischen und dariber
streuen.

Den Auflauf im Backofen bei 180 C etwa 30 Minuten Uberbacken.

Lauchauflauf

500 g geputzter Lauch

200 g Tofu

3 EL Sojasolie

400 g Tomaten

100 g Cashewmus

500 g Pellkartoffeln

6 geh. EL Hefeflocken

Tellofix, Dill, Paprika, Kréutersalz

Lauch in wenig Wasser mit 2 geh. TL Dillspitzen, 1 geh. TL edelsiiRem Paprikapulver und
etwas Krautersalz halb weich dampfen.

Tofu in kleine Wirfel schneiden und mit der SojasoRe tréanken.



Pellkartoffeln schélen, in Scheiben schneiden und in eine mit Wasser ausgesplte grof3e
Auflaufform oder 2 Jenaer Glasformen auslegen (Form braucht nicht gefettet zu werden) und
mit Krautersalz bestreuen.

Lauchgemise dartiber verteilen, ebenso den gewidirfelten Tofu und die Hefeflocken.

Die Tomaten durch den Wolf drehen, mit Cashewmus mixen, etwas Tellofix dazugeben und
als letzte Schicht Uber den Auflauf verteilen.

Bei Oberhitze ca. 20 Minuten Uberbacken.
Dazu kann man frisches Sauerkraut servieren.

Pfannkuchenteig (Zutaten far ca. 4 Personen)
400 g Vollweizenmehl oder Dinkelmehl

4 EL Kichererbsenmehl oder Sojamehl

Salz

1| Sojamilch

Alle Zutaten in eine Schiissel geben und gut verrihren. 10-15 Minuten ziehen lassen. Dann in
der Pfanne backen.

Dazu schmeckt frisch zubereitetes Apfelmus vorzuglich. Die Pfannkuchen kdnnen auch mit
fein geschmortem Herbstgemuse gefillt und verzehrt werden.

Diesen Teig kann man auch fiir Apfelkiichle verwenden. Dazu Apfel schilen, Kerngehause
herausstechen und in ca. %2 cm dicke Scheiben schneiden. Fir die Apfelkuchle sollte der
Pfannkuchenteig etwas dickflussiger sein. Wie Pfannkuchen ausbacken. Einmal wenden.

Einfacher Hefeteig fur Zwiebelkuchen oder Pizza
500 g Weizenvollkornmehl oder

300 g Weizenvollkornmehl und 200 g WeilRmehl

1 Pck . Trockenhefe

Ya-% | lauwarmes Wasser

2 gestr. TL Vollmeersalz

60 g Nussmus oder Sesammus

Alle Zutaten miteinander zu einem weichen Hefeteig kneten und den Teig an einem warmen
Ort gehen lassen. Nun kann der Teig belegt werden.

Zucchiniauflauf

4 Zwiebeln

4 Zucchini

1 EL Mandelmus

1 TL Wirzofix

250 g Tofu

1 Dose Schéltomaten
1/2 Tasse Cashewnlisse
1/2 Tasse Semmelbrosel
1 EL Hefeflocken
Petersilie



Zwiebeln wurfeln, Zucchini raspeln und in der Pfanne mit 2 EL Wasser und 1 EL Mandelmus
dinsten. Mit Wirzofix wirzen. Tofu raspeln und mit den Schéltomaten dazugeben. Ca. 5
Minuten dunsten.

Cashewniisse und Wasser fein mixen und unter das Gemuise mischen. Semmelbroésel,
Hefeflocken und Petersilie dazugeben. Alles in eine Backform gieen und im Backofen 30-40
Minuten bei 190°C backen.

Kartoffelauflauf
2,5 kg Kartoffeln
2 Tassen Cashewniisse

2 Zitronen

1 -2 TL Senf (nach Geschmack)
2 TL Salz

500 g Tofu

Semmelbrosel

4 Tassen Wasser

Kartoffeln nicht zu weich kochen. Wenn gekuhlt, in Scheiben schneiden. Tofu in Scheiben
schneiden und ungefahr 20 Minuten in SojasoRe einweichen und bei 220°C ca. 15 Minuten
backen.

