Kochen

und

raffinierten Zucker —

ASS-Hypnose.de



Es ist besser

ein Gericht Kraut mit Liebe

als ein gebratener Ochse mit HaB3.
Salomo

© 2021 Antje Siebert
1. Auflage

Printed in Germany



Inhaltsverzeichnis:

1)
2)
3)
4)
S)
6)
7)
8)
9
10)
11)
12)

Nudeln

Reis

Kartoffeln
Fleisch

Gemiise

Salat

Herzhaftes vom Blech
Dessert

SiiBe Leckereien
Kuchen

Brot
Knabbergebick

11
15
20
26
30
35
42
46
53
60
66






Spint

Zutaten:

250g Mehl oder Dinkelmehl
5 Eier

80g Butter
Salz

Zubereitung:

D

2)
3)
4)
5)
6)

7)
8)

Vermenge Mehl
und Eier. Schlage
sie solange, bis sich
im Teig Blasen bil-
den. Der Teig muss
zih flieBen.

Erhitze nun einen
groBBen Topf Salzwasser bis es kocht.

Gebe einen Teil des Teiges in die Presse, lege die Presse
auf den Topf und driicke den Teig langsam in das kochen-
de Wasser.

Lasse es ca. 2 Minuten kochen.

Nimm die Spétzle nun mit einer Schaumkelle heraus und
gebe sie in ein Sieb.

Nun miissen die Spitzle noch mit kaltem Wasser iibergos-
sen werden.

Verfahre mit dem restlichen Teig ebenso.

Die Spitzle schmecken besonders gut, wenn Du sie an-
schlieBend in zerlassener Butter schwenkst oder sie an-
briitst.




Griine Nudelw wit

Sctinken - Sakne- Sauce

Zutaten:

500g griine Nudeln oder Erbsennudeln
200g gekochter Schinken

150g frische Erbsen
1/81 Sahne
Knoblauch

Salz

Pfeffer

Ol

Parmesan

Zubereitung:

L.

2.

4

Nudeln 5 Minuten in

viel Salzwasser kochen und abtropfen lassen.

In einer Pfanne etwas Ol warm werden lassen, die Sahne
dazugeben, erhitzen.

Die Erbsen und den in Streifen geschnittenen Schinken
dazu geben.

Mit Knoblauchpulver, Pfeffer und Salz abschmecken.

Die Sauce iiber die Nudeln giefen und etwas stehen las-
sen.

Dann gibt man noch etwas Sahne dazu, bis alles cremig
wird. Mit geriebenen Parmesan iiberstreuen.



Sauce (arbonara

Zutaten:

4 Eigelb

4 EL Sahne

50g Parmesan

100g Schinkenspeck
1 EL Olivendl

Zubereitung:

1.

Mische das Eigelb mit der Schlagsahne Dann riihre nach
und nach die Hilfte des Parmesankéses unter. Nun schme-
cke mit Salz und Pfeffer ab.

Schneide Schinken oder Speck in Streifen. Dann brate sie
in heiBem Ol 3-4 Minuten an, fiige die Nudeln hinzu und
erhitze alles kurz.

Schalte nun die Herdplatte aus.

Gebe die Ei-Sahne—Kise-Mischung zu den Nudeln, ver-
mische alles gut und bestreue es mit dem restlichen Par-
mesan.



Sauce Bologneser +nt
(ecufacke 7)

500g Hackfleisch

1 kl. Dose geschnittene Champignons
1 Dose geschilte Tomaten
Tomatenmark

1-2 Tassen Rotwein

1 Zwiebel

Ol zum Anbraten

Salz

Pfeffer

Paprika

Zubereitung:
1. Zwiebel schilen und wiirfeln
2. Zwiebelwiirfel in Ol andiins-
ten
Hackfleisch dazu und beides
anbraten
Die Dose Tomaten hinzu und gut verriihren
Rotwein hinzu
mit Tomatenmark andicken
wiirzen

»
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Bologuesesauce

Zutaten:

500 g Hackfleisch

2 Zwiebeln

1 kg Tomaten

500 g frische Pilze

V4 Liter Rotwein

3 EL Olivendl

3 EL Kriuter der Provence

Zubereitung:

D

2)
3)

4)

Die Tomaten zum Enthduten kurz in kochendes Wasser
legen. Wenn die Haut aufspringt kannst das Wasser abgie-
Ben, die abkiihlen lassen und enthduten. Anschliefend in
einem grof3en Topf mit einem Piirierstab zerkleinern.
Pilze in Scheiben schneiden und in 1 EL Olivendl anbra-
ten.

Hackfleisch und gehackte Zwiebeln in jeweils 1 EL Oli-
venOl anbraten.

Pilze, Hackfleisch, Rotwein, Kriauter und die Zwiebeln zu
den Tomaten in den Topf geben, autkochen und mit Salz
und Pfeffer abschmecken.



