Kleines Rezepteverzeichnis



Lecter ﬁ'g%mvoé essen !

Denn unsere Nahrung ist ein wesentlicher Teil des
Treibstoffes flr unseren Korper.
Gut versorgt kann er heilen & gesund bleiben.

Jedes der folgenden Rezepte enthalt wertvolle Zutaten, die
unserem Korper gut tun, seinen Stoffwechsel positiv
beeinflussen, ihn mit wichtigen Nahrstoffen versorgen und
einer Ubersduerung des Kérpers vorbeugen,
beziehungsweise helfen; eine vorhandene Ubersauerung
auszugleichen.

Ubersauerung im Korper wird oft unterschatzt. Dabei steht
sie fUr viele schleichende Leiden wie: Kopfschmerz,
Verdauungsbeschwerden, Knochenschmerzen,
Abgeschlagenheit, Odeme (Wassereinlagerungen), unreine
Haut, hartnackiges Ubergewicht und die Krankheit
Osteoporose.



Sie enthalten Krauter, Gewdurze, abwechslungsreiche
Zutaten und atherische Ole, die Kérper und Sinne
stimulieren und damit ebenfalls den Stoffwechsel, das
Immunsystem und Heilungsprozesse positiv anregen
kédnnen.

Die Rezepte sind teils raffiniert, teils sehr einfach. Jedoch ist
Jedes unkompliziert zuzubereiten. Schlemmen gmm.ﬁa&(/

Diese Rezepte sind vor allem so ausgearbeitet, dass sie
jeden Tag gegessen werden konnen. Die Zutaten belasten
den Organismus nicht — im Gegenteil — sie entlasten den
Stoffwechsel und unterstitzen die Entgiftung.

RAFFINIERTE GERICHTE DIENEN NICHT NUR DEM ESSEN!
Die etwas aufwendigere, sorgfaltige Zubereitung bringt
Ruhe und Freude. Bewusste Zeit fur die Zubereitung eines
raffinierten Gerichtes einplanen bringt Spals und
Lebensqualitat. Hier ist auch die Zubereitung das Ziel.

Die Rezepte sind so konzipiert, dass sie durch eigene ldeen
leicht zum personlichen Rezept verandert werden kénnen
oder Grundlage flur weitere Rezept-ldeen bieten.

Viel Spald mit 3x5 raffinierten und einfachen Rezepten.
In den Kategorien

Vollwertige Hauptgerichte,
Kleine Mahlzeiten,

Desserts & Gebackene Kostlichkeiten.
Lecker, basisch, abwechslungsreich, tberraschend &

naturlich gesund!
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Vollwertige Hauptgerichte



100 ml Hafer- oder Sojasahne

100 g Feta, vegan

2 EL frische Petersilie (alternativ tiefgefroren)
1 TL frischer Oregano (alternativ tiefgefroren)

Die SURkartoffeln schalen und in 2 mm diinne, lange
Scheibenhobeln/schneiden; vom Chicorée die Blatter
abzupfen; 1 TL Rosmarin fein hacken. Dann den Backofen
auf 180 °C Umluft vorheizen; die Auflaufform bereitstellen.
FUr die Marinade den gehackten Rosmarin mit (1 Prise
Chiliflocken), %TL Kreuzkiimmel (oder alternatives
Lieblingsgewdrz), 1 EL Sirup, 1 EL Zitronensaft, 2 EL Olivenol
und 2 EL Starke in einer grolRen Schissel verrihren; mit Salz
und Pfeffer abschmecken. Dann die StiRkartoffelscheiben
und die Chicoreeblatter dazugeben und gut vermengen.

Das marinierte GemuUse abwechselnd und kreisféormig in die
Auflaufform legen. Dann die restliche Marinade darauf
verteilen, 100 ml Hafersahne daruUber gielSen und 25 Min.
im Ofen backen.