Eine Auflaufform diinn mit Ol bestreichen, Brosel hineingehen und die Kartoffeln und
Tofuscheiben abwechselnd aufschichten.

2 Tassen Cashewnlsse mit 4 Tassen Wasser mixen, Salz, Senf, Saft der Zitronen dazugeben
und tber die Kartoffeln gielRen. Zuletzt Brosel und Kurkuma dartiber streuen.

Im Backofen bei 200°C ca. 1/2 Stunde backen.

Der Auflauf kann auch mit ungebackenem Tofu gemacht werden. Dazu frischen Salat
reichen.

Zwiebelkuchen
Teig: Hefe ansetzen:

Y, Wirfel Hefe
1/4 Tasse warmes Wasser
1 TL UR-SUSSE oder Honig

Dann Hefeteig herstellen:

1/8 | warmes Wasser

ca. 2-3 Tassen Weizenvollkornmehl

2ELOI

Salz

Das warme Wasser in eine Schssel giefen und drei Viertel des Mehles hinzuftigen, ebenso
das Ol, die Hefe und das Salz.

Alles miteinander verkneten. Dem Teig so viel Mehl zuftigen, bis er die richtige Festigkeit
hat. Teig an einen warmen Ort stellen, am besten in den Backofen, der auf 50°C erwarmt



wurde. (Backofen friih genug abstellen, damit der Teig nicht zu heil? wird.) Teig aufgehen
lassen, bis er sich verdoppelt hat, ca. 45 Minuten.

Den aufgegangenen Teig durchkneten. Backpapier auf ein Blech legen und den Teig darauf
ausrollen.

Belag:

750 g Zwiebeln

1-2 EL Ol

1 kl. TL Tellofix oder Wiirzofix
Krautersalz

Y Tasse Cashewnlsse

¥4 Tasse Wasser

Gewiirze: 1 TL Kimmel

6-7 Koérner Wacholderbeeren

Die Zwiebeln in feine Ringe schneiden. Ol in die Pfanne geben und auf Stufe zwei erhitzen.
Zwiebeln, Kréutersalz und Wurzofix oder Tellofix dazugeben und mit geschlossenem
Pfannendeckel im eigenen Saft diinsten.

Cashewntisse und Wasser im Mixer zu einer feinen Creme mixen. Kiimmel und
Wacholderbeeren in der elektrischen Kaffeemihle mahlen und hinzufugen.

Die Konsistenz der Creme ist mitteldick und wird durch das Backen fester.
Zwiebeln auf dem Pizzaboden verteilen, die Creme dartiber geben.
Bei 200° C ca. 40 Min. im Backofen backen.

Champignon-Gulasch

4-5 EL Sonnenblumendl

2 grolRe oder 3 mittelgroRe Zwiebeln

3 grolRe Zehen Knoblauch

2 TL siiRes Paprikapulver

800-1000 g weilRe Champignons

2-3 rote + griine Paprika

4-5 groRe Kartoffeln

1-1% EL Wirzofix

2-3 EL SoRenbinder

Y Péackchen sulRe Sahne oder Sojadream
Wasser, so dass alles fingerhoch bedeckt ist

Ol, fein gehackte Zwiebeln, Champignons in 4 oder 6 Teile geteilt einige Minuten diinsten.
Fein gehackten Knoblauch und Paprikapulver dazu, kurz umriihren, mit Wasser aufgiel3en.
Klein geschnittene Kartoffeln und Paprika und das Wirzofix dazu geben.

15-20 Minuten kochen, so dass alles bissfest ist. Zuletzt den SoRenbinder hineinriihren, vom
Herd nehmen und die stRe Sahne oder Sojadream unterrihren.



