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Wieviel ,, Tier* ist drin?
VEG vegan

OLV (ovo-lacto) vegetarisch

PES pescetarisch

Abkilirzungen, Zutaten etc.

ganz ohne tierische Prudukte
ohne totes Tier, aber evtl. mit Milch, Ei, Honig
ohne Fleisch/Geflugel, aber mit Fisch/Meeresfriichten

Einige vegetarische/vegane Zutaten:

Agavendicksaft/Agavensirup

- Ersatz fir Honig

Hefeflocken (alternativ Frischhefe) - Fur Kasecreme

Malieinheiten:

TL — Teel6ffel

EL — Essloffel

tsp. — teaspoon
tbsp./Thsp. — tablespoon
cup — Tasse

fl. oz. - fluid ounce

0z - ounce

pt. - pint

gal. - gallon

Dichten:
Milch — 1,03 g/cm?
Butter —0,91-0,94 g/cm3

3-5mi

10-15 mi

5mil

15-20 ml

234 ml (=110 g Mehl/Puderzucker, 225 g Butter/Zucker)
28,4 ml (UK, Imp.) / 29,6 ml (US)

28,3¢

568 ml (UK, Imp.) / 473 ml (US)

4546 ml (UK, Imp.) / 3785 ml (US)

Mehl — 0,57 g/cm? (je nach Fulldichte)

Zucker — 1,6 g/cm3
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HAUPTGERICHTE




Apfelrotkohl

(Rezept von Mama)

Zutaten:

1 frischer Rotkohl

1 Zwiebel, 1-2 Apfel

1-2 EL Zucker, Ol, Salz, Pfeffer
2-3 Prisen Nelken, SolRenbinder

Zubereitung:

Den Boden eines hohen Topfes gut mit Ol bedecken. Zwiebel in Ringe schneiden und im Ol
anbraten, bis sie glasig (nicht braun) sind. Rotkohl in schmale Streifen schneiden und
waschen. Rotkohl in den Topf schitten, mit Wasser auffillen, bis alles bedeckt ist. 1-2 EL
Zucker, etwas Salz und Pfeffer und 2-3 Prisen Nelken hinzufiigen. Apfel kleinschneiden und
dazugeben. Bei mittlerer bis starker Hitze ca. 1-2 Stunden kochen, bis der Rotkohl weich ist.
Mit SoRenbinder abbinden.

Auberginen-Auflauf
(Rezept von Andrea aus Londrina, Brasilien)

Zutaten:

Aubergine, Oliven
Tomaten, griine Paprika
Zwiebeln

viel Olivendl

Essig, Salz, Pfeffer

Zubereitung: B e
Das Gemiise in kleine Wiirfel schneiden. In eine Auflaufform geben, einen Schuss Essig und
ordentlich Olivendl drauf, dass alles zumindest befeuchtet ist. Ca. 1 Stunde bei schwacher
Hitze in den Ofen und regelméiig umrihren, bis das Gemiise kleingekocht und weich ist.
Schmeckt warm oder auch kalt super als Brotaufstrich (oder auch pur) und ist im Kuhlschrank
eine ganze Weile haltbar (falls man es nicht schon vorher verschlingt).

Avocadofrihsticksei
(im Netz gefunden von Markus U.)

Zutaten:

1 Avocado (sollte schon ein biBchen weich sein)
2 Eier

Salz, Cayennepfeffer, 0.4.; evtl. Reibekase

Zubereitung:

Die Avocado halbieren, Stein entfernen und das Loch noch ein ganzes Stiick mit einem Loffel
vergroRern. (Den Avocao-,,Aushub‘ kann man nachher schon auf’s Brot schmieren.) Je ein Ei
aufschlagen und in das Loch gieRen (Achtung, kann tberlaufen, wenn das Loch zu Kklein ist).
Cayennepfeffer und nach Belieben Reibekése driiberstreuen. Waagerecht (evtl. mit ofenfester
,»Stiitze auf ein Blech legen und bei ca. 180°C backen, bis das Ei die gewiinschte Konsistenz
(hart oder weich) hat.




Broccolisuppe
(Rezept von Matte & Steffi)

Zutaten:

1 Dose Kokosmilch
% - 1 Kopf Broccoli
Salz, Pfeffer

Zubereitung:
Broccoli weich kochen, dann kleinhdckseln. Kokosmilch dazu und nochmal erwarmen. Mit
Salz und Pfeffer abschmecken.

Broccoli-Tofu-Erdnuss-Pfanne
(Rezept aus dem Internet)

Zutaten:

100 g Erdnisse, grob zerkleinert
1 EL Erdnussbutter

1 TL brauner Zucker

1/2 TL rote Currypaste

400 ml Kokosmilch

100 ml Sahne

800 g Broccoli

4 Fruhlingszwiebeln

400 g fester Tofu/Rauchertofu
100 ml Gemiisebriihe

Reis

Ol, Sojasauce

Zubereitung:

Zucker bei mittlerer Hitze karamellisieren lassen, dann erst die Currypaste und anschlieRend
Erdnussbutter, Erdnisse, Kokosmilch und ca. 100 ml Wasser hinzufiigen. Aufkochen, Sahne
dazugeben und ca. 10 min einkochen. Dann mit Sojasauce wiirzen.

Friihlingszwiebeln in Scheiben, Tofu in Wiirfel schneiden und im Wok mit wenig Ol
goldbraun braten.

Broccoli mit etwas Ol ca. 4 min bei starker Hitze anbraten, mit Gemiisebriihe abloschen,
etwas garen. Tofu & Zwiebeln hinzugeben, mit Sojasauce abschmecken.

Gemuse und Erdnusssolie mit Reis servieren.




Burritos
(Rezept von Markus und vom Netto)

Zutaten:

fertige Tortilla Wraps oder Mehl, Salz, Wasser, evtl. etwas Ol
1-2 Schélchen Sojabéllchen
1 Kopfsalat

4 Tomaten

125-200 g Reibekése

1 Zwiebel

1 Paprika

Tomatenmark

Knoblauch

Salz, Pfeffer, Chili, Zucker
Ol

Zubereitung:

Tortilla Wraps:

Etwa einen halben Messbecher/Riihrbecher mit Mehl und 1 EL Salz fillen. Nach und nach
Wasser hinzufiigen und mit einer Gabel mixen, bis eine dunnfliissige Masse entsteht. Etwas
Teig in eine heike Pfanne (ohne OI') geben und diinn verstreichen. Sobald etwas Dampf
aufsteigt wenden und von der anderen Seite braten/backen.

Fallung:

Sojaballchen in heilem Wasser einweichen.

Zwiebeln sehr kleinschneiden und mit Knoblauch anbraten.
Paprika und 2 Tomaten sehr kleinschneiden und hinzufiigen.
Tomatenmark, etwas Wasser hinzugeben und kochen.

Mit viel Chili, etwas Zucker, Salz und Pfeffer abschmecken.
Sojaballchen hinzufiigen und etwas mitkochen.

Servieren:

Den Salat in Streifen und 2 Tomaten in Wrfel schneiden und ebenso wie den Reibekase in je
einer Schale bereitstellen. Die Tortillas in der Mikrowelle noch mal aufwérmen.

Tortillas mit Fllung, Tomaten, Salat und Reibekése fullen, zusammenrollen und reinbei3en.




Chili sin Carne
(von Markus frei nach einem veganen Rezept)

Zutaten:

2 Zwiebeln

Ol

etwa 2 Schale voll trockene Tofuschnetzel o.4.
Ol

2 EL Tomatenmark

1-2 EL Senf

2 Knoblauchzehen

Zucker

1 Pkg./Dose passierte Tomaten/Pizzatomaten
Essig

Chili/Chilipulver, Paprikapulver

Salz, Pfeffer

3 Tomaten

1-2 Paprika

400 g Kidneybohnen

300 g Mais (aus der Dose)

Baguette (1 langes frisches oder 2 kiirzere zum Aufbacken)

Zubereitung:

Tofuschnetzel in heilem Wasser einweichen.

Zwiebeln kleinschneiden und in Ol glasig anbraten. Tofuschnetzel etwas ausdriicken (damit
nicht mehr soviel Wasser drin ist) und evtl. in kleinere Wiirfel schneiden, dann zu den
Zwiebeln in die Pfanne und mitbraten. Derweil das Baguette zum Aufbacken in den Ofen.
Sobald Zwiebeln und Tofuschnetzel leicht angebraten sind, Tomatenmark, Senf, Knoblauch
(gepresst oder ganz klein geschnitten), Zucker, Chili und Paprikapulver hinzufligen. Kurz
darauf passierte Tomaten und Essig hinzugeben, mit Salz und Pfeffer abschmecken und eine
Weile kochen lassen. Derweil Tomaten und Paprika wiirfeln, dann in die Pfanne geben.
Kidneybohnen und Mais hinzugeben und etwas kochen, bis alle Zutaten warm sind. Mit Chili
und anderen Gewdrzen abschmecken.

Das fertige Chili mit Baguette servieren.




Crépes

(von Frederic)

Zutaten (far 3 Personen):

Teig:

6 Eier oder NoEgg

300 g Mehl

90 g Margarine oder Butter

30 g Zucker

600 ml Milch oder Sojamilch
1 Prise Salz

Ol oder Margarine zum Braten

Belag (nach Belieben):
Nutella oder Marmelade
brauner Rohrzucker
Kése

Knoblauchgewtirz

Zubereitung:

Die Zutaten fiir den Teig in einer Ruhrschissel zu einem glatten Teig verriihren, evtl. mit
Milch oder Mehl verdinnen bzw. verdicken. Dann wenig Ol/Margarine in die Pfanne und
eine Schopfkelle Teig hineingieBen. Die Crepes mussen sehr diinn sein. Sobald der Rand
braun wird oder sich leicht anhebt wenden und nochmal kurz von der anderen Seite backen.
Bei Késecrépes vor dem Wenden noch Késestiicke auf die Crépe legen.

