GLUTENFR
BACKEN

suf3 und herzhaft




SO WIRD’S SUSS UND FLUFFIG

BINDEMITTEL SUSSUNGSMITTEL
Johannisbrotkernmehl, Gu- Alternativen zu Haushaltszu-
STARKEMEHLE arkernmehl und Flohsamen- cker sind Honig, Birkenzucker
Kartoffelstarke sorgt fur eine schalen sind wegen ihrer (Xylit), Kokosblitenzucker
schéne Textur und Saftigkeit. flissigkeitsbindenden Fa- oder Sirupe wie Agavensirup
Maisstarke verleiht Geback higkeit als Kleberersatz fur oder Ahornsirup.
Struktur. glutenfreies Backen wichtig.

)
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BACKTRIEBMITTEL

Frische Hefe aus dem KiihIregal sollte beim Offnen keine angetrockneten
Rander haben. Auf das Haltbarkeitsdatum achten. Trockenhefe gibt es glu-
tenfrei in Bioldden und im Reformhaus. Backpulver immer mit Mehl mischen
und erst zum Schluss unterriihren. Teige mit Backpulver nicht stehen lassen,
sondern sofort backen.
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OFFNEN



GLUTENFREIE MEHLKUNDE

AMARANT-VOLLKORNMEHL

Amarant gehort zu den Fuchs-

BUCHWEIZENMEHL

schwanzgewachsen. Das Mehl hat Bl et e e
einen fein-nussigen Geschmack und gewichs. Das Mehl kann man
l&sst sich gut mit anderen gluten- solo oder als Beimischung fiir
et S ey isenen, stiBes und pikantes Gebéack
verwenden.
NG
HAFERMEHL HIRSE
Es wird aus glutenfreien Hafer- Hirse gehort zur Familie
flocken gewonnen und eignet der StiBgréser und hat ei-
sich hervorragend fur Brote AR R nen feinen, .nussigen Ge-
und Backwaren. ' \.\ Yioks ¢ schmack. Hirse kann man
il gut mit anderen gluten-

KOKOSMEHL

Das entdlte, getrocknete *
und gemahlene Kokos-
fleisch ist protein- und bal-
laststoffreich. Darauf ach-
ten, dass die Ubrigen
Zutaten mit dem Aroma des
Kokosmehls harmonieren.

REISMEHL

Das weiBe pudrige Reismehl
kann man prima mit anderen
glutenfreien Mehlsorten kom-
binieren. Ideal fir Geback.

freien Mehlen mischen.

i e
\ © MANDELMEHL
N\ y Teige aus Mandelmehl
e g ¥ schmecken leicht nach
oL ; - Marzipan. Fir gute Back-
A oy ; ergebnisse ein Bindemit-

tel wie Ei oder Johannis-
brotkernmehl hinzuftigen.

MAISMEHL

Es Igsst sich gut mit anderen
glutenfreien Mehlsorten mi-
schen. Geback mit Maismehl
bleibt nach dem Backen leicht

TEFEMEHL feinkérnig.

Teff, auch Zwerghirse ge-
nannt, hat ein haselnussarti- ,
ges Aroma und eignet sich

bestens als Beimischung. OHERIEN



NUTZLICHE HELFER

BACKFORMEN/BACKBLECH

Eine kleine Grundausstattung an Formen ist ratsam: Backblech (30 x 40 cm),
Springform (26 cm &), Backform (20 x 20 cm) Kastenformen (25 und 30 cm lang),
Tarteform (30 cm @), Muffinblech und kleine Backférmchen. Fur ein gutes Backer-
gebnis lieber etwas teurere Formen mit guter Antihaftbeschichtung kaufen.

BACKPAPIER/DAUER-
BACKFOLIE

Statt Formen zu fetten,
diese einfach mit Backpapier
belegen. Dauerbackfolien
mit Antihaftbeschichtung
sind wiederverwendbar und

~ TEIGSCHABER/TEIG-
KARTE/BACKPINSEL
Sie alle sind unentbehrliche
Helfer in der Backstube.

sehr hitzebestandig.

~ KUCHENWAAGE/
MESSBECHER
Genaues Abwiegen oder
Abmessen der Zutaten ist
absolut wichtig fir das Ge-

lingen von Kuchen und Ge-
back.

TEIGROLLE

Das bewéhrte »Nudelholz« gibt es aus Holz,
Edelstahl und Marmor. Superpraktisch ist
auch eine Mini-Teigrolle, um den Teig direkt
auf dem Backblech oder in der Form auf die
passende GroBe auszurollen.



PERFEKTE BLITZ-DEKOS

—  ZUM BESTREUEN
Zart bestaubt mit Puderzucker,
bunt oder schokofarben mit Streu-
seln, kernig mit Mandelsplittern,
feinaromatisch mit Kokosraspeln.

T ZUM UMHULLEN
Schnell perfekt umhiillt mit flissi-
gem Schokoguss, mit blitzschnell
geriihrtem Zitronen-Puderzucker-
guss oder mit geschlagener Sahne.

ZUM VERZIEREN

Essbare Bliiten, kandierte Rosen-
blatter, Schokoblatter sind auf
Anhieb dekorativ und lassen viel
Spielraum fiir eigene Gestaltung.




SO GEHT’S: HEFETEIG OHNE GLUTEN

Die Mehle in einer Schissel mit Salz mischen.
In die Mitte eine Mulde drlicken. Die Hefe zer-
brockeln, mit 3-4 EL lauwarmem Wasser oder
Milch verrihren, zum Mehl in die Mulde geben
und 1 Prise Zucker dariberstreuen.

Den Teig mit einem Tuch abdecken und 1 Std.
an einem warmen Ort gehen lassen. Den Back-
ofen auf 180° vorheizen. Den Teig nochmals
durchkneten und in eine gefettete Form ge-
ben. Weitere 15 Min. gehen lassen und im
Ofen 45-50 Min. backen.

Die Butter schmelzen lassen, die Milch dazuge-
ben und leicht erwarmen. Butter-Milch-Mix
und Zucker zum Mehl geben und alles mit den
Knethaken des Handriihrgerats in 5 Min. zu ei-
nem glatten Teig kneten.

TIPP
Beim Backen mit glutenfreien Mehlen darauf
achten, dass die Teige nicht zu trocken sind.

Grundsatzlich brauchen glutenfreie
Mehle 2-3 EL mehr Flissigkeit.



DAS PRINZIP: BACKEN OHNE MEHL

GLUTENFREIE MEHLMISCHUNG
(z.B. Reismehl, Buchweizenmehl, Speisestarke)

\ SIRUPE

g (z.B. Agavensirup,
Ahornsirup)

BUTTER — k / N
& { —— ZUCKER

(z.B. Rohrzucker,

BIER S AR AR

Birkenzucker)

MILCH, SAHNE

SCHUSSEL




GLUTENFREI
BACKEN




INHALT

So geht’s: Offnen Sie die Klappen dieses Buches.

Dort finden Sie die wichtigsten Infos zum Thema auf einen Blick!
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UND FLUFFIG

GLUTENFREIE
MEHLKUNDE
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Wussten Sie schon, dass ...? QO

Entdecken Sie bei einigen

ausgewahlten Rezepten ganz
besondere Tipps mit Die Backzeiten kénnen je nach Herd
verbliffendem Insiderwissen. variieren. Unsere Temperaturangaben be-
Aha-Momente garantiert! ziehen sich auf das Backen im Elektroherd

mit Ober- und Unterhitze.
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Selbst gebackene Kdstlichkeiten stehen fiir Genuss und Lebensfreude. Niemand sollte
auf Kuchen und Gebdck verzichten miissen, nur weil eine Glutenunvertrdaglichkeit
vorliegt. Zum Gliick gibt es heute zahlreiche Alternativen zu herkémmlichem Mehl.

grenzt und machen das glutenfreie Backen zu ei-
Im Vordergrund steht die Gesundheit: Menschen  nem spannenden kulinarischen Abenteuer.
mit einer Glutenunvertréaglichkeit miissen kon-
ventionelle Mehle aus Wei-
zen, Dinkel und Roggen kon-
sequent meiden. Doch auch
unabhéangig von Zdliakie Das Ersetzen von Weizen-
oder Unvertraglichkeiten oder Dinkelmehl durch glu-
entscheiden sich immer tenfreie Alternativen erfor-
mehr Menschen aus kreati- dert etwas Wissen und
vem Interesse oder Neugier Experimentierfreude. Die
dafir, glutenfreie Backalter- richtige Mischung ist ent-
nativen auszuprobieren. scheidend: Mischungen, die
zu zwei Dritteln aus gluten-
freien Mehlen, zu einem
Drittel aus glutenfreiem Star-
Glutenfreies Backen eroffnet kemehl sowie einem Binde-

eine Welt voller Kreativitat mittel bestehen, haben sich

und Innovation. Es fordert als besonders geeignet er-
dazu auf, neue Zutaten und wiesen. Je nach gewtinsch-
Techniken zu entdecken, was zu einzigartigen tem Backergebnis kdnnen diese Mischungen
Geschmacksrichtungen und Texturen fihrt. Von  durch weitere glutenfreie Zutaten wie Nisse
nussbasierten Mehlen bis hin zu alternativen oder Mandeln erganzt werden.

Stérken — die Méglichkeiten sind nahezu unbe-

04 DREI FRAGEN



BAISERS
AUS 3 ZUTATEN

2 EiweiBe steif schlagen. Vo %Q

vermischen und unter die Baiser-
masse ziehen.

1TL Speisestarke mit 20 g Zucker /\ ,

60 g Zucker unter Rihren
einrieseln lassen.

Backofen auf 220°

5 Min. vorheizen.

Mit 2 TL kleine Héuf-
chen auf das Blech set-
zen. Backofen auf 100°
zuriickschalten. Baisers
im Ofen (unten) 30—

40 Min. trocknen las-
sen. Backofen ausschal-
ten, Baisers bei leicht
gedffneter Backofentiir
nachtrocknen lassen.
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BROTE

celbst g&bowfwﬂ ginfach
aw besten



Fiir 1 Brot (ca. 16 Scheiben) « ca. 15 Min. Zubereitung « 12 Std. Quellen « 1 Std. Backen «
Pro Scheibe ca. 170 kcal, 7g E, 13g F, 3g KH

KERNIGES SATTMACHER-BROT

75 g Nusskernmischung (z.B. Ha-
selniisse, Mandeln, Walniisse)

50 g Chiasamen

120 g Sonnenblumenkerne

90 g Kiirbiskerne

90 g geschrotete Leinsamen

30 g gemahlene Flohsamen-

schalen

25 g Hanfsamen

Salz « 2 EL Kokosol

AUSSERDEM
1 Kastenform (25 cm Lange)

Gt zu wigsen

Das Brot bleibt gut verpackt
mindestens funf Tage saftig.
In Scheiben geschnitten lasst
es sich gut einfrieren und spa-
ter bei Bedarf scheibenweise
im Toaster auftauen.

