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| GARANTIE

Wir méchten lhnen mit den Informationen
und Anregungen in diesem Buch das Leben
erleichtern und Sie inspirieren, Neues aus-
zuprobieren. Bei jedem unserer Biicher ach-
ten wir auf Aktualitat und stellen hichste
Anspriiche an Inhalt, Optik und Ausstattung.
Alle Rezepte und Informationen werden von
unseren Autoren gewissenhaft erstellt und
von unseren Redakteuren sorgfiltig ausge-
wahlt und mehrfach gepriift. Deshalb bieten
wir [hnen eine 100 %ige Qualitatsgarantie.

Darauf kénnen Sie sich verlassen:

Wir legen Wert darauf, dass unsere Kochblicher

zuverlassig und inspirierend zugleich sind.

Wir garantieren:

o dreifach getestete Rezepte

e sicheres Gelingen durch Schritt-flir-Schritt-
Anleitungen und viele nitzliche Tipps

« authentische Rezept-Fotografie

Wir mgchten fiir Sie immer besser werden:
Sollten wir mit diesem Buch Ihre Erwartungen
nicht erfiillen, lassen Sie es uns bitte wissen!
Nehmen Sie einfach Kontakt zu unserem Leser-
service auf. Sie erhalten von uns kostenlos
einen Ratgeber zum gleichen oder einem ahn-
lichen Thema. Die Kontaktdaten unseres Leser-
service finden Sie am Ende dieses Buches.

GRAFE UND UNZER VERLAG
Der erste Ratgeberverlag — seit 1722.
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*Im Glossa.r sind.alle Zutaten erklart;
die in den Zutatenlisten der Rezepte mit
einem Sternchen gékennzeichnet sind.

SUSSE KLEINE SUNDEN

H_ier kommen die Kleinen der Back-
-‘stube ganz grof} raus!
Denn Friihstiicksmuffins,

Pekannussbrownies oder Mohnwaffeln

sind die perfekten Gute-Laune-
3 . Happen fir zwischendurch. '
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BESONDERS FEIN

“FURDIE TORTENMOMENTE IM LEBEN

Manchmal muss es einfach e't'w'as

£t 'Be,'s‘onderes sein: Kdsesahnetorte,

BIauBeertarte oder lppige . %

Pralinentorte haben allesamt das

Zeug zum Schmuckstlck fur die
feierliche Kaffeetafel.

SEITE 109

_ < HERZLICH GERN
ENDLICH KAFFEEPAUSE! |~ HERZHAFT

KUCHEN FUR IMMER UND JEDEN TAG . BROT, PIZZA, QUICHE & CO.
Solche einfachen Dinge liebe ich Bitte hier entlang zur Grillparty
.besonder';:1dén'Marm0_rkuchen zum : mit BBQ-Brot, zur Brotzeit mit
Geburtstag oder den ersten ~ Selbstgebackenem oder zum feinen
it Erdbeerkuchen der Saison. Hier \l ' Bifett mit Waffelhdppchen.
- kommen die Rezepte, die aus jedem I  Noch Hunger? Deftige Quiches und
Mittwoch einen Feiertag machen. 22 _-)Tart,es machen satt und zufrieden!
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WIE FUNKTIONIERT EIGENTLICH BACKEN WENN EIER WEGFALLEN?
SCHLIESSLICH ERFULLEN DIE TRADITIONELL IN KUCHEN, TORTEN UND CREMES ZWEI
GANZ VERSCHIEDENE FUNKTIONEN: SIE LOCKERN, ABER SIE BINDEN AUCH.

ZUM GLUCK KONNEN DAS VEGANE LEBENSM_IT;_TEI_. GENAUSO GUT! NOCH EINEN JOKER
™ STELLE.ICH AUF S.14 VOR: VEGANEN »EISCHNEE.

VEGANE ZAUBER El

Binden, Feuchthalten und Lockern auf einmal? Das geht ganz ohne Magie. Ein Essloffel
Natur- SOJaghurt ersetzt in Brskultbod'en..und Riihrkuchen ein Ei. Zweti bis drei Ess]’offel
Apfelmus oder eine halbe Banane binderi"ebenfalls wie ein Ei und machen Teige schén /
saftig. In herzhaften Quiche- oder siifien Tartefullungen sorgt ein Essloffel Nussmus, :
aufgekocht oder vor dem Backen mit 50 bis 100 nﬂ'WaSser purlerf fiir Blndung %

.__' I_' ;' -"‘ ;
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DAS OMEGA-3-El

In herzhaftem Geback, Broten und Fiilllungen

geben Leinsamen Bindung und ganz neben-

bei eine Extraportion Omega-3-Fettsauren.

