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Mit Liebe, aber ohne Milch und Ei

Der Duft nach frischem Nusszopf oder Apfel-
strudel, nach knusprigem Flammkuchen oder
Fladenbrot ist verlockend. Aber kann Backen
auch vegan funktionieren, ganz ohne Eier,
Milch und Butter? Die Antwort lautet: Ja! Es
funktioniert sogar ganz fantastisch.

Backen neu entdecken

Wie ein Teig ohne Ei zusammenhalt, Biskuit
luftig aufgeht oder Rihrkuchen schon saftig
wird, erfahren Sie auf den folgenden Seiten.
Mit dem Know-how, auf was es beim veganen
Backen ankommt und welche tierischen
Produkte durch was zu ersetzen sind (S. 6f.),
konnen Sie gleich loslegen. Grundrezepte
fiir tierfreie Backzutaten (S. 8f) und vegane
Teige (S. 10f) vervollstdndigen den veganen
Backbaukasten. Damit gelingen rein pflanz-
liche Teilchen, Kuchen und Torten, siifie und
salzige Tartes, Quiches, Brote und Brotchen,
zumal es heute die meisten der benétigten
Zutaten im Handel fertig zu kaufen gibt. Das
macht Lust auf Experimente, warum nicht

die Lieblingskuchen vegan nachbacken? Wie
immer klappt »Learning by doing« am besten
—also nichts wie ran an die Rihrschissel.

Wichtige vegane Backzutaten

Neue und bekannte Zutaten wie vegane
Sahne oder Natron erweisen sich in der
veganen Backstube als wichtige Helfer. Niisse
liefern die Basis fir Nussmilch und -sahne
(RezeptS. 8). Der dabei anfallende Pulp ist
zum Wegwerfen viel zu schade. Die Reste im
Sieb oder Beutel dienen — ebenso wie ge-
mahlene Nusskerne — als wichtige Backzutat,
z. B. fur Riegel und Gebéack (Rezept S. 46).
Agar-Agar ist ein gern verwendetes veganes
Geliermittel, Natron und Backpulver lockern,
Apfelmus und geschrotete Leinsamen

binden Teige und vegane Schokolade oder Ku-

vertiire bringen Farbe und Geschmack. Neben
Ribenzucker und -sirup verleihen Ahornsirup
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VEGAN BACKEN

DIE MEISTEN
VEGANEN
BACKZUTATEN
sind im Bioladen
oder Supermarkt
erhaltlich.

und Agavendicksaft Geback StifSe. Vermeint-
lich Altbekanntes wird beim veganen Backen
zur kulinarischen Neuentdeckung.

Notwendige Geratschaften

Spezielle Gerdte braucht es dafir nicht. Back-
bleche und -formen, Handrithrgerat und/
oder Kiichenmaschine sind meist vorhanden,
ebenso Kiichenwaage und Messbecher, Siebe,
Backpinsel und Spritzbeutel mit verschiede-
nen Tullen. Fur Fortgeschrittene, die Pflanzen-
milch & Co. selbst herstellen wollen, empfiehlt
sich ein Hochleistungsmixer mit hoher
Wattzahl. Nitzlich auch: ein feinmaschiger
Nussmilchbeutel, der ein glatteres, cremiges
Ergebnis liefert und sich gut auspressen lasst.

VEGANE PRODUKTE IM HANDEL

Heutzutage sind im Handel viele rein pflanzliche Produkte zu
entdecken. Die Mehrzahl der veganen Backzutaten bekommen
Sie im Bioladen oder im normalen Supermarkt, z. B. Pflanzen-
milch fur Teige, Fillungen, Cremes und Glasuren (etwa Soja-,
Mandel-, Hafer-, Reis- und Kokosmilch), ebenso vegane Sahne,
veganen Joghurt, Quark und Frischkdse. Ebenso wie vegane
Butter, die feinem Gebéck eine besonders mirbe und zarte
Struktur verleiht. Uberall erhéltlich ist inzwischen auch Ei-Er-
satzpulver, oft auf Basis von SuBlupinenmehl, das zum Binden
und Auflockern von Teigen dient.
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SUSSE TEILCHEN

LIEBLINGSKLASSIKER

ZIMTSCHNECKEN

schon der Duft beim Backen ist unwiderstehlich

Fiir 8 Stiick
Zubereitungszeit ca. 30 Min.
Ruhezeit 2 Std.

