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Hinter erfolgreichem Backen steckt kein grofses Geheimnis, sondern solide
Handarbeit, die mit gutem Equipment am besten gelingt.

Ein Schneebesen mit diinnen Drahten
leistet beim Rihren von Cremes und
dunnfllissigen Teigen gute Dienste.
Kraftigere Drahtschlaufen haben Schlag-
besen, mit denen sich dickfllssigere
Teige aufmischen lassen. Ein Spiral-
Rihrbesen macht schnell Schluss mit
Klimpchen. Mit den abgewinkelten
Spiralen erreichst du auch in kleinen
GefaBen alle Ecken und Rundungen.

Der Klassiker wird aus feinporigem
hartem Holz wie Buche oder Ahorn
gemacht. Profis greifen auch gern zu
einem schlichten Rollholz ohne Griffe,
weil sich damit Teige auch direkt auf
dem Blech ausrollen lassen.

Ideal fir Bequeme! Ein Bogen Back-
papier auf dem Blech schiitzt vor
Anbrennen und spart Spularbeit.

EiweiB oder Sahne unterheben, Teig aus
der Schiissel 16sen und auf dem Blech
glatt streichen - da zeigt ein Teigschaber
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seine Talente. Bei schweren Teigen
macht sich ein Teigspachtel niitzlich.
Mit Paletten verstreichst du Cremes
auf Torten oder Teige auf dem Blech
besonders gleichmaBig. Mit einer
Winkelpalette kannst du - dank Knick -
muhelos innerhalb eines Tortenrings
oder einer Form hantieren.

Fir Glasuren sind Einweg-Spritzbeutel
praktisch. Wer gerne dekoriert, garniert
und verziert, wahlt wiederverwendbare
Spritzbeutel aus beschichteter Baum-
wolle mit Tullen aus Edelstahl.

Das Powertool! Du brauchst keine
Hochleistungs-Kiichenmaschine, aber
ein Handrihrgerat ist beim Backen
unentbehrlich. Mit den Rihrbesen
kannst du mihelos Teigzutaten mischen,
Cremes luftig aufschlagen oder Butter
schaumig riihren. Nutze die Knethaken,
um feste Hefeteige elastisch zu kneten.

Die muss genau sein! Empfehlenswert
ist eine digitale mit Zuwiegefunktion.
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20 Min. Zubereitung
1Std. 15 Min. Gehen

250 ml Milch

500 g Mehl

% TL Salz

% Wiirfel frische Hefe (30 g)
80 g Butter

60g Zucker

2 Eier (M)
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HEFETEIG

Die Milch lauwarm erhitzen. Mehl und Salz in eine
grofle Schussel geben, in die Mitte eine Mulde driicken.
Die Hefe zerbrockeln, mit der Hilfte der Milch glatt rithren
(Bild 1). Die Hefe-Milch in die Mulde giefien, etwas Mehl
vom Rand dariiberstiuben. Den Vorteig abgedeckt an ei-
nem warmen Ort 15 Min. gehen lassen.

Die Butter in einem Topf zerlassen, mit tibriger Milch,
Zucker und Eiern verrithren und zum Vorteig geben
(Bild 2). Alles zu einem geschmeidigen, glanzenden Teig
verkneten, der sich vom Schiisselrand lost (Bild 3).

Den Teig mit einem Kiichentuch abgedeckt an einem
warmen Ort ca. 1 Std. gehen lassen. In der Zeit verdoppelt
er sein Volumen (Bild 4). Anschlieffend je nach Rezept
weiter verarbeiten.



GRUNDREZEPTE

Hefeteig ist ein echter Tausendsassa. Mit ihm kann man unendlich viele Kostlich-
keiten zaubern: Gugelhupf, Buchteln, Zimtschnecken, Zdpfe, Blechkuchen, Stollen, Brioche und
noch vieles mehr. Er schmeckt pur als Hefezopf, ist aber auch enorm anpassungsfihig und harmo-
niert mit Niissen, Friichten und Pikantem in Form von Quiches, Flammkuchen und Pizza.

Unberechtigterweise gilt der Hefeteig als Diva unter den Teigen. Dabei muss man
keine Angst vor ihm haben. Das Einzige, was man bei der Zubereitung falsch machen kann, ist die
Hefe zu iiberhitzen. Bei Temperaturen iiber ca. 45° sterben die Hefepilze, der Teig wird also nicht
aufgehen. Wenn man keine Eile hat, kann man den Hefeteig am Vorabend zubereiten und tiber
Nacht im Kiihlschrank gehen lassen. In dem Fall braucht man dann keinen Vorteig, man kann die
Zutaten einfach kalt zusammenkneten.
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Die hdufigsten Fragen zu ...