Die Crépe nach Geschmack belegen/bestreichen und vor dem Essen zusammenfalten oder
rollen.
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Enchiladas
(von Martine)

Zutaten (far 10 Stick / ca. 5 Personen):

Faullung: weitere Zutaten:
500-600 g StRkartoffeln 2 Tassen (400 g) milde Salsa Verde
Schwarze Bohnen (1 Dose (425 g (selbstgemacht, s.u., oder aus dem Laden)
abgegossen) oder 350 g gekochte) 110 Maistortillas
100 g geriebener Monterey-Jack-Kase, 100 g geriebener Monterey-Jack-Kase,
alternativ Butterkase alternativ Butterkéase
50 g zerbroselter Fetakése 2 EL Sour Cream/Saure Sahne
2 kleine Dosen (200 g) gehackte grine 1/4 Tasse gehackte rote Zwiebel
Chilipaprika 1/4 Tasse gehackter frischer Koriander
1 mittelgroRe Jalapefio/Peperoni, entkernt
und gehackt Zutaten Salsa Verde:
2 Knoblauchzehen, gepresst oder gehackt 6 kleine Tomaten
2 EL Limettensaft 1/2 Zwiebel
1/2 TL Kreuzkimmel (gerieben) 1 Jalapefio/Peperoni
1/2 TL Chilipulver 1/2 Bund Koriander
1/4 TL Cayennepfeffer 3-4 Knoblauchzehen
1/4 TL Salz 1 EL Olivendl
frisch gemahlener schwarzer Pfeffer Saft einer Limette
1 Prise Salz
1 Prise Pfeffer

Zubereitung Salsa Verde:

Tomaten und Zwiebeln halbieren, das obere Ende der Peperoni abschneiden und zusammen
im Ofen bei 200 °C flr 25-35 min rosten. AnschlieBend mit den restlichen Zutaten in einem
Mixer plrieren.

Zubereitung:

SuRkartoffeln halbieren, die Schnittflache diinn mit Olivendl bestreichen und dann mit der
Schnittseite nach unten auf ein Backblech (mit Backpapier) legen. 30-35 min bei 200 °C
backen, bis sie weich und durchgekocht sind. Derweil den Boden einer Backform mit Salsa
Verde bedecken, alle anderen Zutaten der Fullung in einer Schissel mischen. Die fertigen
Sikartoffeln mit einem Loffel aushdhlen und (auBer der Schale) etwas zerdriicken und mit
der Fillung vermischen. Nach Geschmack wirzen. Die Tortillas in der Mikrowelle erwarmen
und in ein Trockentuch einwickeln, damit sie warm bleiben, anschlieRend einzeln mit je ca.
1/2 Tasse Flllung in der Mitte bestreichen. VVon beiden Seiten zuklappen und in die Backform
legen. Die restliche Salsa Verde und den Kése dartibergeben und 25-35 min backen, bis die
SoRe blubbert und der Kéase golden wird. Fir 5 min abkihlen lassen. Derweil saure Sahne mit
1 EL Wasser zu einer SoRe schlagen und uber die Enchiladas gieBen. Zum Schluss mit
Koriander und roter Zwiebel dekorieren.
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Empanadas mit Spinat & Manchego
(nach einem ALDI-Prospekt)

Zutaten:

1-2 Zwiebeln

2-3 Knoblauchzehen

300 g frischer Blattspinat (ggf. auch gefrosteter)
100 g Manchego-Kase 0.4.

1 Pizzateig (ca. 550 g)

1Ei

Olivendl, Salz, Pfeffer

Zubereitung:

Zwiebel und Knoblauch schalen & wirfeln, Blattspinat waschen und grob schneiden. Zwiebel
& Knoblauch mit etwas Olivendl in einer Pfanne glasig braten, dann den Spinat hinzugeben.
Sobald er zusammenfallt, in einer Schissel mit geriebenem Manchego, Salz & Pfeffer
vermengen. Runde Stiicke (ca. 10 cm) aus dem Pizzateig ausstechen, jeweils 1 EL Spinat-
Kése-Fullung hinein, zuklappen und am Rand zusammendriicken. Ca. 10 min bei 200 °C im
Ofen backen, dann mit einer Mischung aus Ei & 1 EL Wasser bepinseln und weitere 10 min
backen, bis die Empanadas goldbraun sind.
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Fladenbrot Giberbacken
(von Cat und Markus)

Zutaten (fUr 2 Personen):

1 Fladenbrot

1 Glas Oliven (in Ol)

1 Packung (ca. 200g) Reibekase
1 Zwiebel

2-3 Knoblauchzehen

1 Packung Feta

eine Handvoll Cocktailtomaten

Zubereitung:

Das Fladenbrot in zwei flache Halften schneiden. Ol aus dem Olivenglas auf das Brot
traufeln. Zwiebeln, Tomaten und Feta in Scheiben schneiden und drauflegen. Knoblauch-
zehen in diinne Scheiben schneiden und ebenfalls aufs Brot. Oliven halbieren und drauf. Dann
alles mit Reibekase bedecken. Ab in den Ofen und warten bis der Kéase schon zerlaufen ist
bzw. das Brot anbraunt.

Flammkuchen mit Ziegenkase & Birne
(nach einem ALDI-Prospekt)

Zutaten:

300 g (1 Pkg.) Flammkuchenteig

200 g Blauschimmelkase, Ziegenrolle oder ahnlichen Kéase
1 rote Zwiebel

nach Geschmack Rauchertofu

2 Birnen

1 Becher Schmand

3 EL Milch

Pfeffer, Salz

Honig

Zubereitung:

Zwiebel schélen, in Ringe schneiden.Birnen waschen, entkernen und in schmale Streifen
schneiden. Schmand mit Milch glattrihren, mit Salz und Pfeffer wirzen, dann auf dem
Flammkuchenteig verteilen. Birnen, Zwiebeln und Kése in Scheiben, Tofu in kleinen Stlicken
darauf verteilen. Ca. 20 min bei 200°C backen, dann Honig drauftrdufeln und weitere 5 min
backen.
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GRILLGUT

Grillfeta

(von Henny)

Zutaten:

Feta-Kése

Curry

Honig (idealerweise fllssiger)

Zubereitung:
Den Feta mit Honig bestreichen, ordentlich Curry draufstreuen. Dann in Alufolie einwickeln
und auf den Grill, bis der Kése schdn weich ist.

Vegagie-Grillspiel3e
(von Lisa K.)

Zutaten:
Semmelknodel
Paprika

Zucchini

Feta-Kéase

Ol

Salz, Pfeffer, Gewirze
SchaschlikspieRe

Zubereitung:

Die Semmelknddel nach Rezept zubereiten und abkiihlen lassen.

Knodel, Paprika, Zucchini, Feta in Stiicke schneiden und aufspieRen.

Das Ol mit Salz, Pfeffer und weiteren Krautern wiirzen.

Spielle mit dem Wirzol bestreichen, in Alufolie einwickeln und auf den Grill.
Wenn der Feta weich wird auspacken und servieren.
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Kartoffelcurry

(aus’m Internet)

E g i, RO oo G
Zutaten (fUr 4 Portionen): &g @ R e \ €
800 g Kartoffeln % LY Ny )
250 g Mohren (in Scheiben) ( - \ §
200 g Zucchini, gewdrfelt **

2 Frihlingszwiebeln oder 1 Zwiebel
4 Eier, hart gekocht

1 EL/Warfel Gemusebriihe (Instant)
50 g Butter

2 EL Mehl

3 EL Curry

Sojasauce, Salz oder Maggi

Zubereitung:

Die Eier hart kochen und in Scheiben schneiden.

Kartoffeln und Zucchini schalen und warfeln. Zwiebeln in Ringe schneiden.

500 ml Wasser mit Gemusebriihe erhitzen. Kartoffeln, Zucchini, Zwiebeln und Méhren in die
Brihe geben und zugedeckt ca. 10 min kochen.

Brihe abgiellen und auf 400-500 ml mit Wasser auffullen.

Butter in einem Topf schmelzen, Mehl unterriihren. Nach und nach unter stdndigem Rihren
mit einem Schneebesen die Briihe zugiel3en. Curry einriihren und etwas kocheln lassen.
Currysauce und Eier unter das Gemdise heben und servieren.

Nach Geschmack mit etwas Sojasauce, Maggi oder Salz nachwirzen.

Kartoffelspitzen Jested-Art

(inspiriert vom Essen im Jested-UFO-Restaurant)

Zutaten:
Kartoffelknddelteig
Butter

Mohn

Puderzucker

Zubereitung:
Kartoffelknddelteig in Streifen formen und in Wasser kochen. Butter zerlassen und driiber-
gieRen. Mohn und Puderzucker draufstreuen.
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Kartoffelomelett

(aus’m Internet)

Zutaten (fUr 4 Portionen):

800 g Kartoffeln

50 g Mandeln, gehackt

4 Fruhlingszwiebeln oder 2-3 Zwiebeln
8 Eier

Salz, Pfeffer

Zubereitung:

Kartoffeln kochen, danach in Scheiben schneiden und in heilRem Fett anbraten.
Zwiebeln wurfeln und ebenso wie die Mandeln in die Pfanne zu den Kartoffeln geben.
Eier verquirlen, salzen, pfeffern und in die Pfanne giel3en.

Zugedeckt bei kleiner Pfanne ca. 10 min backen.

In acht Teile teilen und servieren.

Kartoffel-Zwiebel-Auflauf

(aus’m Internet, variiert von Markus)

Zutaten (far 2 hungrige Personen):

800 g Kartoffeln

4 groRe Zwiebeln

1EL Mehl

1 Gemisebruhwiurfel

250 ml Milch

250 g Sauerrahm (Creme fraiche)

20 g Butter oder Margarine

Parmesan- oder Reibekise zum Uberbacken
Ol, Salz, Pfeffer

Zubereitung:

Die Kartoffeln schalen, in Scheiben schneiden und kochen bis sie weich sind. Derweil die
Zwiebeln schalen, in Streifen schneiden und in einer Pfanne in Ol glasig diinsten. Mit etwas
Mehl bestdauben und kurz weiter dinsten. Mit der Milch abléschen, den Gemdisebrihwiirfel
dazugeben und fiir ca. 10 min weiter kdcheln lassen. Den Sauerrahm unterriihren. Zuletzt mit
Salz und Pfeffer wiirzen.

Sobald die Kartoffeln gar sind eine mit Butter/Margarine gefettete Gratinform mit den
Kartoffelnscheiben und der Zwiebelcreme abwechselnd schichtweise fillen. Die Kartoffeln
mussen die letzte Schicht bilden. Mit Kése bestreuen und nun fir ca. 20 Minuten bei ca. 220
Grad Ober- /Unterhitze backen.
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Kése-Kartoffeln in Folie
(nach einem Rezept aus dem Internet)

Zutaten (far 2 hungrige Personen):

4 grolie Kartoffeln

125 g Oliven

200 g Feta

Olivenol

Italienische Gewurze (Oregano, Pastagewdrz 0.4.)
Salz, Pfeffer

Zubereitung:

Die Kartoffeln schélen, in dickere Scheiben schnbeiden und weichkochen. Derweil die Oliven
halbieren und 4-5 Stiicke (ca. A4) Alufolie auf einem Backblech ausbreiten. Etwas Olivendl
daraufgeben, dann die gekochten Kartoffenscheiben, sowie Salz, Pfeffer und Gewdrze. Die
Olivenstiicke obendrauf und zum Schluss den Feta draufbrdseln. Alufolie zuklappen und im
Ofen ca. 20-25 min backen, bis der Kése schon weich und leicht bréunlich ist.