Backzeit 25 Min.

pro Stiick ca. 545 kcal

200 ml Pflanzenmilch

500 g Mehl

1 Pck. Trockenhefe

1 Pck. Vanillepuddingpulver
2 Pck. Vanillezucker

1 Prise Salz

200 g weiche vegane Margarine
2 EL Aprikosenkonfitiire

1 Apfel

15 Zitrone

6 EL Zucker

3-4TL Zimtpulver

2 TL Lebkuchengewiirz

Fiir die Glasur:

4 EL Puderzucker

2 EL Speisestdrke

1 Msp. gemahlene Bourbonvanille
2-3 EL Apfelsaft
AuBBerdem:

1 Springform (ca. 24 cm @)
Mehl zum Arbeiten

Die Pflanzenmilch leicht erwarmen. Mehl, Trockenhefe,
Vanillepuddingpulver, Vanillezucker und Salz in einer
Schiissel mischen. 100 g weiche Margarine, die
Pflanzenmilch und die Konfitlire dazugeben und alles
mit den Knethaken des Handriihrgerdts in ca. 5 Min. zu
einem glatten Teig verkneten. Diesen zugedeckt in ca.
1 Std. an einem warmen Ort auf die doppelte Groe
aufgehen lassen.
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2 Kurz vor Ende der Gehzeit den Apfel waschen, vierteln,

entkernen und das Fruchtfleisch in ca. 5 mm grof}e
Wirfel schneiden. Die Zitrone auspressen, den Saft mit
den Apfelwirfeln vermischen und diese bis zur weite-
ren Verwendung beiseitestellen.

3 Die Ubrige Margarine (100 g) mit Zucker, Zimtpulver

und Lebkuchengewtirz mit einem Loffel cremig rithren.

4 Den Teig auf eine leicht bemehlte Arbeitsflache geben

und rechteckig ca. 1 cm dick ausrollen (dabei nicht
mehr kneten!). Den Teig mit der Margarine-Zucker-Mi-
schung bestreichen und die Apfelwiirfel gleichmaRig
darauf verteilen. Den Teig von der langen Seite her
aufrollen und die Rolle in 8 Stiicke schneiden.

5 Die Springform mit Backpapier auslegen. Die

Teigstlicke in die Form setzen und abgedeckt 1 Std. an
einem warmen Ort gehen lassen. Ca. 15 Min. vor Ende
der Gehzeit den Backofen auf 180° vorheizen. Die Form
in den Ofen schieben (Mitte) und die Zimtschnecken

in 25 Min. goldbraun backen. Herausnehmen,

kurz abkiihlen und die Zimtschnecken auf einem
Kuchengitter auskihlen lassen.

6 Inzwischen fir die Glasur Puderzucker, Starke und

Vanille mischen. Teel6ffelweise so viel Apfelsaft unter-
riihren, bis eine leicht zdhe Masse entstanden ist. Die
Glasur auf die Zimtschnecken streichen und vor dem
Servieren trocknen lassen.
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SUSSE TEILCHEN

WAFFELTURM MIT BEEREN

Fiir 4 Personen
Zubereitungszeit ca. 50 Min.
pro Portion ca. 700 kcal

Fiir die Fiillung:

70 g Erdnussbutter

1 EL Ahornsirup

80 g Himbeeren

80 g Blaubeeren

Fiir die Waffeln:

200 g Weizen- oder Dinkelvollkornmehl

1 leicht geh&dufter TL Backpulver (ersatzweise
Natron)

2 EL Speisestdrke

50 g Buchweizenflocken (ersatzweise Hafer- oder
Dinkelflocken; Kleinblatt)

Mark von 1 Vanilleschote

250 g Nusssahne (Rezept S. 8;

ersatzweise Kokosmilch)

2 TL Chiasamen (ersatzweise 1 EL geschrotete
Leinsamen)

2 EL neutrales Ol

50 g Ahornsirup

150 ml Mineralwasser mit Kohlensadure
AuBerdem:

1 Waffeleisen

Ol fiir das Waffeleisen

20 g Zartbitter-Kuvertiire (ersatzweise
Zartbitterschokolade, mind. 60 % Kakaogehalt)

Fir die Fillung die Erdnussbutter mit 125 ml Wasser
aufkochen, glatt riihren und vom Herd nehmen, sobald
sich eine cremige Masse gebildet hat. Den Ahornsirup
unterriihren und die Creme abschmecken. Die Him-
beeren und Blaubeeren verlesen, waschen und auf
Kiichenpapier gut abtropfen lassen.
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knusprige Uberraschung fiirs Sonntagsfriihstiick

2 Fir die Waffeln das Mehl in eine Schiissel sieben. Back-
pulver, Starke und Buchweizenflocken zugeben und
alles gut vermengen. Das Vanillemark mit der Nuss-
sahne, den Chiasamen, Ol und Ahornsirup verriithren
und ca. 5 Min. quellen lassen. Das Waffeleisen auf
mittlerer Stufe vorheizen.

3 Die Chia-Nuss-Mischung zu den trockenen Zutaten in
die Schissel gief’en und alles mit einem Loffel rasch zu
einem homogenen Riihrteig verarbeiten. Zum Schluss
das Mineralwasser unterriihren.

4 Das Waffeleisen leicht élen. Pro Waffel 1 Schopfloffel
Teig in die Mitte geben und in 2—4 Min. zu einer gold-
braunen Waffel ausbacken. Auf diese Weise nachein-
ander weitere 4-5 Waffeln backen, herausnehmen (s.
Tipp) und auf einem Kuchengitter auskiihlen lassen.