Sauce Bologueser »H¢

(fér Gencefier)

Zutaten:

2 Zwiebeln

1 mittelgro3e Mohre

4 EL Butter

500g gem. Hackfleisch
500g frische Champignons
1 kg Tomaten

1 Tube Tomatenmark

15 Liter trockenen Rotwein
Kréauter der Provence
Pfeffer

Salz

1/8 L Sahne

Olivenol

Zubereitung:

10

1.

Die Tomaten kurz in kochendes Wasser geben und dann
schilen. AnschlieBend mit einem Mixer grob zerkleinern.
Champignons putzen und in Scheiben schneiden.
Kleingewiirfelte Zwiebeln und gewiirfelte Mohre in Oli-
venol ca. 2 Minuten bei mittlerer Hitze anbraten.

Butter und Hackfleisch hinzufiigen, verriihren.
Champignons unterrithren und weiter anbraten.
Tomaten, Tomatenmark, Rotwein und Gewiirze zugeben
und alles ca. 1 Stunde bei kleiner Hitze ohne Deckel
schmoren lassen.

Die Sauce mit Pfeffer und Salz abschmecken.
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Chinesische
Pfanne siifp-sauer

Zutaten:
400g Schweinefleisch/ Pute

Marinade:

1 EL dunkle Sojasof3e

1 EL Reiswein oder Sherry
Salz

Pfeffer

SoBe:

3EL Tomatenketchup

3 EL Essig (eher weniger)

3 EL Agavendicksaft

1 EL Ananassaft (eher mehr)
1 TL Sojasof3e

12

Teig:
1 Ei
1 E1 Mehl

3 El Maisstirke

Pilze

1 Mohre in Streifen geschnitten
1 Knoblauchzehe fein gehackt
1 Zwiebel (viertel Scheiben)

3 Paprika (rot, gelb, griin)

12 Tasse Ananaswiirfel

1 Gewiirzgurke

1 Tasse Bambussprossen
Sojasprossen

1 E1 Maisstirke, in Wasser an-
geriihrt



Zubereitung:

1.

2.

I

N o

Fleisch klein
schneiden.

In Marinade
20 Minuten
stehen las-
sen.

Teig anriih-
ren, iiber
Fleisch ge-
ben.

Gut mischen.
Fleischstiicke
einzeln in Ol
braten, bis knusprig.

Abtropfen.

Zutaten mischen.

2 EL Ol, Knoblauch, Gemiise und Pilze in Pfanne andiins-
ten, SoBe dazu, zum Kochen bringen, mit Maisstérke bin-
den.

Fleisch dazu und aufkochen.

13



Zutaten:

1 Tasse Reis
3 Tassen Milch
Agavendicksaft

Zubereitung:

1. Reis und Mich zusammen
aufkochen.

2. Eine halbe Stunde bei ganz
kleiner Flamme ziehen lassen.

3. Agavendicksaft unterrithren

14
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Himmel aund Ende

Zutaten:

1,5 kg Kartoffeln

500g Apfel

Salz

Agavendicksaft

Obstessig

Pfeffer

100g Raucherspeck (gewiirfelt)
2 Zwiebeln

Zubereitung:

16

AN

Kartoffeln schilen und wiirfeln.

L.
2. Apfel schilen und vierteln.

3.

4. Etwas Salz zugeben und bei schwacher Hitze zum Kochen

Kartoffeln und Apfel mit einem 1/2L Wasser aufsetzen.

bringen.

Ca. 20 Minuten garen.

Mit Salz, Pfeffer, Agavendicksaft und Essig abschmecken.
Den gewiirfelten Speck mit der Zwiebel anbraten und iiber
das fertige Gericht geben.



Rartoffelpputier

Zutaten:

10 groBe rohe Kartoffeln
3 Eier

2 Zwiebeln

Salz und Pfeffer

etwas Mehl

Zubereitung:

1.
2.

3.

o

Kartoffeln grob reiben.

Kartoffelmasse in ein Sieb geben und dabei den Saft in ei-
ner Schiissel auffangen.

Zwiebeln schneiden.

Kartoffelmasse, Zwiebeln, Eier, Salz und Pfeffer vermen-
gen.

In der Schiissel mit dem Kartoffelsaft hat sich unten die
Stédrke abgelagert. Den Saft vorsichtig wegschiitten und
die Stirke zur Kartoffel-Zwiebelmasse hinzugeben.
Etwas Mehl unterriihren, damit es nicht zu fliissig wird.
Braten.

17



Reantoffeli

Zutaten:

1kg rohe geschilte Kartoffeln
50g Butter

Y4 L Milch

Salz

Zubereitung:

1.
2.

18

Die Kartoffeln kochen.
Die heiBen Kartoffeln durch eine Kartoffelpresse driicken
oder im Topf mit einem Stampfer zerdriicken.

3. Dann die weiche Butter flockchenweise unterrithren.
4,
5. Milch und/ oder Schlagsahne erhitzen und nach und nach

Mit Salz wiirzen.

unter die Kartoffelmasse riithren, bis die gewiinschte Kon-
sistenz erreicht ist.