08 BROTE

supersaftig & lange haltbar

1 In einer Pfanne die Nussmischung ohne Fett kurz résten, he-
rausnehmen und etwas abkihlen lassen. Dann die Nisse grob
hacken. 30 g Chiasamen in einem Blitzhacker zu Mehl mahlen.

2 In einer Rithrschiissel Sonnenblumenkerne, Kiirbiskerne,
Leinsamen, Flohsamenschalen, Hanfsamen, lbrige Chiasamen
(20 g) sowie 1%2TL Salz mischen. Die gerosteten Nisse sowie
das Chiamehl zufligen und alles gut vermengen.

3 Das Kokosdl in einem Topf mit 300 ml Wasser unter Riihren
lauwarm erhitzen, bis es geschmolzen ist. Die Mischung

zu den trockenen Zutaten geben und mit einem Ruhrl&ffel
unterrthren, bis sich alles verbunden hat. Die Kastenform mit
Backpapier auslegen. Die Masse einfiillen, glatt streichen und
abgedeckt ca. 12 Std. bei Raumtemperatur quellen lassen.

4 Den Backofen auf 180° vorheizen. Die Form in den Ofen
schieben (2. Schiene von unten) und das Brot ca. 30 Min.
backen. Die Form herausnehmen, das Brot mithilfe des Back-
papiers aus der Form heben und auf ein Backblech legen. An-
schlieBend das Brot auf dem Blech im Ofen in ca. 30 Min. fertig
backen. Das Brot vom Blech nehmen und vor dem Servieren
auf einem Kuchengitter auskihlen lassen.






Fiir 1 Brot (ca. 16 Scheiben) « ca. 20 Min. Zubereitung « 45 Min. Backen «
Pro Scheibe ca. 135 kcal, 8gE, 11 gF, 1 gKH

KETO-TOASTBROT

zum Friihstiick

100 g Butter

30 g Kokosol

7 Eier (M; Raumtemperatur)

200 g Mandelmehl

1 TL Backpulver

Salz

2 TL Xanthan (3 g; aus
dem Reformhaus oder
Internethandel; ersatzwei-
se 1 TL Flohsamenschalen)

AUSSERDEM
1 Kastenform (25 cm Lange)

10 BROTE

1 Den Backofen auf 180° vorheizen. Die Kastenform mit Backpapier
auslegen. Butter und Kokosél in einem kleinen Topf zerlassen, dann
etwas abkuhlen lassen. Die Eier in einer Riihrschiissel mit den Rihr-
besen des Handriihrgerats 1-2 Min. aufschlagen. Dann die Butter-
Ol-Mischung nach und nach zugieBen und unterschlagen. Alles

ca. 5 Min. weiterschlagen. Mandelmehl, Backpulver, 2 TL Salz und
Xanthan mischen. Die Mischung zur Eiermasse geben und nur kurz
unterriihren, bis sich die Zutaten gerade eben verbunden haben.

2 Den Teig in die Form fillen und im Ofen (2. Schiene von unten)
ca. 45 Min. backen. Falls das Brot zu dunkel wird, gegen Ende der
Backzeit eventuell mit Backpapier abdecken.

3 Die Form aus dem Ofen nehmen und das Brot darin ca. 15 Min.
abkuhlen lassen. AnschlieBend den Laib aus der Form heben und
vor dem Anschneiden auf einem Kuchengitter auskiihlen lassen.



Fiir 1 Brot (ca. 16 Scheiben) « ca. 15 Min. Zubereitung « 1 Std. Ruhen « 1 Std. Backen «
Pro Scheibe ca. 190 kcal, 58 E, 7g F, 26 g KH

SANDWICHBROT

mit Kiirbiskernen & Leinsamen

1 Wiirfel frische Hefe (42 g)

1 TL Honig (z.B. Bliittenhonig,
Akazienhonig)

150 g Buchweizenmehl

150 g Tapiokamehl

200 g Reismehl

100 g Kiirbiskerne

75 g Leinsamen

5gXanthan (aus dem Reform-
haus oder Internethandel)

Salz

4 EL Sonnenblumenol

1 TL Apfelessig

AUSSERDEM
1 Kastenform (30 cm Lange)

1 Die Kastenform mit Backpapier auslegen. Die Hefe in 500 ml lau-
warmes Wasser bréckeln. Den Honig dazugeben und alles verrihren,
bis sich die Hefe aufgeldst hat. Alle drei glutenfreien Mehlsorten mit
Kirbiskernen, Leinsamen, Xanthan und 1 TL Salz in einer Rihrschis-
sel mischen. Hefe-Honig-Wasser, 2 EL Ol und Essig dazugeben und
alles kurz zu einem weichen Teig verrlihren. Den Teig in die Form
fullen und an der Oberflache mittig langs ca. 1 cm tief einschneiden,
dann abgedeckt an einem warmen Ort ca. 1 Std. gehen lassen.

2 Kurz vor Ende der Gehzeit den Backofen auf 225° vorheizen, da-
bei eine ofenfeste Schale mit Wasser auf den Ofenboden stellen. Die
Oberflache mit 2 EL Ol bestreichen und das Brot im Ofen (2. Schiene
von unten) ca. 10 Min. backen. Die Temperatur auf 200° reduzieren
und das Brot in ca. 50 Min. fertig backen. Herausnehmen, in der Form
ca. 10 Min. abkihlen lassen, das Brot aus der Form nehmen und vor
dem Anschneiden auf einem Kuchengitter auskihlen lassen.

BROTE M






Fiir 1 Brot (ca. 16 Scheiben) « ca. 20 Min. Zubereitung « 1 Std. 30 Min. Backen «
Pro Scheibe ca. 155 kcal, 11 gE, 10gF, 4g KH

ZUCCHINI-EIWEISSBROT

2 Zucchini (ca. 500 g)
250 g Magerquark

4 Eier (M)

150 g Mandelmehl
25 g Chiasamen

2EL Sojamehl

50 g Haferflocken

1 Pck. Backpulver
Salz

100 g gehackte Walnusskerne
3 EL Kurbiskerne

AUSSERDEM

1 Kastenform (30 cm Linge)

Fett und Mandelmehl fir die
Form

Gesunder Sattmacher

Zucchini machen das Brot be-
sonders saftig. Walnusse lie-
fern Omega-3-Fettsauren,
eine nussige Note und wert-

volle Nahrstoffe.

mit Walnilissen

1 Den Backofen auf 150° vorheizen. Die Kastenform gut ein-
fetten und mit Mandelmehl ausstreuen. Die Zucchini waschen,
putzen und mit der Kiichenreibe grob raspeln. Die Raspel auf
ein sauberes Kichentuch geben, das Tuch darlber zusammen-
nehmen und die Zucchini gut ausdriicken, sodass sie moglichst
trocken werden.

2 Den Quark und die Eier in einer Rihrschissel verquirlen.
Das Mandelmehl in einer zweiten Schissel mit Chiasamen,
Sojamehl, Haferflocken, Backpulver und 1 TL Salz mischen. Die
Mehlmischung mit einem Ruhrloffel unter die Quarkmasse rih-
ren. Dann die Zucchini und gehackten Walnisse unterheben.

3 Den Teig in die vorbereitete Form fiillen, glatt streichen
und mit Kirbiskernen bestreuen. Die Form in den Ofen (Mitte)
schieben und das EiweiB3brot ca. 1 Std. 30 Min. backen. Gegen
Ende der Backzeit eventuell mit Backpapier abdecken, falls die
Oberfléche zu dunkel wird.

4 Das Brot aus dem Ofen nehmen und ca. 10 Min. abkihlen

lassen. AnschlieBend aus der Form |6sen und vor dem An-
schneiden auf einem Kuchengitter auskihlen lassen.

BROTE

13



Fiir 1 Fladenbrot « ca. 10 Min. Zubereitung « 10 Min. Quellen « 25 Min. Backen
Pro Stiick ca. 610 kcal, 58gE, 33gF, 16g KH

HUTTENKASE-FLADENBROT

einfach, schnell & superlecker

250 g korniger Frischkase
(Hittenkase)

2 Eier (M)

Salz

2EL Sesammehl

1 EL Flohsamenschalenpulver
2TL Sesam

AUSSERDEM
1 Backblech (30 x 40 cm)

Super zu (rillsteaks

Mit Krauterbutter bestrichen
passt das Fladenbrot wunder-
bar zu Grillfleisch. Dafir ein-
fach die Blatter von 1 Sténgel

3 Stangeln Petersilie, sowie
2 Bund Kerbel fein hacken.
Dann 1 Bund Schnittlauch in
feine Rdllchen schneiden. Die
Krauter mit 150 g weicher
Butter, Salz und Pfeffer ver-
rihren. 1 Knoblauchzehe ab-
ziehen, dazupressen und die
Krauterbutter abschmecken.

14 BROTE

Estragon, 2 Zweigen Thymian,

1 Den Backofen auf 175° vorheizen. Das Backblech mit
Backpapier belegen. Den kérnigen Frischkase in eine Schiissel
geben. Die Eier und 1 Prise Salz zufligen und alles mit dem
Schneebesen glatt rihren. Sesammehl und Flohsamenschalen-
pulver dazugeben, ziigig unterriihren und alles 10 Min. quellen
lassen.

2 Dann die Masse mittig auf das vorbereitete Backblech
geben und mit dem Teigschaber zu einem runden, ca. 2cm
dicken Fladen mit ca. 20cm & formen. Diesen mit Sesam
bestreuen und im Ofen (Mitte) 20-25 Min. backen.

3 Herausnehmen, das Fladenbrot mitsamt dem Backpapier
vom Backblech ziehen und auf einem Gitter vor dem Servieren
vollstandig auskihlen lassen.