In der Zwischenzeit den veganen Feta zerbroseln; 2 EL
Petersilie und1 TL Oregano fein hacken. Dann alles in einer
Schussel vermengen; mit Salz und Pfeffer wirzen. Nach 25
Min. Backzeit den Auflauf kurz aus dem Ofen nehmen, mit
dem marinierten Feta bestreuen und erneut 5 Min. in den
Ofen schieben.

Den Auflauf aus dem Ofen nehmen, etwas abkihlen lassen
und servieren.






2 EL Petersilie, gehackt
Kristallsalz und Pfeffer am besten aus der Muhle

Die Zwiebeln fein hacken: die Kartoffeln in 1,5-cm-Wdrfel
schneiden; die Karotten in 5-mm-Scheiben schneiden; den
Wirsing grob in Stticke schneiden; den Knollensellerie in 5-
mm-Wdurfel schneiden; den Lauch in 1-cm-Sticke
schneiden.

Einen Topf mit 2 EL Erdnussol (alternativ Olivendl) erhitzen
und die gehackten Zwiebeln andlinsten. AnschlielSend das
gesamte vorbereitete GemuUse sowie 2 Lorbeerblatter
dazugeben und unter RiUhren 5 Min. weiterschmoren. Mit 1
Ltr. Gemusebrihe abloschen und abgedeckt auf mittlerer
Stufe ca. 15 Min. garen.

In der Zwischenzeit 1 TL Majoran, 2 EL Liebstockel und 2 EL
Petersilie fein hacken. Nach15 Min. die Lorbeerblatter
entfernen und 1 TL gehackten Majoran sowie 2 EL
gehackten Liebstockel dazugeben; mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Den Eintopf anrichten und mit gehackter Petersilie garniert

servieren.






1 EL Tomatenmark

200 m| Rotwein

300 ml Gemusebruhe

1 Rosmarinzweig

5 Wacholderbeeren

2 Lorbeerblatter

1 TL Sirup, z.B. Ahorn- oder Reis-

300 g Krauterseitlinge

1 EL Balsamico-Creme

Kristallsalz und Pfeffer am besten aus der Muhle
% TL Starke (z.B. Mais- oder Kartoffel-)
2 EL Wasser

2 EL Petersilie, gehackt

Die Kartoffeln schalen und in 2-cmm-Wdrfel schneiden. Dann
in einem Topf mit gesalzenem Wasser 20 Min. weichgaren;
Uber einem Sieb abgielsen und ausdampfen lassen.

In der Zwischenzeit fur die Sauce die Zwiebeln grob
wuirfeln; die Karotten schalen und in 5-mm-Scheiben
schneiden. Einen Topf mit etwas Olivendl auf mittlerer
Stufe erhitzen und die Zwiebelwirfel mit den
Karottenscheiben ca. 15 Min. goldbraun braten. Dann 1 EL
Tomatenmark einrthren, mit 200 ml Rotwein abloschen
und bis zur Halfte einkochen lassen.

Mit 300 ml Gemusebrihe auffullen, 1 Rosmarinzweig, 5
Wacholderbeeren, 2 Lorbeerblatter sowie 1 TL Sirup
dazugeben und 10 Min. kocheln lassen.



In der Zwischenzeit die Krauterseitlinge vierteln; eine breite
Pfanne mit Olivendl stark erhitzen und darin 2 -3 Min.
scharf anbraten. Mit 1 EL Balsamico-Creme abloschen, mit
Salz und Pfeffer wiirzen und zur Seite stellen.

Wenn die Sauce 10 Min. gekochelt hat, Gber einem
feinmaschigen Sieb in einen Behalter passieren, dann
zurlck in den Topf geben und 2 -3 Min. kécheln lassen. %2 TL
Starke mit 2 EL Wasser verrihren. Die gebratenen
Krauterseitlinge dazugeben und die Sauce mit der
angeruhrten Starke abbinden.