Zutaten:
Kartoffeln

o)

Sauce nach Belieben

Zubereitung:

1.

i

Kartoffeln schi-
len. Erst in
Scheiben, dann in
Stibchen schneiden.
Waschen, sorgfiltig trocken tupfen und Ol erhitzen.

Die ideale Hitze ist erreicht, wenn ein Holzspiel3 im 01
Bldschen erzeugt.

Portionsweise Kartoffelstdabchen zugeben und ca. 3 Minu-
ten frittieren.

Herausnehmen, abtropfen und abkiihlen lassen.

In heiBem Ol die vorfrittierten Kartoffeln in ca. 2 Minuten
backen.

19
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gna a

Zutaten:

1 Hahnchen )
3 geschilte und entkernte Apfel
Zitronensaft einer Zitrone

Salz
Pfeffer

Paprika

Ol

Zubereitung:

1.

Sk W

a

Héhnchen auf-
tauen lassen, In-
nereien entneh-
men und Hihnchen waschen.

Geachtelte Apfel mit Zitronensaft betriufeln.

Hihnchen mit Apfeln fiillen.

Wiirzen und mit Ol einpinseln.

In der Fettpfanne im Backofen ca. 1 Stunde bei 200°C ba-
cken.

Dabei muss das Hihnchen immer wieder mit dem eigenen
Saft iibergossen werden, damit es schon knusprig wird.

21



Hambarger

Zutaten:
500g Hackfleisch

1 feingehackte Zwiebel
1 Ei

Salz

Pfeffer

2EL Ol i -

4 weiche Sesambrotchen

4 Salatblitter

2 in Scheiben geschnittene Tomaten
2 Essiggurken in Scheiben

4 Scheiben Kiise

4 TL Mayonnaise

4 TL Ketchup

Zubereitung:

22

1.
2.

kW

N

Zutaten bereitstellen.

Hack, feingewiirfelte Zwiebel und 1 Ei in eine Schiissel
geben.

Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Hackfleisch und Zutaten gut vermischen.

Hiénde anfeuchten, damit sich der Hackfleischteig besser
formen ldsst.

Mit den angefeuchteten Handen 4 Frikadellen formen.

Bei mittlerer Hitze in Ol braten.

Brotchen halbieren, die untere Hilfte mit je 1 Salatblatt,
Gurken, Hacksteak, Tomatenscheiben, 1 Scheibe Kise und
je 1 TL Ketchup und Mayonnaise belegen. Die obere Hilf-
te des Brotchens darauf klappen.



Zutaten:

1 Hahnchen

1 EL Butter

1 EL Mehl

1 L Wasser

1 Bund Suppengriin
Y4 L Sahne

250g Spargel

200g Champignons
2-3 geviertelte Artischockenherzen
2 Eigelb

1 Zitrone

1 Glas Kapern

Salz

Pfeffer

Zubereitung:

1. Das Huhn in 6-8 Portionsstiicke schneiden und bei mittle-
rer Hitze anbraten.

2. Mit Mehl bestduben und 1 L. Wasser zugieBen. Suppen-
griin hineinlegen und Sahne zugieBen. Mit ¥4 TL Salz wiir-
zen und 1 %2 Stunden auf kleiner bis mittlerer Stufe garen
lassen. (Haufig umriihren, es kann anbrennen).

3. Das Suppengriin und die Hiithnerteile herausnehmen. Das
Fleisch von den Knochen 16sen, in Stiicke schneiden, Haut
entfernen und in die Sauce legen.

4. Spargel in Stiicke schneiden, der Sauce beigeben und 15
Minuten garziehen lassen.

5. Champignons und Artischocken hinzugeben und das Fri-
kassee aufkochen lassen. Vom Herd nehmen.

23
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. Eigelb hinzufiigen und gut verriihren, nicht mehr aufko-

chen.

. Mit dem Saft einer Zitrone, Salz und Pfeffer abschmecken.

Mit gehackter Petersilie und Zitronenachteln servieren.



Schnityel

Zutaten:

Schnitzel

Mehl

Ei

Paniermehl

Senf

Salz

Pfeffer

Ol oder Margarine

Zubereitung:
1. Schnitzel klopfen und wiirzen.
2. Von beiden Seiten reichlich mit Senf bestreichen

3. Panieren
4. Tn Ol ausbacken.

25
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ruberginen - Reiopfanne
(fér ecne Peraon)

Zutaten:

1 mittelgroBe Aubergine (200g) Salz

45g Reis Pfeffer

1 kleine M&hre 15 Tasse Gemiisebriihe

1 Tomate 1 TL Sonnenblumenkerne
1 Scheibe Kise 7 EL Dickmilch

2 TL Tomatenmark 1 TL O1

Rosmarin Zitronensaft
Cayennepfeffer

Zubereitung:

1. Die Aubergine in einem geschlossenen Topf 10 Minuten
mit etwas Salzwasser vorgaren, zwischendurch einmal
umdrehen.

2. Reis kochen.

Den Reis mit einer gehackten Mohre mischen.