Damit der Mirbeteig zart wird statt zah!
Am besten die Butter und - falls im Re-
zept vorgesehen - das Ei aus dem Kiihl-
schrank nehmen und direkt mit dem
Mehl und eventuell Salz und/oder Zucker
verkrimeln oder klassisch mit einem
groBen Messer durchhacken. Den Teig
dann nur kurz kneten, die Zutaten sollen
sich nur leicht verbinden. Auf keinen Fall
darf der Teig - im Gegensatz zu Hefe-
teig - elastisch werden. Den Mlrbeteig
vor dem Backen mindestens 30 Min. im
Kdhlschrank ruhen lassen - zu einer ab-
geflachten Kugel geformt oder bereits
ausgerollt in der Form.

Den Teig zwischen zwei Lagen Backpa-
pier oder Frischhaltefolie legen und mit
dem Nudelholz dariberrollen.

Damit er sich beim Backen nicht walbt!
Wahrend des Backens bildet sich zwi-
schen Blech und Teig Dampf, der durch
die Einstichlocher entweichen kann.
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Unter sehr harten oder krimeligen Teig
schnell 1-2EL eiskaltes Wasser unter-
arbeiten. Zu weicher Mirbeteig dagegen
braucht noch etwas Mehl.

Vor allem Tarte- oder Kasekuchenbo-
den werden »blind« vorgebacken. Das
verhindert Durchweichen und empfiehlt
sich, wenn der spatere Belag sehr feucht
ist. Der Mirbeteigboden bleibt flach, der
Rand rutscht nicht herunter. So geht's:
Den ausgerollten Mirbeteig in die Form
legen und mit einer Gabel mehrmals ein-
stechen. Den Teig mit Backpapier be-
legen, mit getrockneten Hilsenfriichten
beschweren und nach Rezeptangabe vor-
backen. Dann Hilsenfriichte und Papier
entfernen und den Boden mit Belag wei-
terbacken. Die Hulsenfrlichte in einem
Glas firs nachste Blindbacken aufheben.

Ja, dazu den gekneteten Teig zu einer
Kugel formen, diese flach driicken und
in einem Gefrierbeutel verpackt ins Tief-
kuhlfach legen.



GRUNDREZEPTE

Die hdufigsten Fragen zu ...

Weil frische Hefe sensibel auf zu hohe
Temperaturen reagiert! Wird sie in zu
heie Flussigkeit gerlhrt, sterben die
Hefezellen ab und der Teig geht nicht
auf. Die Idealtemperatur flir Wasser oder
Milch ist ca. 30°.

Hefeteig mag weder Zugluft noch Kalte.
Am besten entwickelt er sich, wenn du
ihn in eine Schissel legst, mit einem Tuch
abdeckst und an einem warmen Platz ge-
hen lasst. Ist es eher kihl in der Kiiche,
heize den Backofen auf 50° vor. Dann
den Ofen ausschalten und den Hefeteig
hineinstellen - so bekommt er gleichma-
Bige Warme von allen Seiten. Geback mit
geringem Hefeanteil gelingt gut, wenn du
ihm eine lange Ruhezeit Uber Nacht im
Kihlschrank gonnst.

Fir Trockenhefe wird frische Hefe scho-
nend getrocknet und damit haltbar ge-
macht - ideal fir spontane Backfans,
denn die Titchen lassen sich lange auf-
bewahren. Fir Hefezopf und gehaltvol-
le Kuchen, deren Teig mehrmals gehen

muss, nehmen Profis lieber frische Hefe,
weil es heif3t, dass sie ihre Triebkraft Gber
langere Zeit entwickeln kann.

Gehaltvolle, also schwere Hefeteige
brauchen eine Extraportion Triebkraft.
Deshalb wird bei ihnen ein kleiner Vor-
teig angesetzt, der die Hefezellen schon
mal auf Touren bringt. Fir den Vorteig
zerbrockelte frische Hefe mit lauwarmer
Flissigkeit und etwas Zucker verrihren,
mit Mehl

15 Min. zugedeckt gehen lassen. Zeigen

bestauben und mindestens

sich Blaschen an der Oberflache, sind
die Hefepilze aktiv. Dann kdnnen die Ub-
rigen Zutaten untergeknetet werden.