STARKE HELFER 1 Essloftel geschrotete oder 11/2 Essléftel ganze
Sahnigen Cremes und Puddings gibt Speisestarke (aus WOV Leinsamen, mit 2 Bssléffeln warmem Wasser
Kartoffel oder Mais) Halt. Noch mehr Bindung verleihen Pfeil- o angerthrt, quellen innerhalb von Minuten

wurzel-, Johannisbrotkern- oder Guarkernmehl. Diese drei lassen zur Ei-Alternative. Wen die dunklen Samen

sich sparsamer dosjeren als Speisestirke, sind backstabil und ‘ storen, der nimmt gelbe Goldleinsaat. Ahnlich
schmecken nicht hervor Fiir Gelees und zur Bindung von kalten i gut funktioniert das mit Flohsamen oder Chia- :
Cremes-miissen sie zuvor nur mit etwas Fliissigkeit aufg_ekm:ht # % samen. Beide finden Sie haufig in Bioldden N
werden. Bis.auf eine Ausnahme: Johannisbrotkernmehl bindet ~~ &% oder Reformhiusern. Wer da nicht fiindig

sogar kalt, kein Erhitzen notwendig! Schauen Sie doch mal ins wird, bestellt sie im Internet.

Glossar (auf S. 186), um mehr iiber diese Helfer zu erfahren!




IMMER SCHON LOCKER!

Natron ist toll! Es erzeugt beim Backen Kohlensdure
und lasst Geback wunderbar luftig aufgehen. Auf

500 Gramm Mehl geniigen 3 bis 4 gestrichene Tee-
16ffel davon mit 2 bis 3 Teeloffeln Essig oder Zitro-
neilsaft. Die Saure aktiviert das Natron, schmeckt
aber spater nicht hervor.hB_ackpulver ist ein fertiges
Gemisch aus Natron und Saure. Ich verwende es gern
in flissigkeitsarmen Miirbeteigen. Wenn Sie Back-

pulver lieber mogen, konnen Sie die in den Rezepten

angegebene Sdure natiirlich auch weglassen und das

Natron 1:1 durch Backpulver ersetzen.. e

DAS PRICKEL-EI

In Biskuitmassen, die klassischerweisé_ sehr viele Eier enthalten, lassen es
Veganistas einfach sprudeln: Die Kohlensiure in Sprudelwasser lockert
namlich und macht Teige leicht und fluffig. In Verbindung mit etwas
Natron und Sojaghurt gelingen leckere Tortenbdden. Blattern Sie doch
mal zum Biskuit-Grundrezept'(Seite 110) und legen Sie sofort mit Threr

ersten veganen Torte los!

HMM, WIE E1!°
Seidentofu, Naturtofu oder Kichererbsen helfen dabei,
Cremes und Fiillungen ein Mundgefiihl zu verleihen, das
verbliiffend an eihaltige Gerichte erinnert. Piirieren Sie
diese Zutaten dafiir gut durch! Anschliefend darf herzhaft ~—
abgeschmeckt werden, zum Beispiel mit dem veganen
Kiichenwunder Kala Namak. Dieses indische Schwefelsalz
bekommen Sie in Feinkostgeschiften oder im Internet.
Warum Sie es lieben werden? Es schmeckt und riecht tat-
sichlich nach Ei! Die typische gelbe Firbung erzielen Sie
durch eine Messerspitze gemahlene Kurkuma (Gelbwurz)
in Teigen und FiiHungen.- - ' v
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NOUGAT-CUPCAKES

fffff MIT WEICHEM KERN -----

FUR DAS TOPPING
400ml Sojamilch* | 40 g Speisestarke
1TL Bourbonvanillepulver
1/2TL Johannisbrotkernmehl*
100 g Nougat* | 1TEL Kakaopulver
200 g weiche Margarine*
100 g Puderzucker

FUR DEN TEIG
2509 Weizenmehl (Type 405) oder Dinkelmehl (Type 630)
20049 Zucker
2 gestrichene TL Natron
609 Kakaopulver
1 Prise Salz | 100 ml neutrales Pflanzendl
100 ml Sojamilch* | 150 g Sojaghurt*
2TL Apfel- oder WeiBweinessig*

AUSSERDEM
neutrales Pflanzendl fur das Muffinblech
oder 12 Papiermuffinférmchen
1259 Nougat* fir den Kern
1Spritzbeutel mit Sterntiille
1EL Kakaopulver zum Bestduben

FUR 1 MUFFINBLECH (12 CUPCAKES)
Zubereitungszeit: ca. 50 Min.
Kihlzeit: ca. 1 Std. | Backzeit: ca. 18 Min.
Pro Stick ca. 520 kcal, 6g EW, 299 F, 59g KH

1 Fir das Topping einen Pudding kochen: Dazu ein Drit-
tel der Sojamilch abnehmen und mit Stéirke, Vanille und
Johannisbrotkernmehl verrithren. Die iibrige Sojamilch
in einem Topf aufkochen. Die Milch-Stirke-Mischung
einrithren und alles erneut unter Rithren aufkochen las-
sen. Den Pudding vom Herd nehmen. Das Nougat grob
wiirfeln und mit dem Kakaopulver unter den Pudding
mischen, bis er geschmolzen ist. Die Creme zugedeckt

abkiihlen lassen.