Fiir 1 Baguette (ca. 20 Scheiben) « ca. 25 Min. Zubereitung « 1 Std. 20 Min. Ruhen « 30 Min. Backen «

Pro Scheibe ca. 75 kcal,2g E, 0g F, 16 g KH

FRANZOSISCHES BAGUETTE

200 g Reismehl

100 g Teffmehl

100 g Kartoffelstarke

2 EL Flohsamenschalen

1 TL Guarkernmehl

Salz

1 Wrfel frische Hefe (42 g)
2 TL Agavendicksaft

AUSSERDEM
1 Backblech (30 x 40 cm)
Reismehl zum Arbeiten

16 BROTE

gut vorzubereiten

1 Die Mehle, Kartoffelstarke, Flohsamenschalen, Guarkernmehl

und 1% TL Salz vermischen. Hefe zerbrockeln, mit 350 ml lauwarmem
Wasser und Agavendicksaft glatt rihren und zugieBen. Alles mit den
Knethaken des Handriihrgerats in ca. 5 Min. glatt kneten. Den Teig
leicht mit Reismehl bestduben und abgedeckt an einem warmen Ort
ca. 1 Std. (oder an einem kiihlen Ort Giber Nacht) gehen lassen.

2 Das Backblech mit Backpapier belegen. Den Teig auf wenig
Reismehl kraftig durchkneten, halbieren zu einer ca. 30 cm langen,
spitz zulaufenden Stange formen. Den Teigling auf das Blech legen,
viermal quer ca. 1 cm tief einritzen und abgedeckt weitere 20 Min.
gehen lassen. Den Backofen auf 220° vorheizen. Eine ofenfeste Form
mit Wasser fillen und auf den Ofenboden stellen. Das Baguette im
Ofen (Mitte) in ca. 30 Min. goldbraun backen, dabei nach 15 Min. mit
Wasser bespriihen. Herausnehmen und das Brot auf einem Gitter
auskiihlen lassen.



Fiir 6 Stiick + ca. 20 Min. Zubereitung « 1 Std. Ruhen « 45 Min. Backen -
Pro Stiick ca. 165 kcal, 13gE, 7gF, 8g KH

LINSEN-

50 g rote Linsen

100 g Kartoffelfasern (aus dem
Internethandel)

25 g gemahlene Flohsamen-
schalen

1 Pck. Trockenhefe

1 TL Kokosblitenzucker

Salz » 4 Eier (M)

250 g Magerquark

100 g Doppelrahm-Frischkése

50 g Skyr

2 EL Aceto balsamico bianco

AUSSERDEM
1 Backblech (30 x 40 cm)
Kartoffelfasern zum Arbeiten

BAGUETTESTANGEN

mit Kartoffelfasern

1 Die Linsen abbrausen, in einem Topf knapp mit Wasser bedecken

und ca. 7 Min. kochen, abgieBen und abtropfen lassen. Kartoffelfasern,

Flohsamenschalen, Trockenhefe, Kokosblitenzucker und 1 TL Salz in
einer Schissel mischen. Die Eier in einer zweiten Schissel mit den
Rihrbesen des Handriihrgeréts ca. 5 Min. aufschlagen. Quark, Frisch-
kase, Skyr und Aceto unterrithren. Die Kartoffelfasermischung mit den
Linsen zufligen, kurz unterriihren und 5 Min. quellen lassen.

2 Das Backblech mit Backpapier belegen. Den Teig mit angefeuch-
teten Handen kurz durchkneten und in sechs Portionen teilen. Diese
jeweils auf der leicht mit Kartoffelfasern bestdubten Arbeitsflache zu
ca. 15cm langen, an den Enden spitz zulaufenden Baguettes formen.
Die Teiglinge auf das Blech legen, diinn mit Kartoffelfasern bestduben
und abgedeckt an einem warmen Ort ca. 1 Std. gehen lassen. Den
Backofen auf 180° vorheizen. Die Stangen im Ofen (Mitte) 40-45 Min.
backen. Herausnehmen und auf einem Gitter auskiihlen lassen.

BROTE
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Fiir 1 Brot (ca. 16 Scheiben) « ca. 20 Min. Zubereitung « 1 Std. Ruhen « 40 Min. Backen «

Pro Scheibe ca. 230 kcal, 8gE, 16 gF, 14gKH

KURBISKERNBROT MIT KUMMEL
UND KORIANDER

Y> Wurfel Hefe (ca. 21 g)
100 g Reis-Vollkornmehl

2 EL Zucker (ca. 20 g)

3 EL Kiirbiskernol

1 EL Kimmel

1 EL Korianderkorner

300 g Kurbiskerne

100 g Braunhirsemehl

50 g geschrotete Leinsamen
2 TL Johannisbrotkernmehl
(ca. 10g)

2 Eier (M)

Salz « 60 g weiche Butter

1 Kastenform (25 cm Lange)

18 BROTE

1 Fur den Vorteig die Hefe in eine Rihrschissel bréckeln und
mit 300 ml lauwarmem Wasser, 20 g Reismehl, Zucker und
Kirbiskerndl verriihren. Die Schissel mit einem Tuch bedecken
und den Teig an einem warmen Ort zugedeckt ca. 30 Min.
gehen lassen.

2 Inzwischen die Kastenform mit Backpapier auslegen. Kim-
mel und Koriander im Mérser grob zerstoBen. Die Kiirbiskerne
in einer Nussmiihle oder im Blitzhacker fein mahlen.

3 Das Ubrige Reismehl (80 g) in einer Schissel mit dem
Braunhirsemehl sowie den gemahlenen Kirbiskernen mischen.
Leinsamen, Johannisbrotkernmehl sowie die zerstoBenen
Gewiirze untermengen. Den Vorteig, die Eier, knapp 3 TL Salz
(ca. 14 g) sowie die weiche Butter in Stlicken dazugeben. Alles
zu einem feuchten, fast flissigen Teig verriihren. Diesen in die
Form fiillen und abgedeckt ca. 30 Min. gehen lassen.

4 Den Backofen auf 175° (Umluft) vorheizen. Die Form in den
Ofen (Mitte) schieben und den Teigling ca. 30 Min. backen.
AnschlieBend die Temperatur auf 190° (Umluft) erhdhen und
das Brot in ca. 10 Min. fertig backen.

5 Aus dem Ofen nehmen und das Brot in der Form abkiihlen
lassen. AnschlieBend aus der Form |6sen, das Kirbiskernbrot
in Scheiben schneiden und servieren.
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Fiir 8 Stiick « ca. 20 Min. Zubereitung « 30 Min. Quellen « 20 Min. Backen «
Pro Stiick ca. 130kcal, 15gE,5gF, 3gKH

PROTEINBROTCHEN

75 g Whey-Proteinpulver (ge-
schmacksneutral; aus dem
Drogeriemarkt oder Internet-
handel)

30 g Chiasamen

25 g Flohsamenschalen

50 g Mandelmehl

1 gehdufter TL Backpulver (7 g)

Salz « 1 Ei (M)« 150 g Skyr

75 ml Mineralwasser mit Kohlen-
sdure

4 EL gemischte Kerne und Saaten
(z.B. Kurbiskerne, Sonnenblu-
menkerne, Pinienkerne, Sesam,
Mohnsamen)

AUSSERDEM
1 Backblech (30 x 40 cm)

Gu’b 2u Wigsen

Die Brotchen lassen sich gut
einfrieren. Dazu am besten
waagerecht aufschneiden, die
Hélften gefroren in den Toas-

ter stecken und résten.

einfach, leicht & lecker

1 Fir den Teig das Proteinpulver mit den Chiasamen und
Flohsamenschalen in eine Rihrschissel geben. Mandelmehl,
Backpulver und 1 TL Salz hinzufligen und alles gut vermischen.

2 Das Eiin eine zweite Schissel aufschlagen und mit dem
Skyr und dem Mineralwasser verquirlen. Die Eiermischung
zur Proteinpulvermischung geben und alles mit einem Loffel
verriihren. Den Teig ca. 30 Min. quellen lassen.

3 Den Backofen auf 200° vorheizen. Das Backblech mit Back-
papier belegen. Die gemischten Kerne und Saaten in einen
tiefen Teller geben. Aus dem Teig nacheinander acht Brétchen
formen. Dafiir pro Brétchen je 1 gehauften EL Teig abnehmen,
in die Saatenmischung setzen und vorsichtig mit den Handen
rund formen.

4 Die Teiglinge mit etwas Abstand zueinander auf das vorbe-
reitete Blech setzen und im Ofen (Mitte) 15-20 Min. backen.
Die Brétchen vom Blech nehmen und auf einem Kuchengitter
auskuhlen lassen.

BROTE
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Fiir 1 Zopf (ca. 16 Scheiben) « ca. 40 Min. Zubereitung « 1 Std. 30 Min. Ruhen « 35 Min. Backen -
Pro Scheibe ca. 165 kcal, 3gE, 4gF, 28g KH

HEFEZOPF

mit Mandelblattchen - schmeckt immer

1 Wirfel frische Hefe (42 g)
50 g Zucker

200 g Reismehl

200 g Amarant-Vollkornmehl
100 g Speisestarke

1 TL Guarkernmehl

1TL Salz

50 g Butter

225 ml lauwarme Milch

1 Ei(M)

AUSSERDEM

1 Backblech (30 x 40 cm)
Reismehl zum Arbeiten
2EL Milch

20 g Mandelblittchen

1 TL Vanillezucker

Vegane Vasiante

Fir einen veganen Zopf den
Teig mit 75 g veganer Marga-
rine und 225 ml Reismilch zu-
bereiten. 2 TL Guarkernmehl
unterkneten und den Teig nur

ca. 1 Stunde ruhen lassen.

24 SUSSES

1 Die Hefe in eine Schiissel brockeln, mit 3-4 EL lauwarmem
Wasser und 1 TL Zucker verrihren und 10 Min. gehen lassen.
Amarant-Vollkornmehl, Speisestarke und Guarkernmehl in
einer Schissel vermischen. Salz und tibrigen Zucker untermi-
schen. In die Mitte eine Mulde eindriicken und die aufgelste
Hefe hineingielen.

2 Die Butter in einem Topf zerlassen. Milch und Ei dazugeben
und alles mit den Handen oder den Knethaken des Hand-
rihrgerats glatt kneten. Den Teig mit einem Tuch bedeckt an
einem warmen Ort 1 Std. gehen lassen.

3 Ein Backblech mit Backpapier belegen. Den Teig auf
wenig Reismehl kraftig durchkneten und in drei gleich groBe
Portionen teilen. Diese jeweils zu einer ca. 30 cm langen Rolle
formen. Die Strénge zu einem Zopf flechten, dabei die Enden
etwas zusammendriicken. Den Hefezopf auf das vorbereitete
Blech legen und abgedeckt 20 Min. gehen lassen.

4 Den Backofen auf 180° vorheizen. Die Oberflache mit Milch
bestreichen, dann mit Mandelblattchen und Vanillezucker be-
streuen. Den Zopf im Ofen (Mitte) ca. 35 Min. backen.