Die angerihrte Hefe oder die Trocken-
hefe mit den Ubrigen Zutaten zunachst in
einer Schissel locker vermischen, dann
kurz und kraftig mit den Knethaken des
Handrihrgerats oder von Hand verkne-
ten. Danach ist Muskelkraft gefragt: Den
Teig auf der bemehlten Arbeitsflache
mindestens 5 Min. mit den Handen wei-
terkneten, bis er sich glatt, geschmeidig
und elastisch anfuhlt.
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HEISS GELIEBTE KLASSIKER

ROSENKUCHEN mit Aprikosen

Fir 12 Stlicke

40 Min. Zubereitung

1Std. Ruhen

30 Min. Backen

Pro Stlick ca. 340 kcal, 8 g E,
MgF, 52g KH

Fiir den Quark-0l-Teig
200 g Magerquark

100 ml neutrales Ol

80 ml Milch

80 g Zucker

1 Pck. Vanillezucker
450 g Mehl

1 Pck. Backpulver

Fiir die Fiillung

100 g getrocknete Aprikosen
100 g Rosinen

1 Bio-Orange

50 g Zucker

2 Tropfen Bittermandeldl

1 Pck. backfeste Puddingcreme
250 ml Milch

1 Eigelb (M)

2 EL Milch

AufBBerdem
Mehl zum Arbeiten
Springform (26 cm @)

1. Fuar den Quark-Ol-Teig den Quark in einem Kiichen-
tuch leicht auspressen. Quark, Ol, Milch, Zucker und Va-
nillezucker mit dem Quark verrithren. Die Halfte des
Mehls untermischen. Das tibrige Mehl auf der Arbeitsfla-
che mit dem Backpulver mischen. Die Quarkmasse dazu-
geben und alles glatt verkneten. Den Teig zu einer Kugel
formen, etwas flach driicken und in Frischhaltefolie gewi-
ckelt 30 Min. im Kthlschrank ruhen lassen.

2. Inzwischen fir die Fillung die Aprikosen klein wiir-
feln. Die Rosinen in einem Sieb waschen und abtropfen
lassen. Die Orange heil waschen und trocken tupfen, die
Schale abreiben und den Saft auspressen. Orangensaft
und -schale mit 50 ml Wasser und dem Zucker in einem
Topf aufkochen und unter Rithren 1 Min. kocheln lassen.
Aprikosen, Rosinen und Bittermandel6l untermischen,
auf dem ausgeschalteten Herd durchziehen lassen.

3. Die Puddingcreme nach Packungsangabe mit der
Milch zubereiten.

4. Den Teig durchkneten und zu einem Rechteck von
45 x 30 cm ausrollen. Die Puddingcreme auf dem Teig ver-
streichen und die Aprikosen-Rosinen-Fillung darauf ver-
teilen. Den Teig von einer Lingsseite her aufrollen. Die
Rolle halbieren und zugedeckt 30 Min. kiihl stellen.

5. Den Backofen auf 180° vorheizen. Den Boden der
Springform mit Backpapier belegen. Die Rollen jeweils in
sechs Stiicke schneiden und in die Form legen.

6. Das Eigelb mit der Milch glatt rithren und die Rollen
damit bestreichen. Den Rosenkuchen im Ofen (Mitte)
in 25-30 Min. goldbraun backen. Herausnehmen und in
der Form abkiihlen lassen.
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HEIDELBEER-MUFFINS mit Streuseln

Fir 12 Stlick

15 Min. Zubereitung

25 Min. Backen

Pro Stlick ca. 255kcal, 5g E,
9gF,38g KH

Fiir den Teig

75 g Butter

275 g Mehl

2 TL Backpulver
100 g Zucker | Salz
2 Eier (M)

125 g Joghurt

100 g Buttermilch

Fiir die Streusel

50 g weiche Butter
100 g brauner Zucker
60g Mehl

AuBerdem

100 g Heidelbeeren

12-er Muffinblech

12 Muffin-Papierférmchen
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1. Den Backofen auf 220° vorheizen, die Mulden des
Muffinblechs mit Papierférmchen auslegen. Die Heidel-
beeren waschen und trocken tupfen.

2. Firden Teig die Butter in einem Topf zerlassen. Mehl,
Backpulver, Zucker und Salz in einer Schiissel mischen.
Eier, Joghurt, Buttermilch und die fliissige Butter unter-
rithren. Die Heidelbeeren unterheben.