FUr das Kartoffelptree den Rosmarin fein hacken,
zusammen mit 50ml Sojamilch, 1 Prise Muskatnuss und 20g
Margarine im Topf einmal aufkochen lassen. Dann die
abgetropften Kartoffelwurfel dazugeben; fein stampfen und
mit einem Schneebesen verrihren. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Die Petersilie hacken; dann das Kartoffelplree zusammen
mit dem Pilz-Ragout anrichten und mit der gehackten
Petersilie garniert servieren.

Gt Oppetit






Die Zwiebeln fein wirfeln; die Chilischoten (ggf. entkernen)
und feinhacken; den Knoblauch fein hacken; das Basilikum
grob schneiden.

Einen Topf mit 2 EL Olivendl auf mittlerer Stufe erhitzen
und die Zwiebelwdurfel mit den gehackten Chilischoten und
dem gehackten Knoblauch 1 -2 Min. anbraten. Dann mit
400 g geschalten Tomaten abloschen, 1 EL Sirup einrihren;
salzen und pfeffern. Dann die Hitze reduzieren und ca. 45
Min. leicht kdcheln lassen.

Nach ca. 30 Min. einen Topf mit Wasser aufkochen lassen,
salzen und die Pasta (Nudeln) nach Packungsangabe oder
nach personlichem Geschmack weichgaren; Gber einem
Sieb abgielen und abtropfen lassen.

Die Tomatensauce nochmals abschmecken und den
geschnittenen Basilikum unterheben. Dann die abgetropfte
Pasta dazugeben, vorsichtig vermengen und nochmals
abschmecken.

Die Pasta all arrabbiata anrichten und servieren.
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300 ml Hafermilch

350 ml Mandelsahne mit Hafer (alternativ Mandelsahne,
Hafersahne, Sojasahne)

% TL Paprikapulver (gerne gerauchert)

2 EL Petersilie, gehackt

Die Kartoffeln schalen und in 5-mm-Scheiben schneiden;
die Zwiebeln fein wirfeln; die Champignons in Scheiben
schneiden; die Walnusse grob hacken; den Knoblauch
hacken; den Rosmarin hacken; die Zucchini in 8-mm-
Scheiben schneiden.

Eine grofse Pfanne mit Margarine erhitzen und die
Kartoffelscheiben unter gelegentlichem Wenden 10 Min.
braten; dabei Salzen und Pfeffern. AnschlielSend in eine
grofse Schussel geben. Den Backofen auf 180 °C Umluft
vorheizen und eine Auflaufform bereitstellen.

Die Pfanne erneut mit Margarine erhitzen und die
Zwiebelwurfel 2 Min. braten. Die Champignonscheiben 4
Min. mitbraten, die gehackten WalnUsse und den
gehackten Knoblauch dazugeben und 2 Min. mitbraten.
Den gehackten Rosmarin unterheben und mit 2 EL
Sojasauce abléschen. Dann den gesamten Pfanneninhalt zu
den Kartoffeln in die Schussel geben, die Zucchinischeiben
unterheben und vermengen.

FUr die Sauce 300 ml Hafermilch in der Pfanne einmal
aufkochen. Die Hitze reduzieren, 350 ml Mandelsahne



einrthren; mit % TL (Raucher)-paprika, Salz und Pfeffer
abschmecken.

Dann den Schisselinhalt in eine Auflaufform geben, mit der
Sauce Ubergielsen und 25 -30 Min. im Ofen backen.

Den Kartoffelauflauf etwas abkihlen lassen;
wahrenddessen die Petersilie hacken. Den Auflauf mit

gehackter Petersilie garniert servieren.



Lote Bede ( Ka/ﬂb/%aé 54'4«7(0/4%

Zutaten fur 4 Portionen

FUr den Rote-Bete-Eintopf

600 ml Gemusebrihe

80 g Hirse

120 g Zwiebeln

1 Knoblauchzehe

500 g Kartoffeln, mehligkochend
1 EL Tamari (Sojasauce)
Olivenal, hitzebestandig

800 ml GemuUsebrihe
Kristallsalz und Pfeffer am besten aus der Muhle
1 TL Bohnenkraut, getrocknet
500 g Rote Bete, gekocht

2 EL Schnittlauch, geschnitten



Einen grollen Topf mit 600 ml Gemusebrihe einmal
aufkochen lassen, 80 g Hirse hineingeben, die Temperatur
reduzieren und etwa 20 Min. kocheln lassen. Anschlielsend
Uber einem Sieb die Brihe abgielden und die Hirse
auffangen. Die Hirse beiseite stellen.