4. Die vorgegarte Aubergine und eine Tomate in Scheiben

schneiden, eine Scheibe Kise wiirfeln.

Gemiisescheiben mit Reis in eine Pfanne schichten.

6. 2 TL Tomatenmark, Rosmarin, Salz, Pfeffer und Gemiise-

briihe verriihren und iiber das Pfannengericht gief3en.

Kisewiirfel und Sonnenblumenkerne dariiber streuen.

Zugedeckt einige Minuten erhitzen.

9. Dazu gibt eine Sauce aus Dickmilch, Ol, Zitronensaft, Salz
und Cayennepfeffer.

N

i

™~
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Broktole - “[onte

Zutaten:

1kg Brokkoli

1 Packung tiefgekiihlter Blatterteig
Mehl

2 EL Butter

15 Zitrone

Salz

Pfeffer

8 Eier

1/8 L Sahne
geriebener Kése
Butterflockchen

Zubereitung:

28

1.
2.
3.

= O 0 N

11.

Brokkoli putzen und blanchieren.

Gut abtropfen lassen

Blitterteig auftauen lassen, auf bemehlter Fliache zu einer
diinnen Scheibe ausrollen.

Eine kalt ausgespiilte Springform (@ 26-28cm) mit dem
Teig auslegen, Rand hochziehen.

Brokkoli in 2 EL Butter und dem Zitronensaft wenden,
salzen und pfeffern.

Abgekiihlt in die Springform fiillen.

Eier, Mehl, Sahne, Salz und Pfeffer leicht verquirlen.
Auf das Gemiise verteilen.

Mit geriebenen Schnittkédse dick bestreuen.

. Mit Butterflockchen belegen und im vorgeheizten Back-

ofen bei 200°C /Gas: Stufe 3 etwa 60 Minuten backen.
Falls die Oberflidche zu stark briaunt, mit Alufolie abde-
cken.



Gucchini Frikadell

Zutaten:

2 Zucchini

2 Eier

2 EL Mehl

1 Zwiebel

3 TL Thymian

2 EL gehackte Petersilie
1 Knoblauchzehe
1/2 TL Muskatnuss
Pfeffer

Salz

Etwas Zimt

Ol

Zubereitung:

1. Zucchini grob raspeln und auf einem Tuch verteilen und
mit Salz betreuen. Lasse es kurz ziehen und driicke dann
die Feuchtigkeit aus.

2. Verriihre anschiefend die Zucchini mit den Eiern

3. Zwiebel schilen und wiirfeln

4. Knoblauchzehe hacken

5. Riihre das Mehl unter

6. Gib nun die Kriuter und Gewiirze hinzu

7. Frikadellen dann bei mittlerer Hitze in der Pfanne aus.

29



30



Chlicoreesalat

Zutaten:

Chicoree

1 kL. Joghurt

1 Zitrone

1-2 TL Agavendicksaft
1 Orange

Zubereitung:

1.

2.

Den Strunk des Chicoree ausgiebig entfernen, damit er
nicht bitter ist.

Den Chicoree in Streifen schneiden und in eine Schiissel
geben.

Die Orange schilen und in kleine Stiicke schneiden und
hinzu geben.

Joghurt, Zitronensaft und Agavendicksaft mischen.

Die Joghurtsauce mit den Chicoree vermengen.

31



Wiknewosalat

Zutaten:

geraspelte Mohren
geraseplter Apfel

1 Zitrone

1-2 TL Agavendicksaft

Zubereitung:
Zitronensaft und Zucker mischen und gut mit den Mohren ver-
mengen.

32



Zutaten:

Pellkartoffeln

Mayonnaise / evt. Joghurt

3 hartgekochte Eier

2 Apfel

2-3 Tomaten

4-5 groB3e Essiggurken

1 Tasse Sud der Essiggurken
evt. 1 Schale Fleischsalat
Salz

Pfeffer

Zubereitung:
1. Pellkartoffeln in Scheiben schneiden und in eine Schiissel

geben.

2. Eier, Apfel, Tomaten und Essiggurken klein schneiden und
hinzugeben.

3. Mayonnaise hinzu. Eventuell Joghurt, damit es nicht so
fettig wird.

Essigsud, Salz und Pfeffer hinzu und gut verriihren.
Je nach Geschmack kommt die Variation mit Fleischsalat
sehr gut an.

Nt
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Sohuibisch
Rartoffeloatar

500g festkochende Kartoffeln
2 Zwiebeln

1/8L. Briithe

1 EL Senf

Essig

0l

Salz

Pfeffer

Muskat

Zubereitung:
1. Koche Pellkartoffeln

2. Hacke die Zwiebeln klein

3. Pelle die noch warmen Kartoffeln und schneide sie in
hauchdiinne Scheiben.

4. Gebe die heile Briihe hinzu und mische alles

5. Nun gebe das Ol, den Essig und den Senf hinzu, wieder
mischen

6. Mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken.

Der Salat wird warm gegessen.
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Hefeteig:

Zutaten:

300g Mehl

25g Hefe

1 Ei

2 EBL O1

1 gestr. Teel. Salz

1 Prise Zucker

1/8L Milch oder Wasser

Zubereitung:

36

1.
2.

