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Liebe Kdchinnen und Kéche,

mit diesem Rezeptbuch geht fiir viele Eltern, Verwandte, Bekannte und
vor allem flir die Betroffenen ein grofier Wunsch in Erflillung. Jetzt gibt
es einen vielfdltigen Wegweiser, der es lhnen erleichtert abwechs-

lungsreiche, galaktosearme Gerichte zusammenzustellen.

Wir haben absichtlich keine Markennamen aus der Lebensmittelliste
aufgenommen, da diese sich jedes Jahr dndern kann. Wir bitten Sie des-
halb darauf zu achten, daf Sie laktosefreie und galaktosearme Zutaten

(milchzuckerfrei) aus der aktuellen Lebensmittelliste verwenden.

Durch die praktische Ringbuchform kdnnen Sie jederzeit eigene Rezepte
hinzufligen. Anregungen und Ergdnzungen sind herzlich willkkommen und

flihren eventuell zu einer weiteren Auflage dieses Kochbuches.

Das Kochbuch ist eine Gemeinschaftsarbeit von vielen Eltern der
Elterninitiative Galaktosdmie e.V.. Unserer besonderer Dank gilt Frau
Elke Foen, die die zahlreichen Rezeptvorechldge zusammengestellt,
thematisch Uberarbeitet und in den Computer eingegeben hat.
Finanziert wurde dieses Buch durch groRziigige Spenden. Insbesondere
den Vereinigten Volksbanken St. Ingbert, Saarbriicken méchten wir fiir
ihre lberaus grofziigige Unterstiitzung anldflich des Weltspartages
1996 ganz herzlich danken.

Appetit soll bekanntlich beim Essen kommen. Mit diesem Buch kommt
er bereits schon beim Lesen und Zubereiten. In diesem Sinne wiinschen

wir Allen viel Vergnligen beim Kochen und einen guten Appetit.

Felix Fremerey
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Suppen

SUPPEN




Supper

Apfelsuppe

(fiir 4 Pers.)

Tkg Apfel

Saft und Schale einer Zitrone
100g Korinthen

Zucker, Zimt, Kartoffelmehl

Die Apfel ungeschilt in Stiicke schneiden und im Wasser weich
kochen. Durch ein Sieb streichen und mit Wasser verdiinnen. Saft und
Schale einer Zitrone und die Korinthen dazugeben. Dann mit Zucker

und Zimt abschmecken und mit Kartoffelmehl andicken.

Je nach Wunsch noch mit Weifwein oder Zitronensaft abschmecken.



Suppen

Broccolicremesuppe

(fiir 4 Fers.)

500¢g Broccoli
1 grofRe Kartoffel

Gemiisebriihe

Salz

milchzuckerfreie Margarine
2-3 EL Sojamilch

Broccoli kleinschneiden (einige Broccolirbschen beiseite nehmen) und in
der Margarine andiinsten. Zusammen mit der kleingeschnittenen
Kartoffel in etwas Gemisebriihe garen. Plirieren, mit Sojamilch verfei-

nern. Zum Schlufd die Suppe mit Broccolirbschen ganieren.



Suppen

Fischsuppe

(fiir © Fers.)

1kg Mdhren

200g gerducherter Lachs
200g Krabben
Fischkrauter

gemahlener Pfeffer

Die Mohren in Brithe kochen und plirieren. Den Lachs in Scheiben
schneiden und mit den Krabben in die Suppe geben. Dann die
Fischkrduter hinzugeben und schlielich auf die angerichtete Suppe

gemahlenen Pfeffer streuen.




Suppen

“Frische Erbsensuppe”

(flir 4 Pers.)

1kg Erbsen
milchzuckerfreie Margarine
Salz

Petersilie

Die Erbsen mit Salz und Wasser eben bedeckt garkochen und

durchpassieren. Mit Margarine und Petersilie abschmecken.
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Suppen

Gulaschsuppe

(fiir 6-& Pers.)

500g Rindergulasch 2 EL Mehl

500qg Zwiebeln 100 ml Sahneersatz

Schweineschmalz Saft von 2 Zitronen

FPaprika, Salz 1 EL Petersilie

1-2 Knoblauchzehen nach Wunsch ein Schuf3 Sherry

Cayennepfeffer nach Geschmack  evtl. Hiihnerbriihwiirfel

evtl. Zitronensaft und Kiimmel ca. 500g feingeschnittene
Champignons

Das Rindergulasch und die diinn gehobelten Zwiebeln in Schweine-
schmalz anbraten und mit Paprika Uberpudern. Mit Wasser [6schen
und garkochen. Salz und Knoblauchzehen dazugeben und je nach
Belieben mit Cayennepfeffer, Zitronensaft und Kiimmel abschmecken.



Suppen

H'Lihnerauppe

(fiir 4-6 Fers.)

1/2 Suppenhuhn

1 Bund Suppengriin
Salz, Pfeffer

klare Gemiisebriihe
11/2 1 Wasser

Das halbe Suppenhuhn gut abwaschen und zusammen mit dem
Wasser, Salz und etwas Pfeffer ca. 45 Min. kochen. Das Suppengriin
kleinschneiden und zugeben. Das Ganze nochmals 45 Min. kochen und
mit der klaren Gemliisebriihe abschmecken. Wer mdchte kann noch
Suppennudeln oder Reis zufligen.

Das Hiihnerfleisch kann entweder kleingeschnitten mit der Suppe
gegessen werden oder zu Geflligelsalat oder Hihnerfrikassee weiter-
verarbeitet werden.

(Die Hiihnersuppe ist ein altes Hausmittel bei Erkaltungen und wirkt
kraftigend.)



Suppen

Indische
Gefligel-Curry-Suppe

(flir &-10 Fers.)

1 H&hnchen oder Foularde

1 Bund Suppengriin

5 Pfefferkdrner

geriebener Thymian

Salz

2 | Wasser

1 Zwiebel

1 EL Milchzuckerfreie Margarine
1 EL Curry

Das Hahnchen oder die Poularde ganz lassen, mit dem Suppengriin,

Pfefferkdrnern, Thymian und Salz in 2 | Wasser garkochen.
(20. Min. im Dampfkochtopf)

Die Zwiebel klein schneiden, in der Margarine anbriunen, Curry
dazuriihren, bis ein starker Currygeruch entsteht. Mehl dazugeben
bis die Masse Farbe annimmt und mit der Brilhe aus dem gekochten
Huhn auffiillen. Dann den Sahneersatz, den Saft von 2 Zitronen,
Fetersilie und je nach Wunsch Sherry zufligen. Evtl. noch den
Hiihnerbriihwlirfel beigeben und zum Schluf die Champignons und

das geschnittene Hiihnerfleisch dazugeben.
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Suppen

Kartoffelsuppe

(fiir 4 Fers.)

3 grofe Kartoffeln
1 Zwiebel

1 Bund Suppengriin
Klare Fleischbrithe
Salz

11 Wasser

Die Zwiebeln, das Suppengriin und die Kartoffeln kleinschneiden.
Zusammen mit dem Wasser und der klaren Fleischbriihe weichkochen.
Die weichgekochten Zutaten durch ein Sieb passieren. Das Ganze

kann mit etwas Sahneersatz verfeinert werden.
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Suppen

Reitersuppe

(ca. 10 Personen)

1kg Gehacktes

5 dicke Zwiebeln, Salz und Ffeffer

2 Dosen Ochsenschwanzsuppe (Ib. Lebensmittelliste)
2 Dosen Wasser

1 kl. Flasche milchzuckerfreien Tomatenketchup

2 kl. Dosen Tomatenmark

1 kl. Dose Ananasstiickchen

2 kl. Cléser Paprika

2 kl. Dogen Filze

Zwiebeln in etwas Sonnenblummendl schmoren, Gehacktes dazugeben

und anbraten, mit Salz und Pleffer wiirzen, Ochsenschwanzsuppe

und Wasseer dazugeben.Tomatenketchup und Tomatenmark

unterriihren,

Ananasstiickchen zerkleinern, ohne Saft zur Suppe geben. Faprika

abgiefen und Pilze mit Pilzwasser unterrlihren. Unter Riihren

aufkochen lassen.
Mit Paprika und Tabasco abschmecken.
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Suppen

Rindfleischsuppe mit
Tomaten

10004 Rinderbeinscheibe (2 Stiick)
2 EL Ol

1 Bund Suppengriin

4 Zwiebeln

2 Lorbeerblatter

1 EL Pfefferkdrner

Salz

1000¢g Fleischtomaten

400g gefrorene Erbsen

Pfeffer

Beinscheiben in heiRem Ol anbraten, bis sie braun sind. Die geschélten
Zwiebeln ganz lassen und mit dem kleingeschnittenen Suppengriin
zufligen und ebenfalls kurz anbraten. 2 Liter Wasser, Lorbeerblatter,
Salz und Pfefferkdrner dazugeben. Zugedeckt 2 Std.bei kleiner Hitze
kochen. Die Tomaten abziehen, vierteln und entkernen. Briihe durchsie-
ben und mit Tomaten und Erbsen aufkochen. Mit Salz und Pfeffer

abschmecken. Kleingeschnittenes Fleisch in der Suppe servieren.




Suppen

Tomatensuppe

1 kg Tomaten

1/41 Briihe oder Weifiwein

1 TL Majoran, getrocknet

2 rote Paprikaschoten

S Knoblauchzehen

5 grofe Zwiebeln

40g milchzuckerfreie Margarine
Pfeffer, Zucker, Salz

1 Bund Fetersilie

Tomaten waschen und vierteln. Mit der Briihe oder dem Wein und
Majoran 25 Min. kochen. Paprika putzen, in Wiirfel schneiden,

Knoblauch zerkleinern und Zwiebel in Ringe schneiden.

Knoblauch, Zwiebelringe und Faprika in heifiem Fett andiinsten. Die
durch ein Sieb gestrichenen Tomaten mit 1/41 Fliissigkeit zufiigen und
alles 10 Min. kochen. Suppe mit Salz, Pfeffer und Zucker abschmecken

und vor dem Servieren gehackte Fetersilie unterriihren.



Suppen

Vegetarischer Eintopf

2509 Méhren

5009 Kartoffeln

250¢ griine Bohnen

250g Tomaten

250q Blumenkohl

250g Rosenkohl

2 mittelgroRe Zwiebeln
509 milchzuckerfreie Margarine
Salz, Pfeffer

3186 1 Instant-Fleischbriihe
2 EL Petersilie

Méhren und Kartoffeln putzen, schélen, waschen und in Wiirfel schnei-
den. Die Bohnen abfadeln, waschen und in Stlicke schneiden. Die
Tomaten kurze Zeit in kochendes Wasser legen, abschrecken, enthdu-
ten und vierteln. Blumenkohl waschen und in Roschen teilen. Den
Rosenkoh! kreuzformig einschneiden und waschen. Die Zwiebeln schilen

und in Wiirfel schneiden.

In der zerlassenen Margarine die Zwiebeln, Mbhren, Kartoffeln und den
Rosenkohl etwa D Min. unterwenden, darin andlinsten und mit Pfeffer
und Salz wiirzen. Die Fleischbriihe hinzugeben, diinsten lassen und
nach etwa 20 Min. die Bohnen, Tomaten und den Blumenkoh! zufiigen.
Das Ganze gardiinsten lassen und den Eintopf nochmals mit Salz
und Pfeffer abschmecken und mit der Petersilie bestreuen.

Diinstzeit: etwa 50 Min.
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Salate

Bauernsalat, griechisch

& grofde Tomaten

1 mittelgrofse Gurke

2 Zwiebeln

1 Glas schwarze Oliven
178 1 0l

Salz, schwarzer Pfeffer

Die Tomaten waschen, den Stielansatz entfernen, vierteln. Salatgurke
und Zwiebeln schilen und in diinne Scheiben schneiden, die Oliven
abtropfen lassen. Alle Salatzutaten in eine Schiissel geben und vermi-

schen.

Marinade: O, Salz und Pfeffer vermischen und abschmecken. Uber den

Salat geben, verriihren und gut durchziehen lassen.
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Salate

Bunter Salat

1 Kopfaalat

1 rote Faprika

1 gelbe Paprika

1 Dose Mais

4 TL Sonnenblumendl

etwas Essig, Salz, Zucker, Knoblauch, Majoran,
Schnittlauch und Basilikum

Kopfealat waschen und zerkleinern. Paprika waschen und in Streifen
schneiden, den Mais gut abtropfen lassen und alles miteinander ver-
mischen. Aus den restlichen Zutaten eine Sauce zubereiten und lber
den Salat geben.

Sofort servieren!
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Salate

Bunter Reissalat

fiir einen Beutel Reis (1259):
1/2 Schlangengurke

2 Tomaten

1 kl. Dose Filze

1 kl. Dose Karotten

200g Fleischwurst

4 kl. Gewiirzgurken

1 Zwiebel

1/2 Glas Mayonnaise

Tomaten, Salatqurke, Fleischwurst, Gewlirzgurken und Zwiebel
kleinschneiden. Alles zum gekochten, abgekiihlten Reis geben und

Mayonnaise unterriihren und mit Salz und Curry abschmecken.
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Salate

Eiersalat

© hart gekochte und gehackte Eier
1 kl. Tasse GemlisemaiskOrner

1 kl. Tasse griine Erbsen

evtl. gegartes Gefliigelfleisch

selbstgemachte Mayonnaise

Alle Zutaten mit der Mayonnaise vermengen und nach Geschmack mit

Schnittlauchrélichen verfeinern.
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Salate

Fenchel-Endiviensalat

250g Fenchel

1 Endivie

250g Apfel

1 Zitrone, unbehandelt
4EL Sonnenblumendl
2M5S Meersalz

2TL Krdutersenf

1TL Honig

1 kl. Zwiebel

1 Knoblauchzehe

Fenchelgriin

Fenchel und Endivie fein aufschneiden. 'A'pfel ungeschilt wiirfeln.

Frisch geprefiten Zitronensaft mit 01, Meersalz, Senf und Honig

cremig rilhren. Zwiebel und Knoblauch feinreiben. Fenchelgriin

feinschneiden und unter die Salatsauce geben. Diese liber den

vorbereiteten Salat giefen und mischen.

20



Salate

Karotten-Apfelrohkost

200g Karotten

200g Apﬁal, ungeschalt
50 ml Sahneersatz
Zitronensaft

Eine Marinade erstellen aus Sahneersatz und Zitronensaft.

Karotten und Apfel waschen, raspeln und vermischen. Die Marinade
darlibergeben und durchziehen lassen.
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Salate

Maissalat

(fir 4 Pers.)