Mohren-Mango-Chili-Suppe

(frei nach einem Rezept von chefkoch.de)

Zutaten (fUr 4 Portionen):
600 g Mohren

2 reife Mangos oder 1 Dose Mangos
2 Zwiebeln/Schalotten

% Chilischote oder 1 TL Chili
1-2 TL Currypulver

%, Liter Gemusebriihe

1 Dose (~400 g) Kokosmilch
Limetten- oder Zitronensaft
Ingwer nach Geschmack
Salz, Pfeffer, Ol

Zubereitung:

Mohren und Zwiebeln schélen und wirfeln. Ingwer ebenfalls zerkleinern und in einem Topf
zusammen mit dem Curry mit Ol diinsten. Derweil die Gemiisebriihe anriihren und — sobald
die Mdhren etwas weich geworden sind — hinzugeben. Die Mango kleinschneiden und
zusammen mit den Chilistlicken ebenfalls hinzugeben. Das ganze bei schwacher Hitze ca. 15
min kocheln lassen.

Dann mit einem Stabmixer alles pirieren, Kokosmilch und etwas Zitronen-/Limettensaft
hinzugeben. Noch etwas kdcheln lassen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Zur Garnitur kénnen Mangoscheibchen oder Chilistiicke verwendet werden
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Moussaka mit Kartoffeln
(nach einem Rezept aus der Schrot & Korn)

Zutaten:

1 Zwiebel, in Wrfel geschnitten

2 Koblauchzehen, kleingeschnitten
1 Dose (800 g) geschélte Tomaten
2 kleine Auberginen

600 g Kartoffeln

Salz, Pfeffer, Zucker, Rosmarin
Olivenol

Zubereitung:

Zwiebeln und Knaoblauch in etwas Olivendl im Topf anschwitzen. Tomaten hinzugeben und
ca. 25 min bei mittlerer Hitze kdcheln lassen. Mit Salz, Pfeffer & Zucker abschmecken.
Derweil die Kartoffeln schalen und in diinne Scheiben schneiden (Gemise- oder Késehobel).
Auberginen langs in dinne Scheiben (1 cm) schneiden, mit Salz & Pfeffer in Olivendl
beidseitig anbraten.

Eine Auflaufform mit Olivendl einfetten, die Halfte der Kartoffelscheiben darauf stapeln.
Dann die Halfte der Tomaten, die Auberginen, restliche Tomaten und zum Schluss die
ibrigen Kartoffeln darauf schichten. Ol obendrauf tropfeln und etwas Rosmarin driiber-
streuen. Bei 180°C ca. 50 min backen, bis die Kartoffeln leicht knusprig sind.

Nudel-Thunfisch-Auflauf

Zutaten:

400 g Nudeln (z.B. Penne)
2 Dosen Thunfisch

1 Dose Champignons

2 rote Zwiebeln

1 Knoblauchzehe

2 Eier

200 ml Milch

200 g Naturjoghurt

min. 150 g geriebenen Kéase
Ol/Butter

Salz, Cayennepfeffer, Muskat (gerieben), Kréutermischung

Zubereitung:

Nudeln kochen. Derweil Zwiebeln und Knoblauch in feine Streifen schneiden und mit etwas
Ol/Butter in der Pfanne glasig schwitzen. Champignons & Thunfisch abtropfen lassen, dann
zusammen mit den Krautern ebenfalls in die Pfanne und 2 min anbraten. Joghurt, Milch und
Eier verriihren, mit Salz, Cayennepfeffer, Muskat wirzen. Zusammen mit dem Reibek&se und
den Nudeln auch in die Pfanne. Alles gut verrithren und in eine Auflaufform geben. Bei
180°C ca. 20 min in den Ofen.
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Paella
(frei nach einem Aldi-Prospekt)

Zutaten (far 2-3 Portionen):

325 g Parboiled Reis (3 Kochbeutel)
1 Schale Tofu-Schnetzel (klein)

1 Pkg. Meeresfriichte/Garnelen

1 Dose Thunfisch (in Ol oder im eigenen Saft)
200 g Erbsen

350 ml Gemusebriihe

1 Dose geschalte Tomaten

1 EL Olivendl

Paprikapulver

Curry, Kurkuma, Knoblauch

Salz und Pfeffer

Zubereitung:

Zunéchst den Reis kochen und die Tomaten wirfeln. In der Zwischenzeit die Gemusebriihe
mit heillem Wasser aufgieen und die Sojaschnetzel darin einlegen.

Sobald der Reis gar ist, den Reis mit Tomaten, Erbsen und Paprikapulver anbraten. Gemdise-
bruhe mit Schnetzeln hinzugeben und weiter kdcheln lassen. Thunfisch und etwas spéter den
Knoblauch und die Meeresfriichte/Garnelen und weiterkochen, bis die Paella deutlich an
Flussigkeit verloren hat. Mit Kurkuma, Paprika, Curry, Salz und Pfeffer nach Geschmack
wiirzen.

Pasta mit Erbsencreme
(Rezept aus einer Baby&Famile-Zeitschrift)

Zutaten (fur 2-3 normal hungrige Personen):
600 g Fusili-Nudeln

1-2 Schalotten bzw. 1 Zwiebel

400 g TK-Erbsen

200 ml Gemusebrihe

400 ml (Voll-)Milch (oder Sahne)

100 g geriebenen Parmesan

Rapsol, Mehl

Salz, Pfeffer

Zubereitung:

Nudeln al dente kochen. Derweil Schalotte/Zwiebel kleinhacken und mit ca. 2-3 EL Ol kurz
anschwitzen. Erbsen dazugeben und mit Briihe & Milch aufgielRen. Ca. 4 EL Mehl mit ca. 8
EL heilRer Sol3e glattriihren und dann langsam unter die Erbsensof3e riihren. Kurz aufkochen,
damit die SolRRe etwas andickt. Zum Schluss mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Nudeln mit Sol3e und geriebenem Parmesan servieren & genielen.
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Pfannkuchen (Eierkuchen)

(Rezept aus’m Internet)

Zutaten (fir 4 normal hungrige Personen):

500 ml Milch

250-300 g Mehl

2-3 EL Zucker

4 Eier

1 Prise Salz

Margarine oder Ol zum Braten

fiir die Beilage: Zucker, Apfelmus, Nutella & Banane oder Marmelade

Zubereitung:

Milch in einen hohen Topf/Rihrschissel geben. Eier hineinschlagen, Zucker und Salz dazu
und verrihren.

Das Mehl nach und nach hinzugeben und zu einer glatten Masse verrihren.

Margarine/Ol in eine heile Pfanne und Pfannkuchen darin schopfloffelweise von beiden
Seiten goldbraun anbraten.

Mit Zucker, Apfelmus, Nutella & Banane oder Marmelade servieren

Soja-Spinat-Pfannkuchen
(Idee vom Momo-Restaurant in Krakau)

Zutaten (fUr 2 Personen):
250 ml Milch

150 g Mehl

wenig Zucker

2 Eier

Salz

Margarine oder Ol zum Braten
450 g Blattspinat

400-500 g Tofu (frisch oder Rauchertofu)l
Pfeffer, Muskat

Erdnusssauce, Chilisauce 0.4.

Zubereitung:

Milch in einen hohen Topf/Rihrschiissel geben. Eier hineinschlagen, Zucker und eine Prise
Salz dazu und verrithren. Das Mehl nach und nach hinzugeben und zu einer glatten Masse
verrihren. Dinne Pfannkuchen in einer Pfanne braten. Tofu wirfeln und zusammen mit dem
Blattspinat in einer Pfanne zubereiten. Mit Salz, Pfeffer und Muskat wirzen.

Evtl. Erdnusssauce aufwérmen. Pfannkuchen mit Spinat und Tofu flllen, zusammenklappen
und Sauce dartber.
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Pflaumenknddel
(Rezept von chefkoch.de)

Zutaten (far 4 Portionen):
7009 Kartoffel(n)

250g Mehl

40g Butter

1Ei

1 Prise Salz ~_
1 kg Pflaumen bzw. Zwetschgen (alternativ auch Birnen oder Klarapfel)
Mohn (gemahlen) oder Zimt

Puderzucker oder normaler Zucker

Zuckerwdirfel

Butter

Zubereitung:

Kartoffeln als Pellkartoffeln kochen und abkiihlen lassen. Dann schélen, pressen oder reiben
und mit Mehl, Butter, Ei und Salz zu einem Teig verarbeiten. Je eine Pflaume (der Stein gibt
den Halt, alternativ anstelle des Steins einen Zuckerwirfel hineindriicken) mit dem Teig
umhillen und Knédel formen.

Knddel in kochendes Wasser geben und vorsichtig umriihren, damit sie nicht kleben bleiben.
Aufkochen lassen. Wenn sie hoch kommen, dann noch 5-7 Minuten bei schwacher Hitze
sieden lassen.

Gemahlenen Mohn mit Puderzucker mischen und Uber die Knddel streuen. Dann noch mit
etwas zerlassener Butter Ubertrufeln und servieren.

Tipp: Zlgig arbeiten, da der Teig, wenn er langer steht, Wasser abgibt. Rohe Knddel lassen
sich prima einfrieren und bei Bedarf “hervorzaubern”. Dazu die Knddel einzeln auf einem
Tablett einfrieren und anschlieend portionsweise in Gefrierbeutel geben. So kénnen sie nicht
zusammenkleben und lassen sich einzeln entnehmen. Gefrorene Knddel dann einfach in
kochendes Wasser werfen.

Anstelle der Pflaumen lassen sich auch andere Friichte verwenden, z.B. zurecht geschnittene
Birnen oder Apfel (z.B. Klarapfel).
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Pilzfrikadellen

(aus‘m Internet)

Zutaten (fUr 4 Portionen):
1 Packung Klof3pulver

1 Glas gemischte Pilze

2 Zwiebeln

3 EL Petersilie, gehackt

2 TL Gemusebrunhe, instant
2 Eier

Kréautersalz

Zubereitung:

Zwiebeln warfeln und in einer Pfanne mit heilRem Fett diinsten.