Mehl in eine Schiissel sieben.

In die Mitte eine Mulde driicken und die Hefe hineinbro-
ckeln. Zucker driiberstreuen und mit 4 EB1. lauwarmer
Milch verriihren. Schiissel mit einem Tuch bedecken und
den Vorteig 20 Minuten an einem warmen Ort gehen las-
sen.

Die restliche Milch, Salz, Eier (Zimmertemperatur) und
das Fett zufiigen und alles so lange verkneten und schla-
gen, bis sich der Teig vom Schiisselrand 16st und Blasen
wirft. Die Schiissel wieder zudecken und den Teig weitere
30 Minuten gehen lassen (mindestens bis zur doppelten
Menge).

Den Teig auf einem bemehlten Backblech beliebig aus-
formen.

Vor dem Backen zugedeckt nochmals 10 Minuten stehen
lassen.



Belag:

Zutaten:

1 Tube Tomatenmark
1 Dose Tomaten
nach Lust und Laune
Gouda

Zubereitung:
Tomatenmark mit Oregano, Pfeffer, Salz, Paprika etc. mi-

1.

e

schen und auf den Teig streichen.

Den Rest an Zutaten auch draufschmeif3en.
Dann den Kise.

15-20 Min. bei 225° backen.

37



Piggataschen

Teig:

Zutaten:

250g Mehl (Dinkel Type 630)
125g Magerquark

4 EL Milch

4 EL Olivenol

1 Ei

1 TL Salz

1 Backpulver

Zubereitung:
1. Alles zu einem Teig verkneten

2. 1 Stunde im Kiihlschrank ruhen lassen.

Fiullungen:

Hawaii

100 g gek. Schinken
100g Ananasstiicke

12 Becker Schmand
100g geriebenen Kise
1 Knoblauchzehe
Salz

Pfeffer

Tonno:

1 Dose Thunfisch
1 Zwiebel

1 Tomate
Tomatenmark

1 Knoblauchzehe
Salz

38



Pfeffer

Zubereitung:
Alles kleinschneiden und vermengen.

Teigtaschen:
Zusiitzliche Zutaten:
1 Ei

Geriebener Kise

Zubereitung:
1) Teig ausrollen und in Quadrate schneiden.

2) SoBe in die Mitte des Quadrates geben.

3) Die Ecken des Quadrats in der Mitte zusammenfiigen und
mit ein wenige aufgequirltem Ei verbinden.

4) Quadrate mit Eigelb bestreichen und geriebenen Kése be-
streuen.

5) Bei 180 Grad 30 Minuten backen.
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Zeudiebellucken

Zutaten:

Teig: Belag:

500g Mehl 1-1 Y2 kg Zwiebeln

1/4L Milch 4 EL O1

40g Hefe 15 L saure Sahne

1 Prise Kokosbliitenzucker V4 1. Milch

1 Prise Salz 4 Eier

2 Eier 1 TL Kiimmel

5EL Ol eine Prise Salz
schwarzer Pfeffer
100g Speck

Zubereitung:

1. Die Zutaten
abmessen und
auf Zimmer-
temperatur er-
warmen.

2. Das Mehl in ei-
ne ausreichend
grof3e Riihr-
schiissel sieben.

3. Die Milch in

einem Topf auf

kleiner Flamme
erwarmen.

Die Hefe in die lauwarme Milch brockeln.

4 EL Mehl zufiigen, alles zu einem dicken Brei verriihren.

Eine Prise Zucker hinzufiigen.

Hefebrei unter einem Tuch 30 Minuten gehen lassen.

Das Mehl mit Salz mischen, eine Mulde hineindriicken.

SRR
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10.
11.
12.
13.

14.
15.

16.

17.
18.

19.
20.
21.
22.

Die Eier aufschlagen und dort hineingleiten lassen.

Die Butter in Flockchen schneiden und obenauf geben.
Den Hefebrei aus dem Topf hinzugiefen.

Alles miteinander zu einem glatten Teig verarbeiten.
Mit einem Tuch abdecken, zwei bis drei Stunden gehen
lassen.

Den Teig nochmals energisch durchkneten.

Auf der bemehlten Arbeitsflidche einen halben Zentimeter-
diinn ausrollen.

Auf ein gefettetes Blech bereiten und mit der Gabel ein
paarmal einstechen. Rundherum einen kleinen Rand for-
men, damit die Fiillung nicht herauslaufen kann.
Zugedeckt eine halbe Stunde gehen lassen.

Inzwischen die Zwiebelringe auf einem Gurkenhobel in
feine Ringe schneiden.

In heiBem Ol andiinsten, aber nicht braunen.