5-4 Stangen Lauch

2-3 Apfel

© Gewlirzgurken

2 Dosen Mais

1 Glas Remouladensauce

viel Pfeffer, wenig Salz

Lauch in diinne Scheiben schneiden, die Apfel und Gewiirzgurken in
kleine Stiickchen schneiden. Die Remouladensauce mit Gurkenwasser
glattrithren, Lauch, Apfel, Gurken und Mais dazugeben, verriihren und

nach Geschmack wiirzen.
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Salate

Porreesalat

5 mittelgrofe Stangen Forree

1 Glas Selleriesalat

1 kl. Dose Ananas

© hart gekochte Eier

1 Glas Miracel Whip (in Lebensmittelliste priifen)

Alle Zutaten klein schneiden und mischen. Je nach Belieben noch mit

Salz und Pfeffer abschmecken
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Salate

Rohkostsalat 1

(Sellerie mit Mandarinen)

1/2 TL Salz

2TL Honig

1 Prise Nelkenpulver

BEL Sojamilch

2EL Ol

600g Sellerieknollen

1 Zitrone

250qg Mandarinen

1 Bund Fetersilie oder Selleriegriin
50g gehobelte Mandeln

Fiir die Sauce Salz, Honig, Nelkenpulver und Sojamilch gut verriihren.
Sellerie grob raspeln und sofort mit dem Zitronensaft betrdufeln.
Mandarinen schilen und kleinschneiden. Unter den Sellerie geben und

mit Petersilie und Mandeln mischen. Zuletzt die Sauce unterheben.
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Salate

Rohkostsalat 2

(Paprika-Blumenkohlsalat)

500g Faprika (rot, griin)
200g Blumenkohl

100g Feldsalat

4EL Sonnenblumendl
ZEL Apfelessig

1/2 TL Meersalz

1/4 TL Basilikum

1TL Senf

2EL Fetersilie

1 kl. Zwiebel

Essig und Ol cremig rlihren; Salz, Senf, kleingewlirfelte Zwiebel
und grob geschnittene Fetersilie dazugeben. Faprika kleinwiirfeln,
Blumenkohl raspeln und beides unter die Marinade heben.

Zum Schluf den Feldsalat beifiigen.
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Salate

Rote Riibensalat Nikolajev

300g rote Rilben (rote Beete)
400g Apfel

100g milchsaure Gurken

3EL Olivendl

2EL Obstessig

1/2 TL Meersalz

2 mittlere Zwiebeln

2TL Basilikum

250¢ Chicoree

2EL Schnittlauch

Rote Riiben und Apfel (mit Schale) raspeln, Gurken fein wiirfeln.
Essig, Ol und Meersalz cremig riihren. Fein gewlirfelte Zwiebeln und
Basilkum dazugeben. Uber das vorbereitete Gemiise und Obst giefen
und gut mischen.

Chicoree in einer Schiissel oder einem Teller ausbreiten und den Salat

daraufgeben. Mit feingeschnittenem Schnittlauch garnieren.
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Salate

Wurstealat

200¢g Fleischwurst

3 Scheiben milchzuckerfreien Kise
3 hart gekochte Eier

3 kl. Gewlirzgurken

1 EL Mayonnaise

Alle Zutaten kleinwlirfelig schneiden, gut mischen und abschmecken
mit Essig, Senf, wenig Pfeffer, wenig geriebener Zwiebel und

Mayonnaise.
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Saucen
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Saucen

Cumberlandsauce

3 EL Senf

3 EL Ol

geriebene Apfelsinenschale
3 EL Johannisbeergelee

% EL Madeira oder Rotwein
Zitronensaft

Orangensaft

Zucker

Alle Zutaten miteinander verquirlen.
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Saucen

Eiersauce

Mehl

milchzuckerfreie Margarine

etwas Senf

1/2 | Gemiisebrihe oder klare Fleischbriihe
© hart gekochte Eier

frische Fetersilie

Mehlschwitze (Mehl und Margarine) flir etwa 1/2 | Flissigkeit bereiten,
etwas Senf hinzugeben und mit 1/2 | Briihe aufgiefien. Die gekochten
Eier klein schneiden und in die Sauce geben. Abschmecken und zum
Schluf frische Fetersilie hinzugeben. Dazu reicht man Salz- oder
Bratkartoffeln mit Salat.
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Saucen

Bananen-Curry-Sauce

100g Mayonnaise
1/2 Banane

Curry
Kokosflocken

Zucker

Die Mayonnaise mit etwas Wasser verdiinnen, die anderen Zutaten

zufiigen und piirieren.
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Saucen

Fleischsauce fur Spaghetti

(fiir © Fers.)

400g Mett, halb und halb

2 EL Olivendl

100g Salami

2 mittelgrofe Mohren

1 Zwiebel

Briihe

5009 passierte Tomaten

Salz, Pfeffer, Knoblauch, Basilikum

Oregano

Die M&hren schilen, in kleine Wiirfel schneiden und zusammen mit

Mett, Salami und Zwiebel anbraten. Mit Brithe aufgiefen und ca. 20
Min. k8cheln lassen. Dann die Gewlirze, Knoblauch und die passierten
Tomaten dazugeben und nochmals 10 Min. kcheln lassen. Evl. mit 1

EL Essig abschmecken.
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Sausen

[talienische Fleischsauce

3 EL Olivendl

2 Zwiebeln

1 Knoblauchzehe
3509 Hackfleisch
Tomatenmark

ital. Krduter

516 | Wasser
1/2 Tl Brilhe
Salz

ebwas Zucker

Zwiebeln in Ol anbraten, Hackfleisch wiirzen, Knoblauch dazugeben
und in Ol anbraten. Mit der Gabel zerkleinern, gutbriunen,
Tomatenmark und Gewlirze dazugeben, mit der Fliissigkeit auffiillen
und 10 Min. sanft kdcheln. Nach Belieben mit Mehl binden.
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Saucen

Italienische

Krauterkom position

1509 Mayonnaise
viel Fetersilie
Knoblauch

Salz

wenig Zitronensaft

Die Mayonnaise mit etwas Wasser verdiinnen, die anderen Zutaten

zufiigen und plirieren.
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Saucen

Krauter-Dip

(fiir 4 Fers.)

1 Salatgurke

1 Zwiebel

3 Knoblauchzehen

5 EL Mayonnaise

200qg Sahneersatz

2 EL Olivendl

2 EL Essig

2 ERL Krduter: Petersilie, Schnittlauch und
Basilikum

Salz, Pfeffer

Gurke schilen, halbieren und entkernen, dann in kleine Streifen
schneiden. Zwiebel schilen und Klein wiirfeln. Mayonnaise, Ol und Essig
cremig rithren. Die Knoblauchzehen pressen. Die Zwiebelwlirfel,
Gurkensteifen, Knoblauch und Kriutermischung in die cremige Masse

geben und mit Pfeffer und Salz abschmecken.
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Saucen

Mayonnaise

4 Eigelb
1721 0
Zitrone
Salz
Senf
Zucker

Das O tropfenweise zum Eigelb geben und verquirlen. Mit den restli-

chen Zutaten abschmecken.
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Saucen

Tartare

4 EL Mayonnaise

1 Ei, hart gekocht

2 kleine Gewlirzgurken
4 Scharlotten

Kapern

Fetersilie

Salz

Alle Zutaten fein zerhacken und mit der Mayonnaise vermischen.
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Saucen

Tomatensauce ..

100g Mayonnaise

1 kleine Dose Tomatenmark
Meerrettich

Zitronensaft

Salz

Die Mayonnaise mit etwas Wasser verdlinnen, die anderen Zutaten

zufligen und plirieren.
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Saucen

Tomatensauce .

©00g Tomaten

20g milchzuckerfreie Margarine
1 groPe Zwiebel

1 EL Tomatenmark

1 Knoblauchzehe

Oregano, Basilikum, Pfeffer, Salz

Tomaten kurz mit kochendem Wasser liberbriihen, enthduten und
wiirfeln. Margarine erhitzen und die gewlirfelte Zwiebel darin diinsten.
Tomatenwlirfel und Tomatenmark dazugeben, aufkochen und mit

Gewlirzen abschmecken.
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Saucen

Weinsauce

(fir 4 Fers.)

2 Eier

100g Zucker

174 1 Weidwein

1/4 | Wasser

2 EL Zitronensaft

1 gestr. TL Starkemehl

Alle Zutaten in einen kleinen Topf geben und gut miteinander ver-
riihren. Die Sauce auf der mittleren Stufe unter stdndigem Schlagen
bis zum Kochen bringen. Danach den Topf vom Herd nehmen und die

Sauce weiterschlagen, bis sie kalt ist.
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Aufldufe und Pfannengerichte

Auflaufe
und
Pfannen-

gerichte
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Aufldufe u. Pfannengerichte

Bioburger

11 Wasser

1 TL Gemiisebriihe
100g Weizenschrot
50g Walnufkerne
1259 Kése

2 EL Weizenkeime

2 EL Edelhefeflocken
2 EL Vollkornbrdsel (eigene Bestdnde)
2 Eier

1 EL Sojasauce

2 TL Honig

Pfeffer

Basilikum

Briihe kochen, Weizenschrot einstreuen und 5 Min. schwach kochen
(dabei umrlihren). Yom Herd nehmen, 20 Min, quellen lassen. Niisse,
Kdse grob reiben. Danach alle Zutaten mischen. Ol erhitzen, mit
angefeuchteten Handen zwei Frikadellen formen und auf jeder Seite
7-& Min. knusprig goldbraun in Ol braten.

Dazu paft frischer Salat.

50



Auflaufe und Pfannengerichte

Broccoli-Auflauf

(fiir 4 FPers.)

7504 Broceoli

Salz, Pfeffer

250g Champignons

250g Tomaten

3 Bratwirste, ca.500g

2 EL Ol

125¢g milchzuckerfreier Kdse
1/2 1 Sojamilch

2-5 EL Heller Saucenbinder
Fetersilie zum Garnieren

Broccoli putzen, waschen und in R8schen teilen. In kochendem
Salzwasser ca. 5 Min. blanchieren. Champignons putzen, waschen und
in Scheiben schneiden.

Die Tomaten waschen, in Stlicke schneiden. Broccoli abgiefen,
abschrecken und abtropfen lassen. Bratwurst in kleine Stiicke schnei-
den und in heifem Ol anbraten. Wurst herausnehmen und beiseite
stellen. Champignons im Bratfett kurz anbraten. Kdse grob reiben.
Milch aufkochen, 2/3 des Kdses einrlihren und schmelzen lassen.
Saucenbinder einrithren und nochmals aufkochen. Sauce mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

Gemlise und Bratwurst in eine Auflaufform geben. Die Sauce dariiber-
giessen und den restlichen Kése darliberstreuen. Im vorgeheizten
Backofen bei 200° ca. 25 Min. goldbraun backen.

Mit Fetersilie garnieren.
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Aufldufe u. Pfannengerichte

Dibbelabbes

2kg Kartoffeln (durch die Klichenmaschine reiben)
1 Ei

1/2 Brétchen in Wasser oder Sojamilch aufweichen
Salz, Pfeffer, Muskat

1 kl. Stange Lauch

Alle Zutaten zu einer sdmigen Masse verarbeiten.
(Beim Kartoffelnreiben die Flissigkeit abgiefen, daflir wieder Starke
hinzugeben). Mit 200g gewlirfeltem Diirrfleisch rundum braun braten.

Dazu reichen wir Apfelmus.
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Aufldufe u. Pfannengerichte

Gemiise-Filet-Gratin

400g Gemiisezwiebeln

2 grofe rote Faprikaschoten

1 griine Paprikaschote

2 Zucchini

4 Schweinemedaillons (je 100g)

2ELOI

Salz, Pfeffer

1 TL Oregano

250¢ stiickige Tomaten (Dose)

100g geriebenen, milchzuckerfreien Kdse

frischer Oregano zum Garnieren

Zwiebeln schilen und in Spalten schneiden. Faprika und Zucchini

putzen, waschen und in Stiicke schreiden. Fleisch waschen und

trockentupfen. 1 EL Ol erhitzen und die Medaillons von jeder Seite 2

Min. darin kraftig anbraten. Mit Salz und Pfeffer wlirzen und beiseite

nehmen. Gemiise im {ibrigen Ol ca. 10. Min. diinsten.

Mit Salz, Pfeffer und Oregano wiirzen. Tomaten unterriihren und in

eine feuerfeste Form fiillen. Die Medaillons daraufsetzen und mit

Kdse bestreuen. Im vorgeheizten Backofen bei 225° ca. 5 Min. backen.

Mit frischem Oregano garnieren.
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Aufldufe u. Pfannengerichte

Gemitise-Fisch-Gratin i 4 v,

7504 Kartoffeln

4 Schollenfilets (je 759)
4004 Lachsfilet

250¢ Zucchini

2 Zwiebeln

Fett fir die Form
Zitronensaft

Salz, Pfeffer

200ml Sahneersatz

1 Topfchen Kerbel

Kartoffeln waschen und in kochendem Salzwasser ca. 15. Min. garen.
Inzwischen den Fisch waschen und trockentupfen. Mit Zitronensaft

betriufeln und mit Salz und Pfeffer bestreuen.

Zucchini putzen, waschen und in Scheiben schrneiden. Zwiebeln schilen
und in kleine Wiirfel schneiden. Kartoffeln kalt abschrecken, die Schale
abziehen und in Scheiben schneiden. Eine Auflaufform einfetten und
die Zwiebeln hineinstreuen. Kartoffeln und Zucchinischeiben darauf
verteilen. Schollenfilets zu Rélichen formen, Lachs in kleine Stiicke
schneiden und beides auf das Gemise setzen. Die Sahne dicklich
anschlagen, mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die Sahne gleichmdssig iiber
den Auflauf verteilen. Im vorgeheizten Backofen bei 200° ca. 20 Min.
goldgelb backen.

Kurz vor dem Servieren den Kerbel waschen, trockenschiitteln und die

Blattchen abzupfen. Kerbel Uber den Auflauf streuen.
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Auflaufe u. Pfannengerichte

Kaseauflauf

& WeiRbrotscheiben

200g milchzuckerfreien Kise
200g gekochter Schinken
2009 Filze

5 Eier

409 milchzuckerfreie Margarine
knapp 1/2 | Sojamilch

etwas Salz, Pfeffer, Muskat

Brot, Kdse und Schinken in Wiirfel schneiden, mit den Pilzen
vermischen und in die gefettete Auflaufform geben. Eier, Gewiirze,
Sojadrink gut verschlagen und Uber die Masse gieRen.

(Brot muf gut durchgeweicht sein.)

Butterflockchen darliber verteilen.