Sojawurstchen im Segelboot (Zutaten fir 12 Stiick)
Rezept-ldee fir einen Kindergeburtstag

Hefeteig:

1 Packchen Trockenhefe

300 ml lauwarmes Wasser

2 EL Tomatenmark

2 EL Olivenol

1 TL Oregano

1 TL Meersalz

500 g Dinkelmehl fein gemahlen
Streumehl

Fallung:
12 Sojawdrstchen ca. 7 cm
100 g veg. Pastetenaufstrich

Dekoration:
12 groRe HolzspieRe
12 rechteckige Papierstiicke fur die Segel (5 x 12 cm)

Die Hefe nach Packungsangabe vorbereiten. Das Wasser mit dem Tomatenmark, Ol,
Oregano und Salz einriihren. Das Mehl hinzuftigen und den Teig 5 Minuten kraftig
durchkneten. An einem warmen Ort ca. 30 Min. gehen lassen. Dann den Teig nochmals
kraftig durchkneten, ausrollen und 12 Quadrate (10 x 10 cm) ausschneiden. Das Wirstchen
in die Mitte des Quadrates legen, vorher noch 1 EL veg. Pastetenaufstrich in der Lange und
Breite des Wrstchens aufstreichen. Den Teig jeweils bis zum Wirstchen einklappen und an
den Enden gut zusammendriicken. Die Boote auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech
setzen und weitere 10 Min. gehen lassen. AnschlieBend bei 180 Grad etwa 20 Min. backen.
Aus Papier 12 Segel schneiden und mit Hilfe eines HolzspieRes aufstecken. Auf die Segel
lassen sich auch die Namen der Gastekinder schreiben.

Zu den pikanten Sojawdrstchenboote kann man verschiedene Salate oder Gemiisesticks mit
Dipp reichen.

SALATREZEPTE:

Winter Salat (Zutaten flir 4 Personen)

3 EL Kirbiskerne trocken rosten, beiseite stellen

400 g Kairbisfleisch (Moschussorte) raspeln und in % EL Ol diinsten, beiseite stellen
200 g Champignons in Scheiben schneiden und in % EL Ol diinsten
200 g Feldsalat putzen

Sol’e: 3 EL Zitronensaft, 5 EL kalt gepresstes Sonnenblumendl, 1 Stiick frischer Ingwer
geschélt und fein geraspelt, 1 EL Petersilie fein gehackt, Krautermeersalz und Pfeffer.
Feldsalat auf Tellern anrichten und mit wenig SoRe betraufeln. Restliche Sol3e mit Kirbis und
Pilzen vermengen, auf dem Feldsalat anrichten. Salat mit Kurbiskernen bestreuen.

Fruchtiger Salat (Zutaten fur 6-8 Personen)

Je 150 g blaue und griine Weintrauben
2 Orangen



250 g Staudensellerie

1 Bund Brunnenkresse oder Rucola
3 EL Zitronensaft

2 EL Créeme fraiche

5 EL Nussol

50 g gehackte Haselniisse

Salz, Pfeffer

Aufgaben fur das Team: (bis zu 6 Personen)
* Trauben waschen, halbieren und nach Belieben entkernen.

*Qrangen so groRzligig schalen, dass auch die weifl3e Haut mit entfernt wird. Mit einem
scharfen Messer die Filets herausschneiden und den Saft dabei auffangen.

* Den Staudensellerie putzen, waschen und in diinne Scheiben schneiden. Diese dann in
kochendem Salzwasser etwa 2 Minuten blanchieren, herausnehmen und abtropfen lassen.

* Brunnenkresse oder Rucola putzen, waschen und klein schneiden.

* 6 EL Orangensaft, Zitronensaft, Creme fraiche, Nussol, etwas Salz und Pfeffer mit dem
Stabmixer oder Schneebesen verrihren.

* Trauben, Orangen und Sellerie in eine Schissel geben und vorsichtig mit der Salatsauce
vermischen. Den Salat etwa 1 Stunde ziehen lassen.