5 Herausnehmen, kurz abkihlen lassen und den Hefezopf vor
dem Anschneiden auf einem Kuchengitter auskihlen lassen.






Fiir 10 Stiicke « ca. 1 Std. Zubereitung « 50 Min. Backen « 1 Std. Abkiihlen « 12 Std. Kiihlen «

Pro Stiick ca. 310 kcal, 10gE,22gF,24gKH

SCHOKO-BROMBEER-TORTE

4 Eier (M) « Salz

1 EL weiche Butter

100 g Birkenzucker (Xylit)
50 g Mandelmehl

1 TL Johannisbrotkernmehl
3 TL Backpulver

3 TL Kakaopulver

1 Prise Zimtpulver

300 g Brombeeren

60 g Birkenzucker (Xylit)
3 Blatt Gelatine

200g Sahne

1 TL gemahlene Vanille
250 g Quark

1 Springform (20 cm &)

Tortenring

200g Sahne

75 g Zartbitterschokolade
(mind. 80 % Kakaogehalt;
gehackt)

1 Handvoll Brombeeren

26 SUSSES

1 Den Backofen auf 180° vorheizen. Die Form mit Backpapier
auslegen. Fir den Teig die Eier trennen. EiweiBBe mit 1 Prise
Salz steif schlagen. Eigelbe mit Butter und Birkenzucker

in 3-4 Min. cremig aufschlagen. Ubrige Zutaten in einer zwei-
ten Schissel vermengen. Zum Eigelb geben und gut unterriih-
ren. Den Eischnee in zwei Portionen unterheben. Den Teig in
die Form fillen, glatt streichen und im Ofen (Mitte) 45-50 Min.
backen. Herausnehmen, den Kuchen auf einem Gitter 1 Std.
auskuhlen lassen, dann zweimal waagerecht durchschneiden.

2 Fir die Creme die Brombeeren verlesen, waschen,

mit 1 EL Birkenzucker bei kleiner Hitze ca. 10 Min. kécheln
lassen. Die etwas abgekiihlte Masse durch ein Sieb streichen.
Gelatine 5Min. kalt einweichen und tropfnass in einem kleinen
Topf bei niedriger Hitze schmelzen. Sahne mit Vanille und Gb-
rigem Birkenzucker steif schlagen. Quark und Brombeermark
verriihren. 2 EL unter die Gelatine riihren. Diese Mischung mit
der lbrigen Creme vermengen und die Sahne unterheben.

3 Einen Tortenboden auf einer Platte mit einem Tortenring
umschlieBen, die Halfte der Brombeer-Quark-Creme darauf
verteilen und mit dem zweiten Boden bedecken. Ubrige
Creme einfiillen, glatt streichen und mit dem dritten Boden
belegen. Die Torte Uber Nacht kihl stellen.

4 Die Sahne aufkochen, Uber die Schokolade gieBen, kurz
stehen lassen, dann verriihren. Die Ganache ca. 10 Std. kihlen.
Die Torte damit einstreichen und mit Brombeeren garnieren.









Fiir 20 Stiicke « ca. 20 Min. Zubereitung « 35 Min. Backen « Pro Stiick ca. 255 kcal, 5gE, 18gF, 18g KH

KIRSCHKUCHEN VOM BLECH

800 g frische Kirschen (ersatzwei-
se Sauerkirschen aus dem Glas)

180 g Rohrzucker

200 g weiche Butter

1 Pck. Vanillezucker

4 Eier (M)

200 g gemahlene Mandeln

100 g Reismehl

1 TL Backpulver

100 g Mandelblattchen

1 EL Puderzucker

1 Backblech (30 x 40 cm)

1 Den Backofen auf 180° vorheizen. Ein Backblech mit Back-
papier belegen. Die Kirschen waschen und abtropfen lassen.
AnschlieBend halbieren, entsteinen und die Kirschen in einer
Schissel mit 2 EL Rohrzucker vermischen.

2 Die weiche Butter mit dem Ubrigen Rohrzucker und dem
Vanillezucker hellcremig rithren. Dann die Eier nach und nach
unter Rihren dazugeben. Gemahlene Mandeln, Reismehl und
Backpulver mischen, hinzufligen und alles gut verriihren.

3 Den Teig auf das vorbereitete Blech geben und glatt strei-
chen. Die halbierten Kirschen darauf verteilen und den Kuchen
im Ofen (Mitte) ca. 10 Min. backen.

4 Die Mandelblattchen in einer kleinen Schissel mit dem
Puderzucker vermischen. Das Blech herausnehmen, die Man-
deln aufstreuen und den Kuchen in ca. 25 Min. fertig backen.
Herausnehmen, den Kirschkuchen auskihlen lassen, in Stlicke
schneiden und servieren.

SUSSES
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Fiir 16 Stiick « ca. 30 Min. Zubereitung « 35 Min. Backen « Pro Stiick ca. 210kcal, 4gE, 12g F, 8g KH

BLONDIES MIT PARANUSSEN

70 g Paranusskerne

165 g weifle Kuvertire

125 g Butter » 50 g Reismehl

50 g Mandelmehl

6 g Johannisbrotkernmehl

3 Eier (M) « 70 g Zucker

abgeriebene Schale von 1 Bio-
Orange

3 Msp. geriebene Muskatnuss

3 Msp. Muskatblite (Macis)

AUSSERDEM

1 Backform (20 x 20 cm)

Butter und Reismehl fur die
Form

Puderzucker (zum Bestauben)

30 SUSSES

herrlich nussig und muskatwiirzig

1 Den Backofen auf 185° vorheizen. Die Form mit Butter fetten und
mit Reismehl ausstreuen. Die Nisse in einer Pfanne ohne Fett kurz
rosten, abkihlen lassen und grob hacken. 125 g weif3e Kuvertlre ha-
cken und mit der Butter Uber einem heil3en Wasserbad schmelzen.
Ubrige Kuvertiire (40 g) grob hacken und mit den Niissen mischen.
Reis-, Mandelmehl und Johannisbrotkernmehl vermengen.

2 Eier mit Zucker, Orangenschale, Muskatnuss und -bliite tber
einem heiBen Wasserbad dickcremig aufschlagen, anschlieBend kalt
schlagen. Nach und nach die noch flissige Kuvertiiremasse dazu-
geben. Dann die Mehlmischung und zuletzt die Paranussmischung
unterziehen. Den Teig in die Form fiillen und im Ofen 10-15 Min.
vorbacken, bis er zu braunen beginnt. Dann die Temperatur auf 170°
(Umluft) reduzieren und den Kuchen in ca. 20 Min. fertig backen.
Herausnehmen, in der Form auf einem Gitter auskihlen lassen, mit
Puderzucker bestduben und in Blondies geschnitten servieren.



Fiir 16 Stiick « ca. 15 Min. Zubereitung « 30 Min. Backen « Pro Stiick ca. 315 kcal, 8g E, 24 g F, 16 g KH

BROWNIES MIT MANDELN

250 g Zartbitter-Kuvertiire
(mind. 60 % Kakaogehalt)

250 g Butter

4 Ejer (L)

100 g Zucker

Salz

150 g Mandelmehl

1 Msp. Zimtpulver

65 g Vollmilch-Kuvertiire

50 g ganze ungeschalte
Mandeln

1 Backform (20 x 20 cm)
Kakaopulver (zum Bestduben,
nach Belieben)

1 Den Backofen auf 160° (Umluft) vorheizen. Die Backform mit Back-
papier auslegen. Die Zartbitter-Kuvertiire hacken und mit der Butter
in einer Metallschissel Gber einem heif3en Wasserbad schmelzen,
dann wieder etwas abkihlen lassen. Die Eier, den Zucker und 1 Prise
Salz in einer Metallschissel Uber einem heiBen Wasserbad mit einem
Schneebesen in 2-3 Min. dickcremig aufschlagen. Die Masse in die
Ruhrschissel der Kiichenmaschine umfillen und kalt schlagen. Dann
die Kuvertlre-Butter-Mischung nach und nach hinzufiigen und gut
unterrlihren. Zuletzt Mandelmehl und Zimt vorsichtig unterheben.

2 Den Teig in die vorbereitete Backform fillen. Die Vollmilch-
Kuvertiire und die Mandeln grob hacken und aufstreuen. Die Form

in den Ofen (Mitte) schieben und den Kuchen 25-30 Min. backen.
Herausnehmen, in der Form auf einem Gitter abkihlen lassen. Den
Kuchen aus der Form 16sen und nach Belieben leicht mit Kakaopulver
bestauben, dann in Stlicke schneiden und die Brownies servieren.

SUSSES 31



Fiir 16 Stiicke « ca. 50 Min. Zubereitung « 20 Min. Backen « Pro Stiick ca. 255 kcal, 6 gE, 15gF, 18g KH

MANDELBAISER MIT BEEREN

5 Eiweifl (M)

Salz

100 g heller Rohrzucker

250 g gemahlene Mandeln

30 g Speisestarke

50 g Mandelblattchen

800 g frische Beeren (z.B. Him-
beeren, Brombeeren, Johannis-
beeren, Heidelbeeren)

150 gJoghurt

1 EL Agavendicksaft

200g Sahne

AUSSERDEM
1 Backblech (30 x 40 cm)

Gifsen nach. (Geschmack

Mit ihrer leichten S&ure ergan-
zen Beeren den sii3en Baiser-
boden perfekt. Falls sie etwas
zu sauerlich sind, einfach die
Sahne mit 2 EL Vanillezucker
steif schlagen oder 1-2TL
Honig oder Zucker unter die

Joghurtcreme riihren.

32 SUSSES

sommerlich-leichter Genuss

1 Den Backofen auf 160° vorheizen. Das Backblech mit
Backpapier belegen. Die EiweiBe mit 1 Prise Salz in einer Me-
tallschussel Uber einem heiBen Wasserbad aufschlagen, dabei
nach und nach den Rohrzucker einrieseln lassen. Den Eischnee
weiterschlagen, bis er glédnzt und Spitzen zieht. Die Mandeln
mit der Speisestérke mischen und unterheben.

2 Die Baisermasse auf das Blech geben, zu einem Kreis

(28 cm &) formen und mit einem Léffelriicken wolkig verstrei-
chen, dann mit den Mandelblattchen bestreuen. Das Blech in
den Ofen (Mitte) schieben und den Baiserboden ca. 20 Min.
backen. Herausnehmen, abkiihlen lassen und den Mandelbai-
serboden auf eine Tortenplatte legen.