Wahrend der Hirse-Garzeit die Zwiebeln fein wirfeln; den
Knoblauch feinhacken; die Kartoffeln schalen und in 1-cm-
Wdrfel schneiden.

Eine Pfanne mit Olivendl erhitzen und die gekochte Hirse
etwa 3 Min. anbraten. Mit 1 EL Sojasauce abléschen und
auf einen Teller geben. Beiseite stellen.

Einen grollen Topf erneut mit etwas Olivenol erhitzen und
die Zwiebelwurfel mit dem gehackten Knoblauch ca. 2 Min.
leicht anbraten. Dann die KartoffelwUrfel dazugeben und
mit 800 ml GemUsebrihe auffullen und einmal aufkochen
lassen. Mit Salz, Pfeffer sowie 1 TL Bohnenkraut wirzen
und auf mittlerer Stufe ca. 10 Min. kocheln lassen, so dass
die Kartoffeln noch einen leichten Biss aufweisen.
Wahrenddessen die Rote Bete gegebenenfalls schalen und
in 1,5-cm-Stlcke schneiden; den Schnittlauch in feine
Ringen schneiden.

Kurz bevor die Kartoffeln die gewlnschte Garzeit erreicht
haben; die Rote-Bete-Stucke sowie die gebratene Hirse
unterheben und 2 - 3 Min. mitkdcheln; mit Salz und Pfeffer
abschmecken.



und mit den S

Z. B noch ein ure Sahne.




Vollwertige Hauptgerichte
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¥ TL Kurkumapulver

1 Prise Cayennepfeffer (alternativ Curry oder Chili)
300 ml Wasser

200 ml passierte Tomaten

150 ml Sojasahne (alternativ Dinkel- oder Hafer-)
% TL Bohnenkraut(pulver)

2 EL Petersilie, gehackt

Kristallsalz und Pfeffer am besten aus der Mihle

Die eingeweichten Bohnen Uber einem Sieb abgiellen und
abspulen. Dann in einen Topf geben, mit Wasser bedecken,
salzen und aufkochen lassen. Etwa 60 Min. kochen lassen
(je langer die Einweichzeit, desto kirzer die Kochzeit) und
anschlielSend Uber einem Sieb abgielsen.

Im Falle vorgegarter Bohnen: die Sauce, wie anschlielRend
beschrieben kochen, nach 25 Min. die Bohnen dazugeben
und nochmals 10 Min. mitkochen.

In der Zwischenzeit 25 g getrocknete Tomaten hacken; 1 EL
Ingwerfein reiben.

Einen breiten Topf mit 3 EL Olivendl erhitzen und die
gehackten Tomaten mit dem geriebenen Ingwer, 15 g
Cashewkernen und % TL Fenchelsamen (oder frischem
Fenchel) 3 Min. dinsten. 1 EL Tomatenmark einrGhren, 1 TL
Kreuzkimmel (oder Lieblingsgewdrz), 1 TL Koriander, % TL
Kurkuma sowie 1 Prise Cayenne dazugeben, kurz verrihren
und mit 300 ml Wasser abléschen.



ston. Cppetet

Tipp: Eine gute Curry-Mischung kann bei diesem Rezept die
verschiedenen Gewdlrze ersetzen.

Die Mischung sollte pur verkostet angenehm und
wohlschmeckend sein.

Das gilt generell fUr die Zubereitung wurziger Speisen.

Die Menge sollte dann entsprechend angepasst werden.