190°-200° ca. 25 Minuten
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Aufldufe u. Pfannengerichte

Kalifornischer Reis mit
Bananengemiise

2 Tassgen Vollreis Bananengemlse:
3 Tassen Wasser 2 EL milchzuckerfreie Margarine
1 TL Meersalz 1 kl. Zwiebel, fein gewiirfelt
1 TL Gemiisebriihe 4 Bananen, in dicke Scheiben
3-4 sduerliche Apﬁel geschnitten
100g Rosinen
Gewlirze:
Gewlirze: 1 EL Zitronensaft
1/2 TL Delikta (Reformhaus) 1 Prise Krdutersalz
1 TL Curry etwas Pfeffer

1 TL Basilikum

Den Reis gut waschen und im Wasser aufkochen lassen. Salz dazuge-
ben und auf kleiner Flamme bei geschlossenem Topf 30 Min. garen.
Ca. 10 Min. vor Ende der Garzeit Apfel und Rosinen mit dem Reis
aufkochen. Mit den Gewlirzen abschmecken, zusatzlich noch mit Honig
und gehackter Fetersilie. Fir das Bananengemiise zuerst die
Margarine und die Zwiebel goldgelb braten. Bananen dazugeben und bei
geringer Hitze 5 Min. diinsten. Das Bananengemlise als Beilage auf

einer Platte neben dem Reis anrichten und garnieren.
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Aufldufe u. Pfannengerichte

Kartoffelauflauf

1 kg Kartoffeln

2 grofe Zwiebeln
etwas Ol

500g Tomaten
200g Sauerkraut
250g Sahneersatz, ungesiiit
Kriutersalz
Faprikapulver
Pfeffer

Basilikum
Fetersilie

&0g milchzuckerfreie Margarine

Kartoffeln in diinne Scheiben schneiden, die Zwiebeln wiirfeln und in

dem Ol diinsten. In einer gefetteten Auflaufform die Kartoffeln,

Tomaten und das Sauerkraut abwechselnd einschichten.

(Zum Schluf sollten Kartoffeln sein).

Die Sahne mit den Gewlirzen verriihren und liber die Masse geben.

Zum Abschluf einige Margarineflckchen draufsetzen.

Bei 180° ca. 40 Min. in den Backofen

57



Aufldufe u. Pfannengerichte

Kartoffel-Gemiisepuffer

7509 Kartoffeln

1 Stange Porree (200¢)

2 kleine Mohren (150g)

100g Zwiebeln

2 Eier

etwas Majoran oder Thymian
Salz

4 EL Ol

Kartoffeln und Zwiebeln schilen und fein reiben, Gemiise fein zerklei-
nern und mit den Eiern und Gewiirzen unterriihren. Ol in einer Pfanne
erhitzen und die Fuffer goldbraun braten.
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Auflaufe u. Pfannengerichte

Nasi Goreng

18609 Naturreis

1/2 Gemiisebriihe

200g Erbsen

500g Weilkohl

200g frieche Champignons
1 Zwiebel

2 EL Maiskeimd!

375¢g Rinderhackfleisch

Salz, Pfeffer, Sojasauce

Reis mit Gemlsebrihe zum Kochen bringen und 25 Min. schwach
kochen lassen. Erbsen dazugeben und nochmals etwa 10 Min.
mitkochen. WeiRkohl auf dem Gurkenhobel sehr fein schreiden,
Champignons in diinne Scheiben schneiden. Zwiebel in kleine Wiirfel
schneiden. Ol in einer groBen Pfanne erhitzen, die Zwiebel und

das Hackfleisch darin bei mittlerer Hitze 10 Min. diinsten. Dann den
Weifskoh! und die Champignons dazugeben.

Zugedeckt 15 Min. weiterdlinsten lassen. Den fertigen Reis zum

Hackfleisch geben und unterrithren. Mit den Gewlirzen abschmecken.
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Aufldufe u. Pfannengerichte

Nudelauflauf

250q Hackfleisch

2 Zwiebeln (Klein geschnitten)

2 Knoblauchzehen

5 Tomaten hduten oder 1 Dose geschilte Tomaten
etwas Salz

schwarzer FPfeffer

1 MS geriebenen Thymian

1 MS geriebenes Basilikum oder Oregano

1 Glas Rotwein

100g milchzuckerfreier Gouda Kése

Hackfleisch, Zwiebeln und Knoblauchzehen anbraten. Aus den
restlichen Zutaten (auler dem Kdse) eine Tomatensauce zubereiten.
250g Makkaroni kochen und mit 50g geriebenem Kése vermengen;
dann in eine gefettete Auflaufform geben und die Hackfleisch-
Tomatensauce dariiber verteilen und mit weiteren 50g Kése

bestreuen.

15 Min. bei 180°-200° im Backofen tiberbacken.
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Aufldufe u. Pfannengerichte

Nudeln mit Zucchini

500g Zucchini
3 EL Olivendl

2 Knoblauchzehen

5 Fleischtomaten
Salz
500¢ Nudeln

Zucchini waschen, abtrockren und in diinne Scheiben schneiden. In
heiem Ol bei mittlerer Hitze 5 Min. diinsten. Den in Scheiben
geschnittenen Knoblauch hinzufligen.

Tomaten Uberbrihen, hduten, in Wiirfel schneiden und dazugeben. Mit
Salz abschmecken. Die Nudeln kochen und dann das Gemiise Uiber die

heifden Nudeln geben.
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Aufldufe u. Pfannengerichte

Obstauflauf

(fiir 4 Fers.)

500 ¢ Obst (Kirschen oder Pflaumen, Mirabellen, Birnen)
©0g Mehl

1259 Zucker

2 Eier

2 Glédser Sojamilch

1 Prise Salz

Puderzucker zum Bestreuen

Mehl, Zucker und Salz vermischen, die Eier unterriihren, dann die
kalte Sojamilch dazugeben. Das Obst in eine gefettete Auflaufform
geben und den Telg darauf verteilen. Die Form in den vorgeheizten
Backofen schieben und bei mittlerer Hitze ca. 45 min. backen. Danach

mit Puderzucker bestreuen.
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Aufldufe u. Pfannengerichte

Pi Perade ( Vollwertkost )

1 grofse Zwiebel 1 TL feingehacktes Basilikum
4 Knoblauchzehen 2 EL feingehackte Fetersilie
4 EL Ol Pfeffer

2 gelbe Faprikaschoten Faprika

500g Fleischtomaten

4 Eier

1 gestr. TL Salz

Die Zwiebel schilen, ldngs halbieren und quer in feine halbe Ringe
schneiden. Die Knoblauchzehen schilen und feinschreiden. Das Ol

in einer grofen oder in zwei kleinen Pfannen erhitzen, die Zwiebelringe
und den Knoblauch darin bei kleiner Hitze langsam glasig braten.

Die Faprikaschoten ldngs halbieren, waschen, von Kernen und Stengel-
ansatz trennen und quer in feine Streifen schneiden. Die Tomaten
waschen und in diinne Scheiben schneiden.

Zuerst die Faprikastreifen, darliber die Tomatenscheiben gleichmalig
auf den Zwiebeln verteilen. Das Gemiise bei Kleiner Hitze zugedeckt in
etwa 15Min. weich diinsten. Inzwischen die Eier mit dem Kriutersalz,
dem Basilikum und der Fetersilie verquirlen. Die Eimasse gleichmafig
iiber das gegarte Gemise giefen und in 2-3 Min. zugedeckt fest
werden lassen.

Dazu reicht man helles oder dunkles Vollkornbrot, Vollkornnudeln oder

Kartoffelpliree.
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Aufldufe u. Pfannengerichte

Sauerkraut-Auflauf w4 ey

250q Kartoffeln

1 Zwiebel

1 rote Faprikaschote
1 Stange Forree
2ELCI

1 Dose Sauerkraut
Salz, Pfeffer

1 EL Zucker

2 EL Essig

1 TL Klimmel

250ml Sahneersatz
2 Eier

50g geriebener, milchzuckerfreier Kase

Petersilie zum Garnieren

Die Kartoffeln waschen und in kochendem Salzwasser ca. 20 Min.
garen. Die Zwiebel schilen und fein wiirfeln. Paprika putzen, waschen
und in Stlicke schneiden. Forree Futzen, waschen und in Ringe
schreiden. Kartoffeln abgiefsen, kalt abschrecken und in Spalten
schneiden. Das Ol in einer groRen Pfanne erhitzen, die Zwiebel darin
glasig diinsten. Das Sauerkraut und 100ml Wasser zufligen und mit
Salz, Pfeffer, Essig und Kiimmel wilrzen. Forree, Paprika und Kartoffeln
zufligen und alles ca. 10 Min. schmoren. Sahne und Eier verriihren,
mit Salz und Pfeffer wilrzen. Sauerkraut in eine Auflaufform fiillen.
Sahne-Eierguss dariibergeben und den Kdse daraufstreuen.

Im vorgeheizten Backofen bei 200° ca. 30 Min. backen. Mit Petersilie

garnieren.
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Aufldufe u. Pfannengerichte

Spinat-Aufla uf

1 kg Spinat (750g netto) 1 Knoblauchzehe

2 TL gekdrnte Hefebriihe 20g milchzuckerfreie Margarine
(Refortmhaus) 1 EL Vollkornmehl

2504 Vollkorn-Bandnudeln 1/4 | Sahneersatz

3/4 | Wasser Meersalz, Muskat, Ffeffer

1 TL gekdrnte Gemliisebriihe 1509 milchzuckerfreier Emmentaler
(Reformhaus) Kése

1 TL Meersalz
100g Zwiebeln

Spinat putzen, dicke Stile etwas kiirzen und gut waschen. Spinat
ohne Wasser (das noch haftende Waschwasser geniigt) mit gekdrnter
Hefebriihe aufsetzen und 3-H Min. kochen, bis er zusammengefallen
ist. In einen Durchschlag geben und abtropfen lassen. (Gemilsebriine
fiir Suppe verwenden).

Spinat leicht abkiihlen lassen, im Mixer plirieren. Zwiebeln und
Knoblauchzehe schilen und fein wiirfeln. In zerlassener Margarine
glasig braten und goldgelb werden lassen. Plirierten Spinat zugeben,
gut durchriihren. Yollkornmehl mit Sahneersatz verquirlen und in den
Spinat rihren. Mit Meersalz, Muskat und Pfeffer abschmecken.

Die gekochten Bandnudeln in eine gefettete Auflaufform schichten,
Spinatmasse dariiber verteilen, mit geriebenem Emmentaler
bestreuen.

Bei 200° im vorgeheizten Backofen ca. 20 Min. backen.
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Aufldufe u. Pfannengerichte

Zuchinipfanne

2EL milchzuckerfreie Margarine
2 Zwiebeln

1 rote Faprika

1 griine Paprika

1 Pfd. Gehacktes

2 Tomaten

2 Zuchinis

1/2 1 Delikatess-Briihe

Zwiebeln, Faprika, Tomaten und Zuchinis klein schneiden, mit den ande-
ren Zutaten vermischen, bei schwacher Hitze ca. 20 Min. garen lassen

und mit Pfeffer und Salz abschmecken.
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Fisch
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Fisch

Gebratene Forelle

4 frische Forellen (ausgenommen)
1 Bund Fetersilie

Salz, Pfeffer

Saft einer Zitrone

3 gestr. EL Mehl

100g milchzuckerfreie Margarine

Forellen waschen und gut abtupfen. Petersilie klein hacken. Die Forellen
mit Salz, Pfeffer und reichlich Fetersilie bestreuen und mit
Zitronensaft betrdufeln. AnschlieRend in Mehl wenden. Margarine bei

mittlerer Hitze schmelzen und die Forellen darin braten.

Garzeit je nach Grdsse ca. 30. Min.
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Fisch

Scampi-Ffanne

1 EL milchzuckerfreie Margarine

12 geschiélte, TK Riesengarnelen

©00g TK FPfannengemilse (Asiatische Art)
250¢ Naturreis

Salz, Pfeffer

178l Gemlisebriihe (Instant)

2 EL Tomaten-Ketchup

2 EL Sojasauce

Fett in der Pfanne erhitzen, die Garnelen unaufgetaut unter Wenden
4-5 Min. darin braten, dann herausnehmen. Das tiefgefrorene Gemiise
zuerst 3-4 Min. bei starker Hitze, dann ca. 4 Min. bei mittlerer Hitze

braten.

Reis 10 Min. kochen. Briihe, Ketchup und Sojasauce unter das
Gemlise rilhren. 1-2 Min. kdcheln lassen, mit Salz und Pfeffer
abschimecken. Garnelen auf das Gemlise legen und erwirmen. Reis

abtropﬁen lassen. Gemiise, Reis und Garnelen auf 4 Teller anrichten.
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Fisch

“Schmand”-Hering

Heringsfilets, gewlirfelte saure Gurken, Apfel und Zwiebelringe mit

Saure-Sahne-Ersatz vermischen.
Saure-Sahne-Ersatz:

Sojamilch mit Zitronensaft betrdufeln. Sie wird je nach Menge dickli-
cher oder diinnfllissiger. Man kann auch Nuxo-Soja-Creme als Basis

nehmen und entsprechend wiirzen.
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Fisch

Scholle auf Spinatspaghetti

(fiir 4 Fers.)

200g Spaghetti (Hartweizengriess)
400g Spinat

©00g Scholle

20g Zwiebel

&0g Tomate

A0ml Olivend

Muskatnuss, Pfeffer

&0ml Sahneersatz

Spaghetti in reichlich Salzwasser kochen und auf einem Sieb abgies-
sen, kalt abschrecken. Die Zwiebel wiirfeln und in Olivensl andiinsten,
den Spinat dazugeben und ca. 5 Min. mitgaren. Das Schollenfilet
waschen, trocknen, mit Zitronensaft betrdufeln und mit Salz und

Pfeffer wiirzen. Die Filets in Scheiben schneiden und anbraten.

Die noch heifen Spaghetti auf 4 Teller zu je einem Nestgebilde
formen. Den Spinat und Sahneersatz gleichmassig Uber die Mitte ver-
teilen, dann die gebratenen Schollenfilets darliber geben und mit

Tomatenwiirfeln garnieren.
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Fisch

Uberbackenes Fischfilet mit
Petersilienkartoffeln

1504 Porree (Lauch)

kg Lengfisch- oder Rotbarschfilet
1 EL Zitronensaft

250g milchzuckerfreie Margarine
3 Eigelb

5 EL Weisswein

Pfeffer

Zitronenradchen und Dill zum Garnieren

Porree putzen, waschen und in Ringe schneiden. In kochendem
Salzwasser 4 Min. garen und auf einem Sieb abtropfen lassen.
Fischfilet waschen, trockentupfen, mit Zitronensaft betraufeln und

salzen.