3 Die Beeren verlesen und nach Belieben abzupfen oder mit
Grin verwenden. In ein Sieb geben, die Beeren abbrausen,
abtropfen lassen und trocken tupfen. Den Joghurt in einer
Schiissel mit dem Agavendicksaft verriihren. Die Sahne steif
schlagen und die Joghurtmischung unterriihren.

4 Die Joghurtcreme auf dem Mandelbaiserboden verstrei-
chen, dabei ringsum einen 2-3 cm breiten Rand frei lassen. Die
Beeren darauf verteilen, leicht mit Puderzucker bestauben und
den Mandelbaiserkuchen servieren.









Fiir 12 Stiicke « ca. 1 Std. Zubereitung « 55 Min. Backen « 6 Std. Trocknen -
Pro Stiick ca. 575 kcal, 8g E, 37g F, 53 g KH

SACHERTORTE

der Klassiker aus Wien - ganz ohne Gluten

FUR DEN TEIG

200 g Zartbitterschokolade

6 Eier (M)

80 g Zucker

200 g weiche Butter

100 g Puderzucker

100 g geschélte gemahlene Man-
deln

50 g Speisestarke

FUR FULLUNG UND GLASUR
200 g Aprikosenkonfitiire

200 g Zartbitterkuverttre

150 g Zucker

AUSSERDEM

1 Springform (24 cm &)

Fett und Kakaopulver fir die
Form

1 Den Backofen auf 180° vorheizen. Die Springform fetten,
mit Kakaopulver bestduben und kalt stellen. Die Zartbitter-
schokolade hacken, in einer Metallschissel Uiber einem heiBen
Wasserbad schmelzen und wieder etwas abkuhlen lassen. Die
Eier trennen. Die EiweiBe steif schlagen, dabei nach und nach
den Zucker einrieseln lassen. Den Eischnee weiterschlagen, bis
er glanzt und Spitzen zieht.

2 Die weiche Butter in Stiicke schneiden und in einer
Ruhrschissel mit dem Puderzucker hellcremig riihren. Nach
und nach die Eigelbe hinzufiigen und gut unterriihren. Dann
die noch flissige Schokolade untermengen. Die Halfte des
Eischnees auf die Creme setzen und unterheben. Mandeln
und Speisestarke mischen und mit librigem Eischnee unter die
Schokoladencreme ziehen. Den Teig in die Form fiillen und im
Ofen (Mitte) ca. 55 Min. backen. Herausnehmen und auskihlen
lassen. Den Kuchen einmal waagerecht teilen.

3 Fur Fillung und Glasur die Aprikosenkonfittire erhitzen und
durch ein Sieb streichen. Den unteren Boden mit der Halfte
der passierten Konfitiire bedecken. Den zweiten Boden aufle-
gen und die Oberflache mit der lbrigen Konfitiire bestreichen.

4 Die Kuvertiire hacken. Den Zucker mit 125 ml Wasser in
einer Kasserolle in 3 Min. sirupartig einkochen lassen. Von der
Hitze nehmen, die Kuvertlre zufligen und alles glatt riihren.
Den Kuchen mit der Glasur Gberziehen und diese vor dem Ser-
vieren mindestens 6 Std., besser iber Nacht, trocknen lassen.

SUSSES
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Fiir 8 Stiicke « ca. 35 Min. Zubereitung « 12 Std. Kithlen « 1 Std. 25 Min. Backen
Pro Stiick ca. 200 kcal, 14gE, 10gF, 19g KH

ZITRONENKUCHEN MIT

2 Bio-Zitronen

3 TL unbehandelte Lavendel-
blaten

5 Eier (M)

1 Eigelb (M)

100 g Birkenzucker (Xylit)

170 g Mandelmehl

40 g Birkenzucker (Xylit)

Salz

1 Ei(M)

1 Eiwei (M)

2 EL Kokosol (Raumtemperatur)

1 Springform (20 cm &)

Butter flr die Form

1 Bio-Zitrone

unbehandelte Lavendelbliten
(zum Garnieren)

36 SUSSES

LAVENDEL

1 Fur die Fillung am Vortag die Zitronen heif3 waschen,
trocken tupfen, die Schale fein abreiben und auspressen. Den
Zitronensaft und die -schale mit den Lavendelbliiten in ein
Schélchen geben und abgedeckt tiber Nacht kiihl stellen.

2 Den Backofen auf 150° vorheizen. Den Boden der Spring-
form mit Backpapier auslegen und den Rand mit Butter fetten.
Fir den Teig das Mandelmehl in einer Schiissel mit Birkenzu-
cker und 1 Prise Salz vermischen. Ei, Eiwei3 und das Kokosdl
zufigen. Alles mit den Handen zu einem glatten Teig kneten.
Diesen in die Form geben und mit den Handen gleichmaBig
dick und méglichst glatt als Boden andriicken. Die Form in den
Ofen (Mitte) schieben und den Boden 20-25 Min. vorbacken.

3 Inzwischen die Zitronen-Lavendel-Mischung durch ein feines
Sieb passieren und die Reste gut ausdrlicken, um mdglichst
viel Aroma aufzufangen. Die Eier mit dem Eigelb und dem
Birkenzucker cremig aufschlagen. Den Zitronen-Lavendel-Saft
einflieBen lassen und gut unterschlagen.

4 Die Eiermasse auf dem vorgebackenen Boden verteilen.
Die Form wieder in den Ofen schieben und den Kuchen

noch 1 Std. backen. Inzwischen die Bio-Zitrone heif3 waschen,
trocken tupfen und in Scheiben schneiden. Den Kuchen
herausnehmen, in der Form auf einem Kuchengitter auskihlen
lassen. AnschlieBend aus der Form nehmen und auf eine Platte
setzen. Den Zitronenkuchen in Stlicke teilen, diese mit Zitro-
nenscheiben und Lavendelbliiten garnieren und servieren.
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Fiir 9 Stiicke « ca. 25 Min. Zubereitung « 45 Min. Backen « Pro Stiick ca. 220kcal, 9gE, 16gF, 15gKH

PFLAUMENKUCHEN VOM BLECH

120 g Butter

4 Eier (M)

100 g Birkenzucker (Xylit)
Salz

50 g Kokosmehl

100 g Mandelmehl

Y2 geh. TL Guarkernmehl
1 TL gemahlene Vanille

1 TL gemahlener Kardamom
2 TL Zimtpulver

14 TL gemahlene Nelken
14 frische Pflaumen

1 Backform (24 x 24 cm)

Butter und Mandelmehl fir die
Form

Ol zum Arbeiten

1 Den Backofen auf 180° vorheizen. Die Form mit Butter fet-
ten und diinn mit Mandelmehl ausstreuen. Die Butter in einem
Topf schmelzen, beiseitestellen und abkiihlen lassen. Eier,
Birkenzucker und 1 Prise Salz in eine Schiissel geben und mit
dem Handrihrgerét in 5-7 Min. cremig aufschlagen.

2 Dann die flissige Butter unter Riihren langsam zugieBen.
Kokos-, Mandel- und Guarkernmehl in eine Schiissel geben.
Vanille, Kardamom, Zimt und Nelken zufigen und alles gut
vermischen, dann in zwei Portionen unter die Eimasse rthren.

3 Den Teig portionsweise in die vorbereitete Form geben und
mit einem leicht gedlten Teigschaber glatt streichen. So bleibt
der Teig nicht kleben und I&sst sich leichter verteilen.

4 Die Pflaumen waschen und trocken tupfen, dann langs ein-,
aber nicht ganz durchschneiden und entsteinen. Die Pflaumen
mit der Schnittseite nach oben auf den Teig legen und leicht
eindriicken, dabei einen schmalen Rand frei lassen.

5 Die Form in den Ofen (Mitte) schieben und den Kuchen
ca. 45 Min. backen. Herausnehmen, den fertigen Kuchen auf
einem Kuchengitter auskihlen lassen, dann in Stiicke schnei-
den und servieren.

SUSSES
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Fiir 4 Stiick « ca. 20 Min. Zubereitung « 12 Min. Backen « Pro Stiick ca. 380kcal, 7g E, 31 gF, 20g KH

SAUERKIRSCHKUCHLEIN

10 g Haselnuss-Nougat (schnitt-
fest)

80 g weiche Butter

80 g Zucker

Salz

2 Eier (M)

1 TL gemahlene Flohsamenscha-
len(ca. 4g)

50 g ganze Haselnusskerne (am
besten aus dem Piemont)

60 g gemahlene Mandeln

4 EL gemahlene Haselnusskerne

(ca.20g)

40 g getrocknete Sauerkirschen
(ersatzweise getrocknete Cran-
berrys oder Gojibeeren)

> TL Rosmarinnadeln

4 Tarteletteféormchen (2 10 cm &)
Butter und gemahlene Mandeln
fur die Formchen

1 Den Backofen auf 170° (Umluft) vorheizen. Die Tartelette-
férmchen jeweils mit Butter fetten und mit gemahlenen Man-
deln ausstreuen. Den Haselnuss-Nougat in einer Metallschissel
Uber einem heiBen Wasserbad (oder in der Mikrowelle) leicht
erwarmen, bis er streichbar ist.

2 Die weiche Butter in Stiicke schneiden und in eine Rihr-
schissel geben. Zucker, 1 Prise Salz und den Nougat hinzufi-
gen und alles mit den Rihrbesen des Handriihrgerats cremig
rihren. Dann die Eier einzeln dazugeben und jeweils gut
einarbeiten. Zuletzt die Flohsamenschalen dazugeben.

3 Die ganzen Haselniisse grob hacken und mit den gemah-
lenen Mandeln und Haselniissen mischen. Die Nussmischung
unter die Buttermasse riihren. Die Sauerkirschen grob, den
Rosmarin fein hacken und beides untermischen.

4 Den Teig in die vorbereiteten Férmchen verteilen und im
Ofen (Mitte) in 10-12 Min. goldbraun backen. Die Férmchen
aus dem Ofen nehmen und abkihlen lassen. AnschlieBend

die Kiichlein vorsichtig aus den Férmchen 16sen und vor dem
Servieren auf einem Kuchengitter vollstandig auskihlen lassen.