Pilze und Briihe zugeben und mit Krdutersalz abschmecken.

Eier in einen Messbecher geben und mit Wasser auf 500-750 ml aufftllen.

In eine Schissel geben und das KloRpulver einrihren.

Pilze und Petersilie unterriihren und ca. 10 min quellen lassen.

Mit angefeuchteten Handen etwa 16 Pilzfrikadellen formen und in einer Pfanne bei mittlerer
Hitze braten.

Pizzateig

(von Henny)

Zutaten (far 1 Blech):

300 g Gelbweizen- und/oder Dinkelmehl

200 ml Wasser

1 Tltchen Hefe

Salz, Pfeffer

Krauter der Provence, Oregano

Tomatenmark

Kase

Belag nach Belieben (Pilze, Tomaten, Zucchini, Aubergine, Zwiebeln, Mais, Oliven, ...)

Zubereitung:

Mehl, Hefe, ein paar Prisen Salz, Pfeffer & Kréauter vermischen. Dann das Wasser nach und
nach hinzugeben und gut durchkneten. Den Teig in eine Kugel formen und ca. 45 min gehen
lassen. Danach dinn ausrollen und nochmal ca. 15 min gehen lassen.

Mit reinem Tomatenmark bestreichen, Oregano und nach Geschmack weitere Krauter drauf,
dann den Belag. Nicht zu viel Kase, damit der Boden knusprig bleibt. Wer viel Kdse mag,
kann erst mit ein bisschen Kdase belegen, eine Weile backen, bis etwas Wasser verdunstet ist,
und dann nochmal Kdse nachlegen.

Bei ca. 250°C etwa 15-20 min backen
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Pizzakase vegan (schnell)
(aus dem Internet)

Zutaten (far etwa 1 Blech):
2-4 EL Ol oder vegane Margarine
1 Packung Sojasahne

Zubereitung:
Ol und Sojasahne in einen geben erhitzen (aber nicht kochen!) und verrihren, bis eine
zahflussige Masse entsteht. Diese Uber die belegte Pizza verteilen und wie gewohnt backen.

Pizzak&se vegan
(aus dem Internet)

Zutaten (far etwa 1 Blech):
2 TL Salz

2 TL Senf

8 EL Hefeflocken

6 TL Mehl

4 EL Margarine

300 ml Wasser

Zubereitung:

Margarine in einen Topf erwdrmen, Mehl hinzugeben und wie bei einer Mehlschwitze mit
einem Schneebesen einrlhren, bis keine Klimpchen mehr da sind. Langsam etwa die Halfte
des Wasser hinzugeben und unter standigem Rihren aufkochen lassen. Vom Herd nehmen,
Senf, Salz und zum Schluss die Hefeflocken einrlihren. Das restliche Wasser hinzugeben und
aufkochen, bis eine geschmolzene, kasige Konsistenz erreicht ist. Diese Masse (ber die
belegte Pizza verteilen und wie gewohnt backen.

Pizzabelage

verschiedene Belagideen:
- Zwiebeln, Pilze, Mais
- Schafs-/Ziegenkdse mit Honig
- diverse Késesorten
- Spiegelei
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Polenta
(aus dem Internet)

Zutaten (far 2 hungrige Personen):

250 g Maisgries

1000 ml Wasser

ggf. 500 ml Milch

50-100 g Kase (Parmesan oder anderer Hartké&se, Gouda oder Schimmelké&se tun’s auch)
Salz, Gemisebriihe

Gemuse, Tofu, Zwiebeln 0.4. zum Braten

diverse SofRen

Zubereitung:

Das Wasser mit Salz und etwas Gemdusebriihe (alternativ, fiir eine cremigere Polenta, kann
statt 1000 ml Wasser auch 300 ml Wasser und 500 ml Milch verwendet werden) in einem
hohen Topf zum Kochen bringen. Auf schwache Hitze runterdrehen, Maisgries langsam mit
einem Loffel einrtihren und bei geschlossenem Deckel ca. 10 min weiter kocheln lassen.
AnschlieBend vom Herd nehmen, den Kase hineinreiben, unterrithren und eine weitere
Viertelstunde ziehen lassen. Polenta warm und cremig servieren (&hnlich Kartoffelptree) oder
in einer flachen Auflaufform oder auf einem Backblech erkalten lassen. In Stlicke schneiden
und in Ol anbraten.

Dazu schmecken gebnratenes Gemise (z.B. Zucchini), Tofu sowie diverse GrillsoRRen.

Quarkkeulchen
(aus dem Internet)

Zutaten (fUr 2 hungrige Personen):
5009 Quark

2 Eier oder NoEgg

50g Zucker

1 Pkg. Vanillezucker

1 Schuss Zitronensaft

1 Prise Salz

3 EL Griel3 (Weichweizengrie3; Maisgriel tut's auch)
140g Weizenmehl

50g Rosinen oder Cranberries
Apfelmus/Apfelmark

Zubereitung:

Cranberries/Rosinen ggf. eine Weile in Wasser einweichen. Quark, Eier, Zlcker & Zitronen-
saft in einer Schussel vermengen. Mehl und Griel? drunterriihren, zum Schluss die Rosinen /
Cranberries. Teig 10 min gehen lassen, dann in einer Pfanne mit etwas Butter oder Ol als
flache Fladen braten und mehrmals wenden. HeiR servieren mit Apfelmus.
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Ruhrei
(von Markus)

Zutaten:

1-2 Zwiebeln
3 Eier

100 ml Milch

evtl. etwas Toastbrot
Paprikagewi(irz
Salz

Zubereitung:

Zwiebeln wiirfeln und anbraten. Die Eier hineinschalgen und verriihren, etw. Toast in Striicke
kriimeln und in das noch flissige Ei rihren. Je nach Konsistenz kann die Menge mit Milch
gestreckt werden. Mit Paprikagewrz und Salz wirzen.

Schmeckt super auf Brot und mit Ketchup.

Riuhrtofu

(aus einem veganen Kochbuch)

Zutaten:

200-250 g weichen Tofu
1-2 Zwiebeln

1 Tomate oder rote Paprika
Kurkuma

Paprikagewdrz (edelsuf)
Salz

Zubereitung:

Zwiebeln und Tomate wurfeln. Den Tofu in einer Schiissel mit der Gabel zerdriicken, bis er
Rihrei-Konsistenz hat. Zusammen mit den Zwiebeln und der Tomate braten, bis der Tofu
leicht gelblich/bréunlich wird. Mit Kurkuma, Paprikagewtrz und Salz wiirzen.

Wird wie Ruhrei serviert.
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Russische Sauerkraut-Maultaschen (Wareniki)
(von chefkoch.de, variiert von Markus & Cat)

Zutaten:

500g Mehl plus etwas mehr zum Einmehlen

2 Eier

200ml Milch

500-600g Sauerkraut

alternativ Kartoffeln, Pilze, Frischkédse oder Mozzarella

3 Zwiebeln

1-2 Becher Saure Sahne oder Schmand (alternativ Remoulade)
Ol, Pfeffer, Salz, Petersilie

Nudelholz

Zubereitung:

Eier, eine Prise Salz und Milch mixen. Nach und nach das Mehl hinzugeben und gut durch-
kneten, bis es gleichmaRig ist. Es wird recht zah. In Frischhaltefolie einwickeln und ca.
30 min in den Kihlschrank legen.

Zwiebeln kleinschneiden und in Ol anbraten. Das Sauerkraut in einem Sieb ausdriicken, dann
mit Ol und Pfeffer in einer Pfanne anbraten. Etwa ein Drittel der Zwiebeln hinzugeben und
eine Weile garen, bis das Sauerkraut etwas weicher geworden ist. Etwas abkihlen lassen.
Inzwischen einen Topf mit Salzwasser auf den Herd stellen.

Den Teig auf einem bemehlten Brettchen (oder bemehltem Backpapier auf dem Kiichentisch)
2 mm dinn ausrollen. Mit einem Glas/Becher runde Teigstiicke ausstechen. Jeweils einen
Loffel Sauerkrautfiillung auf die Teigkreise legen, dann mit den Fingern zu ,,Halbmonden®
zusammendriuicken. Taschen fest schlielen, damit sie beim Kochen nicht aufgehen. Die
Wareniki in das kochende Wasser werfen und ca. 10 min kochen. Sie werden dabei deutlich
groler.

Sobald sie gar sind (Teig probieren), auf einem Teller servieren, mit Petersilie und den
gebratenen Zwiebeln bestreuen. Dazu gibt es saure Sahne oder Schmand. Prijatnawa apitita.
Statt mit Sauerkraut kann man die Maultaschen auch mit Kartoffeln, Pilzen, Mozzarella oder
Frischkése fullen.
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Sparqgel gebraten
(aus dem Internet)

Zutaten:

200-250 g Spargel (frisch oder aus dem Glas)
1Ei

Paniermehl/Semmelbrosel

Sesam

Kartoffeln

weille Sol3e (z.B. Sauce Hollandaise)

Salz, Zucker, Ol, Petersilie

Zubereitung:

Den frischen Spargel schélen und mit etwas Salz, Zucker und 1 EL in einem groRRen Topf gar
(weich) kochen. Spargel aus dem Glas ist schon gekocht, man spart sich den Schritt also. Die
Kartoffeln schalen und kochen.

Derweil das Ei in einen tiefen Teller schlagen und verrihren, in einen zweiten das Paniermehl
und nach Geschmack Sesamkorner mischen. Den Spargel abgielen und abtropfen lassen,
dann im Ei und anschlieRend im Paniermehl wiélzen. In einer Pfanne mit Ol knusprig braten
und mit den Kartoffeln, der SofRe (Zubereitung nach Aufdruck) und dribergestreuter Petersilie
servieren.
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SuRbratkartoffeln

(vonJanP.)

Zutaten:

1 Sultkartoffel
Mehl

Salz, Ol
(veganer) Zaziki

Zubereitung:

Mehl und eine Prise Salz mit Wasser verriihren, bis eine dockfliissige Messe ensteht.
SuRkartoffel schdlen oder putzen und in diinne (ca. 5 mm) Scheiben schneiden. Diese in der
Mehpanade wenden und in einer Pfanne von beiden seiten braten (geht recht schnell). Dazu
schmeckt sehr gut Zaziki und/oder ein Salat.

SulRkartoffel-Galettes
(von Maria U.)