Fiir die Hollandaise: Margarine in einem Topf schmelzen. Eigelb und
Wein auf dem heifen Wasserbad schaumig schlagen. Geschmolzene
Margarine trépfchenweise unterriinren. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Forree in eine feuerfeste Form flillen und mit der Halfte
der Hollandaise begiefen. Fischfilet darauflegen. Den Rest der
Hollandaise dariibergiefen und im vorgeheizten Backofen bei 175° ca.
30. Min. liberbacken. Mit Zitrone und Dill garnieren. Dazu schmecken

Petersilienkartoffeln.
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Fisch

Ungarisches Fischragout

7509 Goldbarschfilet

Saft von 1/2 Zitrone

1 EL milchzuckerfreie Margarine
2 Zwiebeln

2 griine Faprikaschoten

Salz, Ffeffer

1/81 Weilswein

1/4 1 Sojamilch

(mit etwas Zitrone vermischt)
1 TL Faprikapulver (mild)

1 TL Speisestarke

1 Briihwiirfel

Das Filet waschen, in lcm dicke Scheiben schneiden, mit Zitronensaft

betrdufeln. Zwiebelscheiben und FPaprikastreifen etwa 5 Min. in Fett

diinsten. Das geschnittene Fischfilet darauflegen, mit Salz und

Pfeffer wilirzen, mit Weilwein aufgieRen und 10 Min. leicht diinsten.

Den Fisch anrichten. Die Sojamilch mit Faprikapulver und Speisestirke

verriihren und zu der Fischbriihe gieRen und aufkochen lassen. Die

Soe pikant mit dem Briihwiirfel abschmecken und den Fisch mit der

Solse umgiefen.

Hierzu passen Reis oder Salzkartoffeln.
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Fisch

Zanderfilet in Weildwein-
sahne"sauce (flir 4 Fers.)

4 Zanderfilets
2009 Krabben
2009 Champignons
1 kleine Zwiebel

1/41 Weiwein
etwas Sahneersatz
Salz, Pfeffer

Zitrone

Die Zanderfilets mit Zitrone abreiben und mit Salz wiirzen. Die Zwiebel
und Champignons kleinschneiden. Die Filets in der Pfanne mit erhitz-
tem Ol kurz anbraten und wieder entnehmen, danach warm halten. Die
Zwiebel, Champignons und Krabben ebenfalls in der Pfanne kurz
anschmoren, mit dem Weilwein abldschen und das ganze ca. 15 Min.
diinsten. Dann mit dem Sahneersatz verfeinern und mit Salz und
Pfeffer abechmecken. Danach werden die Zanderfilets wieder dazuge-
geben und nochmals 5 Min. gegart. Zum Binden der Sauce verwendet
man etwas Speisestirke. Dazu serviert man bunte Nudeln, einen

Blattsalat und einen leichten Weifiwein.
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Fleisch u. Gefliigel

Fleisch und
Geflugel
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Fleisch u. Gefliigel

Chili con Carne

(4 Portionen)

&00g gehacktes Rindfleisch
2509 Kartoffeln

1 kl. Dose rote Bohnen (250g)
2 Zwiebeln

4 Knoblauchzehen

Essig

1 TL Chilipulver

Salz

Pfeffer

Zucker

Zwiebeln und Knoblauch fein hacken und anrdsten. Gehacktes
Rindfleisch dazugeben und mitbraten. Mit Chilipulver, Salz und Pfeffer
wlirzen. Geschilte Kartoffeln und rote Bohnen beifligen und mit einer
Gabel etwas zerdriicken, damit die Sauce saftig wird und bindet. Mit
einer Prise Zucker und einem Spritzer Essig 20 Min. kochen lassen,

abschmecken und in Suppentellern servieren.

Tip: Chili con Carne schmeckt auch mit kleingewlirfeltem Rindfleisch.
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Fleisch u. Gefliigel

Canneloni a litalienne

3509 Hackfleisch

1509 geriebenen milchzuckerfreien Kése

1 Knoblauchzehe

Tomatensauce (plirierte Tomaten gewirzt)
©60g Brotkrumen

2 Eier

Pfeffer und Salz

Nudeln

etwas Sojamilch

Die Nudeln 10 Min. kochen. Die Brotkrumen in Sojamilch einweichen
und ausdriicken, dann die Brotkrumen und die Halfte des Kises,
Knoblauch und angebratenes Hackfleisch mit zwei gebratenen
Rihreiern vermengen. Die Nudeln mit der Masse flillen und in einer
Auflaufform schichten. Die Tomatensauce dariibergiefien und mit dem
restlichen Kdse bestreuen. Im Backofen bei 180° ca. 20-25 Min.

schmoren lassen.
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Fleisch u. Gefliigel

Gefiillter Hackbraten gi. « rora)

2 kalte gekochte Kartoffeln
400g gemischtes Hackfleisch
1 Ei

1 gestr. TL Salz

1/2 TL weilder Pfeffer

Flir die Flillung:

100g durchwachsenen Speck
1 kl. Zwiebel

1 grofer Apfel

1 Bund Fetersilie

1 Ei

Kartoffeln plirieren, mit Hackfleisch, Ei, Salz und Pfeffer zu einem Teig
mischen. Fleischteig rechteckig auf nassem Tuch ausbreiten. Speck
ganz fein wiirfeln, geschalte Zwiebel, geschilter Apfel und Fetersilie
hacken. Mit dem Ei mischen und aufs Fleisch streichen. Fleisch von
der Breitseite her zusammenrollen. Wie eine Roulade formen, Bratform
einfetten, Fleisch hineinlegen. Bratform im vorgeheizten Backofen
schieben, 40 Min. braten, um eine Sauce zu gewinnen, dfter aufgiefRen.
Dazu schmecken Bratkartoffeln, Rotkraut oder Salat.
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Fleisch u. Gefliigel

Héhnchen—Reiepfanne (Fi 4 Fors)

250g Naturreis
1 mittelgroRe Zwiebel

je 1kl rote, griine und gelbe Paprikaschote

4 Hahnchenbrustfilets (ca. 500g)
1 Knoblauchzehe

2EL O

Salz und schwarzer Ffeffer

172 TL mittelscharfes FPaprikapulver
2 EL milchzuckerfreie Margarine

1 Bund Fetersilie

Salzwasser in einem Topf zum Kochen bringen und den Reis etwa

20 Min. (siehe auch Fackungsanleitung) darin bigfest garen. In ein
Sieb abgiefen und griindlich abtropfen lassen. Die Zwiebel schilen und
fein wiirfeln. Paprika halbieren, waschen und in Scheiben schneiden.
Brustfilets in grofe Stlicke schneiden. Den Knoblauch schilen.

Das Ol in einer groRen Pfanne erhitzen, die Hahnchenstiicke zugeben
und 5 Min. anbraten. Knoblauch dazupressen und das Fleisch mit
Salz, Pfeffer und Paprika wiirzen, aus der Pfanne nehmen und warm
stellen. Die Margarine in der Pfanne schimelzen, Zwiebeln und
FPaprikastreifen zugeben und bei milder Hitze 5 Min. anbraten. Den
Reis zufligen und mit Salz, Pfeffer und Faprikapulver abschmecken. Die
Brustfilets darauflegen, Deckel schlieRen und bei milder Hitze 10 Min.
garen. Die Petersilie waschen, abzupfen, fein hacken und vor dem

Servieren lUber das Gericht streuen.
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Fleisch u. Geflligel

Héihnchen—Tomatenpfanne

(filr 4 Pers.)

3 Zwiebeln

2 Krioblauchzehen

3 Strauchtomaten

3 Fleischtomaten

250q gelbe oder rote Kirschtomaten
4 Hahnchenfilets (je 1509)
2 EL Olivendl

Salz, Pfeffer

200g passierte Tomaten
1-2 EL Balsamessig

1 kl. Zweig Rosmarin

1/2 Bund Majoran

Die Zwiebeln schalen und in Spalten schneiden. Knoblauch schélen

und fein zerdriicken. Tomaten putzen, waschen, vierteln oder halbieren.

Hdhnchenfilets waschen und trockentupfen. Fleisch in heiflem Ol von

beiden Seiten anbraten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Zwiebeln,

Krnoblauch und Tomaten zugeben, kurz mitbraten. Mit Essig und

passierten Tomaten abldschen, Rosmarin zugeben, alles etwa 10 Min.

schmoren. Mit Pfeffer und Salz abschmecken und mit Majoran

garniert servieren.

Dazu schmeckt frisches Baguette, Kartoffeln oder Reis.
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Fleisch u. Gefliigel

Kaselaibchen

314 kg Rinderhackfleisch
100g milchzuckerfreien Kése
2 Eier

1 EL gehackte Fetersilie
100g Semmelbrosel

Kése kleinwiirfelig schneiden. Hackfleisch, Kdse und Brosel, Eier, Salz,
Pfeffer und Petersilie durchmischen. Acht Laibchen formen und in

wenig Fett beidseitig langsam braten.

&1



Fleisch u. Gefliigel

Kaiserbraten in Kase-Sauce

2kg Kaiserbraten
1-11/2 Std. bei 200° in Bratenfolie im Backofen.

Késesauce flir 2kg Kaiserbraten:

1259 milchzuckerfreie Margarine

40g Mehl

1 L Sojamilch

500-350g geriebenen milchzuckerfreien Kdse

Gewlirze

Margarine zerlassen, Mehl hinzugeben und mit der Milch aufgiefsen.
Die Hélfte des Kdses darin aufldsen und mit Sauce wiirzen.
Kaiserbraten aufschneiden, in eine Auflaufform geben und mit der
Sauce

tibergieRen und mit dem restlichen Kise bestreuen.

Bei 180°-200° ca. 25 Min. liberbacken.
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Fleisch u. Gefliigel

Kassler mit Ananas

7509 Kassler

1 Zwiebel geviertelt

1/2 Tasse Wasser

112 frische Ananas

1/2 Tasse Tomatenketchup

3 EL Weinessig

2 geh. EL braunen Zucker

2 Nelken

759 getrocknete Aprikosen, geschnitten

Kassler und Zwiebeln anbraten, mit Wasser 16schen, Tomatenketchup,
Essig, Zucker und Nelken dazugeben und 20 Min. kochen. Dann die

Ananas und Aprikosen zufligen und nochmals ca. 10. Min. kochen.

Dazu reicht man Kartoffelpiiree und Erbsen.
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Fleisch u. Gefliigel

PutenspielSe

500g Futenbrust
2509 Karotten
250¢ Zucchini

5 Knoblauchzehen

Karotten schdlen und im Ganzen biifest kochen. Gekochte

Karotten, Zucchini und Putenbrust in gleich grofe Stiicke schneiden
und auf SpieRe stecken. Knoblauch zerdriicken und mit Thymian

und Ol mischen. Spiefe damit bestreichen, salzen und pfeffern. Spiee
in der Pfanne rundherum braten. Spiefe aus der Pfanne nehmen

und warm stellen. Bratriickstand mit ca. 1/8 | Suppe aufgieRen und

ein wenig einrihren.

Dazu servieren wir Reis.
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Fleisch u. Gefliigel

Rigatoni a la Tommi

(fir 3 Fers.)

2 Schweine-Hiiftsteaks

1 Dose Champignons

© Scheiben milchzuckerfreien westfélischer Saftschinken
1/2 1 Sahneersatz

Salz

Knoblauchpfeffer

Faprikapulver

0]

ca. 500g Rigatoni

Am Vorabend Steaks in Scheiben schneiden, in Ol und
Knoblauchpfeffer einlegen und zugedeckt im Kilhlechrank liegen lassen.
Fett in der Pfanne sehr heild werden lassen, eingelegtes Fleisch scharf
anbraten. Pilze und gewlirfelten Schinken zufiigen, kurz anbraten, mit
Sahne ablbschen, kurz aufkochen, mit Faprika und Salz abschmecken

und die gekochten Rigatoni daruntermischen.
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Fleisch u. Geflligel

Rindsrouladen

4 diinne Rindschnitzel
Salz

Pfeffer

4 Scheiben Schinkenspeck

Fiillung:

200g Hackfleisch

1 kl. Zwiebel

1 zerdriickte Knoblauchzehe
Salz

Pfeffer

1 Ei

4 Essiggurken oder Lauch

Schnitzel salzen und pfeffern und den Schinken drauflegen. Das
Hackfleisch mit Knoblauch, Zwiebeln und Eiern sowie Salz und Pfeffer
vermischen und auf die Schinkenscheiben streichen. In der Mitte ent-
weder ein Stlick Lauch oder Essiggurke geben und die Roulade zusam-
menrollen. Mit Zahnstochern verschlieRen. Das Ol in einer Pfanne
erhitzen und die Roulade rundherum braun anrdsten. Zwiebel und
Tomatenmark dazugeben und mit Rotwein oder der Suppe aufgiefen.

Danach zugedeckt ca. 1/2 Std. diinsten lassen.
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Fleisch u. Gefliigel

Russischer Topf

(Mengen nach Anzahl der Fersonen)

Rindfleisch oder Schweinefleisch
Speck

Zwiebelringe

Champignons

Gewlirzgurken

Tomaten

Dill

Fetersilie

Senf, Salz, Pfeffer
Sahneersatz ungeslift

Fleisch klein schneiden, wlirzen und kurz scharf anbraten. Mit etwas

Mehl rdsten und zur Seite stellen. Speck anbraten, Zwiebel und

Champignons dazugeben, dann kleingeschnittene Gurken und Tomaten

hinzugeben. Ein gehdufter TL Senf und die Sahne dazugeben und

aufkochen. Fleisch, Dill und Fetersilie zufligen und evtl. noch etwas

nachwiirzen.
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Fleisch u. Gefliigel

Schnitzel in der Fettpfanne

(Rezept flir 18-20 Kleine Schnitzel)

Schnitzel je nach Bedarf

11/2 Pfd. gek.Schinken

10 dicke Zwiebeln

2-3 Becher, ca.b00-700ml Sahneersatz
1 grofe Dose Champignons

etwas milchzuckerfreie Margarine

Am Vortag die Schnitzel wiirzen und panieren und in eine Auflaufform
geben. Den gekochten Schinken wiirfeln und in etwas Fett diinsten.
Die Zwiebeln ebenfalls in Scheiben schneiden und diinsten. Den
Schinken und die Zwiebeln mischen und Uber die Schnitzel geben. Die
Sahne darlibergieRen, mit Alufolie abdecken und in den Kiihlschrank
stellen. Am ndchsten Tag die Champignons klein schneiden und dari-
ber verteilen. Mit einigen Butterflockchen belegen, erneut mit Alufolie
abdecken und 1 1/2 Std. bei 200° in den Backofen geben. Dazu kann
man Spatzle, Fommes Frites, Reis oder Baguettes reichen.
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Fleisch u. Gefliigel

Teeainer—Kaninchenpfanne

(flir 4 Pers.)