SUSSES
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Fir 12 Stiicke « ca. 20 Min. Zubereitung « 20 Min. Kithlen « 25 Min. Backen e
Pro Stiick ca. 200 kcal, 3gE, 12gF, 19g KH

APFELTARTE

herbstlicher Genuss

125 g Buchweizenmehl 1 Die Tarteform mit Butter fetten. Das Buchweizenmehl mit 1 Prise
Salz Salz auf eine Arbeitsflache geben. 125 g kalte Butter mit einem Mes-
145 g kalte Butter ser in hauchdlinne Spane schneiden und mit dem Mehl vermischen.
125 g Magerquark Den Quark hinzufligen und alles ziigig mit den Handen zu einem
5 mittelgroRe Apfel (z.B. glatten Teig verkneten. Den Teig auf einer leicht bemehlten Arbeits-
Elstar, ca. 500 g) flache diinn ausrollen. Die Form damit auskleiden, dabei einen 1cm
3 EL Apfelgelee hohen Rand formen. Die Form abgedeckt 20 Min. kalt stellen.
40 g Zucker
2 Den Backofen auf 220° vorheizen. Die Apfel schalen, vierteln und
AUSSERDEM entkernen. Die Viertel in schmale Spalten schneiden. 2 EL Apfelge-
1 Tarteform (30 cm &) lee glatt rihren, auf dem Teigboden verteilen und rosettenartig mit
Butter fiir die Form Apfelspalten belegen. Die lbrige Butter mit dem Zucker und dem
Buchweizenmehl zum restlichen Gelee (1 EL) unter Rihren erhitzen. Die Mischung gleich-
Arbeiten méBig auf den Apfelspalten verteilen und die Tarte im Ofen (Mitte)

in ca. 25 Min. goldbraun backen. Herausnehmen, abkiihlen lassen
und die Apfeltarte servieren.

42 SUSSES



kg

Fiir 12 Stiicke « ca. 25 Min. Zubereitung 30 Min. Kithlen « 20 Min. Backen «

Pro Stiick ca. 220kcal, 4gE, 13gF, 21 gKH

TARTE TATIN MIT APRIKOSEN

80 g weiche Butter

40 g Puderzucker

1 Ei (M)

50 g Kokosmehl

50 g Reismehl

100 g gemahlene Mandeln
700 g Aprikosen

100 g Zucker

AUSSERDEM
1 Tarteform (30 cm &)
Butter fur die Form

goldgelb karamellisiert

1 Die weiche Butter mit Puderzucker und Ei glatt rihren. Beide
Mehle mit den Mandeln mischen, dazugeben und alles glatt kneten.
Den Teig in Frischhaltefolie wickeln und 30 Min. kalt stellen.

2 Inzwischen die Aprikosen waschen, trocken tupfen, halbieren und
entsteinen. In einem Topf 80 g Zucker mit 4 EL Wasser aufkochen
und bei mittlerer Hitze hellbraun karamellisieren lassen. Die Tarte-
form mit Butter fetten und den Karamell eingieBen. Die Aprikosen
mit der Schnittflache nach unten in die Form legen und mit dem
restlichen Zucker (20 g) bestreuen.

3 Den Backofen auf 200° vorheizen. Den Teig zwischen Backpapier
etwas groBer als die Form ausrollen und auf die Aprikosen legen,
dabei am Rand etwas nach unten driicken. Die Tarte im Ofen (Mitte)
ca. 20 Min. backen. Herausnehmen, kurz abkiihlen lassen, die
Aprikosen-Tarte-Tatin auf eine Kuchenplatte stiirzen und servieren.

SUSSES

43



Fiir 10 Stiicke « ca. 40 Min. Zubereitung « 1 Std. 15 Min. Backen « 1 Std. Ruhen «
Pro Stiick ca. 335 kcal, 19gE,20gF, 26 gKH

ERDBEER-CHEESECAKE

200 g Mandelmehl

1 TL Backpulver

75 g Birkenzucker (Xylit)
100 g weiche Butter
1Ei(M)

500 g Magerquark

250 g Schmand

125 g Birkenzucker (Xylit)

2 TL abgeriebene Bio-Zitronen-
schale

Mark von 1 Vanilleschote

4 Eier (M)

40 g Guarkernmehl

250 g Erdbeeren

250 g Erdbeeren
1 EL Birkenzucker (Xylit)
1 TL Guarkernmehl

1 Springform (22 cm &)
Butter und gemahlene Mandeln
fiir die Form

44 SUSSES

1 Fir den Teig das Mandelmehl in einer Schiissel mit Back-
pulver und Birkenzucker mischen. Butter und Ei zufligen, dann
alles mit den Knethaken des Handrihrgeréats glatt kneten. Den
Teig in Frischhaltefolie wickeln und 30 Min. kalt stellen.

2 Den Backofen auf 180° vorheizen. Den Boden der Form mit
Backpapier auslegen, den Rand mit Butter fetten. Den Boden
mit gemahlenen Mandeln bestreuen. Zwei Drittel des Teiges
auf dem Boden der Form ausrollen, Ubrigen Teig kalt stellen.
Den Teigboden im Ofen (Mitte) ca. 10 Min. vorbacken, dann
herausnehmen und kurz abkuhlen lassen. Aus dem Ubrigen
Teig einen Rand formen und andriicken.

3 Fir den Belag den Quark mit Schmand, Birkenzucker,
Zitronenschale, Vanillemark und Eiern in 2-3 Min. cremig
rihren. Das Guarkernmehl darlibersieben und unterrihren.

Die Erdbeeren waschen, abtropfen lassen, putzen und vierteln.
Die Halfte der Creme in die Form flllen, die Erdbeeren darauf
verteilen, mit der tibrigen Creme bedecken und diese glatt
streichen. Den Kuchen im Ofen (Mitte) ca. 1 Std. 5 Min. backen,
dann 30 Min. im ausgeschalteten Ofen ruhen lassen. Heraus-
nehmen und den Kuchen in der Form auskihlen lassen.

4 Fur die Sauce die Erdbeeren waschen, putzen, fein plrieren
und durch ein Sieb streichen. Das Erdbeermark mit Birkenzu-
cker und Guarkernmehl verriihren. Den Cheesecake aus der
Form l6sen, mit etwas Erdbeersauce betraufeln und servieren.
Die (ibrige Sauce separat dazu reichen.






Fiir 12 Stiicke « ca. 40 Min. Zubereitung « 45 Min. Backen « Pro Stiick ca. 510kcal, I0gE, 34gF, 36 gKH

WALNUSSTORTE MIT
SAHNE UND EIERLIKOR

130 g Walnusskerne

30 g Zartbitter-Kuvertiire
(mind. 60 % Kakaogehalt)

100 g Mandelmehl

50 g Kartoffelmehl

50 g Maisstarke

1 Pck. Natron (5g)

250 g weiche Butter

250 g Zucker

1 TL Vanillezucker

4 Eier (M)

1 Msp. abgeriebene Schale von
1 Bio-Zitrone

3 EL Zitronensaft

2 clRum

2 Msp. Zimtpulver

30 g Kakaopulver

300 g Sahne
3 EL Vanillezucker
150 ml Eierlikor

1 hohe Springform (20-24 cm &)

Butter und Mandelmehl fir die
Form

46 SUSSES

1 Den Backofen auf 170° (Umluft) vorheizen. Die Springform
mit Butter fetten und mit Mandelmehl ausstreuen. 30 g Wal-
niisse und die Kuvertiire grob hacken. Ubrige Walnisse (100 g)
in einer Nussmihle oder im Blitzhacker fein mahlen. Mandel-
und Kartoffelmehl, Maisstarke und Natron in einer Schiissel mit
den gemahlenen WalnUssen vermischen. Gehackte Kuvertiire
und gehackte WalnUsse untermengen.

2 Die weiche Butter, Zucker und Vanillezucker mit den Quirlen
des Handrihrgeréts hellcremig rihren. Dann die Eier einzeln
dazugeben und jeweils griindlich unterriihren. Abgeriebene
Zitronenschale und -saft, Rum, Zimt- und Kakaopulver hinzufii-
gen und untermischen. Zum Schluss die Mandel-Kuvertiire-Mi-
schung dazugeben und alles kurz auf héchster Stufe verriihren.

3 Die Masse in die vorbereitete Form fiillen und im Ofen (Mit-
te) ca. 45 Min. backen. Den Kuchen herausnehmen und kurz
abkihlen lassen, anschlieBend aus der Form |6sen, abkihlen
lassen und kihl stellen.

4 Inzwischen die Sahne mit dem Vanillezucker steif schlagen.
Den Kuchen auf eine Platte legen, mit der geschlagenen Sahne
toppen und diese wolkig verstreichen. Den Eierlikér dekorativ
darlibertraufeln und die Walnusstorte servieren.
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Fiir 4 Stiick « ca. 20 Min. Zubereitung «
Pro Stiick ca. 690kcal, 17gE, 46g F, 49g KH

TOFU-
WAFFELN

vegan

100 g Reismehl « 50 g Amarantmehl « 50 g Kar-
toffelstarke » 50 g gemahlene Haselnusskerne »
1 TL Guarkernmehl « 1 TL Backpulver «

100 ml Rapsol « 200 ml stilles Mineralwasser «
Salz « 2 TL Chiliflocken » 100 g Rauchertofu
Ol fiir das Waffeleisen

1 Die Mehle mit der Starke, den Haselnissen,
Guarkernmehl und Backpulver mischen. Das
Rapsdl mit dem Mineralwasser untermengen
und alles zu einem glatten Teig verrihren. Mit
Y2 TL Salz und Chiliflocken wiirzen. Den Raucher-
tofu in kleine Wiirfel schneiden und unterheben.

2 Das Waffeleisen auf mittlerer Stufe aufheizen
und die Backflachen mit Ol bestreichen. Pro
Waffel 3-4 EL Teig in die Mitte des Waffeleisens
geben. Dann den Deckel schlieBen und den Teig
nacheinander in jeweils 2-3 Min. zu goldbraunen
Waffeln ausbacken.

50 HERZHAFTES

Fiir 4 Stiick « ca. 20 Min. Zubereitung «
Pro Stiick ca. 630kcal, 13gE, 46gF, 40g KH

BUCHWEIZEN-
WAFFELN

einfach

100 g weiche Butter « 2 Eier (M) « % TL Salz
Joghurt « 100 g gemahlene Haselnusskerne «
200 g Buchweizenmehl « 2 TL Backpulver -
100 ml Mineralwasser « Ol fiir das Waffeleisen

1 Die Butter in einer Kasserolle zerlassen. Die
Eier mit Salz und Joghurt mit dem Handriihrge-
rét glatt rihren. Haselnisse, Buchweizenmehl,
Backpulver und die Butter untermischen. Das
Mineralwasser dazugeben und alles zu einem
glatten Teig verriihren.

2 Das Waffeleisen auf hoher Stufe aufheizen
und die Backflachen mit Ol bestreichen. Pro
Waffel 3-4 EL Teig in die Mitte des Waffeleisens
geben. Den Deckel schlieBen und den Teig
nacheinander in jeweils 3-4 Min. zu goldbraunen
Waffeln ausbacken.