3. Fur die Streusel Butter, Zucker und Mehl mit den Fin-
gern zu einem kriimeligen Teig zerreiben.

4. Den Teig in die Papierformchen geben und die Streu-
sel darauf verteilen. Im Ofen (Mitte) 5 Min. backen, dann
die Temperatur auf 180° reduzieren und die Muffins in
weiteren 20 Min. goldbraun backen.

TIPP Wer keine Papierférmchen verwenden mdchte, kann die
Mulden des Muffinblechs auch einfach mit etwas Sonnen-
blumen- oder Rapsdl einfetten.



BANANEN-WAFFELN mit Honig

Fir 6 Stiick (Doppelwaffeln)
40 Min. Zubereitung

Pro Stlck ca. 320kcal, 5g E,
16g F, 38g KH

Fiir den Teig

2 Bananen

100 g Butter

2 Eier (M)

75 g Zucker

1 TL Vanillezucker
100g Mehl

1 geh. TL Backpulver
50 ml Milch

2 EL Honig

AuBerdem
Waffeleisen fiir belgische
Doppelwaffeln

1. Das Waffeleisen vorheizen. Fir den Teig die Bananen
schilen und mit einer Gabel zerdriicken. Die Butter in ei-
nem Topf zerlassen.

2. Eier und Zucker in einer Schissel schaumig rithren.
Vanillezucker, Mehl, Backpulver, Milch und Honig unter-
rihren. Das Bananenmus untermischen.

3. Das Waffeleisen erhitzen und den Teig darin porti-
onsweise goldbraun backen - das dauert abhangig vom
Gerit 3-5 Min. pro Doppelwaffel.

TIPP Ein besonders frisches Aroma bekommen die Waffeln,
wenn du 1-2 EL abgeriebene Bio-Orangenschale unter den
Teig mischst. Zudem kannst du den Saft der Orange auspres-
sen, mit 50 ml Wasser und 100 g Zucker zu einem fruchtigen
Sirup einkdcheln lassen und diesen zu den Waffeln servieren.
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KOSTLICHES FUR JEDEN TAG

KASEKUCHEN mit Kirschragout

Fir 12 Stlicke

40 Min. Zubereitung

30 Min. Ruhen

1Std. Backen

Pro Stlick ca. 475kcal, 17 g E,
20g F, 54g KH

Fiir den Miirbeteig
250 g Mehl

1 TL Backpulver
125 g Butter

1 Ei(M)

50g Zucker

1 Pck. Vanillezucker

Fiir die Kdsemasse
125 g weiche Butter
200g Zucker | Salz

1 Pck. Vanillezucker

4 Eier (M)

2 EL Weichweizengriefs
1 kg Magerquark

2 TL Speisestrke

1 Bio-Zitrone

Fiir das Kirschragout

1 Glas Sauerkirschen
(720 ml Inhalt)

1 EL Speisestdrke

AuBerdem
Springform (26 cm @)

1. Fur den Miirbeteig alle Zutaten glatt verkneten. Den
Teig zu einer Kugel formen und in Frischhaltefolie gewi-
ckelt im Kithlschrank 30 Min. ruhen lassen.

2. Den Backofen auf 175° vorheizen. Boden der Spring-
form mit Backpapier belegen.

3. Furdie Kisemasse Butter, Zucker, 1 Prise Salz und Va-
nillezucker cremig rithren. Nacheinander die Eier, dann
Grief, Quark und Speisestarke unterrithren. Die Zitrone
heif waschen, trocken tupfen, die Schale abreiben und
den Saft auspressen. Zitronenschale und -saft unter die
Kasemasse rithren.

4. Den Teig etwas grofler als die Springform ausrollen,
hineinlegen und einen 5-6 cm hohen Rand andriicken.
Die Kisemasse einfiillen und den Kuchen im Ofen (Mitte)
in ca. 1 Std. goldbraun backen. Herausnehmen und in der
Form abkiihlen lassen.

5. Inzwischen fiir das Kirschragout die Sauerkirschen in
ein Sieb abgieflen und dabei den Saft auffangen. Die Spei-
sestarke mit 3 EL Kirschsaft glatt verrithren. Den iibrigen
Kirschsaft in einem Topf zum Kochen bringen. Die Speise-
starkemischung hinzufiigen und unter Rithren kocheln
lassen, bis der Saft etwas andickt. Vom Herd nehmen, die
Kirschen untermischen und das Ragout lauwarm oder
vollstindig abkiihlen lassen.