1 frisches Kaninchen

1 rote Faprikaschote

1 gelbe Paprikaschote
250qg Tomaten

1741 Weisswein

Salz, Pfeffer, Thymian
1509 Champignons

250g Erbsen und Mohren

Die Paprikaschoten vierteln, entkernen und in feine Streifen schneiden.
Die Tomaten Uberbriihen, hduten und vierteln. Champignons und

Méhren putzen und kleinschneiden.

Das Kaninchen zerlegen und in der Ffanne rundherum anbraten. Mit
dem Weifiwein abldschen, das Fleisch wenden und den Wein etwa 5
min. einkochen lassen. Das vorbereitete Gemlise/Filze hinzugeben.
Alles mit Salz, Pfeffer und Thymian bestreuen. Zugedeckt bei mittlerer
Hitze ca. DO Min. garen.

Zur Tessiner-Kaninchenpfanne serviert man entweder Kartoffeln,
WeilRbrot oder ein Landbrot. Dazu reicht man einen leichten Rot-oder

Weisswein.
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Fleisch u. Geflligel

Zitronenhahnchen w4 rors)

1,5kg Hahnchen

1 unbehandelt Zitrone
Zitronenpfeffer

kg Blattspinat

250g Champignons

1 Zwiebel

1 EL milchzuckerfreie Margarine
weisser Ffeffer, Salz
abgeriebene Muskatnuss

zum Garnieren: Zitronenmelisse und -scheiben

Hahnchen waschen und trockentupfen. Zitronen heifs abwaschen,
Schale abraspeln und den Saft auspressen. Hahnchen mit
Zitronensaft, Salz und Zitronenpfeffer einreiben. Auf ein Backblech

legen und im vorgeheizten Backofen bei 200° ca. 15td. braten.

Spinat griindlich waschen, putzen und verlesen. Champignons putzen,
waschen und in Scheiben schneiden. Zwiebel schalen und fein wiirfeln.

Fett in einem Topf erhitzen, die Zwiebel und Champignons darin

anbraten. Spinat zugeben und ca. 5 Min. dlinsten. Mit Salz, Pfeffer
und Muskat wiirzen. Das Hahnchen herausnehmen und mit dem
Spinat auf einer Platte anrichten. Mit der Zitronenschale bestreuen

und mit Melisse und Zitrone garnieren.
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SliBspeisen

Suf3speisen
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SiiRepeisen

Apfelpfannkuchen

2509 Weizenvollkornmehl
2 Eier

250ml Sojamilch

250m| Wasser

400g Apfel

Saft einer 1/2 Zitrone
1/2 TL Zimt

Ol zum Braten

Alle Zutaten verrithren, 15 Min. quellen lassen. Apfelscheiben mit
Zitronensaft betrdufeln und mit Zimt bestreuen. In den Teig driicken.

Bei missiger Hitze backen.
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Siispeisen

Apfelschnee-Dessert

1 Clas sehr festes Apfelmus

1/2 TL Zimt

1 TL Zitronensaft

1/81 Sahneersatz

2 EL Schokoladenstreusel (milchzuckerfrei)

Apfelmus mit Zimt und Zitronensaft verriihren. Die geschlagene

Sahne unterziehen und mit Streusel verzieren.
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SliRspeisen

Bananeneis

(Mit Eismaschine arbeiten)

300q reife Bananen

Saft einer halben Zitrone
100g feiner Kristallzucker
1/2 TL Vanillezucker
200ml Sojamilch

Bananen plirieren und alle Zutaten gut vermischen; alles gekiihlt

in die Eismaschine geben.
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Siispeisen

Dampfnudeln

(fiir 4-6 Pers.)

1kg Mehl

1 Wlirfel Hefe oder 2 F. Trockenhefe
1721 Sojamilch

1 Ei

1 Prise Salz

Man bereitet einen Hefeteig und l3sst ihn gut gehen. Dann setzt man
apfelgrosse Stiicke, die man rund formt, auf ein Brett und ldsst die

Stiicke nochmals gehen. In einer Pfanne mit Deckel erhitzt man 5 EL

01, eine kalte Tasse Wasser und einen TL Salz und gibt die

Dampfnudeln hinein.

Diese ldsst man bei mittlerer Hitze ca. 20. Min. kochen. Wahrend
dieser Zeit darf der Deckel nicht gedffnet werden. Wenn sie “krachen”,
den Deckel vorsichtig abnehmen, es darf kein Wassertropfen auf das
Gebackene fallen.

Zu den Dampfnudeln serviert man Kartoffelsuppe, Weinschaumsauce

oder etwas Slisses wie Erdbeeren Apfelmus oder einen Obstsalat.
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Slifspeisen

Friichte-Schokolade

je 100g getrocknete Ananas
Aprikosen
Pflaumen ohne Stein
Apﬁel und
Sultaninen

200g Halbbitter Schokolade

2 EL Pflanzenfett oder Ol

30 Pralinen-Férmchen aus Papier

Die Friichte durch die mittlere Scheibe des Fleischwolfs drehen.
Schokolade mit dem Fett im Wasserbad bei milder Hitze schmelzen.
Die Friichte unter die weiche Schokolade mischen und portionsweise

in die Formchen filllen. Abklihlen lassen.
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SiRspeisen

Hanuta-Ersatz

Mais Waffelbrot
1 Tafel milchzuckerfreie Schokolade
&0g -100g gehackte Mandeln oder Niisse

Die Schokolade im Wasserbad schmelzen und Mandeln oder Niisse
dazugeben. Etwas Schokomasse auf eine Waffel geben und mit einer

anderen Waffel zusammendriicken,
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Slifspeisen

Mandelcreme

3 Eigelb

50g Zucker

1 Vanilleschote

70g Mehl

1/4 | Sojamilch

1 Prise Salz

80g Mandelplatichen
5 Eiweifs

Eigelb, Zucker und ausgeschabtes Vanillemark schaumig rihren. Mehl
langsam zugeben. Sojamilch, Salz und ausgekratzte Schote erhitzen.
Zuerst |6ffelweise, dann langsam zur Schaummasse rithren. Mandel-
plattchen zugeben.

Creme auf dem Herd bei geringer Temperatur bis kurz vor dem
Siedepunkt erhitzen. Steif geschlagenes Eiweils unter die heiRe Creme
ziehen. In eine mit kaltem Wasser ausgesplilte Form fiillen und fest
werden lassen.

Mit Mandelmakronchen verziert servieren.
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Siifspeisen

Mousse au Chocolat

125g milchzuckerfreie Margarine

200g milchzuckerfreie Zartbitter Schokolade
© Eigelb

6 Eiweif3

1509 Zucker

1 Tasse Mokka

In zerlaufener Margarine die Schokolade schmelzen lassen; Eigelb und
Zucker schaumig schlagen und Schokolade vorsichtig unterziehen,
Mokka einrlihren. Eiweify steif schlagen, etwas davon unter die
Schokomasse ziehen und dann alles unter das restliche Eiweify geben.

Uber Nacht erkalten lassen.
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SiiRspeisen

NuRpudding mit Heidelbeeren

2 Eier

S EL Zucker

1 Prise Salz

1/2 Vanillestange

3EL Sojamilch

1 EL Speisestirke
50g gem. Haselnlisse
1 Glas Heidelbeeren

Eier trennen, das Eigelb mit Zucker, Salz und Vanillemark schaumig
rlihren, mit der Milch verquirlen. Eiweild steif schlagen. Eischnee
zusammen mit Stdrke und Nlissen unter die Eigelbmasse heben.

Die Masse in 4 Portionsformchen verteilen, mit gehackten Nissen
bestreuen. Im Mikrowellenherd bei 600 Watt in 4 Min. stocken lassen.
Noch 1 Min. im Gerdt lassen. Den Pudding auf Dessertteller geben
und mit den Heidelbeeren anrichten.

(Man kann auch anderes Obst verwenden).
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Siifspeisen

Pistazien in Datteln

250g ungesalzene Fistazienkerne
150¢g FPuderzucker
24 frische Datteln

Die Pistazienkerne mit dem Puderzucker mehrmals hintereinander
durch die feine Scheibe eines Fleischwolfs drehen, bis eine Marzipan
dhnliche Masse entstanden ist. Diese mit der Hand noch weiter ver-
kneten, bis sie ganz geschmeidig ist. Datteln ldngs aufschlitzen, den
Kerh entfernen, die Pistazienmasse einflillen und nicht ganz

verschlielen.
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Siispeisen

Rote Griitze

(fiir & Fersonen)

600y tiefgefrorene Beerenmischung
300y tiefgefrorene Erdbeeren

2 Apfel in Kleinen Stlicken

ca. 1/2 | Wasser

6bg Speisestirke

Zitronenschale und etwas Zitronensaft

Puderzucker zum Bestreuen

Beerenmischung und Apfel im Wasser zum Kochen bringen. Inzwischen
Speisestdrke, Zucker und etwas kalte Fliissigkeit glattriihren.
Sobald die Fruchtmischung einmal gekocht hat, sie durch ein Sieb
streichen, damit die bitteren Kerne zurlickbleiben. Das Fruchtmark
auf insgesamt 1ltr. ergdnzen. Die Erdbeeren hinzugeben und alles
nochmals aufkochen. Auf mittlere Hitze zurlickdrehen und mit der
glattgerlihrten Speisestarke binden. Solange riihren, bis die
Fruchtmasse dickfliissig wird. Sobald die Masse anféngt zu kochen,
muR sie von der Herdstelle genommen werden. Alles in eine Schale
fiillen und mit Zitronensaft und Zitronenschale wiirzen.

Mit Puderzucker bestreuen, um Hautbildung zu vermeiden.

Kalt stellen.
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Silfspeisen

Schokolade-Pfefferminz-Eis

(fiir die Eismaschine)

150g michzuckerfreie Pfefferminz Schokolade
500ml Sojamilch

20g feiner Kristallzucker

3 Eigelb

Eigelb mit Zucker schaumig schlagen. Die Sojamilch mit der
Schokolade erwdrmen, schmelzen lassen und von der Kochstelle neh-
mer. Eimasse unterriihren. Auf niedriger Temperatur weiter riihren bis
die Masse dick ist. Abkiihlen lassen und dann in die Eismaschine

geben.
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Siispeisen

Schokoladenersatz

250g Kokosfett
2509 Staubzucker
1209 Kakao

1 F Vanillezucker

1 EL Rum

1 EL Mehl

Das Fett 143t man zergehen, die librigen Zutaten werden mit Zucker
in einer Schiissel vermengt und in das Fett gegeben. Alles gut
verrihren und schnell in Schokoladenformen geben. Dann kalt stellen.
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SiiRspeisen

Schokoladenpudding

4EL Weizenmehl

2 EL Kakao

2 EL gem. Mandeln
1 MS Vanillepulver
1/2 1 Sojamilch
2EL Honig

Das Mehl mit dem Kakao, den Mandeln und der Vanille mischen. Mit
einem Tell der Sojamilch anrlihren. Die restliche Sojamilch aufkochen,
das Angeriihrte hineingieRen und unter Rithren ca. 1 Min. kochen

lassen. Die Masse etwas abkiihlen und Honig unterriihren.

105



SliBspeisen

Schnee-Eier auf Kirechsauce

1 Glas Kaiserkirachen
4 EL Grapefruitsaft
1 MS Pimentpulver

2 Eiweif3

1 Prise Salz

50g Puderzucker

Die Kirschen abtropfen lassen und mit dem Grapefruitsaft fein plirie-
ren, mit dem Pimentpulver wilrzen.

Die Sauce auf 4 flache Dessert-Schilchen verteilen. In einem Topf

1ltr. Wasser mit einer Prise Salz zum Kochen bringen. Eiweils sehr steif
schlagen und den gesiebten Puderzucker 16ffelweise hinzufligen und
gut einarbeiten. Mit 2EL 12 Nocken abstechen, auf dem schwach
kochendem Wasser 3 Min. ziehen lassen, dabei nach 2 Min. wenden.
Schnee-Eier mit einem Schaumlsffel aus dem Wasser heben und auf

der Kirschsauce anrichten.

106



Sifspeisen

Semmelschmarrn

6 Semmel, milchzuckerfrei
5 Eier

3 EL Zucker

Salz

3/& | Sojamilch

Semmel in Scheiben schneiden, Eigelb, Zucker, Salz mit Sojamilch
versprudeln und iiber die Semmel giefen. Ca. 1 Std. zichen lassen.
Zum Schiuf den Eischnee (evtl. Rosinen) daruntermischen.
Inzwischen Apf@l schalen, blattrig schneiden und mit Zucker und Zimt
bestreuen. Nun eine Auflaufform mit Margarine bestreichen.

Die Hilfte der Semmelmasse hineingeben, die Apf@l dariiber verteilen
und die andere Halfte der Semmelmasse darlibergeben.

Das Ganze im Backofen ca. 1 Std. backen.

Den fertigen Semmelschmarrn mit Staubzucker und Zimt bestreuen

und mit beliebigem Kompott servieren.
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SiiRepeisen

Vﬂ l’] i”@"sa UC@ (zur roten Griitze)

1/4 1 Sojamilch

2 Stangen Vanilleschoten
100g Zucker

2 Eier

1 Eigelb

1EL Speisestirke

Vanilleschoten ldngs aufschneiden und Samen schaben. Schoten und
Samen in die Sojamilch geben, aufkochen und 15 Min. ziehen lassen.
Stéarke, Zucker, Eier und Eigelb in einer grofen Schiissel verquirlen.
Heile Milch dazugeben und rihren. Die Masse in den Kochtopf geben;
bei milder Hitze auf die Herdplatte stellen. Unter Umrilhren fast zum

Kochen bringen. Abklihlen lassen.
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SliBspeisen

Winterobstsalat

150q Trockenobst, z.B. Aprikosen, Feigen, Pflaumen
800g frisches Obst, z.B. Apfel, Birnen, Orangen
50g Datteln

50g WalnuRkerne

2 Msp. Delifrut (Reformhaus-Gewlirz)

100ml Sojamilch

Trockenfriichte gut waschen, in Stiicke schneiden und ca. 2 Std. in
Wasser einweichen. Obst in Scheiben oder Wiirfeln schneiden, Datteln
waschen und klein schneiden, Walnufkerne grob zerbrechen. Alles
Obst, sowie Gewlirze zusammen vermengen und 30 Min. kiihlstellen.