* Die Nusse in einer Pfanne ohne Fett anrdsten.

* Den Salat, falls nétig, nachwirzen. Brunnenkresse oder Rucola auf einer Platte anrichten,
den Salat darauf geben und mit den Nussen bestreut servieren. Fertig !

NACHSPEISEREZEPTE UND KLEINGEBACK:
Ananas-Pudding

1 Tasse Hirse, ungekocht

3 1/2 Tassen Wasser

1 Prise Salz

1 kleine Dose (ca. 450 g) Ananas
3-4 EL Kokosraspel

1 EL Honig (Akazienbliitenhonig)
Vanille

Hirse in heiBem Wasser waschen, in kochendes Salzwasser einriihren, abdecken und 20
Minuten kochen. Abschalten, auf der Kochplatte stehen und ausquellen lassen.

Hirse noch heiR mit den anderen Zutaten im Mixer mixen. In Schalchen geben und mit
einigen zuruckbehaltenen Ananasstiickchen und Kokosraspeln verzieren.



Hirsepudding

150 ml heif’en Ananassaft (100%)
75 g gekochte heiRRe Hirse

1 Prise Meersalz

2 EL Cashewnlsse

Alle Zutaten mit dem Mixer fein purieren, in Glasschusseln abfillen und kuhl stellen.

Kurbiscreme

ca. 800 g Kirbis

100 g Cashewkeme

100 g Sojadrink

2 EL Honig oder Apfeldicksaft
5 Datteln

Vanille

Saft %2 Zitrone

1 Prise Salz

(evtl. 1 Messerspitze Zimt)

Kirbis in kleine Wurfel zerteilen und kochen bzw. dunsten, bis er weich ist. Cashewkeme,
Sojadrink, Datteln und Gewirze zusammen mixen. Dann gekochten Kirbis darunter mixen
und evtl. nochmals abschmecken. Kihl stellen!

Tipp: Wenn der Kurbis frisch (noch gut warm) verarbeitet wird, schmeckt diese Creme
hervorragend als ,,warmer Pudding*.

Kokoscreme

500 ml Wasser

30 g Kokosflocken
5 Datteln

35 g Gerstenmehl
1 Prise Salz

Wasser, Kokosflocken und Datteln im Mixer eine Minute lang piirieren. Mehl und Salz
zugeben und nochmals kurz mixen. Bei mittlerer Hitze aufkochen und 10 Minuten leicht
kochen lassen. In Schélchen gieRen und erkalten lassen.

Carob- Pudding

2 Tassen Soja-Drink

Y4 Tassse Nusse

Y4 Tasse Kokosraspel

5-6 TL helles Carobpulver
Y4 TL Vanillepulver

Ya TL Zimt



1/8 TL Kardamom

1/8 TL Salz

2 Tassen kaltes Wasser

1 Tasse Reismehl

% Flaschchen Rum-Aroma

% Flaschchen Buttervanille-Aroma
Honig oder Ur-Siisse

Die ersten vier Zutaten sehr fein im Mixer mixen. Wasser, Reismehl, Gew(rze und die
gemixten Zutaten mit einem Schneebesen in einem Topf verriihren. Unter standigem Rihren
auf Stufe 2-21/2 zum Kochen bringen. 5-10 Min. aufkochen und den Pudding in einer
Schissel erkalten lassen.

Nektarinen vom Grill ~ (Flr 4 Personen)
Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten +
Grillzeit: ca. 5 Minuten

8 halbe Nektarinen
1 EL flussiger Honig
4 Kugeln Vanille-Eis

Die Schnittseiten der Nektarinen mit Honig bestreichen. Bei mittlerer Hitze die Nektarinen
mit der Schnittseite nach unten 5 Minuten grillen, bis sie warm und ein wenig dunkel, aber
noch bissfest sind. Heil} servieren mit einer Kugel Vanille-Eis.