Fiir 4 Stiick « ca. 20 Min. Zubereitung «
Pro Stiick ca. 485 kcal, 14gE,24gF, 54gKH

SUSSKARTOFFEL-
WAFFELN

raffiniert

1 Stufkartoffel (ca. 400 g) « 1 EL Ritbensirup

3 Eier (M) » 100 g Mandelblattchen « 100 g Reis-
mehl « 50 g Speisestirke » 1 TL Backpulver « Salz «
Pfeffer » Chilipulver » Ol fiir das Waffeleisen

1 Die SuBkartoffel schélen, waschen und grob
raspeln, dann mit dem Ribensirup vermischen.
Die Eier in eine Schissel aufschlagen und mit
den Rithrbesen des Handrlihrgerats verquirlen.
SiBkartoffelraspel und Mandelblattchen unter-
mengen. Reismehl und Starke mit dem Backpul-
ver vermischen und unterziehen. Den Teig mit
Salz, Pfeffer und Chilipulver wiirzen.

2 Das Waffeleisen auf hoher Stufe aufheizen
und die Backflachen mit Ol bestreichen. Pro
Waffel 3-4 EL Teig in die Mitte des Waffeleisens
geben. Den Deckel schlieBen und den Teig in
je 3-4 Min. zu goldbraunen Waffeln ausbacken.

Fiir 4 Stiick « ca. 25 Min. Zubereitung «
Pro Stiick ca. 550 kcal, 17g E, 41 g F, 27 g KH

KRAUTER-
WAFFELN

wiirzig

1 kleines Bund gemischte Krauter (z.B. Peter-
silie, Basilikum, Minze) « 50 g Bergkise (z. B.
Appenzeller) « 3 Eier (M) « 100 ml Olivenol «

80 g Amarant-Vollkornmehl « 50 g Lupinenmehl
1 TL Backpulver « 50 g glutenfreie Haferflocken «
100 ml Mineralwasser « Salz « Pfeffer « Ol fiir das
Waffeleisen

1 Die Krauter waschen, trocken schiitteln und
fein hacken. Den Kase fein reiben. Krauter, Kase,
Eier und Ol verriihren. Amarantmehl, Lupinen-
mehl, Backpulver und Haferflocken mischen und
unterrlihren. Den Teig mit dem Mineralwasser
glatt rihren, salzen und pfeffern.

2 Das Waffeleisen auf mittlerer Stufe aufheizen
und die Backflachen mit Ol bestreichen. Pro Waf-
fel 3-4 EL Teig in die Mitte geben. Den Deckel
schlieBen und den Teig nacheinander in 3-4 Min.
zu goldbraunen Waffeln ausbacken.

HERZHAFTES

51



Fiir 6 Stiicke « ca. 25 Min. Zubereitung « 1 Std. Ruhen « 10 Min. Backen «
Pro Stiick ca. 280 kcal, 4gE, 11 g F, 41 gKH

PIZZABROT

zum Aperitif

150 g Reismehl

150 g Hirsemehl

Y TL Salz

15 g frische Hefe « %2 TL Honig
6 EL Olivenol

250 g Tomaten

2 Zweige Rosmarin

1 Knoblauchzehe

grobes Meersalz

AUSSERDEM

1 Backblech (30 x 40 cm)
Reismehl zum Arbeiten
Fett fur das Blech

52 HERZHAFTES

1 Beide Mehle mit dem Salz in einer Schissel mischen. Die Hefe
zerbrockeln, mit 200 ml lauwarmem Wasser und Honig verriihren
und mit 3 EL Olivendl zur Mehlmischung geben. Alles zu einem glat-
ten Teig verkneten. Diesen zugedeckt 1 Std. gehen lassen.

2 Die Tomaten waschen, vierteln, vom Stielansatz befreien und
klein wiirfeln. Rosmarin abbrausen, trocken schiitteln, die Nadeln
abzupfen und grob hacken. Den Knoblauch abziehen und in kleine
Wiirfel schneiden. Alles mit dem tibrigen Olivendl (3 EL) vermischen.

3 Den Backofen auf 220° vorheizen. Das Backblech fetten. Den
Teig auf wenig Reismehl kurz durchkneten und zu einem diinnen
ovalen Fladen formen, dabei den Rand etwas dicker lassen. Auf das
Blech legen, die Tomatenmischung auf dem Fladen verteilen und
mit Meersalz bestreuen. Das Pizzabrot im Ofen (Mitte) 8-10 Min.
backen, bis der Rand gebraunt ist. Herausnehmen und servieren.



o

Fiir 6 Stiicke « ca. 25 Min. Zubereitung « 1 Std. Ruhen « 10 Min. Backen «
Pro Stiick ca. 350 kcal, 11 gE, 16gF, 41 g KH
Italien lasst griiBen
150 g Reismehl 1 Mehle und Salz in einer Schissel mischen. Die Hefe zerbrockeln,
150 g Hirsemehl mit 200 ml lauwarmem Wasser, Honig und 3 EL Olivendl verrihren.
12 TL Salz Zum Mehlmix geben und alles mit den Knethaken des Handriihrgeréts
15 g frische Hefe glatt kneten. Den Teig abgedeckt 1 Std. gehen lassen.
2 TL Honig
6 EL Olivenol 2 Den Backofen auf 250° vorheizen. Das Backblech fetten. Tomaten
2 Tomaten (ca. 400 g) kurz in kochendes Wasser tauchen, hauten, vom Stielansatz befreien
3 EL Olivenél und klein wiirfeln. In einem Topf 2 EL Ol erhitzen, die Tomaten darin
Salz « Pfeffer ca. 10 Min. anschwitzen, salzen und pfeffern. Mozzarella in diinne
200 g Mozzarella Scheiben schneiden. Rucola verlesen, waschen und trocken schitteln.

1 Bund Rucola
3 Den Teig auf wenig Reismehl durchkneten und zu einem runden

AUSSERDEM Fladen formen, dabei den Rand etwas dicker lassen. Auf das Blech
1 Backblech (30 x 40 cm) legen, mit der Tomatenmischung bestreichen, mit Mozzarella belegen
Reismehl zum Arbeiten und mit dem dbrigen Ol (1 EL) betrdufeln. Die Pizza im Ofen (Mitte)
Fett fir das Blech 8-10 Min. backen. Herausnehmen, mit Rucola belegen und servieren.
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Fiir 8 Stiicke « ca. 25 Min. Zubereitung « 25 Min. Backen « Pro Stiick ca. 150kcal, 14gE, 10gF, 1 gKH

FOCACCIA

herrlich fluffig & low carb

50 g Mandelmehl

40 g Leinsamenmehl
25 g Eiweifpulver
1% TL Backpulver
Salz

1 TL frischer Rosmarin
1 TL Trockenhefe
130 g Frischkase

2 Eier (M)

80 g Emmentaler

50 g Mozzarella

AUSSERDEM

1 Backblech (30 x 40 cm)

Ol fur das Blech und zum
Arbeiten

Immer wieder neu

Die Focaccia kann vor dem
Backen auch noch mit Oliven,
Réstpaprika, Pinienkernen
oder anderen Zutaten belegt
werden. Dann das Geback ein
paar Minuten langer im Ofen

lassen und im Auge behalten.

54 HERZHAFTES

1 Den Backofen auf 180° vorheizen. Ein Backblech mit
Backpapier belegen und diinn mit Ol bepinseln. Mandel- und
Leinsamenmehl mit Eiweil3- und Backpulver, %2 TL Salz und
Rosmarin gut vermischen. Die Trockenhefe in 3 EL warmem
Wasser auflésen.

2 Den Frischkase in einer Schissel mit einem Schneebesen
cremig riihren. Eier cremig verquirlen und nach und nach unter
den Frischkése rithren. Das Hefewasser und die Mehlmischung
unterriihren.

3 Den Emmentaler reiben. Mozzarella abtropfen lassen und
klein schneiden. Beide Sorten Kése mit einem Teigschaber
untermischen.

4 Den Teigschaber diinn mit Ol bestreichen und den Teig
damit auf dem vorbereiteten Blech zu einem ca. 20 x 30cm
groBen Rechteck verteilen. Mit einem Finger kleine Mulden in
den Teig driicken. Das Blech in den Ofen (Mitte) schieben und
die Focaccia in 20-25 Min. goldgelb backen.

5 Herausnehmen, die Focaccia auf einem Kuchengitter aus-
kiihlen lassen und vor dem Servieren in 8 Stiicke teilen.






Fiir 15 Scheiben « ca. 25 Min. Zubereitung « 1 Std. Kiihlen « 55 Min. Backen »
Pro Scheibe ca. 165 kcal, 8gE, 13gF, 4g KH

KNACKEBROT

knusprige Kraftpakete

150 g Leinsamenmehl

100 g Erdmandelflocken
(ersatzweise zerstolene
Sojaflocken)

2 TL Guarkernmehl « Salz

4EL Olivenol » 60 g Sesam

100 g Sonnenblumenkerne

2 TL gemahlene Fenchelsa-
men

30g Chiasamen « 50 g Mohn

2 TL grobes Meersalz

2 TL getrockneter Thymian

AUSSERDEM
1 Backblech (30 x 40 cm)
Ol fiir das Blech

56 HERZHAFTES

1 Leinsamenmehl, Erdmandelflocken, Guarkernmehl, 2 TL Salz und
Olivendl mit 360 ml Wasser gut vermischen und abgedeckt 1 Std.
kihl stellen. Dann Sesam, Sonnenblumenkerne, Fenchel- und Chia-
samen sowie den Mohn unterriihren. Den Backofen auf 200° vor-
heizen. Das Backblech &len, sehr glatt mit Backpapier auslegen und
dieses ebenfalls élen. Den Teig darauf mit einem gedlten Nudelholz
sehr gleichmaBig bis zum Rand verstreichen. Die Teigplatte im Ofen
(Mitte) 15 Min. backen.

2 Dann herausnehmen, mit einem scharfen Messer 15 Rechtecke
vorschneiden und das Knéckebrot bei 175° im Ofen in 30-40 Min.
fertig backen. Etwa 10 Min. vor Ende der Backzeit die Oberflache
diinn mit Wasser bestreichen und mit grobem Salz und Thymian
bestreuen. Herausnehmen, das Knackebrot auskiihlen lassen, um-
drehen und das Papier vorsichtig abziehen. AnschlieBend die Platte
an den Sollbruchstellen in 15 rechteckige Stlicke brechen.