Gewdirze sind mehr als ,Wiirzung”. Sie beeinflussen unsere
Verdauung, das FliefSen der Kérpersdfte, den gesamten
Stoffwechsel und unser mentales Wohlbefinden positiv.
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2 EL +1 TL Balsamico-Creme

2 EL+1 TL Sirup (z.B. Ahorn- oder Reis-)

2 EL Wasser

1 EL Kapern (wer mag)

3 EL Olivendl, kaltgepresst

Kristallsalz und Pfeffer am besten aus der Mihle

Die Pasta nach Packungsangabe garen; tber einem Sieb
abgiellen und abtropfen lassen.

In der Zwischenzeit die Gurke vierteln und in dinne
Scheiben schneiden (bei Bedarf vorher schalen); die
Tomaten halbieren; 20 Oliven entsteinen und in Scheiben
schneiden; davon 1 EL fur das Dressing zur Seite legen; die
/wiebeln halbieren und in Streifen schneiden. Dann alle
vorbereiteten Zutaten — aulSer die Zwiebelstreifen —in eine
Salatschussel geben und zur Seite stellen.

Fr das Dressing 2 EL Balsamico-Creme mit 2 EL Sirup, 2 EL
Wasser, 1 EL Kapern, 1 EL geschnittene Oliven in ein hohes
Gefald geben und mit einem Stabmixer fein purieren. 3 EL
Olivendl dazu geben; mit Salz und Pfeffer abschmecken und
zur Seite stellen.

Eine Pfanne erhitzen und 2 EL Pinienkerne (Kerne oder
NUsse) fettfrei rosten, auf einem kleinen Teller kurz beiseite
stellen. Die Pfanne erneut mit etwas Olivendl stark erhitzen
und die Zwiebelstreifen 1 Min. braten. Mit 1 TL Balsamico-



Creme und 1 TL Sirup abloschen, salzen, pfeffern und zur
Seite stellen.

Die abgetropften Fusilli und den Rucola in die Schissel

geben, das Dressing daruber gielsen, griindlich vermengen
und abschmecken.

Den Nudelsalat mit den gebratenen Zwiebelsteifen und den
gerosteten Pinienkernen garniert servieren.



Zutaten fur 2 Portionen

FUr die Bratkartoffeln

500 g Kartoffeln, festkochend

250 g Champignons

60 g Schalotten

1 grolse Knoblauchzehe

4 EL Olivenol, hitzebestandig

(Raucher)-salz und Pfeffer am besten aus der Mihle
1 EL Tamari (Sojasauce)



2 EL Aceto (Essig) Balsamico

2 TL Senf

2 EL Sirup (z.B. Ahorn-, Reis-)

1 EL Wasser

2 EL Olivendl, kaltgepresst

Kristallsalz und Pfeffer am besten aus der Muhle
120 g Feldsalat

Die Kartoffeln mit Schale in einem Topf mit gesalzenem
Wasser (hochstens bedeckt) zum Kochen bringen und ca.
20 Min. weichgaren. Dann Uber einem Sieb abgielsen und
ausdampfen lassen. Anschliefsend in ca. 8-mm-Scheiben
schneiden.

In der Zwischenzeit die Champignons sechsteln; die
Schalotten feinwurfeln; den Knoblauch fein hacken. Dann
eine Pfanne mit 2 EL Olivendl erhitzen und die
vorbereiteten Champignons ca. 10 Min. anbraten; dabei mit
(Raucher)-salz und Pfeffer wirzen. Auf einen Teller geben
und zur Seite stellen.

Die Pfanne erneut mit 2 EL Olivendl erhitzen und die
Kartoffelscheiben 3 Min. anbraten. Dann die
Schalottenwdurfel sowie den gehackten Knoblauch
dazugeben und mitbraten, bis die Kartoffeln goldbraun
sind. In der Zwischenzeit 1 EL Tamari (Sojasauce) mit 2 EL
Wasser verrihren; den Feldsalat grindlich waschen und
sanft trockenschleudern.