Zutaten:

1 Pkg tiefgekihler Bléatterteig (6 Stuick)
500 g SuRkartoffeln (ungeschalt)
ca. 100 g Schmand

1 Ei, verquirlt

Kirbiskerne

50 g Ziegenfrischkése

50 g zerbroselter Parmesan

Salz, Pfeffer

Knoblauch, Olivendl

Thymian oder Petersilie

Zubereitung:

Die SuRkartoffeln ungeschélt auf einem mit Papier ausgelegten Backblech ca. 35-45 min (je
nach Dicke) bei 200° backen bis sie auBRen weich und in der Mitte noch ziemlich fest sind
(nicht zu weich, sonst kann man sie nicht mehr in Scheiben schneiden!). Kartoffeln aus dem
Ofen nehmen und etwas abkiihlen lassen, dann schalen.

Wahrenddessen den Blatterteig auf ein Backblech mit Papier legen und auftauen lassen. Den
Teig mehrmals mit einer Gabel einstechen und diinn mit verquirltem Ei bestreichen. Mit
einem Lo6ffel oder einer Palette eine Schicht Schmand auf jedes Stlick auftragen, dabei 0,5 cm
Rand freilassen.

Die geschalten StRkartoffeln in ca. 3 mm dicke Scheiben schneiden und diese leicht
uberlappend auf die Bléatterteig-Vierecke legen, dann mit Kirbiskernen, Salz, Parmesan und
Ziegenkéseflocken bestreuen.

Ca. 20 min bei 200°C backen. Aus dem Ofen nehmen und mit einer Mischung aus ca. 3 EL
Olivendl, 1 kleinen Knoblauchzehe, etwas Thymian (oder Petersilie), Salz und Pfeffer
bepinseln. ... Bon appetit!
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Tarte Tatin

(frei nach einem Rezept von Maria & Markus)

Zutaten:

1 Packung Blétterteig aus der Kuhlung (ca. 270 g)
500 g Kirbis oder Sufl3kartoffel(n)
2-3 Zwiebeln oder 4-5 Schalotten
100 g Frischkase

Rosmarin oder Oregano
Margarine oder Butter

Sherry oder Portwein

Zucker

Salz, Pfeffer

Kirbiskerne, Petersilie

Zubereitung:

Den Kiirbis bzw. die SuRkartoffeln schalen und in kurze, dinne Streifen schneiden. Den
Blatterteig ausrollen und ca. 15 min ruhen lassen.

Etwas Margarine/Butter in einer Pfanne schmelzen, Zwiebeln/Schalotten kleinschneiden und
darin glasig dinsten. Einen Schuss Sherry/Portwein, 1 EL Zucker einrhren, dann Kirbis
bzw. Kartoffeln dazu und mit Deckel unter gelegentlichem Umriihren ca. 5-10 min kochen.
Derweil eine runde Springform (ca. 24 cm) einfetten. Salz, Pfeffer, Rosmarin, Oregano in die
Pfanne geben, dann das ganze in die Springform schitten.

Den Blatterteig oben drauflegen und tberstehende Rénder andriicken bzw. abschneiden. Die
Reststiicke kann man z.B. mit Apfelstiicken flllen, zuklappen und mitbacken (Nachtisch!).
Den Blatterteig mehrfach einstechen, dann auf einer unteren Schiene im Ofen bei 200°C
(Umluft 180°C) ca. 25-30 min backen.

Nach dem Backen aus dem Ofen nehmen, sofort auf einen flachen Teller stirzen. Mit
Kirbiskernen und Petersilie bestreuen und servieren. Frischkédse draufgestrichen schmeckt
sehr gut dazu.
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Tofu-Burger
(von Henny)

Zutaten:

300-400g Tofu natur

1-2 grol3e Zwiebeln

Paniermehl/Semmelbrosel

Senf

Salz, Pfeffer, Petersilie, Gewiirze nach Belieben
Ol

Zubereitung:

Zwiebeln und Petersilie moglichst klein hackseln. Den Tofu in der Hand richtig zerdrticken.
Dann alles in einer Schiissel zusammenmatschen und anschlieRend in einer Pfanne in Ol
anbraten.

Tomaten-Zucchini-Auflauf
(von Cat)

Zutaten:
Zucchini
Tomaten
Zwiebeln
Lasagneplatten
Creme fraiche
Mozzarella
Knoblauch

% Tube Tomatenmark
Ol

Gewlirze

Zubereitung:

Zucchini und Tomaten schneiden, in einer groRen Pfanne anbraten und wiirzen.
Tomaten kleinschneiden und dazugeben.

Knoblauch kleinschneiden und hinzuftigen.

Tomatenmark hinzugeben und evtl. etwas Wasser, falls es zu dickflissig ist.

Alles gut durchkochen

Eine Auflaufform evtl. etwas mit Ol ausstreichen.

Gemuse und Lasagneplatten abwechseln hinein, oberste und unterste Schicht Gemiise
Creme fraiche obendrauf, dann Reibek&se und zum Schluss Mozzarellascheiben.

Bei 170°C - 200°C in den Ofen bis die Késekruste braun wird.
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Zucchini, gefullt
(von Markus)

Zutaten:

2 Zucchini

1-2 Tomaten

1-2 Zwiebeln

1 Feta-Kase

% Glas Oliven

1 Ciabattabrot oder Baguette
Ol, Olivendél, Salz, Pfeffer

Zubereitung:

Die Zucchini ldngs halbieren und mit einem Loffel aushohlen. Das ,,Zucchini-Innere* und die
Zwiebel kleinschneiden und in etwas Ol anbraten, mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die Halfte
des Feta, die Tomaten, Oliven und die gebratenen Zucchini und Paprika in die ausgehdhlten
Zucchini fillen, den restlichen Feta obendrauf. Etwas Olivendl drauftropfen, Salz und Pfeffer
drauf. Das ganze dann in den Backofen bei 170-200°C bis der Feta oben anbraunt.
Gleichzeitig das Ciabatta bzw. Baguette aufbacken. Guten Hunger!

Zucchini, Uberbacken, mit Reis
(aus dem Internet, frei interpretiert von Markus)

Zutaten (fUr 2 Personen):
800-1000g Zucchini

1 Dose geschalte oder Pizza-Tomaten
etwas Butter oder Margarine

ca. 65ml Milch

ca. 65ml Weillwein

1Ei

2-4 Zehen Knoblauch

2009 Reibekése

150-250g Reis

Paniermehl

Ol, Olivendl

Salz, Pfeffer, Oregano, Petersilie

Zubereitung:

Reis mit der doppelten Menge Salzwasser kochen. Derweil die Zucchini schalen und in knapp
1 cm dicke Streifen schneiden. Die Scheiben in einer Pfanne in Ol kurz anbraten und mit Salz
und Pfeffer wirzen, dann in einer gefetteten und mit Paniermehl bestreuten Auflaufform
stapeln. Die zuruickgebliebene Bratenbriihe der Zucchini in der Pfanne belassen. Milch, Wein,
das Ei, etwa 10g Ké&se, Oregano, Petersilie, etwas Salz und Pfeffer hinzugeben und verrihren
kurz aufkochen und dann Uber die Zucchini giellen. Knoblauch kleinschneiden oder
zerdriicken, in der Pfanne anbraten. Tomaten und Gewirze hinzugeben kurz aufkochen und
ebenfalls in die Auflaufform gielen. Den restlichen Kése und etwas Paniermehr auf den
Auflauf streuen. Bei 170°C - 200°C in den Ofen bis die Késekruste braun wird.

Mit Reis und der angebrochenen Flasche WeiRwein :-) servieren.
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Zucchinifladen
(frei nach einem Rezept aus einer Bio-Zeitung)

Zutaten:

200 g Menl

100 g Speisestarke (Mais oder Reis)
1 Pkg. (14 g) Backpulver

150 g Magerquark

100 ml Milch

50 ml Olivenol

50 ml Speisedl

200-300 g Creme Fraiche

100 g Zucchini

2 Zwiebeln

2-3 Tomaten oder entsprechend mehr Kirschtomaten
Schnittlauch, Salz

Zubereitung:

Mehl, Stirke, Backpulver und eine Prise Salz vermischen. Quark, Milch und Ol dazugeben
und mit Knethaken zu einem glatten Teig verriihren. Teig auf einem Backblech verteilen und
glattstreichen, die Creme Fraiche gleichmaRig darauf verstreichen. Zucchini in Scheiben
hobeln, Tomaten halbieren und in Scheiben schneiden, Zwiebeln in dinne Halbringe
schneiden. Das Gemise auf den Teig verteilen und alles bei ca. 200°C (Umluft) bzw. 220°C
(Ober-/Unterhitze) 20-25 min backen, bis der Teig braun wird. Zum Schluss Schnittlauch in
Rollchen schneiden und dariiberstreuen.
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Asia-Pfannkuchen
(von kochfeuer.de)

Zutaten flur 4 Portionen:

Teig:

200 g Mehl

2 Eier

1 TL Salz

1EL QI

1 EL Weinbrand oder Rum

Sauce:

40 g Butter
40 g Mehl
300 ml Milch
1 EL Curry
Salz, Pfeffer

Fillung:

200 g Zwiebeln

1 kl. Glas Champignons

1 Glas Mungobohnenkeimlinge
1 EL milder Curry

Salz, Pfeffer

Zubereitung:

Die Zutaten fur den Teig mit 400 ml Wasser gut verriihren und ruhen lassen.

In der Zwischenzeit die Butter in einem Kochtopf schmelzen.

Mehl mit einem Schneebesen einrihren.

Nach und nach unter standigem Ruhren die Milch zugiel3en.

Mit Salz, Pfeffer und Curry wirzen.

Kochen, bis die Sauce dickflussig wird.

Zwiebeln halbieren, in Scheiben schneiden und zusammen mit den Champignons und den
Keimlingen in die Sauce geben.

Mit Salz, Pfeffer und Curry wiirzen und gut umrihren.

Auf kleiner Flamme zugedeckt kdcheln lassen.

Waéhrenddessen 4 diinne Pfannkuchen in einer Pfanne mit heiRem Fett ausbacken.
Fullung und Sauce gleichmaRig darauf verteilen und dann die Eierkuchen in der Hélfte
zusammenklappen.
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Dumplings
(frei nach einem Rezept aus dem Internet)

Zutaten:

3-4 Tassen Mehl

1 Tasse Sojaschnetzel

300 g Sauerkraut und Chili oder 1 Tasse Kimchi
1 Ei oder NoEgg

2-3 Knoblauchzehen

Salz, Ol, Gemiisebriihe

je Y2 Tasse SojasoRe, Reisessig

1 EL Sesamdl, 1 EL Chili-Knoblauchsol3e

Zubereitung:

Die Sojaschnetzel in heiRem Wasser mit Gemdisebriihe einweichen.