5 Die Kuvertiire hacken und tber einem hei3en Wasser-
bad schmelzen, dann wieder kurz abkiihlen lassen.

6 Eine Waffel auf einen Teller legen und 1 gehauften EL
Erdnusscreme in Klecksen darauf verteilen. Je 1 EL Him-
beeren und Blaubeeren aufstreuen. Eine zweite Waffel
darauflegen und ebenso mit Erdnusscreme und Beeren
toppen. Auf diese Weise fortfahren, bis alle Waffeln
aufgebraucht sind. Den Waffelturm mit der tibrigen Erd-
nusscreme und den restlichen Beeren garnieren, mit
der noch flissigen Kuvertiire betraufeln und servieren.

Gut zu wissen

Damit die Waffeln nicht am Waffeleisen kleben
bleiben, die Backflichen jeweils leicht mit Ol
bepinseln und nach dem SchlieBen auf keinen
Fall zu frith 6ffnen. Erst wenn der Deckel sich
ohne Druck abheben ldsst, sind die Waffeln fertig.
Und falls Sie das Eisen doch mal zu friih getdffnet
haben: Schnell wieder schlie3en und den Deckel
noch mal leicht andriicken.







KUCHEN

KOKOSKARAMELL-TARTE

mit Erdniissen und Schokolade — unbedingt eine Stinde wert

Fiir 12 Stiicke
Zubereitungszeit ca. 2 Std.
Kiihlzeit 10 Std.

Backzeit 17 Min.

pro Stiick ca. 495 kcal

Fiir die Dulce de Leche:

200 g Zucker

800 ml Kokosmilch (mind. 60 % Kokosanteil, ohne
Zusétze)

2 Msp. Johannisbrotkernmehl

Fiir den Teig:

250 g Dinkelmehl (Type 1050)

100 g Zucker

1 TL Meersalz

120 g kalte vegane Margarine

Fiir die Glasur:

150 g Zartbitter-Kuvertiire (mind. 55 %
Kakaoanteil)

2 TL Kakaobutter

5 EL Pflanzencreme zum Kochen
AuBBerdem:

1 Springform (25 cm @)

Mehl zum Arbeiten

vegane Margarine fiir die Form

100 g gerostete, ungesalzene Erdnusskerne
15 TL Fleur de Sel (nach Belieben)

Fir die Dulce de Leche am Vortag den Zucker mit der
Kokosmilch in einem Topf aufkochen und 50-60 Min.
bei kleiner Hitze offen einkdcheln lassen, dabei hin
und wieder umrihren. Sobald die Mischung deutlich
dunkler wird, ofter rithren, bis die Mischung sirupartig
eindickt. Dann das Johannisbrotkernmehl unterriihren,
die Dulce-de-Leche-Mischung abkiihlen lassen und
mind. 8 Std. (oder tiber Nacht) kalt stellen.
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2 Am Backtag fiir den Teig das Mehlin eine Schiissel

sieben und mit Zucker und Salz vermischen. Die kalte
Margarine in Flockchen zugeben und alles kriimelig
zerreiben. 3—4 TL eiskaltes Wasser zufiigen und alles
rasch glatt kneten. Den Teig zwischen zwei Lagen
Frischhaltefolie oder auf wenig Mehl etwas grofier

als die Springform ausrollen. Die Form mit Margarine
fetten und mit dem Teig auskleiden, dabei auch einen
ca. 2 cm hohen Rand formen. Anschliefend den Teig in
der Form ca. 30 Min. kalt stellen.

3 Den Backofen auf 180° vorheizen. Den Teigboden

mehrmals mit einer Gabel einstechen und im Ofen
(Mitte) in 15—17 Min. goldgelb backen. Die Form her-
ausnehmen und den Boden auskiihlen lassen.

4 Die Erdnisse halbieren oder grob hacken, auf dem

gebackenen Boden verteilen, mit der Dulce de Leche
tbergieen und mit Fleur de Sel bestreuen. Die Tarte
fir ca. 30 Min. in den Kihlschrank stellen.

5 In der Zwischenzeit fur die Glasur die Kuvertiire hacken

und mit der Kakaobutter und Pflanzencreme langsam
tber einem heilen Wasserbad schmelzen. Die Glasur
gleichmagRig auf der Dulce de Leche verteilen und die
Tarte in ca. 20 Min. im Kihlschrank fest werden lassen.

6 Die Tarte aus der Kithlung nehmen, in ca. 10 Minuten

Raumtemperatur annehmen lassen, in Stiicke schnei-
den und servieren.

Profi-Tipp

Die vegane Margarine vor der Verarbeitung in
Frischhaltefolie wickeln und ca. 2 Stunden tief-
kiihlen. Sie ldsst sich dann ganz einfach mit einer
Kiichenreibe grob raspeln.