6. Den Kasekuchen aus der Form lésen und auf eine
Platte geben. Das Kirschragout auf dem Kuchen verteilen
oder separat dazu servieren.
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Naked Cakes gehédren zu den Lieblingen von Hobbybdcker*innen. Die geschichteten
Torten sind einfach und schnell zuzubereiten und echte Hingucker - so wie diese
Kreation mit ihrer leckeren Fiillung aus Erdbeeren und Sahne.
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BESONDERES FUR FESTE

NAKED CAKE mit Erdbeersahne

16 Stilicke

1 Std. Zubereitung

30 Min. Backen

Pro Stiick ca. 225kcal, 4g E,
MgF,25g KH

Fiir den Biskuit

4 Eier (M)

160g Zucker

Salz

1 TL Vanille-Extrakt
180g Mehl

2 TL Backpulver

Fiir die Fiillung

400 g Erdbeeren

300g Sahne

1 Pck. Sahnefestiger

200 g Frischkdse
(Doppelrahmstufe)

70 g Puderzucker

AuBerdem

Minzebldtter

essbare Bliiten (nach Belieben)
Springform (20 cm @)

1. Den Backofen auf 175° vorheizen. Den Boden der
Springform mit Backpapier belegen.

2. Fur den Biskuit Eier, Zucker und 1 Prise Salz in einer
Schiissel hellcremig aufschlagen, den Vanille-Extrakt un-
territhren. Mehl und Backpulver dariibersieben und un-
terheben. Den Teig in die Form geben, glatt streichen und
im Ofen (Mitte) in ca. 30 Min. goldbraun backen. Heraus-
nehmen und 10 Min. abkiihlen lassen. Dann auf ein Ku-
chengitter stiirzen, das Backpapier entfernen und voll-
stindig abkihlen lassen. Anschliefend den Boden
zweimal waagerecht durchschneiden.

3. Fur die Fullung die Erdbeeren waschen, putzen und
die Halfte in kleine Wiirfel schneiden. Den Rest fiir die
Garnierung beiseitelegen. Die Sahne mit dem Sahnefesti-
ger steif schlagen. Frischkidse und Puderzucker glatt ver-
rithren und die Sahne portionsweise unterheben.

4. Einen Boden aufeine Tortenplatte legen und ein Drit-
tel der Sahnecreme darauf verstreichen. Die Halfte der
Erdbeeren darauf verteilen und den nichsten Boden dar-
auflegen. Ein Drittel der Creme und die tibrigen Erdbeeren
daraufgeben und den letzten Boden auflegen. Die Ober-
fliche mit der restlichen Sahne bestreichen.

5. Die Torte mit den restlichen Erdbeeren und Minze-
blattern sowie nach Belieben mit essbaren Bliiten garnie-
ren. Bis zum Servieren in den Kithlschrank stellen.
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FENSTERKEKSE mit Schneeflocken

35 Stiick

1Std. Zubereitung

30 Min. Ruhen

20 Min. Backen

Pro Stlck ca. 105kcal, 1g E,
3gF,18g KH

Fiir den Teig
250g Mehl

60g Zucker

Salz

125 g kalte Butter
1Ei (M)

AuBerdem
175 g klare Bonbons

(z. B. blaue Eisbonbons)
100 g Puderzucker
Mehl zum Arbeiten
2 Backbleche
Kreis-Ausstechform (8 cm @)

Stern-Ausstechform (5-6 cm @)

Spritzflasche mit feiner
Lochtiille (ca. 2 mm @)
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1. Fur den Teig Mehl, Zucker und 1 Prise Salz in einer
Schiissel mischen. Die Butter wiirfeln, dazugeben und
alles mit den Fingern zu einem kriimeligen Teig verreiben.
Das Ei hinzufligen und alles glatt verkneten. Den Teig in
Frischhaltefolie gewickelt 30 Min. kalt stellen.

2. Den Backofen auf 200° vorheizen, die Backbleche mit
Backpapier belegen. Den Teig auf der leicht bemehlten
Arbeitsfliche 3-4 mm dick ausrollen und Kreise ausste-
chen. In der Mitte der Kreise mit einer kleineren Ausstech-
form Sterne ausstechen (Stepbild 1).