2% Tassen Mehl in einer Schissel langsam mit 1 Tasse Wasser mischen und verkneten, bis
ein weicher Teig entsteht. Diesen auf einem gut gemehlten Brett ausrollen und etwas ruhen
lassen.

Derweil die Knoblauchzehen schélen, kleinschneiden und mit dem Sauerkraut und einem
geschlagenen Ei in eine Schiissel geben. Wasser von den Sojaschnetzeln abgiel3en, etwas
auspressen und mit dem Sauerkraut gut vermischen.

Den Teig in 4 Stiicke teilen, diese jeweils in lange Wirste rollen und in 6 Teile schneiden.
Diese mit gut gemehlten Handen zu Kugeln rollen und dann zu ca. 9 cm groRe Scheiben
dricken. Dort portionsweise das Soja-Sauerkraut-Gemisch hinein und den Teig dann darum
zuklappen und oben zusammendriicken.

Etwas Ol in einer beschichteten Pfanne erhitzen und die Dumplings darin ca. 2 min anbraten,
bis sie unten leicht braun werden. Eine halbe Tasse Wasser hinzugeben, sofort einen Deckel
auf die Pfanne und etwa 5 min dinsten, bis das Wasser verkocht ist. Danach noch ca. 1 min
mit offenem Deckel braten, bis die Dumplings unten schén braun sind.

Dazu passt ein Dumpling-Dip aus Sojasof3e, Reisessig, Sesamdl und Chili-Knoblauchsol3e.
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Falafel, Hummus & Co
(Rezept von Cat, zusammengestellt aus dem Internet)

Falafel
Zutaten:
400 g Kichererbsen (am besten schon
eingelegt im Glas oder in der Dose) Zubereitung:
2 Zwiebeln Alles mit einem Stabmixer kleinhé&ckseln,
1 Zehen Knoblauch zu Kugeln pressen und mit fast gar keinem
1 rote Peperoni, gehackt Ol in einer Pfanne braten
1 Bund Petersilie, 1 Bund Koriander
1 EL Kreuzkiimmel, 1 TL Backpulver
Salz, etwas Ol
Chapatis
Zutaten:
300 g Mehl (wenn mogl. Dinkelmehl) Zubereitung:
2 EL Olivendl Zutaten vermischen und mit etwas Ol in
100 ml Wasser einer Pfanne braten
1TL Salz
Joghurt-Krauter-Sol3e
Zutaten: Zubereitung:
300 g Joghurt, 1 TL Milch Knoblauchzehen und Kurke klein wiirfeln.
Y, Salatgurke Zutaten vermengen. Mit Salz & Pfeffer
2 Knoblauchzehen abschmecken. Wenn man die Sof3e fiir
8-Kréauter-Mischung (Tiefkuhl) Falafel macht, noch 1 Prise Kreuzkiimmel
Y TL Paprikapulver edelsuf hinzugeben.

Salz, Pfeffer

Hummus
Zutaten:
2 Dosen eingelegte Kichererbsen Zubereitung:
4 EL Tahini (Sesampaste) Die Kichererbsen mit einem Stabmixer
2 EL Olivendl purieren. Knoblauchzehen pressen, Saft
2 Knoblauchzehen aus der Zitrone dricken. Alle Zutaten
Y Zitrone oder Zitronensaft hinzugeben und mit dem Mixer zu einer
2 EL Cumin (Kreuzkiimmelpulver) feinen Creme purieren.

2 TL Chilipulver oder Cayennepfeffer
Salz, Pfeffer, Paprikapulver
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Kimchi Bokumbap (Kimchi Fried Rice)

(frei nach einem Rezept aus dem Internet)

Zutaten (fUr 4 Portionen):

1 Tasse Kimchi

Y Zwiebel

1 EL fein gehackter Knoblauch
1-2 EL Sojasolie

1 EL Butter oder Ol

1-2 Tassen Sojaschnetzel (“Fleisch”)
etwas Gemusebriihe

2-3 Tassen Reis

4 Eier

Salz nach Geschmack

Zubereitungsdauer:
ca. 20 min

Zubereitung:

Sojaschnetzel in heiRem Wasser mit Gemdusebriihe einlegen und quellen lassen. Gleichzeitig
schon mal den Reis kochen.

Zwieben und Kimchi kleinschneiden und in einer groRen Pfanne einige Minuten anbraten.
Sobald die Zwiebeln glasig werden, Butter, Knoblauch, Sojasolie und die Sojaschnetzel
hinzugeben. Sobald alles gut durchgebraten ist, den Herd ausschalten, aber die Pfanne auf der
heiRen Platte lassen. Den Reis unterrithren. Bei Bedarf noch etwas Ol und Salz hinzugeben.
Derweil pro Portion ein Spiegelei braten. Das Kimchi Bokumbap auf einem Teller, garniert
mit einem Spiegelei servieren.
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Kimchi chigae
(von Heather bzw. http://www.maangchi.com/recipe/kimchi-chigae-kongnamool)

Zutaten:

1-2 Dosen Thunfisch

4-5 Tassen gehacktes Kimchi

1 EL (15 ml) Zucker

evtl. 1 EL Hot Pepper Flakes,

1 EL Hot Pepper Paste (go'-chu-jahng)
Zwiebeln, Frihlingszwiebeln

1/2 Packung Tofu

Sesamol

Reis

Zubereitung:

Das gehackte Kimchi mit etwas Saft in einen flachen Topf geben. Zwiebeln und Friihlings-
zwiebeln in Streifen schneiden, mit dem Thunfisch, der Hot Pepper Paste und den Hot Pepper
Flakes sowie dem Zucker hinzugeben. Mit Wasser aufftllen, bis alles damit bedeckt ist

Mit Deckel auf dem Topf 25-30 min kochen (10 min bei starker Hitze, dann auf mittlere Hitze
herunterdrehen). Tofu hinzugeben und weitere 5 min kochen.

Vor dem Servieren etwas Sesam0l hinzugeben.

Das Kimchi jigae kann als Suppe gegessen werden oder mit Reis.

Beilage: Zwiebeln mit Sojasol3e:
Zwiebeln in Sojasol3e einlegen (?), so als Beilage servieren.

Beilage: Sojasprossen (kongnamul muchim)

Zutaten:

5009 Sojasprossen

SojasoRe

Salz, Zucker, Hot Pepper Flakes
Sesamol, Sesamkorner
Frihlingszwiebeln, Knoblauch

Zubereitung:

Sojasprossen abgiefien und abwaschen, dann in einen Topf geben. 2 TL Salz und eine Tasse
Wasser hinzugeben. Mit geschlossenem Topfdeckel bei groBer Hitze 15 min kochen.

Die Sojasprossen abgief3en und abkuhlen lassen, dann in eine grof3e Schussel geben.

2 Zehen zerpressten Knoblauch, zwei gehacke Frihlingszwiebeln, 1 EL SojasoRe, 1 TL Salz,
1/2 TL Zucker, 1 EL Sesamdl, 1/2-1 TL Hot Pepper Flakes hinzugeben und vermischen.
Auf einen Teller geben und einige gerdstete Sesamkorner daraufstreuen.
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Kokosmilch-Curry

(aus’m Internet)

Zutaten fur 4 Portionen:

400 g Flusskrebse oder

eine entsprechende Menge Sojaballchen
1 Dose Tomate(n) (Pizzatomaten)

1 grolRe Zwiebel

1 Dose Kokosmilch

% Dose Ananas, in Stiicken

viel Currypulver
Salz und Pfeffer

Piri-Piri oder Chili nach Geschmack

Ol

Reis je nach Geschmack (bzw. Hunger)

Zubereitungszeit:
15 min

Zubereitung:

Die Zwiebel in Wiirfel schneiden und in etwas Ol scharf anbraten. Currypulver und die
Tomaten dazu geben, kurz aufkochen lassen und die Kokosmilch dazu gieRen. Chili nicht
vergessen und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Etwas kdcheln lassen.

Inzwischen das Fleisch in kleine Stiicke schneiden bzw. die Sojaballchen in Wasser
aufquellen lassen, sowie den Reis kochen.

Jetzt kommen die Ananasstiicke in die Sof3e, nach Geschmack auch etwas Ananassaft. Das
Fleisch/Soja einlegen und gar ziehen lassen.

Mit Reis servieren.
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Nabe

(frei interpretiert nach Violas Rezept)

Zutaten:

1 Chinakonhl

100-200g Tofu

1/2-1 Packung frische Champignons
Mungobohnenjkeimlinge, Fisch, Krabben, Fleisch nach Belieben
1 Wiirfel Instant-Briihe

SojasoRe

Shochu oder Sake

Salz, Gewdirze

1-2 Eier

Reis

Zubereitung:

Tofu wirfeln, Chinakohl, Champignons, Fleisch/Fisch kleinschneiden und in einen Topf mit
etwa 500 ml Wasser geben.

Bruhwirfel, ordentlich Salz und einen Schuss Sojasole sowie Shochu/Sake hinzugeben.
Aufkochen, mit Gewirzen abschmecken, dann auf halber Flamme zugedeckt kécheln lassen,
bis alles schon weich ist.

Man kann das Nabe wie eine Suppe essen oder wie eine Art Fondue, wobei man die Briihe
auf dem Tisch kocheln l&sst und jeder seine gewiinschten Zutaten hineinwirft und mit
Essstabchen rausfischt, wenn sie gar sind.

Ist die Suppe zum Schluss ,,leergefischt®, kann man noch gekochten Reis und ein Ei
hineingeben, umrihren, ein bisschen kochen und hat zum Abschluss noch eine gute Portion
leckeren Nabe-Reis.
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Okonomivyaki (Kanto-Art)

(von Joanna & Tsuyoshi)

Zutaten:
1/4 Kohl
1Ei

Mehl

Salz
Mayonnaise
Okonomiyaki-Sauce (alternativ Worcestersauce oder einfach Ketchup und Sojasof3e mischen)
Katsuobushi (getrockneter und zerriebener Thunfisch)

Zugaben nach Geschmack: Shrimps, Fisch, Fleisch, Tintenfisch

Zubereitung:

Mehl und Wasser mischen, bis ein dinnfllssiger Teig entsteht (dhnlich Crépes-Teig)
Etwas Salz und ein Ei hinzugeben und in einer Schussel gut verrihren.