KUCHEN

APFELKUCHEN MIT PUDDINGFULLUNG

Fiir 12 Stiicke
Zubereitungszeit ca. 30 Min.
Kiihlzeit 30 Min.

Backzeit 40 Min.

pro Stiick ca. 290 kcal

Fiir den Teig:

300 g Mehl

100 g Zucker

15 TL Salz

12 TL gemahlene Bourbonvanille
1> TL Backpulver

1 TL Zimtpulver

150 g kalte vegane Margarine
Fiir die Puddingfiillung:

3 EL Zucker

2 EL Speisestdrke

1> TL gemahlene Bourbonvanille
250 ml Sojamilch

Fiir die Apfelfiillung:

1 kg Apfel (sduerliche Sorte, z. B. Boskop, Elstar,
Jonagold)

1/ Zitrone

2 EL Zucker

1 TL Zimtpulver

2 EL Speisestdrke

AuBBerdem:

1 Springform (ca. 26 cm @)
Mehl zum Arbeiten

vegane Margarine fiir die Form

Fir den Teig alle trockenen Zutaten in einer Schis-

sel vermischen. Die kalte Margarine in Flockchen
dartber verteilen und alles mit den Knethaken des
Handriihrgerats oder mit den Handen kriimelig ver-
mischen. Nach und nach 4-5 EL eiskaltes Wasser hin-
zugeben, bis sich die Kriimel zusammenklumpen. Dann
alles mit den Handen rasch glatt kneten.
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darf auf der herbstlichen Kaffeetafel nicht fehlen

2 Den Teig zwischen zwei Lagen Frischhaltefolie oder auf

einer leicht bemehlten Arbeitsflache zu einem Kreis
(ca. 1 cm dick, 30 cm @) ausrollen. Die Springform mit
Margarine fetten. Die Form mit dem Teig auskleiden,
dabei einen ca. 5 cm hohen Rand hochziehen. Die
Form ca. 30 Min. kihl stellen.

3 Fir die Puddingfillung Zucker, Starke und Vanille mit

einem Drittel der Sojamilch glatt rithren. Die (ibrige So-
jamilch aufkochen, die Starkemischung zugeben und
alles unter Rithren ca. 1 Min. bei kleiner Hitze kdcheln
lassen. Den Topfvom Herd nehmen und den Pudding
abkiihlen lassen, dabei gelegentlich umrihren, damit
sich keine Haut auf der Oberflache bildet.

4 Den Backofen auf 180° vorheizen. Fur die Apfelfiillung

die Apfel waschen, vierteln und das Kerngehause
entfernen. Die Viertel in diinne Spalten schneiden.
Die Zitrone auspressen. Zitronensaft, Zucker, Zimt und
Starke mit den Apfelspalten vermengen.

5 Den Teigboden mit einer Gabel mehrmals einstechen.
Den Pudding darauf verteilen und rosettenartig mit
Apfelspalten belegen. Den Kuchen im Ofen (Mitte)
in 35—40 Min. goldbraun backen. Sollte er zu dunkel
werden, rechtzeitig mit Alufolie oder Backpapier ab-
decken.

6 Herausnehmen und den Kuchen in der Form voll-

standig auskihlen lassen. Anschlieend aus der Form
l6sen und den Apfelkuchen servieren.
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TORTEN

MANGO-CAPPUCCINO-TORTE

Fiir 12 Stiicke
Zubereitungszeit ca. 40 Min.
Backzeit 35 Min.

Kiihlzeit 5 Std.

pro Stiick ca. 305 kcal

Fiir den Boden:

220 g Dinkelmehl

60 g gemahlene Mandeln

120 g Zucker

2 TL Backpulver

60 ml Rapsol

200 ml Mineralwasser mit Kohlensdure
Fiir die Cappuccinocreme:

300 g aufschlagbare Pflanzencreme
100 g vegane Vollmilchschokolade

14 g l6sliches Cappuccinopulver (ersatzweise
losliches Kaffeepulver)

Fiir das Mangogelee:

350 ml Mangosaft

1 Pck. Vanillepuddingpulver
AufBerdem:

1 Springform (ca. 20 cm @)

Ol fiir die Form

1 Den Backofen auf 185° vorheizen. Die Spring-
form mit Ol fetten. Fiir den Boden das Mehl in eine
Rihrschiissel sieben. Mandeln, Zucker und Back-
pulver in einer Schiissel mischen. Rapsél und Mine-
ralwasser verriihren und zu den trockenen Zutaten
in die Schiissel geben. Alles mit den Riihrbesen des
Handriihrgerats zu einem cremigen Teig verrihren.