3. Die Kreise mit etwas Abstand auf den Backblechen
verteilen. Die Bonbons in einen Gefrierbeutel geben und
mit dem Nudelholz oder einem schweren Topf in Stiicke
zerstofRen. Die Bonbonbrosel in die Mitte der Kreise ver-
teilen (Stepbild 2).

4. Das erste Blech Kekse im Ofen (Mitte) 8-10 Min. ba-
cken, bis sie goldbraun und die Bonbons zerlaufen sind.
Auf dem Blech abkihlen lassen. Das zweite Blech Kekse
auf die gleiche Weise backen.

5. Den Puderzucker mit 2EL kaltem Wasser zu einer
zahflussigen Masse verriihren. Die Puderzuckermasse in
die Spritzflasche fiillen und in die Bonbonfenster beliebi-
ge Eiskristalle zeichnen oder Punkte tupfen.
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Super, wenn du ein Gérkérbchen hast, aber es geht auch ohne. Dann schldgst du ein
grofSes Sieb (etwa ein Salatsieb oder eine Schiissel) mit einem Leinen- oder Kiichen-
tuch aus und bestreust es grofsziigig mit Mehl oder Weizenkleie.




BROT & HERZHAFTES

OLIVENBROT mit Pinienkernen

Fidr 1 Brot (15 Scheiben)

15 Min. Zubereitung

20 Std. Gehen

45 Min. Backen

Pro Scheibe ca. 140kcal, 4g E,
3gF,23g KH

Fiir den Hefeteig

50 g Pinienkerne

150 griine Oliven (entsteint)
450 g Mehl (Type 550)

% TL Trockenhefe

1 TL Anissamen

10g Salz

4 TL getrockneter Thymian

AuBerdem

Gdrkdrbchen (ca. 22 cm @)

Mehl (ersatzweise Kleie) zum
Arbeiten

gusseiserner Brdter (20-22 cm @;

ersatzweise Topf) mit Deckel

1. Am Vortag fiir den Hefeteig die Pinienkerne in einer
Pfanne ohne Fett goldbraun rosten, etwas abkiihlen lassen
und grob hacken. Die Oliven grob hacken. In einer Schiis-
sel Mehl, Hefe, Pinienkerne, Anis, Salz und 2 TL Thymian
mischen. Die Oliven und 330 g kaltes Wasser dazugeben
und alles mit einem Kochléffel verriithren. Den Teig abge-
deckt bei Zimmertemperatur 18 Std. gehen lassen.

2. Am nichsten Tag den weichen Teig mithilfe eines
Teigschabers auf die gut bemehlte Arbeitsfliche flieflen
lassen. Den Teig mit bemehlten Hinden zuerst von einer
Seite zur anderen, dann von oben nach unten zusammen-
klappen, dabei den Teig jeweils leicht in die Lange bzw.
Breite ziehen. Diesen Vorgang ein- bis zweimal wieder-
holen, sodass der Teig deutlich straffer wird.

3. Das Garkorbchen grofziigig mit Mehl oder Kleie aus-
streuen. Den Teig mit der Naht nach unten hineingeben
und abgedeckt bei Zimmertemperatur 2 Std. gehen lassen.
4. 30Min. vor Ende der Gehzeit den Brater mit Deckel
auf den Ofenrost (unten) stellen. Den Backofen mit Brater
auf 250° vorheizen.

5. Den heiflen Briter aus dem Ofen nehmen und den
Deckel abheben. Den weichen Teig umgedreht (die Naht
zeigt jetzt nach oben) hineingeben, mit dem restlichen
Thymian (2 TL) bestreuen, den Deckel auflegen und den
Briter in den Ofen stellen. Den Teig 30 Min. backen, dann
die Temperatur auf 230° reduzieren und den Deckel ab-
nehmen. Das Brot ca. 15 Min. weiterbacken, bis es gut ge-
braunt und knusprig ist.