Mit geschlagener Sahne garnieren.
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Siiepeisen

Zitronencreme

4 Eler

SEL Zucker

SEL Zitronensaft

4 Blatt Gelatine
200ml Sahneersatz

4 Eigelb und den Zucker schaumig riihren, Zitronensaft unterziehen.
Das Ganze vorsichtig in die fllissige Gelatine riihren. (Gelatine vorher
in Wasser einweichen und auf dem Herd fllissig machen). 4 Eiwei3 zu
einem festen Schnee schlagen und vorsichtig unter die Masse heben.
Sahne steif schlagen und ebenfalls unterziehen. In Glasschalen flillen
und in den Kiihlschrank stellen.
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Kuchen
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Kuchen

Apfelkuchen vom Blech

1000g Mehl

500g Zucker

500g milchzuckerfreie Margarine
1F. Backpulver

1F. Vanillezucker

2 Eier

ca. 2 EL Apfelmus

Alle Zutaten auf dem Tisch kneten. Den fertigen Teig eine 1/2 Std.
abgedeckt im Kiihlschrank ruhen lassen. Den Teig noch einmal durch-
kneten. Die Halfte des Teigs auf dem gefetteten Backblech verteilen,
dariiber das Apfelmus und dann den restlichen Teig. 60 Min. bei 200°

backen. Auf den heifsen Kuchen den Zuckergul® verteilen.
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Kuchen

Apfeleinent&irl:chen

125¢g weiche milchzuckerfreie Margarine
1759 Zucker

1F. Vanillezucker

2 Eier

300g Mehl

ZTL Backpulver

1 Tasse Sojamilch oder Mineralwasser

Belag:
S mittelgr. Apfelsinen

Guf:

50g Zucker

1 Ei

SEL Sahneersatz
60g Kokosraspeln
1 Msp. gem. Zimt

Margarine und Zucker schaumig schlagen. Eier dazuriihren, das mit
Backpulver vermischte Mehl abwechselnd mit Sojamilch/Mineralwasser
zu einem geschmeidigen Teig rilhren.

In Papier-Backformchen filllen. Die Apfelsinen abtropfen lassen

und in Scheiben auf die Tortchen verteilen. Die Zutaten flir den Guf
gut verriihren und leichmifig Uber die Apfelsinenstiicke geben.

Bei 175°-200° ca. 25-30 Min. backen.
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Kuchen

Brauner Kirschkuchen

300q Herzkirschen (oder 1 Glas Sauerkirschen) 200g milchzuckerfreie
Margarine

200g Zucker

© Eigelb

| Prise Salz

(Zimt oder Zitronenschale nach Geschmack)
100g gemahlene Mandeln

100g gemahlene Niisse

150g Mehl

1 F. Backpulver

o Eiweild

200 g geraspelte Bitter Schokolade

Margarine und Zucker schaumig rihren, nach und nach Eigelb, Salz,
Zitronenschale, Zimt, Nilsse und Mandeln unterriihren. Eiweifd zu
steifem Schnee schlagen und unter den Teig heben. Zuletzt die
Schokolade untermischen. Den Teig in eine gefettete Springform
flillen, glattstreichen und die Kirschen darauf verteilen.

60-75 Min. bei 175° backen.
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Kuchen

Donauwellen

Teig: Margarinercreme:
250g milchzuckerfreie Margarine 1/4 1 Sojamilch
250g Zucker 1F. Vanillepudding
4 Eier 200g milchzuckerfreie
1 F. Vanillezucker Margarine
400g Mehl 50¢g Zucker
1/2 F. Backpulver
2 EL Rakao Clasur:
2 Claser Sauerkirschen 1 Platte Palmin
3 EL Puderzucker
2 EL Kakao
3 Eier

Man bereitet einen Rihrteig und streicht die Halfte auf ein mit
Backpapier ausgelegtes Backblech. Unter die andere Halfte

rilhrt man den Kakao und streicht diesen liber den hellen Teig.
Darliber verteilt man dann die Sauerkirschen.

Bei 180° ca.25-30 Min. backen. Flir die Margarinecreme kocht man
einen Pudding, der auf Zimmertemperatur abkiihlen muf3. Margarine
und Zucker schaumig, dann unter den Fudding riihren. Flir die Glasur
wird FPalmin geschmolzen; wieder abkiihlen lassen. Eier und Zucker
schaumiqg rithren, Kakao dazu und zuletzt das abgekithlte

Palmin einriihren.

Auf dem kalten Kuchen wird zuerst die Buttercreme verteilt,

dann die Glasur gleichm3fig darliber streichen und erkalten lassen.

15



Kuchen

Dinkelkuchen

4 Eigelb

250¢g Puderzucker

1 F Vanillezucker

100mi 0

100ml Wasser

1 Zitrone { Saft und Schale )
150g Dinkelmehl

1504 geriebene Nilsse

1TL Backpulver

Eigelb, Zucker, Ol, Wasser und Zitrone miteinander verriihren. Dann

Mehl, Niisse und Backpulver unterziehen und zum Schiuf den Schree
unterheben. In einer Backform 1 Std. bei 200° backen.
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Kuchen

ElsdfSer Apfeltorte

160g Mehl

1204 milchzuckerfreie Margarine
1 Prise Salz

1 EL Zucker

3 EL eiskaltes Wasser

Aus den Zutaten einen Mirbeteig erstellen und einen flachen
Tortenboden auslegen. Dann den Teig mit 500g f\pfel in Scheiben bele-
gen und bei 200° ca. 25 Min. backen.

100g Zucker

2 Eier

1/1& L Sahneersatz (ungesiiit)
Vanille-Essenz

Zucker und Eier schaumig schlagen, die Sahne und Vanille dazugeben.

Creme Uber die gebackene Torte geben und weitere 25-30 Min. backen.
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Kuchen

Erdbeerstrudel

1kg frische Erdbeeren

1 gr. Fackung Strudelteig (milchzuckerfrei, tiefgefroren)
3 Eier

90g Zucker

90g gesiebtes Mehl

1EL Ol

1 F Vanillezucker

Fiir den Biskuit den Backofen auf 200° vorheizen. Eier, Zucker, eine
Prise Salz und Vanillezucker in einem Schneekessel verriihren und liber
Wasserdampf cremig schlagen. Kessel vom Dampf nehmen, Masse so
lange schlagen bis sie abgekiihlt ist. Zuerst Mehl, dann Ol unterzie-
hen. Ein Backblech mit Backpapier belegen, Biskuitmasse daraufetrei-
chen und ca. & Min. backen. Backpapier mit Kristallzucker bestrei-
chen, Biskuit daraufstiirzen. Das mitgebackene Backpapier abziehen,
Biskuit auskiihlen lassen.Yom Biskuit ca. 6cm dicke Streifen schnei-
den. Erdbeeren waschen und trocken tupfen. Ein Strudelblatt auf ein
befeuchtetes Tuch legen und mit geschmolzener Margarine bestrei-
chen. Ein zweites Strudelblatt drauflegen und ebenfalls mit geschmol-
zener Margarine bestreichen. Einen Biskuitstreifen am unteren
Teigrand auflegen, mit Marmelade bestreichen und mit der Halfte der
Erdbeeren belegen. Strudel mit Hilfe des Tuches einrollen. Aus restli-
chen Zutaten zweiten Strudel formen. Strudel mit Margarine bestrei-
chen und bei 250° ca. 5 Min. goldgelb backen. Mit Puderzucker

bestreuen. Dazu paft sehr gut Vanillesauce.
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Kuchen

Fruchtkuchen

250g milchzuckerfreie Margarine
200g Zucker

4 Eier

2509 Mehl

2TL Backpulver

Einen Rilhrteig herstellen und bei 1756°-190" in einer Springform

abbacken.

Fiillung:

Saft von 2-3 Apfelsinen, Saft von einer Zitrone und 150g Puderzucker
vermischenMit einer dicken Nadel den gebackenen und noch warmen
Kuchen lochern, die Saftmischung dariibergiefien und durchziehen las-

S6en.
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Kuchen

Geburtstagstorte

Bisquitboden:

© Eigelb

90g Zucker

1F. Vanillezucker

Alle drei Zutaten schaumig

schlagen.

6 Eiweif’

90g Zucker

Beide Zutaten schaumig
schlagen und unter die
Eigelbmasse heben.

1 F. Backpulver

1209 Mehl

80g Speisestirke

Diese drei Zutaten mischen und
ebenfalls unterzihen. Im vor-
geheizten Backofen ca. 20-25 Min.
bei 160° backen.

Creme:

500ml Sojamilch

S EL Zucker

1 F. Puddingpulver

(Vanille, Schokolade, Banane 0.4.)
1 Eigelb

500g milchzuckerfreie Margarine

evtl. etwas Vanillezucker

Zuerst die Sojamilch aufkochen. Zucker mit Puddingpulver und etwas

von der noch kalten Sojamilch sowie Eigelb verriihren und unter die

gekochte Sojamilch riihren, nochmals kurz aufkochen. Nachdem der

Pudding fast erkaltet ist, riihrt man die Margarine unter. Je nach

Geschmack Vanillezucker oder Haushaltszucker dazugeben. Jetzt nur

noch den Bisquit aufteilen und ihn mit der Creme bestreichen. Das

Garnieren bleibt der eigenen Phantasie iiberlassen.
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Kuchen

Gewlirzkuchen

125¢ milchzuckerfreie Margarine
300g Zucker

5 Eigelb

1259 gem. Haselniisse

1259 gerieb. ZartbitterSchokolade
17L Zimt

1TL Nelken

BTL Sojamilch

1259 Mehl

1EL Backpulver

5 Eiweifs

1 Prise Salz

Margarine, Zucker und Eigelb schaumig riihren. Dann die Nilsse,
Schokolade, Gewlirze und Sojamilch dazugeben. Mehl mit Backpulver
mischen und unterheben. Eiweifs mit Salz steif schlagen und locker
unterheben. Den Kuchen in eine gefettete Kastenform flillen und ca.
B0 Min. bei 180° backen. Man kann den Kuchen auch mit einer
Schokoladenglasur Uberziehen. Den fertigen Kuchen “eingetuppert”
oder in Alufolie drei bis vier Tage durchziehen lassen, da er dann wiir-

ziger schmeck®.
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Kuchen

Gugelhupf

1909 milchiuckerfreie Margarine

230g Puderzucker

3 Eigelb

3 Eiwelf3

1/& | Mineralwasser

Zitronenschalen

260g Mehl ( 140g griffiges und 140g glattes Mehl vermischen )
1 F. Backpulver

40g Kakaopulver

Margarine schaumig rithren, Zucker dazurlihren, danach das kalte
Mineralwasser und die Halfte des Mehls, sowie etwas Zitronenschale
mit der Hand dazumengen. Aus dem Eiweill Schnee schlagen und
unter die Masse heben. Danach das mit Backpulver vermengte restli-
che Mehl unterheben. Die Masse in zwei Halften teilen.

Die eine Hilfte wird mit dem Kakao, den man evtl. vorher mit kaltem
Wasser vermengt hat, vermischt. In eine eingefettete und bemehlte
Gugelhupfform abwechselnd einen Loffel weifle und einen Loffel braune
Masse geben - s0 entsteht das typische Muster.

Ca. 1 Std. bei 150°- 160° backen lassen.
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Kuchen

Helenenkuchen

375¢ milchzuckerfreie Margarine

375g Mehl

375qg Zucker

1 Ei ganz

© Eier getrennt

1/2 F. Backpulver

(evtl. 1 Schnapsglas Rum oder Cognac)

Alle Zutaten als Rithrkuchen verarbeiten und 1 gute Std. bei 160°

backen.
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Kuchen

Kérntner Reindling

5009 Mehl

20q Hefe (172 Wiirfel)

50-100g milchzuckerfreie Margarine
1741 Sojamilch

1 Ei, 1 Eidotter

50g Zucker

17L Salz

Zutaten fiir die Flillung:

50g milchzuckerfreie Margarine
100g Zucker

2EL Zimt

100g Rosinen

100g geriebene Niisse

etwas Margarine flir die Form

Einen Hefeteig zubereiten, gut aufgehen lassen und dann durchkneten.
Tem dick ausrollen, zuerst mit zerlassener Margarine bestreichen,
dann mit Zucker, Zimt, Rosinen und fein geriebenen Niissen bestreuen.
Den Teig dann fest zusammernrollen und schneckenfbrmig in eine gut
ausgefettete Gugelhupfform legen. Nochmals 30 Min. aufgehen las-
sen. Bei 180° ca. 40-60 Min. backen. (Nadelprobe machen.)

124



Kuchen

Kil’]d@rbartChel’l (ca.40 Stiick)

25049 milchzuckerfreie Margarine
2509 Zucker

2509 Mehl

4 Eier

1F. Vanillezucker

1/2 . Backpulver

Margarine und Zucker schaumig rithren, Vanillezucker und Eier
dazurlihren, dann das mit dem Backpulver vermischte Mehl dazugeben.
In jede Tortchenhiille 1/2 EL Teig fiillen und 10-15 Min. bei 175° backen.
Nach dem Erkalten kann man die Tortchen mit Schokoladen- oder

Zitronenguf und Zuckerstreusel verzieren.
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Kuchen

Knuspriger Krokantkuchen

100g milchzuckerfreie Margarine
200g Zucker

1504 Cornflakes

1009 Mandelblattchen

0.2| Sahneersatz

Obstarten der Saison

Eine Springform mit Backpapier auslegen, den Rand hochziehen und
einfetten. Die Margarine in einem Topf schmelzen, Zucker unterrithren,
darin schmelzen, bis er leicht zu braunen beginnt. Topf vom Herd
nehmen, Cornflakes und Mandelblattchen schnell unterziehen, dann
die fllissige Sahne dazugeben. Erhitzen bis die Flilssigkeit eingekocht
ist, die Masse aber nicht zu braun wird, In die Springform geben, mit
einem in Wasser getauchten Loffel gleichmaRig auf den Boden
vertellen und einen lcm hohen Rand festdriicken. Uber Nacht stehen

lassen, kurz vor dem Verzehr mit Obst belegen.
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Kuchen

Knusprige Waffeln

200g milchzuckerfreie Margarine
160g Zucker

1F. Vanillezucker

172 Fl. Vanillearoma

3 Eier

3509 Mehl

ca. 200 ml Sojamilch oder Wasser
1/2 F. Backpulver

Aus allen Zutaten einen Rilhrteig erstellen.
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Kuchen

Kokoswaffeln

Die gleichen Zutaten wie bei den knusprigen Waffen, aukerdem gibt

man noch 1259 Kokosraspeln dazu. Bei Bedarf noch etwas Wasser.
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Kuchen

Kokoskuchen

3509 Mehl

200g Zucker

2 Eier

1F. Backpulver

1 Kaffeetasse O

1 Kaffeetasse Wasser

1 Glas Apfelmus

Belag:

200g Kokosraspeln

1259 milchzuckerfreie Margarine
1259 Zucker

2 EL Mehl

Den Rilhrteig auf ein gut gefettetes Backblech streichen. Das
Apfelmus als zweite Schicht daraufstreichen, zuletzt den Kokosbelag
dariibergeben. 25 Min. bei 200° backen.
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Kuchen

Linzerschnitten

200g milchzuckerfreie Margarine
200g Staubzucker

© Eier

etwas Zimt und Rum

1 F. Vanillezucker

400g geriebene Haselniisse

1 EL Brosel

1 F. Backpulver

2EL Mehl

Marmelade

Zur schaumig gerlhrten Margarine gibt man nach und nach Zucker,
Eigelb und die geriebenen Haselnlisse. Dann Vanillezucker, Zimt und
Rum unterriihren. Backpulver mit Mehl vermengen und unter die
Masse rilhren. Aus dem Eiweil Schnee schlagen und zuletzt den
Eischnee unterheben. Der Teig wird auf ein gefettetes Backblech
gestrichen.