Die gebratenen Champignons zu den Kartoffeln in die
Pfanne geben und gut unterheben. Mit der Tamari-Wasser-
Mischung abloschen, die Flissigkeit verdampfen lassen und
mit Rauchersalz und Pfeffer abschmecken.

FUr das Dressing 2 EL Balsamico, 2 TL Senf, 2 EL Sirup und 1
EL Wasser in einer kleinen Schissel verrhren. Dann 2 EL
Olivendl unter standigem Rihren dazu traufeln; mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

Den Feldsalat anrichten, mit dem Dressing betraufeln und
unterrthren. Die Bratkartoffeln darauf verteilen und
servieren.






220 g rote Paprika
1 reife Mango
100 g Rucola

FUr das Dressing von der Limette 1 TL Schale abreiben und
3 EL Saft auspressen; die Chilischote entkernen und in feine
Ringe schneiden; 2 EL Sesamsamen fettfrei rosten und in
einem Morser zerstolden; die Erdnusse ebenfalls fettfrei
rosten und in einem Maorser grob zerstoflsen. Davon etwa
20 g fur das Topping zur Seite legen.

3 EL Limettensaft und 1 TL -abrieb mit den Chiliringen, den
zerstolsenen Sesamsamen und 70 g zerstollenen ErdnUssen
in eine Salatschussel geben. Mit 3 EL Tamari (Sojasauce), 2
EL Sirup und 1 EL Sesamol kraftig verrihren; mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

FUr den Salat die Paprika entkernen und in etwa 4-cm-
Streifen schneiden; die Mango schalen, erst in dinne
Scheiben und dann in feine Streifen schneiden.

Die Paprika- und Mangostreifen zum Dressing in die
Schissel geben, den Rucola unterheben und vorsichtig
vermengen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken; mit den
restlichen zerstolRenen Erdnissen bestreut servieren.



Desserts & Gebackene Kostlichkeiten



verstoffwechselnden Zucker: KokosblUtenzucker 4 TL, oder
auch Zucker nach Wahl 4 TL)

2 TL Vanillepulver

1 Prise Kristallsalz

150 ml Sojasahne, aufschlagbar (alternativ andere
schlagbare Pflanzensahne)

70 g Medjool Datteln (oder andere weiche Dattelsorte),
entsteint

50 ml Wasser

120 g Dinkel Zwieback, ungesulst

1 EL +1 TL Kakaopulver (ungestfit, bzw. Backkakao)

3 EL Mandeln, gemahlen

1 EL Sirup, z.B. Ahorn-, Riben-, Reis-

3 EL Lupinenkaffee-Pulver (alternativ Bohnenkaffeepulver)

FUr die Mascarpone die Chashewkerne Uber einem Sieb
abgielsen und abtropfen lassen. Dann zusammen mit 95 g
Margarine, 90 ml Rapsol, 180 ml Hafermilch, 2 EL
Zitronensaft, 2 TL Erythrit (oder 4 TL Zucker), 2 TL Vanille, 1
Prise Salz und 9 g Sahnesteif in einem Standmixer zu einer
feinen Creme purieren. AnschlielRend in eine Schussel
fullen, mit Folie abdecken und mind. 4 Std., oder Uber
Nacht, in den Kuhlschrank stellen, damit die Mascarpone
fest wird.



In der Zwischenzeit fur das Tiramisu 70 g Datteln grob
zerkleinern und in 50 ml Wasser 30 Min. einweichen. Dann
den Backofen auf 180 °C Umluft vorheizen und eine
Gratinform bereitstellen. Alternativ hierzu kann das
Tiramisu auch in 8 hitzebestandigen Glasern zubereitet
werden.