2 Den Teig in die vorbereitete Form geben, gleichma-
Rig verteilen und im Ofen (Mitte) 30—35 Min. backen
(Stabchenprobe machen). Den Tortenboden kurz
abkuhlen lassen, dann aus der Form losen und auf
einem Kuchengitter vollstandig auskiihlen lassen.

rund ums Jahr ein exotischer Genuss

3 Inzwischen fir die Cappuccinocreme die Pflanzen-
creme mit den Riihrbesen des Handriihrgeréts steif
schlagen. Die Schokolade in Stticke brechen oder
hacken und tber einem heifien Wasserbad schmelzen,
dann kurz abkihlen lassen. Dann die noch flissige
Schokolade mit dem Cappuccinopulver behutsam
unterheben und die Creme 1 Std. kalt stellen.

4 Fir das Mangogelee 5 EL Mangosaft mit dem Pudding-
pulver glatt rihren. Den restlichen Saft in einem klei-
nen Topf erhitzen. Dann die Puddingpulvermischung
in den kdchelnden Mangosaft rithren und so lange
weiterschlagen, bis eine cremige Masse entsteht. Vom
Herd nehmen und abkihlen lassen.

5 Den Tortenboden in die Form zurticklegen. Die Cappuc-
cinocreme einfiillen und gleichméafig verstreichen. Das
Mangogelee vorsichtig auf der Creme verteilen und die
Torte mindestens 4 Std. (oder besser tiber Nacht) kalt
stellen.

6 Anschlielend die Torte vorsichtig aus der Form l6sen,
auf eine Platte setzen und servieren.

Styling-Tipp

Die Torte noch mit ein paar Kokosspdnen garnie-
ren oder mit einer Handvoll frischer Himbeeren,
Heidelbeeren oder Brombeeren toppen.
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TORTEN

LEMON-CURD-TORTE

Fiir 12 Stiicke
Zubereitungszeit ca. 1 Std.
Backzeit 35 Min.
Kiihlzeit 1 Std.

pro Stiick ca. 375 kcal

Fiir die Zitronencreme:

1 Bio-Zitrone

1 grofRe Orange

100 g Zucker

30 g Speisestdrke

2 EL Pflanzenmilch

1 Msp. gemahlene Bourbonvanille

Fiir den Biskuit:

1 Bio-Zitrone

400 g Dinkelmehl (Type 630)

200 g Puderzucker

2 gestrichene TL Natron

1 TL gemahlene Bourbonvanille

1 Prise Salz

120 ml neutrales Ol

2 TLveganer Apfelessig (ersatzweise veganer
WeiBweinessig)

220 ml Mineralwasser mit Kohlensadure
180 g Sojaghurt

Fiir das Topping:

200 g kalte aufschlagbare Pflanzencreme
15—1 TL Pfeilwurzelstérke

1 TL Puderzucker

1 Bio-Zitrone

AuBerdem:

1 Springform (ca. 26 cm @)

Fir die Zitronencreme die Zitrone heify waschen,
trocken tupfen und die Schale fein abreiben. Anschlie-
Rend die Zitrone und Orange halbieren und auspres-
sen. Den Zitrussaft in einen Messbecher geben und mit
Wasser auf 300 ml auffiillen. 200 ml der Mischung ab-
messen und mit dem Zucker in einem Topf aufkochen.
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fein umhillt und superzitronenfruchtig

2 Die ibrige Saftmischung mit der Starke glatt rithren

und unter Rithren in die kochende Fliissigkeit giefien.
Alles ca. 2 Min. unter standigem Ruhren kocheln
lassen, dann vom Herd nehmen und die Mischung
abkihlen lassen. Pflanzenmilch und Vanille einrthren
und die Zitronencreme zugedeckt abkiihlen lassen.

3 Den Backofen auf 180° vorheizen. Den Boden der

Springform mit Backpapier belegen. Firr den Biskuit die
Zitrone heifs waschen, trocken tupfen, die Schale fein
abreiben und den Saft auspressen. Die gesamte abge-
riebene Zitronenschale mit den trockenen Teigzutaten
in einer Schiissel vermischen. Ol, Essig, Mineralwasser,
Sojaghurt und Zitronensaft zugeben und alles rasch
verrithren. Den Teig in die vorbereitete Form fiillen,
glatt streichen und im Ofen (Mitte) 35—40 Min. backen
(Stadbchenprobe machen).

4 Herausnehmen, den Biskuit abkiihlen lassen und aus

der Form l6sen. Die Oberflache begradigen, falls notig,
und den Kuchen waagerecht halbieren. Einen Boden
auf eine Tortenplatte setzen und mit der Halfte der
Zitronencreme bestreichen, dann den zweiten Boden
auflegen.

5 Fir das Topping die kalte Pflanzencreme aufschla-

gen, ¥4 TL Starke dazugeben und die Mischung
weiterschlagen, bis sie cremig-fest wirkt. Bei Bedarf
noch ¥4 TL Starke unterrithren. Die Ubrige Zitronen-
creme unterheben, die Creme mit Zucker abschmecken
und ca. 1 Std. kihl stellen.