Den Kohl in schmale Streifen schneiden und mit dem Teig vermischen.

Beilagen kleinschneiden und ebenfalls gut mischen.

In einer Pfanne von einer Seite anbraten, wenden, auf die Oberseite Okonomiyakisauce
geben.

Noch ein- oder zweimal wenden, bis der Okonomiyaki gut durch ist.

Auf einem groRem Teller mit Okonomiyakisauce bestreichen, Katsuobushi draufstreuen.
Mit Mayo ein Gitter darauf*zeichnen*

In Stuicke schneiden und geniefen.

Okonomiyaki (Dresden-Art)
(von Akiko&Mitsuhiro)

Zutaten:

1/2 Kohl/Chinakohl

4 Eier

ca. 200 g Menl

1-2 Packchen FischsoBenpulver (aus dem Asialaden)

Salz, Mayonnaise

Okonomiyaki-Sauce (alternativ Tonkatsusole)

Katsuobushi (getrockneter und zerriebener Thunfisch)

Zugaben nach Geschmack: Shrimps, Fisch, Fleisch, Tintenfisch

Zubereitung:

FischsoRenpulver in einer Tasse heiBem Wasser auflésen, mit Eiern, etwas Salz, Mehl und
evtl. etwas Wasser mischen, bis ein dinnflissiger Teig entsteht (ahnlich Crépes-Teig).
Den Kohl in schmale Streifen schneiden und mit dem Teig vermischen.

Shrimps u.&. kleinschneiden und ebenfalls gut untermischen.

In einer Pfanne von beiden Seiten anbraten bis der Okonomiyaki gut durch ist.

Mit Mayo und Okonomiyakisauce ein Gitter darauf*zeichnen®, Katsuobushi draufstreuen.
In Stiicke schneiden und geniefen.
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Onigiri

(vom Kombini in Japan)

Zutaten:

Klebreis

Nori-Bléatter

Thunfisch, Krabben, Algen oder anderen Fisch
Mayonnaise

Zubereitung:
Klebreis kochen, in Dreiecke formen und in der Mitte mit Fisch, Krabben etc. sowie Mayo
fullen. Mit Nori-Papier einwickeln und unterwegs lecker schlemmen.
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Sushi

(von Joanna & Tsuyoshi u.a.)

Zutaten:

(Japanischer) Klebreis (sticky rice)

alternativ geht auch Milchreis (ohne Milch) oder Rundkornreis
GroRe Seetangblatter (Nori)

Alternativ: Sesamkerne als “Hiille”

Reisessig, Zucker, Salz

Als Fillung z.B.:
Salatgurke, Avocado
Shrimps, Surimi, Garnelen
Fisch (Thunfisch, R&ucherlachs, gerducherte Makrelen oder Forellen...)
Roter Kaviar, Kaviarcreme

Frihlingszwiebeln, Radieschen, Merrattich, Karotten
Mayonnaise

Erdnusse, evtl. Erdnussbutter

Erdbeeren & Dulce de Leche

Mango, Pfirsich aus der Dose

Dazu:

4 Eier (fir Tamago)
Wasabi

Sojasauce (hell)

Zubereitung:
Reis kochen bis er weich und klebrig ist. Pro Tasse (ungekochten) Reis ca. 3 EL Reisessig
erwdrmen, 2-3 EL Zucker und 1-2 TL Salz darin 16sen und das ganze unter den Reis mischen.
Eier zerschlagen und verrihren, portionsweise in einer Pfanne zu sehr diinnen Omelettes
braten, diese dann zu einer grofRen Rolle zusammenrollen und in Quader schneiden.

Gurke, Avocado, Surimi, Fisch in dinne Streifen schneiden.

Avocado mit einer Reibe zu einem Mus verarbeiten oder in Streifen schneiden.

Ein Blatt Nori dinn mit Reis bedecken.

Streifen von Fisch/Gurke/... drauflegen und einrollen.

Die Rolle in Scheiben schneiden.

Gebratenes Ei (Tamago) oder Shrimp-Streifen (mit Schwanz) darauf mit schmalen Nori-
Streifen ,,festbinden‘

Einige Reisklumpen mit breiterem Nori umwickeln, so dass eine Art ,,Becher* entsteht, in den
man den Kaviar gibt.

Einigen Fisch auch ohne Reis als Sashimi servieren.

Sojasauce in eine kleine Schale geben, mit etwas Wasabi

mischen. Sushi darin dippen und geniefen.
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Tempura

(von Joanna & Tsuyoshi)

Zutaten:
300-500 mi Ol
g Mehl
Wasser

Salz

Sojasauce

Sake (Nihonshu)
Nach Geschmack: Shrimps, Kurbis, Paprika, Salatgurke, Aubergine

Zubereitung:

Mehl und Wasser mischen, bis ein fliissiger Teig entsteht, kann ruhig etwas klumpig sein.
Etwas Salz hinzugeben und in einer Schussel gut verrihren.

Derweil in einem kleinen Topf oder einer Friteuse das Ol erhitzen (Stufe 4 oder 5). Achtung,
es wird sehr heil3, auch wenn es nicht sprudelt. Zum Test der richtigen Temperatur etwas
Tempurateig hineintropfen. Wenn er hinabsinkt, ist das Ol zu kalt. Wenn er schwimmt und
brutzelt, ist es OK.

Das Gemuse in diinne Stiicke/Streifen schneiden. Die Krabben kdnnen so verwendet werden.
Alles im Teig wenden und ins heile Ol werfen.

Achtung: Nach sehr kurzer Zeit ist es goldbraun, dann herausnehmen und auf einem Teller,
der mit Kiichenrollenpapier bedeckt ist, abtropfen lassen.

Tempura-Sauce
(von Joanna & Tsuyoshi)

Zutaten:

2 Portionen Wasser

1 Portion Soysauce

1 Portion Mirin (Sweet Sake)(oder Nihonshu wenn man keinen Mirin hat)
Dashi (Fischboullion) nach Geschmack

Zubereitung:
Erhitzen und alles mischen, kurz aufkochen, dann abkuhlen lassen. Anschlielend in kleine
Schalen fillen. Und Tempura hineindippen.
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Takoyaki

(frei nach einem Rezept aus dem Internet)
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Zutaten fur den Teig:

130g Weizenmehl oder Takoyaki-Mehl
1 Packchen Dashi

360 ml Wasser

1/2 TL Backpulver

2 Eier

ggf. etwas Sesamol

Tempuraflocken (Tenkasu)

Zutaten fur die Fullung und Garnierung:

ca. 200 g Tintenfischarme (alternativ Tofu, Wirstchen 0.4.)
Katsuobushi

Mayonnaise

Takoyakisauce (alternativ Gewiirzketchup)
Frahlingszwiebeln

Aonori (Noripulver)

Zubereitung:

Frihlingszwiebeln in kleine Ringe schneiden. Tintenfischarme in kleine Wiirfel schneiden.
Wasser kochen und Dashi darin auflésen. Mehl und Backpulver mischen und nach und nach
unter die Dashi-Brihe rihren. Eier und Sesamdl hinzugeben und auch unterriihren, bis es ein
glatter, dunner Teig wird. Tenkasu hizugeben, und verrlhren, bis der Teig etwas dickfllissiger
wird.

Takoyaki-Form auf dem Kocher oder einem Raclettegrill aufheizen. Teig in die runden
Formen hineinfullen, bis sie mehr als gut gefullt sind. Nach Belieben Tintenfischstiicke in die
gefiillten Teigkuhlen fillen. Sobald der Teig am Rand fest ist, mit einem Takoyakispiel3
abkratzen und den Inhalt immer wieder wenden, bis eine gebrdunte Kugel entstanden ist.
Takoyakikugeln auf einem Teller servieren, TakoyakisoRe & Mayonnaise darraufgeben und
mit Katsuobushi, Aonori und Frihlingszwiebeln garnieren.
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Thainudeln
(von Markus, frei nach einer Maggi-Mischung)

Zutaten (far 1-2 Portionen):

150 g Spaghetti

1 Tomate oder Paprika

1-2 Mohren

1-2 Zwiebeln

1-3 Knoblauchzehen (hach Geschmack)

1 Glas/Packung festen Tofu (z.B. Rauchertofu)
geraspelte Erdnisse

Sojasauce, Ol

Paprikapulver, Chili oder Chilipulver, Curry
Salz, Zucker

Zitronensaft

Zubereitung:

Die Spaghetti in der Mitte durchbrechen und kochen. Derweil die Zwiebeln wurfeln und die
Mahren in kleine Stiickchen schneiden oder reiben und in Ol anbraten. Knoblauchzehen
kleinschneiden und mitbraten. Tomate/Paprika wirfeln und ebenfalls hinzugeben. Dann die
gekochten Spaghetti hinzugeben, gut mischen und weiterbraten. In der Zwischenzeit den Tofu
in Wirfel schneiden, nach Geschmack wirzen und anbraten, dann ebenfalls in die
Nudelpfanne geben. Grol3ziigig Paprikapulver und Curry hinzugeben, auBerdem Sojasolie,
Salz, Zucker, Chili und Zitronensaft nach Geschmack, bei Bedarf noch ein wenig Ol. Wenn
alles gut durchgebraten ist, mit geraspelten Erdniissen bestreuen und servieren.

Zwiebelreis
(von Mika)

Zutaten (fUr 2 Portionen):
1 Tasse (Kleb)reis

2 Zwiebeln

1Ei

o]

Sojasauce

Zubereitung:

Klebreis kochen, derweil Zwiebeln kleinschneiden und in Ol anbraten.

Reis zu den Zwiebeln in die Pfanne geben, Sojasauce dazu, nach Geschmack nachwirzen und
noch etwas braten. Ei dazumischen, anbraten und servieren. Dazu schmeckt auch sti3-saure
Sauce.
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Bunter Salat

Zutaten (fUr 4 Portionen):

1 Eisbergsalat (alternativ auch 1 Kopfsalat)

3-4 Tomaten

1 Paprika

1 Dose Mais

1/2 Salatgurke

1 Feta-Kaése (alternativ ein paar Scheiben Schnittkdse oder 1 Banane)
1-2 P&ckchen Salatfix

Ol, Wasser

Zubereitung:

Salat, Tomaten, Paprika, Gurke waschen und kleinschneiden. Kase in Wirfel bzw. Banane in
Scheiben schneiden. Alles in einen groRen Topf, Salatfix und 3-5 Léffel Ol und 3-5 Loffel
Wasser driiber und umrihren.