FUr den Boden 120 g Zwieback in einem Standmixer oder
Cutter fein mahlen. (Alternativ in eine Gefriertute fullen,
schlielRen und mit dem Teigroller ,kleinrollen®) Dann die
eingeweichten Datteln (inkl. Einweichwasser), 1 EL
Kakaopulver, 3 EL gemahlene Mandeln und 1 EL Sirup
dazugeben. 3 EL Lupinenkaffee-Pulver (oder —Kaffee) mit 50
ml kochendem Wasser Uberbrihen, ebenfalls in den Mixer
geben und kurz mit dem Zwieback zusammen mixen
(alternativ den fein gerollten Zwieback in eine Schissel
geben und die eben genannten Zutaten anstatt in den
Mixer mit einem PUrierstab zusammen zerkleinern und
vermengen). Die Masse in die Gratinform (oder in die
Glaser) fullen und 10 Min. im Ofen backen. Anschlielsend
auskuhlen lassen, bis die Mascarpone aus dem Kuahlschrank
genommen werden kann.

150 ml Sojasahne mit 9 g Sahnesteif in einem hohen Gefals
steifschlagen. Die Mascarpone aus dem Kuhlschrank
nehmen, glattrihren und die geschlagene Sahne
unterheben. Die Creme gleichmalSig auf dem Boden
verstreichen und erneut 1Std. kthlstellen.

Das Tiramisu anrichten und mit 1 TL Kakaopulver bestaubt
servieren.
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Die Chiasamen mit 2 EL Wasser verrthren und 10 Min.
guellen lassen.

Wahrenddessen 150 g Mandeln mit 60 g Datteln, 50 m|
Mandelmilch und 50 g Kokosdl (gegebenenfalls etwas
erwarmen) in einem leistungsstarken Standmixer zu einer
homogenen Masse purieren; dann in eine Schussel
schaben.

Die gequollenen Chiasamen mit 2 EL Kokosraspeln ebenfalls
in die Schissel geben und gut vermengen; die restlichen
Kokosraspeln auf einen Teller geben. Dann aus der
purierten Masse walnussgrolSe Kugeln etwa a 13 g formen,
in den Kokosraspeln walzen und auf einen Teller legen; 15
Min. in den Kuhlschrank stellen.

: Die Kokos-Kugeln konnen auch mit gemahlenen
NUssen anstelle der Mandeln zubereitet werden.

Wenn kein Hochleistungsmixer zur Verfligung steht kénnen
alternativ bereits gemahlene Mandeln oder NUsse
verwendet werden. Der Geschmack ist mit frisch
gemahlenen Zutaten jedoch intensiver. Die Datteln kénnen
dann mit einem PUrierstab zu Mus verarbeitet werden und
mit den restlichen oben genannten Zutaten (auch den
gemahlenen Mandeln oder NUssen) und einem Holzl6ffel
kraftig zu einer Masse verruhrt werden.



Zutaten fur 12 kleine Muffins

Fur die StulRkartoffel-Muffins
1 Muffinform (12-er) oder etwa 12 Papierférmchen
1 Spritzbeutel mit Sterntulle

150 g Vollkorn-Haferflocken, fein

290 g SulSkartoffeln

30 g WalnUsse

40 g dunkle Schokolade (gerne vegan)
60 g Mandeln, gemahlen

1 TL Backpulver

% TL Natron



50 g Birkenzucker (Xylit) oder Kokosblitenzucker

% TL Vanillepulver (alternativ etwas Mark einer
Vanilleschote)

%2 TL Zimtpulver

% TL Ingwerpulver (kein ,Muss®, gibt eine raffinierte
Scharfe)

2 Msp. Muskatnusspulver

2 Msp. Kardamompulver

1 Prise Kristallsalz

1 EL Sonnenblumendl oder Kokosdl, hitzebestandig + 30 ml
Sonnenblumendl oder ahnliches, z.B. Raps-

170 ml Mandelmilch

2 TL Apfelessig

200 ml Sojasahne, aufschlagbar (alternativ andere
aufschlagbare Pflanzensahne)

9 g Sahnesteif

Etwa % TL Kakaopulver

2 EL Agavendicksaft (alternativ Riben- oder Dattelsirup)
Streu-Deko, Frichte zum Garnieren

150 g Haferflocken in einem Mixer fein mahlen; die
Sullkartoffeln schalen und in 1-cm-Sticke schneiden; 30 g
Walnisse hacken; 40 g Schokolade hacken.