Fiir 20 Stiick » ca. 20 Min. Zubereitung « 50 Min. Backen « Pro Stiick ca. 40kcal,2gE, 3gF, 3gKH

GRISSINI MIT SESAM

1 Dose Kichererbsen

(265 g Abtropfgewicht)
50 g Skyr
5TL Olivenol
Salz
1 TL gemahlene Kurkuma
25 g Buchweizenmehl
Sesam (zum Bestreuen)

AUSSERDEM

2 Backbleche (30 x 40 cm)
Spritzbeutel mit Lochttlle
(8 mm &)

zum Knabbern & Knuspern

1 Den Backofen auf 140° Umluft (Ober-/Unterhitze nicht geeignet!)
vorheizen. Die Backbleche mit Backpapier auslegen. Die Kichererb-
sen in ein Sieb abgieBen, abbrausen und gut abtropfen lassen.

2 Die Kichererbsen mit Skyr, Olivendl, 1 TL Salz, gemahlener Kur-
kuma und dem Buchweizenmehl in einen hohen Rihrbecher geben.
Alles mit dem Pirierstab zu einer glatten Masse plrieren.

3 Die Kichererbsenmasse in den Spritzbeutel fiillen und parallel

in langen Streifen (ca. 36 cm lang) mit etwas Abstand zueinander

auf die vorbereiteten Bleche spritzen. Die Kichererbsen-Grissini mit
Sesam bestreuen und im Ofen (unten und Mitte) 45-50 Min. backen.
Dabei nach der Halfte der Backzeit die Bleche einmal tauschen. Die
Grissini im ausgeschalteten Ofen auskihlen lassen. AnschlieBend he-
rausnehmen, die Stangen jeweils in der Mitte durchbrechen, sodass
ca. 18 cm lange Stlicke entstehen, und die Grissini servieren.
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Fiir 12 Stiicke + ca. 40 Min. Zubereitung « 55 Min. Backen « Pro Stiick ca. 226 kcal, 9g E, 18g F, 6 g KH

GEMUSEQUICHE

125 g Magerquark

125 ml Rapsél

3 Eier (M)

Salz

250 g Maismehl

1 TL Johannisbrotkernmehl
450 g TK-Gemiisemix

100 g Pecorino

200 g Schmand

frisch geriebene Muskatnuss

AUSSERDEM

1 Quicheform (30 cm &)
Ol fiir die Form

58 HERZHAFTES

der Klassiker

1 Den Backofen auf 180° vorheizen. Die Quicheform mit Ol
ausstreichen. Den Quark mit dem Rapsél, 1 Ei und %2 TL Salz glatt
rihren. Maismehl und Johannisbrotkernmehl mischen, hinzufligen
und alles zu einem glatten Teig verkneten. Den Teig in die vorberei-
tete Form driicken, dabei einen ca. 2 cm hohen Rand formen. Den
Teigboden im Ofen (Mitte) 15 Min. vorbacken. AnschlieBend heraus-
nehmen und das Backpapier entfernen.

2 Das TK-Gemise aus der Packung nehmen und leicht antauen
lassen. Den Pecorino fein reiben. Die tbrigen Eier (2 Stlick) mit dem
Schmand verquirlen. Den Pecorino unterriihren und alles mit Salz
und Muskat wiirzen.

3 Das Gemise mit der Schmandcreme vermengen und auf dem
vorgebackenen Teigboden verteilen. Die GemUsequiche im Ofen
(Mitte) ca. 40 Min. backen, herausnehmen und servieren.



Fiir 8 Stiicke + ca. 30 Min. Zubereitung « 30 Min. Ruhen « 20 Min. Backen «
Pro Stiick ca. 320 kcal, 7g E, 21 g F, 25 g KH

FLAMMKUCHEN

aus dem Elsass

100 g Reismehl

100 g Buchweizenmehl

50 g Kartoffelstarke

1 EL gemahlene Flohsamen-
schalen

Salz

1 Pck. Trockenhefe

7 EL Olivenol

100 g Speck (in Scheiben)

1 Zwiebel

100 g Magerquark

150 g Sahne « Pfeffer

AUSSERDEM
1 Backblech (30 x 40 cm)

1 Beide Mehle mit der Kartoffelstarke, den Flohsamenschalen und
Y2TL Salz mischen. Die Trockenhefe mit 100 ml lauwarmem Wasser
verriihren und mit 4 EL Olivendl zur Mehlmischung geben. Alles mit
den Knethaken des Handriihrgeréts zu einem glatten Teig verarbei-
ten und diesen zugedeckt 30 Min. gehen lassen.

2 Den Speck in feine Streifen schneiden. Die Zwiebel schalen und
fein wiirfeln. Quark und Sahne mit dem tbrigen Ol (3EL) glatt riih-
ren. Die Zwiebelwiirfel untermischen und alles salzen und pfeffern.
Den Backofen auf 220° vorheizen. Ein Backblech mit Backpapier
belegen. Den Teig erneut durchkneten und bei Bedarf noch etwas
Buchweizenmehl einarbeiten. Auf einem Bogen Backpapier den
Teig 3-4 mm dick oval ausrollen und den Fladen auf das vorbereitete
Blech legen. Die Quarkcreme darauf verstreichen und die Speck-
streifen aufstreuen. Den Flammkuchen im Ofen (Mitte) ca. 20 Min.
backen. Herausnehmen und servieren.
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REGISTER

Damit ihr Rezepte mit Lieb-
lingszutaten noch schneller
findet, sind in diesem Buch
auch beliebte Zutaten alpha-
betisch eingeordnet. Darun-
ter findet ihr das Rezept eu-
rer Wahl.

A

Amarantmehl
Hefezopf 24
Krauter-Waffeln 51
Tofu-Waffeln 50

Apfeltarte 42

B

Beeren
Erdbeer-Cheescake 44
Mandelbaiser mit Bee-
ren 32
Sauerkirschkiichlein 41
Schoko-Brombeer-Torte 26
Blondies mit Parantissen 30
Brownies mit Mandeln 31
Brownies mit Mandeln 31
Buchweizenmehl
Apfeltarte 42
Buchweizen-Waffeln 50
Flammkuchen 59
Grisini mit Sesam 57
Sandwichbrot 11

Cc

Chiasamen
Kerniges Sattmacher-
Brot 08

60 REGISTER

Knéckebrot 56
Proteinbrotchen 21
Zucchini-Eiweissbrot 13

E
Erdbeer-Cheesecak 44

F

Flammkuchen 59
Flohsamenschalen
Flammkuchen 59
Franzdsisches Baguette 16
Hittenk&se-Fladenbrot 14
Kerniges Sattmacher-
Brot 08
Keto-Toastbrot 10
Linsen-Baguettestangen 17
Proteinbrétchen 21
Sauerkirschkichlein 41
Focaccia 54
Franzdsisches Baguette 16

G

Gemlisequiche 58
Grissini mit Sesam 57

H

Hafer
Krauter-Waffeln 51
Zucchini-Eiweissbrot 13
Hefezopf 24
Hirsemehl
Kirbiskernbrot mit Kimmel
und Koriander 18
Pizza mit Rucola 53
Pizzabrot 52
Huttenk&se-Fladenbrot 14

J

Johannisbrotkernmehl
Blondies mit Paranliissen 30
Gemlisequiche 58
Kirbiskernbrot mit Kimmel
und Koriander 18
Schoko-Brombeer-Torte 26

K

Kerniges Sattmacher-Brot 8
Keto-Toastbrot 10
Kirschkuchen vom Blech 29
Knackebrot 56
Kokosmehl
Pflaumenkuchen vom
Blech 39
Tarte Tatin mit Aprikose 43
Krauter-Waffeln 51
Kurbiskernbrot mit Kimmel
und Koriander 18

L

Linsen-Baguettestangen 17
Lupinenmehl: Krauter-
Waffeln 51

M

Maismehl: Gemiisequiche 58
Mandelbaiser mit Beeren 32
Mandelmehl
Blondies mit Paranlissen 30
Brownies mit Mandeln 31
Erdbeer-Cheescake 44
Focaccia 54
Keto-Toastbrot 10
Pflaumenkuchen vom
Blech 39
Proteinbrétchen 21
Schoko-Brombeer-Torte 26



Walnusstorte mit Sahne
und Eierlikér 46
Zitronenkuchen mit
Lavendel 36
Zucchini-Eiweisbrot 13

P

Pflaumenkuchen vom
Blech 39

Pizza mit Rucola 53

Pizzabrot 52

Proteinbrétchen 21

R

Reismehl
Blondies mit Parantissen 30
Flammkuchen 59
Franzdsisches Baguette 16
Hefezopf 24
Kirschkuchen vom Blech 29
Kirbiskernbrot mit Kimmel
und Koriander 18
Pizza mit Rucola 53
Pizzabrot 52
Sandwichbrot 11
Susskartoffel-Waffeln 51
Tarte Tatin mit
Aprikosen 43
Tofu-Waffeln 50

S

Sachertorte 35

Sahne
Flammkuchen 59
Mandelbaiser mit
Beeren 32
Pflaumenkuchen vom
Blech 39
Schoko-Brombeer-Torte 26

Walnusstorte mit Sahne

und Eierlikér 46
Sandwichbrot 11
Sauerkirschkichlein 41
Schoko-Brombeer-Torte 26
SiBkartoffel-Waffeln 51

T

Tarte Tatin mit Aprikosen 43
Tofu-Waffeln 50

\i4

Walnuss
Kerniges Sattmacher-
Brot 08
Walnusstorte mit Sahne
und Eierlikér 46
Zucchini-Eiweissbrot 13
Walnusstorte mit Sahne und
Eierlikor 46

yA

Zitronenkuchen mit
Lavendel 36
Zucchini-Eiweil3brot 13

Abklrzungsverzeichnis:
E = Eiweil3

EL = Essloffel
(gestrichen)

F = Fett

kcal = Kilokalorien

KH = Kohlenhydrate
Msp. = Messerspitze
Pck. = Packchen

TK = Tiefkihl
TL = Teeloffel
(gestrichen)

@ = Durchmesser
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Unsere Temperaturangaben, wenn es nicht
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das Backen im Elektroherd mit Ober- und Un-
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Mit dem Besten
unserer
Backleidenschaft e

Guter Geschmack beginnt mit den besten Zutaten!
Unsere glutenfreien Mehlmischungen stehen flr
héchste Qualitat und sorgfaltige Rezepturen, die das
Backen einfacher denn je machen. Von duftendem
Brot bis hin zu zartem Geback — entdecke, wie du mit
Schar Backtradition neu erlebst. Naturlich glutenfrei,
voller Geschmack und garantiert gelingsicher!
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