Bei 160° ca. 35-40 Min. backen. Nach dem Erkalten in zwei Halften

schneiden, mit Marmelade bestreichen und zusammenklappen.
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Kuchen

Malakowtorte

5 Schachteln Loffelbisquits
120g Zucker

4 Eier

©0g Mehl

1 P Vanillezucker

1/21 Sojamilch

250g milchzuckerfreie Margarine

Flir die Creme verriihrt man griindlich 1209 Zucker mit den ganzen
Eiern, Mehl, Vanillezucker und Sojamilch. Diese Masse |43t man
unter standigem Rithren gut aufkochen und stellt sie dann kalt.
Inzwischen riihrt man die Margarine schaumig und vermischt diese
mit der ausgekilhlten Masse. Nun werden die Bisquits in ein
Rum-Wassergemisch (wenig Rum) getaucht. Abwechselnd wird nun
eine Schicht Bisquits und eine Schicht Creme in eine ca. 24cm breite
Tortenform gegeben. Es empfiehlt sich, die Torte vor dem Servieren
kalt zu stellen.

Tip: Wem die Torte zu cremig ist, der kann auch einen Bisquitboden

einsetzen und weniger Loffelbisquit-Creme nehmen.
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Kuchen

Marzipankuchen

300g milchzuckerfreie Margarine

5 Eier

300g Zucker

1 Becher Sojajoghurt

3009 Mehl

3 EL Kakao

1 F. Backpulver

Riihrteig herstellen und auf einem gefetteten Backblech 25 Min. bei

175" backen. Kuchen erkalten lassen.

250g milchzuckerfreie Margarine
200¢g Zucker

200g Griefs

1 EL Rumaroma

1 TL Bittermandelaroma

Fiir den Belag die Margarine im Topf zergehen lassen, Griefs und
Zucker zugeben und gut verriihren, Herdplatte ausschalten und Gried

quellen lassen. Dann Aroma dazugeben.

300g Schokoglasur

5 Tafeln Bitterschokolade

50g Kokosfett

Die etwas abgekiihlte Masse auf den Kuchen streichen und mit der

Schokoglasur bestreichen.

122



Kuchen

Nussecken

1509 Mehl

172 TL Backpulver
©bg Zucker

1 F. Vanillezucker
1 Ei

©bg milchzuckerfreie Margarine

Die Zutaten zu einem Knetteig verarbeiten.

100g milchzuckerfreie Margarine
100g Zucker

1 F Vanillezucker

2 EL Wasser

Diese Zutaten zergehen lassen und aufkochen, danach 200y
gemahlene Niisse darunterheben und kaltstellen. Den Teig auf ein
Backblech geben und zuerst mit 2-3 EL Aprikosen-Marmelade
und dann mit der NuRmasse bestreichen.

20-30 Min. bei 175°-195° backen. Noch in heiRem Zustand zuerst
in Quadrate, dann in Dreiecke schneiden. Evtl. mit Schokolade

bestreichen.
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Kuchen

Obstkuchen

125¢g milchzuckerfreie Margarine
1259 Zucker

S Eier

1 F. Vanillezucker

1759 Mehl

1/2. F. Backpulver

Margarine schaumiqg rilhren, Eier, Zucker, Yanillezucker zugeben und gut
verriihren. Mehl und Backpulver mischen, sieben und gut unterriihren.
Den Teig in eine Springform geben. Entweder Apf@[, roh, geschalt, in
Spalten oder Zwetschgen, halb durchgeschnitten, entsteint

Sauerkirschen, gekocht, angedickt mit Starkemehl.
Streusel:

150g milchzuckerfreie Margarine

509 Zucker

100g Mehl

Zimt

Das Obst auf den Teig geben. Die Streuselzutaten verrithren und auf
dem Obst verteilen. 40 Min. bei 200° backen.
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Kuchen

0! - Gugelhupf

280g Mehl

1/2 . Backpulver

1259 Puderzucker

1 EL Rum

4 Eigelb

4 Eiweify

1781 0l

1/& 1 Wasser

1/2 Zitrone ( Saft und Schale )

Zuerst wird der Eischnee geschlagen. Dann werden Eigelb und Zucker
verriihrt. AnschlieRend wird das Ol langsam dazugegeben (wird sehr
flissig). Das Mehl wird mit dem Wasser vermengt und zur Masse
gerlihrt, Rum und Zitrone dazugeben und den Schnee unterheben.
Es kénnen auch Rosinen hinzugegeben werden.

Bei 150°-160° ca. 1 Std. backen.
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Kuchen

Pfirsichkuchen

125¢ milchzuckerfreie Margarine
200¢g Zucker

1 F Vanillezucker

S Eier

1 Prise Salz

200g Mehl

2 TL Backpulver

2 EL Sojamilch

1 gr. Dose Ffirsiche

100g gemahlene Niisse

Aus den Teigzutaten einen Riihrteig erstellen. Eine Springform mit
Alufolie auslegen und diese gut einfetten. Die Pirsiche gut abtropfen
lassen und mit der Wolbung nach unten auf die gefettete Alufolie
legen. Die Niisse in die Zwischenrdume streuen. Danach den Teig dar-
iiber geben. 50-60 Min. bei 175° backen. Den Kuchen in der Form aus-
kilhlen lassen, auf eine Kuchenplatte stiirzen und die Alufolie vorsich-

tig abziehen. Dazu Sahneersatz reichen.
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Kuchen

Pfirsich-Maracuja-Torte

Boden:

2 Eier

2 EL warmes Wasser
100g Puderzucker

1 F Vanillezucker
100g Mehl

1 TL Backpulver

Belag:

1 FL. Maracujasaft

2 P Tortenguf, klar

1-2 F. Sahneersatz

1 Pudding, Aprikose-Maracuja

1721 Maracuja-Saft mit 2 F. Tortengu kochen. Die Pfirsiche

kleinschneiden und hineinriihren. Etwas erkalten lassen und den Boden

damit bestreichen. Das Ganze kalt werden lassen. Die Sahne steif

schlagen und oben daraufgeben. Den Pudding mit dem restlichen Saft

nach Vorschrift zubereiten und auf die Sahne streichen.

Im Kiihlschrank kalt werden lassen.
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Kuchen

Schmetterlingstortchen

Teig:

200 g milchzuckerfreie Margarine
200g Zucker

1 ¥ Vanillezucker

{ Prise Salz

4 Eier

1TL Zimt

abgeriebene Zitronenschale

200g Mehl

2 TL Backpulver

Fiillung:

125¢ milchzuckerfreie Margarine
3009 Fuderzucker

4 EL Zitronensaft

abgeriebene Schale 1 Zitrone

Puderzucker zum Bestiduben

Aus den Teigzutaten einen Rilhrteig erstellen. In kleine ausgefettete
Papierformchen einfiillen und im vorgeheizten Backofen bei 175° ca.
25 Min. backen. Fiir die Fiillung Margarine und Puderzucker schaumig
rlihren, Zitronensaft und -schale unterriihren. Von den Tortchen die
Deckel abschneiden. Jeden Tortchenboden mit Zitronencreme
bespritzen. Die halbierten Deckel wie Schmetterlingsfligel auf die

Creme aufsetzen und das Ganze mit Puderzucker bestduben.
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Kuchen

Schokoladenkuchen

1259 milchzuckerfreie Margarine
1259 Zucker

1509 Mehl

3 Eler

509 Stérkemehl

1 F Backpulver

1 TL Zitronensaft

je 1 MS Salz und Zimt

4 EL gemahlene Mandeln

4 EL Schokopléattchen, milchzuckerfrei
4 EL Kakao

etwas Sojamilch

Aus allen Zutaten einen Riihrteig herstellen. In eine Springform
flillen und 25-30 Min. bei 175" backen. Nach dem Abkiihlen mit

1 F geschmolzener Schokoglasur liberziehen. Anschliefend mit

Zuckerstreusel bestreuen und im Kihlschrank fest werden lassen.
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Kuchen

Schiittelkuchen

1860g fliissige milchzuckerfreie Margarine
150g Zucker

5 Eier

2 Gldschen Rum

1/4 | starken, kalten Kaffee

3009 Mehl

1 . Backpulver

220g milchzuckerfreier Kakao

180g gem. Niisse

Margarine mit dem Zucker schaumig schlagen und nach und nach
die Eier dazugeben. Dann alle restlichen Zutaten der Reihe nach
unterarbeiten.

60 Min. bei 190" backen,
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Kuchen

Uberraschungskuchen

Zutaten fir den Knetteig:

100g Mehl

75g Stérkemehl

509 gem. Haselniisse

1| Prise Salz

50g Puderzucker

125g milchzuckerfreie Margarine

4 El Johannisbeergelee

Zutaten fir den Biskuit:

2 Eier

2 EL Wasser
©bg Zucker
50g Mehl

25qg Stirkemehl
1 MS Backpulver

Einen Knetteig herstellen, auf dem Boden einer Springform ausrolien
und 10-12 Min. im vorgeheizten Backofen bei 200° vorbacken. 4EL

Johannisbeergelee auf den heifen Boden streichen. Die Biskuitmasse

darauf verteilen und weitere 10-12 Min. backen. Man kann nach

Geschmack den Boden mit Friichten und geschlagenem Sahneersatz

bestreichen.
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Kuchen

Weicher Blitzkuchen

200g milchzuckerfreie Margarine
1759 Zucker

200g Mehl

4 Eier

1 F. Vanillezucker

2 Tiiten gehobelte Mandeln
Zucker
Zimt

Margarinefldckchen

Aus den Zutaten einen Rilhrteig herstellen. Die Masse auf ein
Backblech streichen und mit Mandeln, Zucker und Zimt bestreuen.
Zuletzt die Margarinefidckchen aufsetzen. Den Kuchen nur hell backen.
175°, 10-15 Min.
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Kuchen

Zebrakuchen

© Eier getrennt
1781 Wasser
5509 Zucker
3759 Mehl

1 TL Backpulver
1/81 Ol

Eier, Zucker und Wasser schaumig rithren, Mehl, Eischnee und zuletzt
Ol unterheben. Teig teilen und in eine Hilfte 2 EL Kakao geben.
Abwechselnd 2EL vom dunklen und hellen Teig in der Mitte der

Backform aufeinander setzen und auslaufen lassen. NICHT RUHREN |

1 5td. bei 175°-200° backen. Mit Schokogul iiberziehen.
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Gebiack

Geback
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Geback

Cornflakes-Konfekt

200g Palmin (Kokosfett)
250g Halbbitter Schokolade
200g Puderzucker

1 kl. Packung Cornflakes

Bendtigt werden kleine Papier- oder Metallkonfektfdrmchen.

Palmin, Puderzucker und Schokolade im Wasserbad schmelzen lassen,
bis die Masse cremig wird. Von der Herdplatte nehmen. Cornflakes in
die Masse geben und rilhren bis keine Schokolade mehr auf dem
Topfboden ist. Kleine Haufchen in die Férmchen geben. Dieses muf3
schnell geschehen, denn Palmin wird schnell fest und 145t sich dann
nicht mehr formen.

Kalt stellen, nach 5 Min. im Kiihlschrank ist das Konfekt fertig.
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Gebéck

Dinkelrader -
Weihnachtegeback  c. 2o st

500g milchzuckerfreie Margarine
120g Rohrzucker

1 Ei

©0g geriebene Walniisse

300g Dinkelmehl

1 TL Backpulver

2509 Marmelade

Alle Zutaten zu einem glatten Teig verarbeiten, zugedeckt etwa

172 Std. kaltstellen. Teig auf einer bemehlten Arbeitsfliche etwa 3mm
dick ausrollen, Scheiben ausstechen (Sem Durchmesser) und auf

ein mit Backtrennpapier ausgelegtes Blech legen. Bei einer halben
Menge Kekse ein kleines Loch ausstechen. Im vorgeheizten Backofen
auf mittlerer Schiene bei 1860° etwa 10 Min. backen.

Kekse auskiihlen lassen und jeweils ein Keks mit und ein Keks ohne
Loch mit Marmelade zusammensetzen. Oberfldche mit Puderzucker
bestreuen.
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Geback

Frucht- und Mandelhdufchen

125¢g milchzuckerfreie Margarine
100g Honig

2 Eier

250g Dinkel oder Weizen

11/2 TL Backpulver

50q gehackte Mandeln

50qg Rosinen

509 Aprikosen

1-2 EL Rum

Rosinen und Aprikosen in Rum ca. 2 Std. einweichen. Margarine und
Honig schaumig rihren und nacheinander die Eier dazugeben. Das mit
dem Backpulver vermischte Mehl und die Ubrigen Zutaten zugeben und
verriihren, Mit zwei Teeldffeln kleine Haufchen auf ein gefettetes
Backblech setzen und bei 190° ca. 20-20 Min. backen.
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Geback

Hafer-NuR-FPlatzchen

125¢ milchzuckerfreie Margarine
1259 Honig

100g Haselnlisse

220g Haferflocken

1TL Zimt

1 TL Backpulver

ca. 40 Haselnlisse zum verzieren

Margarine und Honig cremig rilhren. Haselnlisse fein reiben.
Haferflocken mit Niissen, Zimt und Backpulver vermischen und zur
Margarinecreme riihren. Weichen Teig ca. 3 Std. ziehen lassen.

Je 1 TL Teig zu einer Kugel drehen und auf ein leicht gefettetes
Backblech setzen. In Flatzchenmitte eine Haselnuld leicht andriicken.
Bei 175° auf der mittleren Schiene 15 Min. backen.