BACKEN IM KLEINFORMAT

2 Die Margarine fir das Topping mit den Quirlen

des Handriithrgerits auf niedrigster Stufe glatt rithren.
Nach und nach auf mittlerer Stufe den Puderzucker
untermischen. Den zimmerwarmen Nougatpudding
essloffelweise unterarbeiten und die Creme mind. 1 Std.

im Kiihlschrank fest werden lassen.

3 Den Backofen auf 190° vorheizen. Die Mulden des
Muffinblechs fetten oder die Papierformchen hineinsetzen.

4 Fir den Teig die trockenen Zutaten verrithren, die
feuchten Zutaten hinzufiigen und alles mit einem Riihr-
l6ftel oder den Quirlen des Handrithrgerits rasch zu
einem zihen Teig verrithren. Zwei Drittel des Teigs auf
die Mulden des Muffinblechs verteilen. Das Nugat in

12 Stiicke schneiden und auf den Teig verteilen, dabei
leicht eindriicken, und mit dem tibrigen Teig bedecken.

5 Die Cupcakes im Ofen (Mitte) ca. 18 Min. backen, her-

ausnehmen und auf einem Kuchengitter abkiihlen lassen.

6 Die Nougatcreme in den Spritzbeutel fiillen. Die aus-
gekiihlten Cupcakes mit Cremetuffs garnieren und mit
Kakaopulver bestduben. Die fertigen Cupcakes bis zum

Servieren kiihl stellen.

Die Creme kénnen Sie auch schon am Vortag
vorbereiten. Dann sind die Cupcakes am
Backtag ziemlich schnell gemacht.



MIT UBER-
RASCHUNG




AUFGEDREHTE

DEKO!

FUR DEN TEIG
3004 Dinkel- oder Weizenmehl (Type 1050)
2 gestrichene TL Natron
1209 Zucker
1/2 TL Bourbonvanillepulver
1kleine Bio-Zitrone
170 g ungesiipter Sojaghurt*
130 ml Sojamilch*
1EL neutrales Pflanzendl
7049 Sultaninen

FUR DEN BELAG
5 grope Apfel (siip-sduerliche Sorte
mit festem Fruchtfleisch und schéner Schale,
z.B. Elstar, Pink Lady)

AUSSERDEM
neutrales Pflanzendl fir die Form

FUR 1 SPRINGFORM (@ 26 CM, 12 STUCKE)
Zubereitungszeit: ca. 55 Min.
Backzeit: ca. 1Std.

Pro Stiick ca. 190kcal, 5g EW, 2g F, 36g KH

Wenn es schnell gehen soll, [assen Sie die Rosen

APFELROSEN-
KUCHEN

1 Fiir den Teig Mehl, Natron, Zucker und Vanille mi-
schen. Die Zitrone heif§ abwaschen, abtrocknen, die
Schale abreiben und den Saft auspressen. Die Hilfte
des Zitronensafts mit Zitronenschale, Sojaghurt, Soja-

milch und Ol in einer zweiten Schiissel verriihren.

2 Den Backofen auf 170° vorheizen und die Springform
fetten. Den tibrigen Zitronensaft in eine grofie Schiissel
mit ca. 1,51 kaltem Wasser gief3en.

3 Die Apfel waschen und mit einem Sparschiler rund-
herum schilen, sodass lange (nach innen hin briichigere)
Streifen entstehen. Die Streifen zu ca. 14 flachen Rosetten
(@ ca. 3,5cm) aufrollen. Diese »Rosen« bis zur weiteren

Verwendung ins Zitronenwasser setzen.

4 Die Apfelreste vom Kerngehéuse schneiden und in

ca. lcm grofle Wiirfel schneiden.

5 Die trockenen und die feuchten Teigzutaten mit einem
Loffel oder den Quirlen des Handriihrgerits zu einem
glatten Rithrteig verarbeiten. Zum Schluss Sultaninen

und Apfelwiirfel unterheben.

6 Den Teig in die Form fiillen. Die Apfelrosen dekorativ
darauf verteilen und etwas in den Teig hineindriicken.
Den Kuchen im Backofen (2. Schiene von unten) ca.