Dann die StlRRkartoffelstlicke in einen Topf geben, mit
Wasser bedecken, aufkochen lassen und 15 Min.
weichkochen. Dann Uber einem Sieb abgiellen, zurtick in
den Topf geben, stampfen oder purieren und kurz
ausdampfen lassen.



Die gemahlenen Haferflocken mit 60 g gemahlenen
Mandeln, 1 TL Backpulver und % TL Natron in eine
Rihrschissel geben; 50 g Birkenzucker/Kokosblitenzucker,
% TL Vanillepulver, % TL Zimtpulver, 5 TL Ingwerpulver, 2
Msp. Muskatnuss, 2 Msp. Kardamom und 1 Prise Salz
dazugeben und gut vermengen; kurz zur Seite stellen.

Den Backofen auf 180 °C Umluft vorheizen; die Muffinform
mit 1 EL Sonnenblumendl einpinseln. Dann die gestampften
SulSkartoffeln zusammen mit 170 ml Mandelmilch und 2 TL
Apfelessig zu den Haferflocken in die Schussel geben und
verrthren. Dann 30 g Sonnenblumendl dazu traufeln und
mit einem RUhrgerat zu einem glatten Teig verarbeiten.
AnschlieRend die gehackten Walnusse unterheben, den
Teig gleichmalSig auf die Formchen verteilen und 30 -35
Min. backen.

: Zahnstocher-bzw. Holzstabchentest! Bleibt kein Teig
mehr kleben, sind die Muffins fertig.

In der Zwischenzeit fur das Topping 200 ml Sojasahne
(Pflanzensahne) mit 9 g Sahnesteif und % TL Kakaopulver
steif schlagen. Dann 2 EL Agavendicksaft einrhren, die
Masse in den Spritzbeutel fillen und in den Kuhlschrank
legen.

Die SulRkartoffel-Muffins auf einem Gitter erkalten lassen
und anschlielBend mit der Sahne ausgarnieren und mit
gehackter Schokolade, Fruchten oder Wunsch-Deko
bestreut/bestlckt servieren.



Zutaten fur 8 Portionen

FUr den Apfelkuchen
1 Springform (@ 18 cm)

200 g Vollkorn-Dinkelmehl

300 g Apfel — entkernen und in kleine Wiirfel schneiden
150 g Banane, Gewicht ohne Schale

50 g Sojajoghurt Natur

50 g Mandeln, gemahlen

1 TL Backpulver

% TL Natron



150 ml Hafermilch

40 g Ahornsirup

1 EL Kokosol + etwas Ol zum Einfetten
% TL Apfelessig

% TL Zimtpulver

Den Backofen auf 180 °C vorheizen.

FUr den Apfelkuchen alle trockenen Zutaten (Mehl,
Mandeln, Backpulver, Natron, Zimt) in eine Schissel geben.

Die feuchten Zutaten (Banane, Joghurt, Hafermilch,
Ahornsirup, Kokosol, Apfelessig) in/mit einem Mixer zu
einer homogenen Masse verarbeiten.

AnschlielSend unter standigem Ridhren mit der
Trockenmasse vermischen. Zum Schluss die Apfelwdrfel
unterheben.

Die Springform einfetten, den Teig hineingeben und 45
Min. im Ofen backen. (Empfohlen Ober-/Unterhitze)

: Dazu schmeckt die Mascarponecreme aus dem
Rezept:“Tiramisu-Vegan®.






Fir den Schoko-Pudding die Bohnen Uber einem Sieb
abgiellen und griindlich spulen. Dann in einen
leistungsstarken Standmixer geben (oder mit einem starken
Plrierstab) und zusammen mit allen anderen Zutaten —
aulder den Bananenscheiben und dem Musli — zu einem
feinen Pudding purieren.

Den Schoko-Pudding auf drei Glaser oder Schisseln
verteilen und mit den Bananenscheiben und dem Musli
garniert servieren.