Abgekiihlt auf dem Teigboden verteilen.

Die restlichen Zutaten verquirlt dariiber gieen.

Den Kuchen bei 190° C 45 Minuten backen.
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Frucktjoghunt & la rntie

Zutaten:

500g Joghurt

1 Becher Sahne

1 Vanillestange

frische Friichte (je nach Jahreszeit)

Walniisse

evt. Schokoladenraspeln aus zuckerfreier Schokolade

Zubereitung:

1.
2.
3.

Sahne schlagen

Friichte schneiden und in eine Schiisselgeben.

Joghurt, Walniisse und Schokoraspeln hinzu und gut ver-
rithren.

Sahne vorsichtig unterheben

43



Woceajoghurnt

Zutaten:

500g Joghurt
4 TL Instantkaffee
SiiBungsmittel deiner Wahl

Zubereitung:
alles mischen!

44



owsse aw chocolat

Zutaten:

150g dunkle zuckerfreie Schokolade
3 Eier

12 L Sahne

2-3 EL Rum

Zubereitung:

1.

Al

Schokolade
in Stiicke
brechen und
im Wasser-
bad schmel-
zen.

Eier im Was-
serbad
schaumig
schlagen und
evtl. Likor
zugeben.
Schiissel aus dem Wasserbad nehmen, Schokolade mit der
Eimasse mischen.

Sahne steif schlagen.

Erst 1/3 der Sahne unter die Schokoladen-Ei-Masse heben,
dann den Rest.
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Schokolade

Zutaten:
250g Kokosfett
80g Kakao
100g Kokosbliitenzucker
170g Milchpulver
Zubereitung:
1. Kokosbliitenzucker zu Puder malen (Im Zerkleinerer oder
Kaffeemiihle)
2. Kokosfett schmelzen lassen
3. Kakao im Fett verrithren
4. Kokosbliitenzuckerpuder hinzugeben und vorsichtig ver-
rithren
5. Zum Schluss das Milchpulver unterrithren. Dadurch wird
die Masse sihmig
6. Ineine Form geben und iiber Nacht auskiihlen lassen.
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Bounty

Zutaten:

8 EL Kokosmehl

6 EL Kokosol

4 EL. Kokosflocken

60 ml Kokosmilch

4 EL. Chiasamen
SiiBungsmittel nach eige-
nem SiiBempfinden
Zuckerfreie Schokolade fiir
den Uberzug

Zubereitung:
1. Alles kneten, bis eine gro3e Kugel entsteht. Diese im

Kiihlschrank 1 Stunde ruhen lassen.

Teig 1 cm dick ausrollen und in Streifen schneiden.
Streifen einfrieren

Schokolade schmelzen und die Streifen kurz drin wenden.
Auf einem Gitter auskiihlen lassen

RANEI SN
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Zutaten:

120g gepuffter Dinkel
300g Schokolade

Zubereitung:
1. Schokolade schmelzen

2. Gepufften Dinkel hineingeben und gut verrithren
3. Masse in kleine Silikonbackformen fiillen und auskiihlen
lassen.
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Schoko (Prossies

1 Rezept zuckerfreie Schokolade
150g Cornflakes ohne Zucker

Zubereitung:
1. Die Schokolade vorsichtig schmelzen
2. Cornflakes untermischen
3. Kleine Haufchen auf Backpapier portionieren
4.

Uber Nacht fest werden lassen und in einem Glas oder ei-
ner Dose aufbewahren.
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Laknity

Zutaten:

70 g Kokosbliitenzucker

5 g Geliermittel z.B. Agar Agar
160 g kaltes Wasser

30 g Butter

5 g Anispulver

20 g dunkles Apfelextrakt
Speisestirke fiir ein Stirkebett

Zubereitung

1. Speisestirke in eine ca. 2 cm hohe Form sieben. Dort nach
Lust und Laune kleinen Formen hineindriicken.

2. Den Kokosbliitenzucker zu Puder malen (Zerkleinerer o-
der Kaffeemiihle)

3. Gebe alle Zutaten in einen Topf und koche es auf.

4. 3 Minuten kochen lassen

5. Warten bis der Schaum sich abgesetzt hat.

6. Die Masse vorsichtig mit einem Loffel in die Formen im
Stéarkebett geben.

7. Auskiihlen lassen und im Kiihlschrank aufbewahren.
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Puddingbrezetl
Teig

Zutaten:

500 g Dinkelmehl 630

ca. 300 ml warme Milch

1 Pack Hefe

1 EL Agavendicksaft

Zubereitung:
1. Hefeteig herstellen und

2. Teig 3 Stunden gehen lassen.
3. Aus dem Teig Brezeln formen.

Puddingmasse:

Zutaten:

1 Vanille- oder Sahnepuddingpulver
4 EL. Agavendicksaft

500ml Milch

Zubereitung:
Alles zu einem Pudding aufkochen

Puddingbrezeln

Den Pudding noch heif} in die Brezeln giefen.
Ca. 20 Minuten bei 175 Grad backen.
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Dunkler Sauerkinschbucten