Roter Stachelbeerkuchen (12 Stiicke)

1 kg rote Stachelbeeren
etwas Weizenmehl Type 550
150 g Margarine

120 g UrsiRRe oder Vollzucker
1 Packchen Vanillezucker

4 Eier

100 g Weizenvollkornmehl
150 g Weizenmehl Type 550
Y> Péckchen Backpulver

1 Tropfen Aromadl Orange
evtl. etwas Milch
Staubzucker zum Bestreuen

So wird’s gemacht:

Stachelbeeren mit etwas Mehl bestauben, damit sie spater im Kuchen nicht nach unten
sacken.

Butter mit UrstiBe oder Vollzucker (damit der Zucker besser verrihrt, vorher kurz im Mixer
zerkleinern) und Vanillezucker cremig ruhren.

Die Eier nach und nach untermischen.

Mehl mit Backpulver zugeben, zum Schluss das Aromadl und, falls der Teig zu fest erscheint,
noch etwas Milch unterrihren.

Die Halfte des Teiges in eine gefettete Springform geben, die Halfte der Stachelbeeren auf
dem Teig verteilen.

Restlichen Teig einfiillen und mit den tbrigen Stachelbeeren belegen.



Im vorgeheizten Backofen bei 180 Grad ca. 45 Minuten goldgelb backen. Kuchen in der
Form auskuiihlen lassen, aus der Form heben und mit Staubzucker bestreuen.

Zum Backen mit den Kindern!!
Linzer Wolken (Platzchen)

100 g zimmerwarme Butter (oder Margarine)
3 EL flussiger Honig

1Ei

150 g Vollkornmehl

1 Msp. Weinsteinbackpulver

200g geriebene Haselnusse

1TL Zimtpulver

1 Msp. Nelkenpulver

Y GlasHimbeermarmelade

Butter (oder Margarine) mit dem Handrihrgerat so lange ruhren (ca. 10 Minuten), bis sie
weil ist und an Volumen sichtbar zugenommen hat. Honig und das Ei beigeben, gut
verrihren. Mehl mit Backpulver mischen und unter die Buttermasse rilhren. Restliche
Zutaten dazugeben und alles zu einem geschmeidigen Teig kneten. Teig in Zellophan
wickeln und rund 1 Stunde kuhl stellen.

Teig etwa 4 mm dick ausrollen. Wolken oder Monde ausstechen und im vorgeheizten
Backofen bei 180 Grad 8 bis 10 Minuten hellbraun backen.

Die Hélfte der noch heiRen Platzchen sofort mit Himbeermarmelade bestreichen, ein zweites
darauf legen und leicht andriicken.

Omas Haferflockenguetzli

150 g Haferflocken
359 Vollrohrzucker
30 g Butter oder Margarine
80 g Vollrohrzucker
50 g Haselniisse, gerieben
100 g Butter oder Margarine
200 g Vollkornmehl, fein gemahlen
2 Eier
Y Zitrone, Saft und abgeriebene Schale

Haferflocken mit 35 g Vollrohrzucker und der Butter unter standigem Ruhren in der
Bratpfanne rosten. Mit den restlichen Zutaten vermengen, zu einem feinen Teig verarbeiten
und kiihl stellen. Teig 3 mm dick auswallen und Pl&atzchen ausstechen. Platzchen bei 180
Grad 15 Minuten knusprig backen.

Knabberzoo!
Kinder lieben Tiere und sie werden viel Freude mit dem Knabberzoo haben. Wer keine Tier-
Ausstechférmchen hat, kann den Teig auch mit dem Teigrad als Schlangen ausschneiden.