Auf dem Blech erkalten lassen.
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Geback

Mandelkekse

100g Weizenvollkornmehl

15049 Roggenmehl

100g grob gem. Mandeln

1 TL Naturvanille

1 Prise Meersalz

200g milchzuckerfreie Margarine
4-5 EL Honig

Beide Mehlsorten, Mandeln, Vanille und Salz mischen; anschl. Honig
und die kalte Margarine unterkneten bis ein geschmeidiger Teig
entsteht. Teig 30 Min. ruhen lassen, dann Masse in vier Teile teilen
und zu dicken Rollen ausrollen, mit dem Messer in 1 cm dicke
Scheiben schneiden, auf ein Backblech legen und mit Gabel ein
Muster eindriicken. Bei 200° ca. 12-15 Min. backen.
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Gebick

Mandelkugeln

100g fein gemahlene Mandeln
50g Weizen-Yollgriefd

1-2TL festen Honig

Saft von 1 Orange

Alle Zutaten werden mit einander verknetet (Knethaken) und zu einer
glatten Kugel geformt. In vier Teile teilen. Rollen formen und 1 cm dicke
Scheiben abtrennen. Diese jeweils zu Kugeln formen und in grob

gehackte Mandeln oder Kokosflocken wélzen.
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Gebéack

Wiirzige Schneemanner

2509 Mehl

50g Speisestérke

1 MS Backpulver

100 Zucker

1 F Vanillezucker

je 2 MS Zimt und Nelken
Kardamom gemahlen

200g milchzuckerfreie Margarine

Einen Knetteig herstellen und erkalten lassen. Den Teig in Kleinen
Portionen diinn ausrollen und Schneemanner ausstechen, auf ein mit
Backpapier belegtes Blech legen. 8-10 Min. bei 175°-200° im vorgeheiz-

ten Ofen backen.
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Brot u. Teigsorten

Brot und
Teigsorten
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Brot u. Teigsorten

Blitzhefeteig fur Pizza

(tierisch eiweissfrei, ohne Késebelag)

5009 Weizenvollkornmehl
1 TL Meersalz

1/4 TL Schabzigerklee

1 Wiirfel Hefe

250ml kaltes Wasser

1/2 Tasse Sonnenblumendl

Gemlisebelag:

2509 Champignons, blattrig geschnitten

je 1 griine, rote und gelbe Faprika, in feine Scheiben geschnitten
5 Tomaten, in Scheiben geschnitten

1 kleine Zucchini, halbiert und in mittlere Stiicke geschnitten

1 Dose Tomatenmark vermischen mit

1EL Ol

je 1/4 TL Basilikum, Oregaro, Majoran etwas Kréutersalz

250g milchzuckerfreien Kase
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Brot u. Teigsorten

Das Wasser in eine breite Schiissel geben, Hefe hineinbrdseln und
mit einem Schneebesen gut verriihren.

Salz, Schabzigerklee und Ol ebenfalls dazugeben und vermischen.

Das frischgemahlene Vollkornmeh! dazuschiitten und von der Mitte
her mit einem Holzloffel unterriihren. Wenn der Teig zu fest wird, mit
den Handen weiterkneten. Solange kneten, bis ein geschmeidiger,
elastischer Teig entsteht. Ca. 5-& Min. Sofort auf ein gefettetes
Backblech ausrolien. Die Tomatenmarkpaste diinn auf die Teigplatte
streichen, Tomaten, Paprika, Zucchini und Champignons locker
daraufverteilen. Nochmals mit etwas Basilikum, Oregano und
Krdutersalz bestreuen. Nun kann die fertig vorbereitete Pizza in den

gut vorgeheizten Backofen bei 225° ca. 35-45 Min. gebacken werden.

Nach ca. 25 Min. 2609 geriebenen Kase auf das Gemiise geben
(dabei das Backblech nicht aus den Ofen nehmen) und die Pizza zu
Ende backen.
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Brot u. Teigsorten

Dinkelbrétchen

520q Dinkelmehl
30g Hefe

315 | Wasser

2 gestr. EL Salz

Brotgewlirze

Alle Zutaten in der Kiichenmaschine (oder mit der Hand) 12 Min. kne-
ten, 12 Min. ruhen lassen, 2 Min. kneten. Verschiedene Brotchen for-
men und ca. 20 Min. gehen lassen.

Backofen auf 120° vorheizen. Wahrend der Backzeit ein Gefap mit
Wasser in den Backofen stellen. Brotchen auf ein gefettetes
Backblech setzen und mit kaltem Wasser bestreichen.

20 Min. bei 120° backen
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Brot u. Teigsorten

Franzosische Brotchen

(ca. 15 Stlick)

500g Mehl

©0g milchzuckerfreie Margarine
©0g Zucker

2 Eier

1741 lauwarme Sojamilch

1 Wiirfel Hefe

Zimt, Muskatnuss

Aus den Zutaten einen Hefeteig erstellen, 50 min. gehen lassen, bis
er sich verdoppelt hat. Danach ausrollen (etwa die Grisse eines
Backbleches), Rosinen, Zimt und Zucker aufstreuen, vom langen Ende
her aufrollen. 2 cm Stiicke abschneiden und auf ein Backblech legen.
Nochmal 10 Min. gehen lassen, dann bei 175° ca. 15 Min. backen.
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Brot u. Teigsorten

Franzosisches
Stangenweildbrot

5009 Weizenmehl
40g Hefe

1TL Zucker

gut 1/4 | Wasser
10g Salz

Yorteig anrlihren, 30 Min. gehen lassen.

Alles zu einem glatten Teig verarbeiten, 10 Min. kréftig kneten, dann

das Salz dazugeben und nochmals 10 Min. kneten.

Aus dem Teig zwei Strange von 2 cm Durchmesser formen, auf ein
gefettetes Blech legen und mehrmals quer einkerben. Die Brote zuge-
deckt nochmals 30 Min. gehen lassen, im vorgeheizten Ofen 20-35
Min. bei 225° backen. Eine Tasse mit kochendem Wasser in den Ofen

stellen. Brote alle 10 Min. mit lauwarmem Wasser bepinseln.
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Brot u. Teigsorten

Hefeteig

500 g Mehl

1 F Hefe

50 g Zucker

gut 1/41 Sojamilch

1 Ei

172 TL Salz

60 g lauwarm zerlassene milchzuckerfreie Margarine. Die Zutaten sind
geeignet flir Hefegeback aller Art. Nur bei herzhaftem

Gebdck (z.B. Zwiebelkuchen), sollte man den Zucker weglassen.

Mehl in eine Schiissel sieben, in der Mitte eine Mulde drlicken, die zer-
brockelte Hefe mit 1-2 TL Zucker hineingeben und den Vorteig mit
etwas lauwarmer Milch anrithren. Mit Mehl bestreuen und zugedeckt
15-30 Min. gehen lassen (bis Risse zu sehen sind). Den restlichen
Zucker, Ei, Salz, zerlassene Butter und restliche Milch hinzugeben und
mit dem Knethaken gut durchkneten, bis ein glatter Teig entstanden
ist. (Die Milch nicht komplett, sondern nach und nach bis zur

gewiinschten Beschaffenheit des Teiges hinzugeben).
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Brot u. Teigsorten

Knet oder Miirbeteig

200g Mehl
100g Zucker
10g milchzuckerfreie Margarine

1 Ei

Alle Zutaten verkneten und den Teig mindestens 1/2 Std. kalt stellen.
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Brot u. Teigsorten

Knusperstangen

5009 Weizenmehl

©0g Hefe

1TL Meersalz

1/4 | Mineralwasser

1259 milchzuckerfreie Margarine
Kiimmel, Sesam, Mohn

Hefe in das Mehl bréckeln. Salz, Mineralwasser und kalte klein
geschnittene Margarine dazugeben. Alles rasch zu einem glatten Teig
kneten und eine Stunde in einer Gefriertiite in den Kiihlschrank legen.
Teig nochmals durchkneten, halbieren und jede Halfte in 12 Stiicke
schneiden. Aus jedem Teigstiick eine 30 cm lange Rolle formen, mit

Wasser bestreichen und mit Kiimmel, Sesam oder Mohn bestreuen.

Bei 225° ca. 20-25 Min. backen
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Brot u. Teigsorten

Laugenbrezel

Lauge herstellen:

1L Wasser

1-2 EL Natron (Kaisernatron oder aus der Apotheke

Haushaltsnatron). Das Ganze zum Kochen bringen.

Brezelteig:

500g Weizenmeh! (1050 oder 1700 Typ)
1-2 TL Salz

ca. 1/& L warmes Wasser

1 Wiirfel Hefe

Die Zutaten flir den Brezelteig zu einem Teig kneten und mindestens
10 Minuten ruhen lassen. Stiicke vom Teig auf einer Backunterlage

ausrollen und zu Brezel formen. Die Brezel wird dann in die kochende
Lauge gelegt. Wenn sie hochschwimmt, die Brezel herausnehmen und

auf ein Backblech mit Backpapier legen, sofort salzen.

I den vorgeheizten Backofen schieben und ca. 20 Min. bei 225°

backen.

162



Brot u. Teigsorten

Pizzateig

2509 Weizenmehl

1/2 F. Trockenhefe

1 Prise Zucker

1/& | lauwarmes Wasser
174 TL Salz

1EL Ol

Alles zu einem Hefeteig verarbeiten, gehen lassen, ausrollen und je

hach Geschmack belegen.
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Brot u. Teigsorten

Rosinenbrotchen

2EL Rosinen (in heiBem Wasser quellen lassen)
350g Weizenvollkornmehl

125¢ grobe Haferflocken

1 Wiirfel Hefe

250ml-350ml lauwarme Sojamilch oder Wasser
1 EL fliissigen Honig

1 Prise Salz

2ELOI

zum Bestreichen:
1 Eigelb
1EL Wasser

Aus Weizen, Haferflocken, etwas Sojamilch und Hefe einen Yorteig her-

stellen. (Rosinen abtropfen lassen). Wenn sich beim Vorteig Blasen bil-

den, Salz, Honig, Oel und so viel Sojamilch dazukneten, daf3 ein fester

Teig entsteht. Alles kréftig durchkneten. Zum Schluf Rosinen dazuge-

ben. Teig jetzt gehen lassen, bis sich die Menge verdoppelt hat. Teig in

16 gleich groRe Ballchen teilen und nochmals zugedeckt auf dem

Backblech 10 Min. gehen lassen. Backofen auf 230° vorheizen.

Behilter mit kochendem Wasser in den Ofen stellen. Die Brétchen mit

Eiwasser bestreichen und auf der mittleren Schiene 20-25 Min.

backen.
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Brotaufstrich

Brot-
aufstrich
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Brotaufstrich

AVOC@dO"CI"Gme (als Brotaufstrich)

1 eRreife Avocado
1 kl. Zwiebel

1 TL Zitronensaft
Meersalz

Pfeffer

Knoblauchzehe

Avocado halbieren, Kern entfernen und Fruchtfleisch aus der Schale
[6ffeln. Mit einer Gabel zerdriicken, feingehackte Zwiebel und Knoblauch
unterheben, mit Pfeffer, Meersalz und Zitronensaft abschmecken. Die
Faste erst mdglichst kurz vor der Mahlzeit zubereiten, bei ldngerem
Stehen verférbt sie sich dunkel.
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Brotaufstrich

Brotaufstrich-herb

Apfel-Zwiebelpaste

2509 milchzuckerfreie Margarine
2 Apf@l

3 Zwiebeln

10 Walniisse

2TL Meersalz

Die sehr klein geschnittenen Apf@] und Zwiebeln und das zerlassene
Fett 3-4 Min. diinsten. Gehackte Walnlisse und Salz untermischen. In

ein heify ausgespliltes Schraubglas abflillen und erkalten lassen.
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Brotaufstrich

Brotaufstrich-sif3

Nutella-Ersatz
1/2 Gl Nufz-oder Mandelmus
gleiche Menge von: Kakao, Zucker und Traubenzucker vermischen.

Alles zusammen verriihren - fertig!
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Brotaufstrich

Obstaufstrich

1 Banane

1 Kiwi

309 Mandeln

etwas milchzuckerfreie Margarine

Zimt oder Naturvarille

Alles mit dem Mixstab plirieren und abschmecken - fertigl
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Brotaufstrich

Linsen-Butter

100g Linsen

200g Wasser

1 Zwiebel

50g milchzuckerfreie Margarine
2 Stengel frische Minze

1 TL Meersalz

etwas Thymian und Zitronenschale

Die Linsen Uber Nacht im Wasser aufweichen. Am nachsten Morgen
die Flissigkeit abgiefen und mit der Zwiebel in Margarine diinsten,
abkiihlen lassen und fein piirieren. Das Einweichwasser und die
Krduter dazugeben und alles gut miteinander vermengen.

(Bald verbrauchent)
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Brotaufstrich

Krauterbutter

250g milchzuckerfreie Margarine

1 F &-Krduter (Iglo)

1 grofe Knoblauchzehe, gepreRt oder geschnitten
1 kl. Zwiebel, geschnitten

Pfeffer, Salz und Kiichenwlirze nach Geschmack.

Alle Zutaten vermischen und mit den Gewlirzen abschmecken.
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Brotaufstrich

Sojacreme

(Als Creme oder als Tortenflillung geeignet)

1/4 | Sojamilch

SEL Zucker

1 F. Vanillezucker

50g Maizena

509 milchzuckerfreie Margarine
4 Blatt Gelatine

Sojamilch, Zucker und Yanillezucker zum Kochen bringen. Maizena in
etwas kalter Sojamilch anriihren und in den kochenden Sojadrink ein-
riihren. Alles abkiihlen lassen.Margarine schaumig riihren und in diesen
Pudding einrlihren. 4 Blatt Gelatine in kaltem Wasser einriihren, nach
3 Min. ausdrlicken und mit ganz wenig Wasser erhitzen. Aufgeldste
Gelatine in die Pudding-Margarine-Masse einriihren, in die Torte flillen

oder als Creme kalt stellen.

172



Brotaufstrich

Zwiebelschmalz

150g milchzuckerfreie Margarine
2 Zwiebeln

1 kl. roter Apfel

1 gestr.TL Krdutersalz

etwas Faprika

etwas Pfeffer

Zwiebeln fein wiirfeln und in ca. 50g Margarine hellbraun anbraten.
Zuletzt noch ca. 3 Min. den kleingewiirfelten Apfel ( mit der Schale)
mitschmoren. Dann die restliche Margarine dazugeben und alles
erhitzen bis es schiumt. Etwas abkiihlen lassen, dann wiirzen und
gut durchriihren. Im Kiihlschrank fest werden lassen und auch dort

aufbewahren.
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