6 Die Torte rundum mit der Zitronensahne bestreichen.

Die Zitrone furr das Topping heifs waschen, trocken
tupfen und in 12 ca. 3 mm dicke Scheiben schneiden.
Jede Scheibe bis zur Mitte einschneiden, eindrehen,
die Torte mit den Zitronenscheiben toppen und bis
zum Servieren in den Kiihlschrank stellen.
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QUICHES, PIZZA & CO.

FLAMMKUCHEN MIT KURBIS UND APFEL

Fiir 4 Personen
Zubereitungszeit ca. 25 Min.
Ruhezeit 1Std.

Backzeit 20 Min.

pro Portion ca. 645 kcal

Fiir den Teig:

300 g Dinkelvollkornmehl

1TL Trockenhefe

3 EL Sonnenblumenkerne

1TLSalz

3 EL Olivenol

Fiir den Belag:

250 g Hokkaido-Kiirbis

1 kleiner Apfel

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

6 Salbeibldtter (nach Belieben)

300 g fermentierte Cashewcreme (Rezept S. 9;
ersatzweise 150 g vegane Créme fraiche und
etwas ungesiifite Pflanzenmilch zum Glattriihren)
Salz - Pfeffer

4-5 EL Pflanzenmilch

1 EL Trffelol

3 Handvoll Feldsalat

Auflerdem:

Dinkelvollkornmehl zum Arbeiten

Fr den Teig das Mehl in eine Riihrschissel sieben und
mit der Trockenhefe, den Sonnenblumenkemnen und
dem Salz mischen. Olivendl und 300 ml lauwarmes
Wasser dazugeben und mit den Knethaken des Hand-
rihrgerates einarbeiten. Alles 5-8 Min. weiterkneten,
bis ein glatter, leicht klebriger Teig entstanden ist. Den
Teig abgedeckt an einem warmen Ort ca. 1 Std. gehen
lassen.
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herbstlicher Genuss mit Biss

2 Inzwischen den Kirbis waschen, abtropfen lassen,
putzen und die Kerne sowie das faserige Innere mit
einem Loffel entfernen. Das Fruchtfleisch in 2-3 mm
dicke Scheiben schneiden oder hobeln. Den Apfel
waschen, vierteln, vom Kerngehause befreien und
in 2-3 mm dicke Spalten schneiden. Zwiebel und
Knoblauch schélen. Die Zwiebel halbieren und in
ca. 2-3 mm dicke Streifen schneiden, den Knob-
lauch fein wiirfeln. Salbei waschen, trocken schiitteln
und fein hacken. Salbei und Knoblauch mit 8 EL
Cashewcreme vermischen. Diese mit Salz und Pfeffer
wirzen und abschmecken.

3 Den Backofen auf 240° vorheizen. Ein Backblech mit
Backpapier belegen. Den Teig auf einer bemehlten
Arbeitsflache mit einem bemehlten Rollholz in Blech-
grofle ausrollen. Den Teig auf das vorbereitete Blech
legen, mit der Salbei-Knoblauch-Creme bestreichen
und mit Karbis, Apfel und Zwiebel belegen. Das Blech
in den Ofen (Mitte) schieben und den Flammkuchen
20 Min. backen, bis er leicht gebraunt und knusprig ist.

4 Inzwischen die (ibrige Cashewcreme mit der Pflanzen-
milch und dem Triiffeldl glatt riihren, salzen, pfeffern
und abschmecken. Den Feldsalat waschen und
abtropfen lassen. Den fertigen Flammkuchen aus
dem Ofen nehmen, mit etwas Salz und Pfeffer be-
streuen und den Feldsalat darauf verteilen. Die Creme
dariibertraufeln und den Flammkuchen servieren.

Tausch-Tipp

Der Belag ldsst sich vielfdltig variieren: etwa mit
200 g klein gewiirfeltem, in 2 EL Olivendl kurz an-
gebratenem Rduchertofu und roten Zwiebelringen
oder auch mit diinnen Streifen mediterranem Ge-
mise wie Paprika, Artischocken und Zucchini.
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QUICHES, PIZZA & CO.

PIZZA TRICOLORE MIT RAUCHERTOFU

Fiir 2 Personen
Zubereitungszeit ca. 1 Std.
Ruhezeit 35 Min.

Backzeit 12 Min. pro Pizza
pro Portion ca. 860 kcal

Fiir den Teig:

240 g Mehl

2 TL Trockenhefe

2 Msp. Zucker

2 Msp. Salz

Fiir die Tomatensauce:

300 g stiickige Tomaten (aus der Dose)
2 TL getrocknete mediterrane Krauter (z. B. Krauter
der Provence)

2 TL Agavendicksaft

Salz - Pfeffer

Fiir den Belag:

150 g Brokkoli - Salz

100 g Kirschtomaten

100 g Rauchertofu

1 EL Olivendl

8 EL Cashew-Ricotta (RezeptS. 9)
Auf3erdem:

1 ofenfeste Pfanne (z. B. aus Eisen oder Gusseisen,
ca. 26 cm @)

Mehl zum Arbeiten

1 Fir den Teig das Mehl mit den tbrigen Zutaten in eine
Schiissel geben. 120 ml lauwarmes Wasser zugiefien
und alles zu einem Teig verkneten. Diesen abgedeckt
an einem warmen Ort ca. 35 Min. gehen lassen.