Mirbeteig:
200 g fein gemahlener Amaranth
50 g Maismehl



% TL Meersalz

125 g Butter

1 Eiweil}

2 EL Wasser

Maismehl als Streumehl

Dekoration:
1 Eigelb, 1 EL Milch, 2 EL Mohn, 2 EL Sesam, evtl. 100 g Gouda-Kase

Amaranth- und Maismehl, Meersalz, Butter, Eiweil3 und Wasser verkneten. Den Teig ca. 30
Min. in den Kuhlschrank stellen. Auf einer bemehlten Arbeitsflache in 4

Portionen 5 mm dick ausrollen. Tiere ausstechen und auf ein mit Backpapier ausgelegtes
Blech legen. Das Eigelb mit der Milch verquirlen und die Tiere damit bestreichen. Mit Mohn
und Sesam bestreuen, evtl. auch mit dem Kdase. Bei 190 Grad ca. 10-12 Min. backen.

Nussecken

300 g Vollkornweizenmehl,
Y TL Backpulver

130 g Zucker

2 Péckchen Vanillezucker

2 Eier

130 g Margarine

Zutaten fiir den Belag:

4 EL Pflaumenmus

150 g Margarine

150 g Zucker

1 Packchen Vanillezucker
1/2 P. Orangenback

5 Trpf. Bittermandel6l

3 EL Wasser

300 g gemahlene Haselnusse

Schokoladenglasur:

4 Tafeln Zartbitterschokolade (a 100 g)
15 g Palmin

zusammen im Wasserbad schmelzen.

Zubereitung:

Zucker, Eier und Margarine schaumig riihren. Mehl und Backpulver dazugeben und zu einem
Knetteig verarbeiten. Kurz im Kuhlschrank ruhen lassen.

Belag herstellen: Margarine, Zucker und Wasser zerlassen. Die Haselniisse dazugeben und
kurz aufkochen. Mit den restlichen Zutaten abschmecken.

Den Knetteig auf einem Backblech ausrollen, mit Pflaumenmus bestreichen und den Belag
daruiber sehr glatt verteilen. Bei 180 ° C, 20 - 30 Min. backen lassen. Das abgekiihlte Geback
in 48 Dreiecke schneiden.



Das ganze Blech uber Nacht einfrieren. Am ndchsten Tag die gefrorenen Ecken im heilRe
Schokoladenglasur tauchen, dann brechen die Ecken nicht ab.

EISREZEPTE:

Stratiatella Eis (im Thermomix zubereitet)

500 g gefrorene Bananenstiickchen

1 Tafel Carob-Schokolade zerbrockelt

Honig nach Geschmack

Nach Wunsch mit heil3er Carobcreme servieren

So wird’s gemacht:
Alle Zutaten bis auf den Honig in den Mixtopf geben und ca. 20 Sek./Turbo zu ,,Pulver
zerhacken. Honig zugeben und auf Stufe 3 mit Spatel zu Eiscreme verrihren.

Vanille-Frucht-Eis (im Thermomix zubereitet)

200 g gefrorene Erdbeeren, Himbeeren oder Johannisbeeren, Pfirsiche, Aprikosen (aus dem
Glas in Stlickchen gefroren)

200 g gefrorene Bananen

100 g Soja Vanille Dessert (in Eiswirfelbehélter gefroren)

1 EL Honig

So wird’s gemacht:
Alle Zutaten bis auf den Honig in den Mixtopf geben und ca. 20 Sek./Turbo zerhacken.
Honig zugeben und auf Stufe 3 mit dem Spatel zu Eiscreme verrihren.

Himbeereis

80 g Rohrzucker

300 g gefrorene Himbeeren

200 g kalte Sojasahne oder Sojajoghurt

Rohrzucker im Mixer zu Puderzucker pulverisieren.

Gefrorene Himbeeren und die Sojasahne, bzw. den Sojajoghurt, zugeben und mixen, bis eine
cremigfeste Konsistenz entsteht.

Weitere Tipps: Es kdénnen natirlich auch andere Friichte verwendet werden. Wenn man
mdchte, kann man die Sojasahne oder den Joghurt vor der Eiszubereitung in einem
Eiswiirfelbehalter einfrieren. Dann wird das Eis fester.