Zutaten:

200g Margarine

180g Kokosbliitenzucker

4 Eier

125g gem. Niisse

125g Mehl

4 EL Rum oder 1 Flasche Rumaroma

100g geriebene zuckerfreie Zartbitterschokolade
1 TL Zimt

1 TL Backpulver

1 Packung gefrorene Sauerkirschen

Zubereitung:

1. Alle Zutaten, bis auf die Kirschen vermengen.

2. Den Teig in eine Springform fiillen.

3. Kirschen gleichmiBig darauf verteilen und etwas eindrii-
cken.

4. Bei200° C ca. 1 Stunde backen.
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R alorncenarmer Obstbucken

Boden: Miirbteig

Zutaten:

100g Mehl

1 Messerspitze Backpulver
25g Agavendicksaft

25g Margarine

1 Eigelb

Zitronenaroma

ein wenig Wasser

Zubereitung:
Alles zu einem Teig verarbeiten und in den Kiihlschrank stellen.

Belag:
Zutaten:

400g Apfel

250g Magerquark

Y4 1Milch

1 Puddingpulver (Zitrone, Mandel oder Vanille)
1 Eigelb

2 Eiweil

SiiBstoff wie 100g Zucker

Zubereitung:

1. Apfel kurz andiinsten und abtropfen lassen.

2. Quarkguss verriihren, Eiweill zu Schnee schlagen, leicht
weiter rithren.

3. 40 Minuten bei 200° backen.

Ergibt 12 Stiick Kuchen, jedes hat 365 kj, nicht einmal 100 Kalo-
rien.
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Rhabarberkuchken

Zutaten:

Fiir den Teig:
250g Mehl
100g Kokosbliiten-Zucker
1 Prise Salz
4 Eigelb
125g Butter

Fiir den Belag:
1,5kg Rhabarber
60 g Kokosbliitenzucker
150g Agavendicksaft
4 Eiweif3
125g feingeriebenen Mandeln oder Walniisse

Zubereitung:

L.

2.

—_—

@
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Mehl, Zucker, Salz, Eigelb und Fett mischen und zu einem
Teig kneten. 30 Minuten ruhen.

Den ausgerollten Teig auf ein Backblech legen und im
Backofen bei 180° 5 Minuten vorbacken.

Den gewaschenen und in Stiicke geschnittenen Rhabarber
mit 375g Zucker bestreuen und auf dem Backblech vertei-
len.

20 Minuten backen.

In der Zwischenzeit das Eiweil3 steif schlagen und den Rest
des Zuckers dazugeben.

AnschlieBend die Mandeln unterziehen.

Eiweilmasse auf den Kuchen streichen und im Ofen bei
starker Hitze 250° 5-10 Minuten stocken lassen, bis dass der
Kuchen leicht braun wird.



Zutaten:

200g gemahlene Mandeln
4 Eier

70g Kokosbliitenzucker
1 TL Backpulver

30g weiche Butter

1 TL Zimt

1 Prise Salz

4 siuerliche Apfel (z.B.
Boskopf)

Gehobelte Mandeln

Zubereitung: )
1. Schile die Apfel und schneide sie in schmale Spalten.

2. Riihre Kokosbliitenzucker, Eier und Zimt zu einem
schaumigen Brei

3. Riihre die Butter unter den Brei

4. Gebe nun Mandeln und Backpulver in den Teig und ver-
riithre es vorsichtig.

5. Gebe den Teig in eine Springform, driicke die Apfelstiick-
chen hinein und bestreue alles mit den gehobelten Man-
deln.

6. Bei 175 Grad ca. 50 Minuten backen.
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Mobwkischeck

Teig:

Zutaten:

100g gemahlene Mandeln
80g Dinkelmehl

1 Backpulver

150g gemahlenen Mohn
120g Kokosbliitenzucker
120m1 O,

120ml Wasser

4 Eier

2 Eigelb

2 Birnen

Zubereitung:
1. Alles — bis auf die Birnen - gut miteinander verriihren.
2. Die Birnen schilen, entkernen und in schmale Spalten
schneiden.
3. Den Teig — bis auf die Birnen — in einer Springform vertei-
len

Kéasemasse:

Zutaten:

250g Quark 20%

50g Kokosbliitenzucker
20g Speisestirke

50g weiche Butter

2 Eiweil

50g gehobelte Mandeln

Zubereitung:
1. Das Eiwei} zu Eischnee schlagen
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2. Den Rest der Zutaten gut verriithren
3. Den Eischnee vorsichtig unterheben

Fertigstellung.