2 Inzwischen fiir die Tomatensauce die stiickigen Toma-
ten mit Krautern und Agavendicksaft verriihren und
sehr kraftig mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die Sauce darf
ruhig etwas tiberwiirzt sein.
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aus der Eisenpfanne besonders knusprig

3 Fur den Belag den Brokkoli putzen, waschen und
in kleine Roschen teilen. Die Roschen in sprudelnd
kochendem Salzwasser ca. 1 Min. blanchieren, danach
sofort eiskalt abschrecken und abtropfen lassen. Die
Kirschtomaten waschen und halbieren.

4 Den Rauchertofu in diinne Scheiben schneiden. In
einer Pfanne das Ol erhitzen und die Tofuscheiben
darin ca. 1 Min. von beiden Seiten bei mittlerer Hitze
anbraten.

5 Die Eisenpfanne in den Backofen stellen und diesen
auf hochster Stufe ca. 15 Min. vorheizen. In der Zwi-
schenzeit den Teig halbieren und auf einer bemehlten
Arbeitsflache jeweils zu einem Fladen in Pfannengrofie
flach driicken.

6 Die heif3e Pfanne aus dem Ofen nehmen, einen
Fladen einlegen und mit Tomatensauce bestreichen.
Mit einem Teeldffel die Halfte des Cashew-Ricottas
in kleinen Haufchen daraufsetzen. Die Pizza mit der
Halfte der restlichen Zutaten belegen und 10—12 Min.
im Ofen (Mitte) backen. Dabei in den letzten 3 Min. die
Grillfunktion zuschalten, falls vorhanden.

7 Die Pizza herausnehmen und servieren. Die zweite
Pizza ebenso belegen und backen.

Tausch-Tipp

Statt Cashew-Ricotta konnen Sie fiir die Pizza
auch Hefeschmelz verwenden: Dafiir 6 EL Hefe-
flocken mit 4 EL Pflanzenmilch (z. B. Soja- oder
Reismilch), ¥2 TL Salz, 1 Msp. Knoblauchgranulat,
1EL Zitronensaft und %2 TL Senf vermengen. Falls
Sie gleich eine grofere Menge zubereiten wollen:
Die Hefeflockenmischung hélt sich im Kiihl-
schrank 4-5 Tage.










BROT & BROTCHEN

SCHNELLES ROGGENBROT

Fiir 1 Brot (ca. 16 Scheiben)
Zubereitungszeit ca. 30 Min.
Ruhezeit 1Std. 10 Min.
Backzeit 45 Min.

pro Scheibe ca. 150 kcal

1> Wiirfel frische Hefe (ca. 21 g)

50 g fliissiger Malzextrakt (s. Tipp)

350 g Roggenmehl (Type 1150)

150 g Weizenmehl (Type 550)

15 g Salz

150 g fliissiger Natursauerteig (selbst angesetzt
oder aus dem Beutel)

Auflerdem:

Mehl zum Arbeiten und zum Bestreuen

1 Die Hefe in eine Rithrschissel brockeln und den
Malzextrakt zugeben. Beides in 300 ml lauwarmem
Wasser auflosen. AnschlieBend beide Mehlsorten, das
Salz und den Sauerteig dazugeben und alles griindlich
unterarbeiten. Den Teig ca. 7 Min. mit dem Knethaken
der Kiichenmaschine (3 Min. auf langsamer, 4 Min. auf
mittlerer Stufe) oder von Hand durchkneten.

2 Den Teig auf eine bemehlte Arbeitsflache geben und
abgedeckt 30—-40 Min. gehen lassen, dabei zwischen-
durch zwei- bis dreimal zusammenfalten.

3 Anschlieflend den Teig rund wirken und etwas flach
driicken, sodass ein runder Laib entsteht. Mit Mehl be-
streuen und mit einem scharfen Messer viermal leicht
einschneiden, sodass ein (an den Ecken nicht ganz
geschlossenes) Quadrat entsteht. In die Mitte nach
Belieben ein kleines Kreuz einritzen.

4 Ein Backblech mit Backpapier belegen. Den Teigling
auf das Blech legen und abgedeckt nochmals 30 Min.
ruhen lassen.

wenig Aufwand, viel Geschmack

5 Den Backofen auf 240° vorheizen (Umluft nicht emp-

fehlenswert). Ein Backblech mit Wasser benetzen und
im Ofen mit erhitzen. Sobald die Temperatur erreicht
ist, das Blech herausnehmen, das Blech mit dem Brot
in den Ofen (Mitte) schieben und 10 Min. backen.
Anschlielend die Ofentemperatur auf 220° reduzieren
und das Brot in ca. 35 Min. fertig backen.