6. Den Briter aus dem Ofen nehmen, das Brot heraus-
nehmen und auf einem Kuchengitter auskiihlen lassen.
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Knuspriger Miirbeteig, sommerliches Gemiise und ein cremiger Guss — fertig ist diese
herzhafte Quiche. Zum Mittag- oder Abendessen gibt es einen frischen Blattsalat
dazu. Oder du ldsst sie abkiihlen und nimmst ein Stiick mit an den Arbeitsplatz.
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BROT & HERZHAFTES

Mediterrane GEMUSEQUICHE

Fir 8 Stlicke

1 Std. Zubereitung

30 Min. Ruhen

45 Min. Backen

Pro Stick ca. 440kcal, 11g E,
32g F,28g KH

Fiir den Miirbeteig
250 g Mehl

% TL Salz

125 g weiche Butter
1Ei (M)

Fiir den Belag

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe
300 g Zucchini

1 kleine rote Paprika
1 kleine gelbe Paprika
125 g Kirschtomaten
3 Zweige Thymian

4 EL Olivendl

Salz | Pfeffer

50 g Parmesan

3 Eier (M)

200 g Créme fraiche
2 EL Semmelbrdsel

AuBerdem

Butter fiir die Form
Mehl zum Arbeiten
Tarteform (26 cm @)

1. Fir den Miurbeteig Mehl, Salz, Butter in Stiickchen, Ei
und 2 EL sehr kaltes Wasser ziigig mit den Handen glatt
verkneten. Den Teig in Frischhaltefolie gewickelt im Kiihl-
schrank 30 Min. ruhen lassen.

2. In der Zwischenzeit fiir den Belag die Zwiebel scha-
len, halbieren und in diinne Spalten schneiden. Den
Knoblauch schilen und fein wiirfeln. Die Zucchini wa-
schen, putzen und in kleine Wiirfel schneiden. Die Papri-
ka waschen, halbieren, weifde Trennwiande und Kerne ent-
fernen, die Halften in kleine Wiirfel schneiden. Die
Tomaten waschen und halbieren. Den Thymian waschen,
trocken schiitteln und die Blattchen abstreifen.

3. Das Olivendl in einer Pfanne erhitzen. Zwiebel, Zuc-
chini und Paprika darin in 8-10 Min. weich braten. Den
Knoblauch kurz mitdiinsten, mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Thymian und Tomaten untermischen, die Pfanne vom
Herd nehmen und das Gemtise abkiihlen lassen.

4. Den Backofen auf 200° vorheizen, die Tarteform mit
Butter einfetten. Den Parmesan fein reiben, mit Eiern,
Créme fraiche, Salz und Pfeffer verrithren.

5. Den Teigauf der leicht bemehlten Arbeitsfliche etwas
grofer als die Form ausrollen, in die Form legen und dabei
einen hohen Rand formen. Den Boden mit einer Gabel
mehrmals einstechen und mit den Semmelbroseln be-
streuen. Das Gemuse darauf verteilen und die Parmesan-
Ei-Mischung dariibergiefRen.

6. Die Gemiusequiche im Ofen (unten) in ca. 45 Min.
goldbraun backen. Herausnehmen, in der Form abkiihlen
lassen und heif} oder lauwarm servieren.

197

1t

s

BROT &

w0
L
[
T8
<
I
N
24
31}
I




VEGANE BASICS

Schmecken Kuchen auch ohne Sahne, Butter oder Ei? Yes! Im Supermarkt und
Bioladen findest du unglaublich leckere rein pflanzliche Alternativen.

»Milch«produkte

Veganer tauschen Milch gegen Drinks
aus Sojabohnen, Reis, Hafer oder
Nusskernen. Steht »Barista« auf dem
Etikett, kannst du den Drink luftig auf-
schlagen. Fur Joghurt gibt es vegane
Alternativen auf Basis von Soja-, Hafer-,
Cashewdrink oder Kokosmilch. Pflan-
zencremes ersetzen Sahne. Auch sie
werden aus Soja, Getreide oder Nissen
hergestellt. Auf der Verpackung ist
vermerkt, ob die Creme »aufschlagbar«
ist. Aus der dicken Creme, die sich auf
Kokosmilch absetzt, lasst sich ebenfalls
eine »Schlagsahne« zaubern. Veganer
Butterersatz ist Margarine. Manche
Margarine enthalt jedoch Molke, Jog-
hurt oder Omega-3-Fettsauren, die

aus Fischol stammen. Deshalb sollte
»Vegan« auf der Verpackung stehen.

Schokolade

Dunkle oder klassische Zartbitterscho-
kolade darf problemlos im veganen
Kuchen mitmischen. Ubersteigt der
Anteil an Kakaomasse 60 Prozent,
enthalt sie in der Regel keine Milchpro-
dukte. Fir Nugat-, helle oder weil3e
Schokolade gibt es vegane Varianten.
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Ole

Glanzende Alleskonner sind Sonnen-
blumenol, Rapsdl oder Kokosol. Extra
Aroma bringen Nuss- oder Chiadl.