1 Std. backen, bis an einem hineingesteckten Holzstdb-

chen kein Teig mehr kleben bleibt. Falls die Rosen beim

Backen zu dunkel werden, die Oberfliche zwischendurch
mit Alufolie abdecken.

einfach weg! Schalen und entkernen Sie dann die

Apfel nur, schneiden Sie die Hélfte in diinne Spal-
ten und den Rest in Wiirfel. Die Spalten anstelle der
Rosetten auf dem Kuchen verteilen, die Wirfel in den

Teig geben und wie im Rezept angegeben backen.

KUCHEN FUR IMMER UND JEDEN TAG 94






FENCHEL-PAPRIKA-
fffffffff OUICHE

FUR DEN TEIG
3009 Weizenvollkornmehl
1TL Salz
1TL Zucker
1/2 TL Backpulver
2004 gefrorene Margarine*

FUR DIE FULLUNG
10049 Vollkornhirse
Salz | 1EL Walnusskerne
400 g rote Paprikaschoten
1 kleiner Fenchel (ca. 300g)
1kleine Zwiebel
1Knoblauchzehe
150 g Rauchertofu*
1TL Agavendicksaft*
30ml Orangensaft
100 ml Sojamilch*
1TL Pfeilwurzelstarke*

AUSSERDEM
Margarine* fur die Form

FUR 1 SPRINGFORM (@ 26 CM, 12 STUCKE)
Zubereitungszeit: ca. 30 Min.
Ruhezeit: ca. 30 Min.

Backzeit: ca. 55 Min.

Pro Stiick ca. 270kcal, 7g EW,16g F, 259 KH

1 Alle trockenen Zutaten fiir den Teig in einer Schiissel
mischen. Die gefrorene Margarine tiber das Mehl ras-
peln, alles kurz vermischen und mit 3-4 EL kaltem Was-
ser rasch zu einem glatten Teig verkneten. Den Teig zu
einer Kugel formen, zwischen zwei Lagen Frischhaltefolie

ca. lcm dick und etwas grofier als die Form ausrollen.

BROT, PIZZA, QUICHE & CO.

2 Die Form fetten, den Teig hineinlegen und einen
ca. 2cm hohen Rand formen. Uberstehende Reste sauber
abschneiden. Den Teigboden samt Form ca. 30 Min. im

Kiihlschrank ruhen lassen.

3 Die Hirse heifd abspiilen und nach Packungsanweisung
in Salzwasser kochen. Den Backofen auf 220° vorheizen.
Den gekiihlten Tarteboden mit einer Gabel mehrmals
einstechen und ca. 5 Min. im Backofen (Mitte) vorbacken.

Herausnehmen und abkiihlen lassen.

4 Die Walniisse in einer Pfanne ohne Fett anrosten,

bis sie duften, in ein Schiisselchen umfiillen und ab-
kiihlen lassen. Die Paprikaschoten waschen und putzen.
Den Stielansatz entfernen, zwei Drittel des Frucht-
fleischs grob wiirfeln, den Rest in Streifen schneiden.
Die Niisse grob hacken. Den Fenchel waschen, putzen,
den holzigen Strunk herausschneiden und den Fenchel
in ca. 2 cm breite Streifen schneiden. Zwiebel und Knob-

lauch schilen und fein wiirfeln.

5 Den Backofen auf 170° vorheizen. Die Paprikawiirfel
mit der Hilfte der Niisse, Zwiebel, Knoblauch, Raucher-
tofu, Agavendicksaft, Orangensaft und Sojamilch mit
dem Piirierstab oder im Mixer fein piirieren. Zuletzt die
Pfeilwurzelstirke dazugeben, nochmals 30 Sek. mixen
und die Fiillung mit Salz abschmecken.

6 Die Sauce und die tibrigen Niisse unter die gekochte
Hirse heben und die Mischung auf dem vorgebackenen
Boden verteilen. Die Fenchel- und Paprikastreifen kreis-
formig darauflegen und etwas andriicken. Die Quiche
im Backofen (unten) ca. 55 Min. backen, herausnehmen

und vor dem Anschneiden 10 Min. ruhen lassen.
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; HIRSE MACHT DIE EULJ.liMG DI

DAS IST ECHTES »COMFORT FOODQ -NICH'I'&.IU‘R
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‘ '. Schon gehort’f‘ LA VEGANJSTA backt }etzt auch' '
Und bewelst elnmal mehr Veqan ja Ver2|cht nein!- Denn auch

Mllch und Butter zaubern ‘Der Qemale Trick: Emfach die Z‘Ut‘aten

™,

"::_7': ‘“knusprlqe Brotchen ,;La Veqanlsta garantiert, dass alles perfekt
gellnqt wunderbar schmeckt und dabel herrllch unkompl12|ert |st
DA VERMISST KEINER DAS TlER IM TEIG'

WG 457 Backen F : v st -
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|n der Backstube Iasst es SICh ganz wunderbar ohne E|er _j

tau‘schQn und schon qlbt s saftigen Kuchen upplge Torte oder i ‘“'____.'
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