6 Herausnehmen, kurz abkiihlen lassen und das Roggen-

brot vor dem Anschneiden auf einem Kuchengitter
vollstandig auskihlen lassen.

Gut zu wissen

Malzextrakt ist eine Backzutat, die sich zu ent-
decken lohnt: Es gibt dem Brot eine schone Farbe,
einen vollen Geschmack und eine feine, leicht
malzige SiiBBe. Erhiltlich ist es im Reformhaus
oder im Fachversand.

Profi-Tipp

Die Teigreifung in den mehrfachen Ruhezeiten ist
das A und O bei Roggenbrot. Dabei entwickelt der
Teig nicht nur Triebkraft, sondern bildet auch das
typische wiirzige Aroma aus. In diesem Rezept ist
es das Malz, das fiir einen vollen Geschmack (und
auBerdem fiir eine schdne Kruste) sorgt. Deshalb
kommt dieses Brot mit relativ kurzen Ruhezeiten
aus und wird trotzdem lecker. Genau das Richtige
fiir Backer mit wenig Zeit!
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BROT & BROTCHEN

TOMATEN-BASILIKUM-CIABATTA

am besten noch warm geniefSen — zu Antipasti di verdure oder Salat

Fiir 2 Brote (2500 g)
Zubereitungszeit ca. 1Std. 15 Min.
Reifezeit 20 Std.

Ruhezeit 2 Std.

Backzeit 30 Min.

pro 100 g ca. 365 kcal

Fiir den Weizensauerteig:

50 g Weizenmehl (Type 1050)

5 g Weizensauerteig (Trockenprodukt aus dem
Reformhaus; ersatzweise Roggensauerteig)
Fiir den Hauptteig:

250 g getrocknete Tomaten (in Ol)

125 g Basilikum (ca. 3 Bund)

10 g Hefe

500 g Weizenmehl (Type 550)

10 g Salz

3 EL Olivenadl

AuBerdem:

Olivendl und Mehl zum Arbeiten

Am Vortag fiir den Weizensauerteig Mehl und Sauer-
teig in einer Schissel mit 50 ml Wasser gut vermi-
schen. Den Sauerteigansatz abgedeckt 15—-20 Std. bei
Raumtemperatur reifen lassen.

2 Am ndchsten Tag fiir den Hauptteig die getrockneten
Tomaten abtropfen lassen, dabei das Ol auffangen.
Dann die Tomaten in feine Streifen schneiden. Das
Basilikum waschen, trocken schiitteln, die Blatter
abzupfen und fein schneiden.

3 Die Hefe in eine Rihrschissel brockeln und in 275 ml

lauwarmem Wasser auflosen. Mehl, Salz, den Sauer-
teigansatz und zum Schluss das Olivendl hinzufiigen
und alles gut vermengen. Den Teig 10 Min. mit dem
Knethaken der Kiichenmaschine (erst 3 Min. auf
niedriger, dann 7 Min. auf hoher Stufe) oder von
Hand durchkneten. Zum Schluss die Tomaten- und
Basilikumstreifen vorsichtig einarbeiten.
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4 Eine grofde Schissel mit Olivenél ausstreichen.

Den Teig einlegen und abgedeckt 1-1 ¥4 Std. bei
Raumtemperatur gehen lassen. Ein Backblech mit
Backpapier belegen.

5 Den Teig auf eine bemehlte Arbeitsflache geben,

halbieren und jeweils zu einem langlichen Laib formen.
Die Teiglinge auf das vorbereitete Blech legen und ab-
gedeckt bei Raumtemperatur nochmals 30 Min. ruhen
lassen.

6 Den Backofen auf 250° vorheizen (Umluft nicht emp-

fehlenswert), dabei ein mit Wasser benetztes Blech mit
erhitzen. Sobald die Temperatur erreicht ist, das heifle
Blech herausnehmen. Das Blech mit den Teiglingen in
den Ofen (Mitte) schieben und die Ofentemperatur auf
220° reduzieren. Die Brote in ca. 30 Min. goldbraun
backen.

7 Herausnehmen, die Ciabatta-Laibe noch hei3 mit dem

aufgefangenen Tomatendl bestreichen, etwas abkiihlen
lassen und servieren.

Styling-Tipp

Wenn man die Teigstrdnge spiralformig in sich
verdreht, bekommen die Brote eine besonders
schone Form.

Profi-Tipp

Aus dem gleichen Teig lassen sich auch kleine
Focacciafladen backen: Dazu kleine Teigkugeln
zu diinnen Fladen (ca. 10 cm @) ausrollen und
diese im Ofen in ca. 15 Min. knusprig backen.

Sie schmecken ebenfalls mit Tomaten-Einlegeol
bestrichen oder mit grob gemahlenem schwarzem

Pfeffer und mit Meersalz bestreut.
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... fiir vegane Backfeen und Teigkiinstler!

Uber 125 REZEPTHIGHLIGHTS, die nicht nur vegane
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