Zutaten:

2 Birnen

50g gehobelte Mandeln

Zubereitung:
1. Teig in eine Springform geben

2. Die Birnenspalten auf dem Kuchen verteilen.

3. Die gehobelten Mandeln drauf verteilen.
4. 50 Minuten bei 175 Grad backen
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Zutaten:

WeilB3brotscheiben
Ei

Butter

Zimt
Kokosbliitenzucker
Apfelmus

Zubereitung:

1. Toastbrotscheiben in
verquirltem Ei wen-
den.

2. In Butter auf beiden
Seiten braten.

3. Mit Zimtzucker be-
streuen.

4. Mit Apfelmus servieren.
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Einjaches Brot

Zutaten:

500g Mehl

20g Hefe (zimmerwarm)

1 Prise Kokosbliitenzucker
1/8 Liter lauwarmes Wasser
15 TL Salz

Zubereitung:

1.
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5 EL Mehl, zerbrockelte Hefe, Zucker und bis zu 3/8 Liter
Wasser in einer Schiissel rithren. An einem warmen Ort 30
Minuten gehen lassen.

Das restliche Mehl mit dem Salz vermischen und dariiber
sieben. Alles zu einem festen Teig kneten.

Zu einer Kugel geformt unter einem Tuch eine weitere
halbe Stunde gehen lassen.

Den Teig erneut durchwalken. Zu einem linglichem Laib
formen und in eine ausgebutterte Katenform legen.
Nunmehr eine Stunde zugedeckt gehen lassen.

Mit einem spitzen Messer die Oberfliche ldngs aufschnei-
den, damit das Brot schon aufbrechen kann.

Im 200°C heilen Ofen 40 bis 50 Minuten backen.



Zutaten:
1 Pack Dinkelvollkornbrot
(Aldi-Nord oder Kaufland)
600 ml heifles Wasser
500g Walniisse oder Saaten
oder wozu Du Lust hast

Zubereitung:
1) Alles gut verkneten

2) 3 —4 Stunden gehen
lassen

3) 2 Laibe formen und auf ein Backblech legen.

4) 45 Minuten bei 175 Grad backen.

5) Ich schneide die Brote in Scheiben und friere diese ein.
Zum Frithstiick kommt eine gefrorene Scheibe in den
Toaster.
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Bananentbrot

Zutaten:

150g Mehl

1 Backpulver

500g Bananen ohne Schale

90 g Ol

SiiBungsmittel nach Geschmack

Zubereitung:
1. Die Bananen im Mixer zu einem Mus zerkleinern

2. Alle weiteren Zutaten hinzugeben und verrithren.
3. Den Teig in eine Kastenform geben.
4. Ca. 25 Minuten bei 175 Grad backen.
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Zutaten:
300 g Mehl
150 g Quark

1 Ei

6 EL Milch

6 EL Ol

60 g Datteln
1 Backpulver
1 Prise Salz

1 Vanilleschote .
100g Rosinen

Zubereitung:

1.

Piiriere die Datteln und gebe die Milch hinzu. Sehr gut mi-
schen

2. Alle weiteren Zutaten hinzugeben und alles sehr gut verken-
ten.
3. 30 Minuten ruhen lassen
4. Aus dem Teig 3 Stringe formen und daraus einen Zopf flech-
ten.
Verfeinerung:
1 Ei

1 EL Mandelblittchen
Das Ei verquirlen und auf den Zopf streichen.
Mit den Mandelblédttchen bestreuen.

Ca. 30 Minuten bei 175 Grad backen.
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Blittentecy Busserl

Zutaten:

1 Paket Tiefkiihl-Blatterteig
1 Eigelb

Zum Garnieren:
Salz, Sesam, Mohn, Kise.......

Zubereitung:

1.
2.
3.

n

Blitterteig auftauen lassen.

Formen ausstechen

Mit verquirltem Eigelb bestreichen (Nicht den Rand, sonst
geht das Gebick nicht auf) und Garnitur aufstreuen.

Auf ein mit kaltem Wasser abgespiiltem Backblech setzen.
Im vorgeheizten Backofen bei 220°C ca. 15 Minuten ba-
cken.
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s a o zn zn é
gum Ruabbern

Zutaten:
Teig:
225g Mehl
1/8L Milch
20g geriebener Kase
15g Hefe
1TL Salz
1 Ei
35¢g Butter

Belag:
Ei
100g Kise
20g Paprika

Zubereitung:

Mehl, Milch, Ei, Hefe, Salz zu einem Hefeteig verarbeiten.
Kise unterkneten.

Dann Butter unterkneten.

3-4mm dick ausrollen und ausstechen.

Mit Ei bestreichen und mit Kése und Paprika bestreuen.
Bei 180°C ca. 10 Minuten backen.

RN
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Sohuibisches Ziseacick

Zutaten:

200g Mehl

50g geriebener Kdse(Emmentaler)
125g Butter

200g Sauerrahm

Salz

Messerspitze Muskat

Zubereitung:

Kise und Paprikapulver darauf streuen
Bei 180° C im vorgeheizten Backofen ca. 12 Minuten ba-
cken.

1. Alle Zutaten zusammenkneten
2. 1 Stunde kalt stellen

3. 3-4mm dick ausrollen

4. ausstechen

5. mit Eigelb bestreichen

6.

7.
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