Ei-Ersatz

Ein paar Loffel Apfelmus oder etwas fein
zerdriickte reife Banane lockern Rihrteig
perfekt. Den gleichen Zweck erfiillen
geschrotete Leinsamen oder Chiasamen
(in Wasser gequollen). Fir »Eischnee«
Kichererbsenwasser (Dose) mit etwas
Backpulver und Johannisbrotkernmehl
steif schlagen. Soja- und Johannisbrot-
kernmehl sorgen fur Bindung im Teig.

Agar-Agar

Mit dem aus Rotalgen gewonnenen
Pulver bindest du hitzefeste Cremes
oder Flussigkeiten auf vegane Art.

Nussmus

Kernige Basis fiir feine Tortencremes:
Mildes Mandelmus ist sehr fetthaltig,
Cashewmus punktet mit stBlichem,
Macadamiamus mit kraftigerem Aroma.
Reines Erdnussmus (nicht mit Peanut
Butter oder Erdnusscreme verwechseln)
liefert nussigen Kick plus Proteine.



NINOVE NVOIA

217







VEGAN BACKEN

ACAI-BEEREN-TARTE mit Datteln

Fir 12 Stlicke

30 Min. Zubereitung

20 Min. Backen

12 Std. Kihlen

Pro Stlick ca. 255kcal, 4g E,
15g F, 25g KH

Fiir die Creme

250 g TK-Acai-Bowl-Beeren-
mischung (ersatzweise andere
Beerenmischung)

1 Banane

200 ml Kokosmilch

3 EL Dattelsirup

% TL gemahlene Vanille

15 g Agar-Agar

Fiir den Boden

150 g Haferflocken

50 g gemahlene Walnusskerne
70 g Kokosraspel

6 EL Kokosol

4 EL Dattelsirup

6 Datteln (entsteint)

% TL gemahlene Vanille

AuBerdem

2 EL Kokoschips

200 g Beeren (nach Wahl)

1 Handvoll Minzeblitter
vegane Margarine fiir die Form
Tarteform (25 cm @)

1. Am Vortag fiir die Creme die Beerenmischung bei
Zimmertemperatur auftauen lassen.

2. Den Backofen auf 170° vorheizen, die Tarteform mit
Margarine einfetten.

3. Fur den Boden alle Zutaten im Hochleistungsmixer
oder Food Processor zu einer knetbaren Masse piirieren.
Die Masse in der Form verteilen und festdriicken, dabei
einen Rand hochziehen. Den Boden mehrmals mit einer
Gabel einstechen und im Ofen (Mitte) ca. 20 Min. backen.
Herausnehmen und abkihlen lassen.

4. Die Banane schilen und in grobe Stiicke schneiden.
Banane, 150 ml Kokosmilch, Dattelsirup, Vanille und die
Beerenmischung in einem hohen Rithrbecher mit dem Pu-
rierstab cremig mixen.

5. Die tibrige Kokosmilch mit dem Agar-Agar verrithren
und in einem Topf aufkochen lassen. Vom Herd nehmen
und das Beeren-Bananen-Pliree unterrithren. Die Acai-
Beeren-Creme auf dem Tarteboden verstreichen. Die Tarte
im Kithlschrank tiber Nacht fest werden lassen.

6. Am nichsten Tag die Tarte mit Kokoschips, Beeren
und Minzeblattern garnieren.
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Mehr als 100 Backrezepte fiir
jeden Geschmack und jeden Anlass

»SpaBl am Backen - Freude am GenieBen« ist das Motto dieses
neuen GU-Standardwerks. Hier gibt es alles, was das Backer-Herz
begehrt: vom saftigen Apfelstrudel bis zu wunderschonen Naked
Cakes, von Blitzkuchen und Keksen bis zu easy veganen Rezepten.

Auch Brot und Herzhaftes kommen nicht zu kurz. Jede Menge Tipps
und die geballte Erfahrung der vier Back-Profis Christa Schmedes,
Corinna Schober, Sandra Schumann und Anne-Katrin Weber sorgen
dafur, dass alles gelingt und besonders fein schmeckt.

PEFC-Zertifiziert WG 457 Backen

Dieses Buch ISBN 978-3-8338-8287-6
und kontrollierten | | ‘l |
Quellen. 9 3

stammt aus nach-
haltig bewirtschaf-
78383 882876
www.pefc.de
P www.gu.de

teten Waldern

€ 25,00 [D]