Eiersalat
(von Markus)

Zutaten:

ca. 5 Eier

ca. 200-250g Mayonnaise
1 TL Senf

%% Dose Mais

Salz

Pfeffer

Gewdrzsalz

Krautersalz

Zubereitung:

Eier hartkochen, in Scheiben/Stiicke schneiden
Mayo, Senf, Mais hinzugeben, umrihren.

Mit Gewilirzen abschmecken.
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Kalte Paprikaschote

(aus’m Internet)

Zutaten:

4 rote Paprikaschoten
1 Salatgurke

1 Dose Mais

200 g Frischkase

Y Beet Kresse
Krautersalz, Pfeffer

Zubereitung:

Die Paprikaschoten waschen und halbiere. ..
Salatgurke wirfeln. Frischkése, Salatgurke und Mais vermischen.
Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Das ganze in die Paprikahélften fillen und mit Kresse bestreuen.

Nudelsalat mediterran
(von Steffi)

Zutaten:

Nudeln

getrocknete Tomaten
Kirschttomaten
Champignons
Mozzarella oder Feta
Sonnenblumenkerne
Olivenol

Zubereitung:
Nudeln kochen. Champignons kurz anbraten. nach Geschmack Sonnenblumenkerne anrdsten.
Mozzarella/Feta sowie die Tomaten kleinschneiden und mit Olivendl unter die Nudeln rihren.
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Nudelsalat (schnell)
(von Petra)

Zutaten (far eine ziemlich grofRe Schissel):
500 g Spaghetti

500 g Paprika (rot-gelb-griin), alternativ Tomaten
2-3 Packungen Salatfix (Gartenkrauter 0.4.)
100-200 g Fetaké&se

1 Dose Mais

nach Geschmack 1-2 Knoblauchzehen

0Ol, Salz

Zubereitung:

Die Spaghetti in der Mitte durchbrechen und in Salzwasser kochen und abgiel3en. Salatfix,
10 EL Ol und 10 EL Wasser auf die Spaghetti geben und gut durchriihren. Knoblauch
pressen, Papika/Tomaten und den Feta in Wiirfel schneiden und zusammen mit dem Mais
unter die Nudeln heben.
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KUCHEN/GEBACK




Afghanen

(von Simone)

Zutaten (far 25 Kekse):
150g Bultter

60g Zucker

1Ei

1 TL Vanillinzucker
125g Mehl

2 EL Kakaopulver

30g Kokosraspel

459 gehackte Cornflakes

Zubereitung:

Butter und Zucker in eine Ruhrschussel und cremig rihren.

Ei und Vanillinzucker hinzugeben und mixen.

Mehl und Kakaopulver mischen und zum Teig geben.

Kokosraspeln und Cornflakes dazu.

Mit einem Essl6ffel den Teig auf einem Backblech platzieren und bei 180°C 20 min backen.
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Apfelkuchen vom Blech
(aus dem Internet)

Zutaten:

3 Eier

1 Tasse Zucker

1 Pkg. Vanillezucker

2509 weiche Margarine

1 Tasse Joghurt oder Vanillepudding
3 Tassen Mehl

1 Pk Backpulver

4-5 Apfel -
Zimt -

Zubereitung:

Apfel schalen, vierteln und in dinne Scheiben schneiden. Mit etwas Zimt mischen. Eier,
Zucker und Vanillezucker schaumig rihren. Margarine hinzufligen, alles gut verrihren.
Joghurt, Mehl und Backpulver zuftigen und gut mischen. Teig auf einem gefettetes oder mit
Backpapier ausgelegten Blech verteilen. Die Apfelstiicke auf den Teig legen und etwas
eindriicken. Bei 175 Grad ca. 30 bis 45 Minuten backen, bis der Teig fest ist (Stdbchenprobe).

Apfel-Pudding-Kuchen

Boden (fir eine 26cm-Springform):
450 Gramm Mehl

250 Gramm Butter/Margarine

6 Essloffel Puderzucker

2 Eier

1 Packchen Vanillezucker
abgeriebene Zitronenschale oder Zitronensaft
1 Prise Salz

Fullung:

4-5 Apfel

ca. 700-900 ml Vanillepudding

150 Milliliter Sahne

3-5 Essloffel Zucker

1-2 Eigelb

50 g Mandelplé&ttchen

Zubereitung:

Zutaten fur den Boden zu einem glatten Teig verkneten. In Frischhaltefolie wickeln und 30
Minuten im Kihlschrank ruhen lassen. Fiir die Fillung Apfel schalen und in Spalten
schneiden, mit Zitronensaft marinieren. Pudding nach Packungsanweisung kochen, mit Sahne
mischen (oder ca. 3 Becher Vanillepudding mit Sahne aus dem Kiihlregal kaufen), Eigelb und
Zucker unterruhren. Springform mit Backpapier auslegen, Boden und Seitenrander mit Teig
auskleiden. Apfelstiicke darauf verteilen, Puddingmasse darlber gieRen und gleichméRig mit
Mandelpléttchen bestreuen. Im Backofen bei 180 Grad auf mittlerer Schiene ca. 45-50
Minuten backen bis die Mandelbl&ttchen braun werden.
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Apfel-Pudding-Kuchen 2
(Rezept von Cat)

Zutaten Teig: Zutaten Fullung: Zutaten Streusel:

250 g Mehl 2 Pck. Vanille-Puddingpulver 120g Mehl

Y% Pck. Backpulver 60 g Zucker, am besten Rohrohrzucker 80g Zucker

2 Eier 500 ml Milch 100g Butter/Margarine
2 EL Zucker 6 sauerliche Apfel

150 g Butter Zimt

1 EL Milch

Zubereitung fur eine Springform (28 cm):
Vanillepudding nach Anleitung mit Milch, Zucker aber der doppelten Menge Puddingpulver
kochen (damit er schon fest wird) und abkuhlen lassen. Die restlichen Zutaten zu einem
glatten Teig vermengen und in einer gefetteten und bemehlten Springform verteilen. Am
Rand etwas hochziehen.

Die Apfel schalen, in Spalten schneiden, auf dem Teig verteilen und etwas eindriicken. Den
noch lauwarmen Pudding gleichmaRig tber die Apfel verteilen und glatt streichen. Mit etwas
Zimt bestduben. Die Zutaten fur die Streusel verkneten und auf den Kuchen streuseln.

und bei 180°C etwa eine Stunde backen.

Apfel-Streusel-Kuchen

Zutaten fur eine Springform (26 cm)
(frei nach dem Rezept von einer Mehlpackung)

Zutaten Teig: Zutaten Streusel:

2259 Mehl 60g Mehl

4 Eier oder NoEgg 40g Zucker

1759 Zucker 50g Butter oder Margarine

1759 Butter oder Margarine
1 Packung Backpulver

4 EL Milch

3-4 Apfel

Salz

Zubereitung:

NoEgg oder das Eiweil der Eier mit einer Prise Salz steif schlagen. Das Eigelb bzw. 1-2 EL
des NoEgg-Schnees mit Zucker, Butter/Margarine und der Milch schaumig schlagen.
Backpulver und Mehl hinzugeben und daruntermixen. Zum Schluss noch den Eischnee
unterheben.

Eine Springform fetten und einmehlen, dann mit dem Teig fullen und verstreichen, so dass er
noch am Rand hochragt. Die Apfel schalen, in Spalten schneiden und leicht in den Teig
eindriicken.

Die Streuselzutaten Mehl, Zucker und Butter/Margarine gut mischen und verkneten, dann als
Streusel tiber die Apfel verteilen. Auf mittlerer Schiene ca. 50-60 min backen (E-Herd 175°C,
Umluft 160°C).

Vor dem Servieren noch mit Puderzucker bestreuen.
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Apfel-Schmand-Kuchen

Zutaten fur eine Springform (26 cm)
(frei nach dem Rezept auf einer Backmischung)

Zutaten Teig: Zutaten Fullung:

250g Mehl 400g Schmand

70g Zucker 350ml Milch

1 EL Speisestarke 90g Zucker

1 Packung Backpulver 1 EL Speisestérke

1 Ei 1 Packung Schnellpudding (ohne Kochen)
130g Butter oder Margarine Salz

Salz 5-6 mittelgroRe Apfel (ca. 5009)

Zubereitung:

Die Zutaten fur den Teig in eine Schiissel mit Knethaken oder mit der Hand zu einem
Streuselteig verkneten. Etwa ¥ davon zur Seite legen, den Rest in einer gefetteten und
gemehlten Springform zu einem Boden mit ca. 3 cm hohem Rand driicken.

Fur die Fullung zunachst Schmand und Milch in einer Schissel verriihren. Dann Zucker,
Speisestarke, Puddingpulver und eine Prise Salz hinzugeben und mit dem Mixer zu einer
cremigen Masse verrithren. Die Apfel schalen, wiirfeln und in die Creme mischen.

Die Apfelcreme in die Springform geben, glattstreichen und zum Schluss den restlichen Teig
als Streusel darauf verteilen.

Bei 180°C (Umluft 160°C) ca. 60 min backen.

Apfel-Zimt-Muffins

(aus einem veganen Kochbuch)

Zutaten (far 12 Muffins):
250 g Zucker

400 g Mehl

1 Pkg. Backpulver

1 Pkg. Vanillezucker

1 Prise Salz

250 ml (Soja)Milch

250 ml Ol

3-4 Apfel

Zimt

Zubereitung:

Zuerst Zucker, Mehl, Backpulver, Vanillezucker und Salz vermischen. Milch und Ol
hinzugeben, zu einem glatten Teig verrihren und auf 12 Muffinformen verteilen. Die Apfel
schélen, in kleine Stiicke schneiden und mit Zimt bestreuen. Apfelstiicke in den Muffinteig
driicken, dann ca. 20 min bei 200 Grad backen.
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Apple Crumble

(frei nach einer Backmischung)

Zutaten:

200-250 g Mehl

75-125 g Zucker

1 Pkg. Backpulver

100 g Margarine

1 Ei oder entsprechende Menge NoEgg
500 g Apfel

Zimt, Salz

VanillesoRe oder Vanilleeis

Zubereitung:

Zucker, Mehl, Backpulver und 1 Prise Salz vermischen. Ei und Margarine hinzugeben und
mit Knethaken (bei Bedarf, wenn es zu trocken ist auch mal per Hand) zu Streuseln
verarbeiten. Apfel schalen und in kleine Wiirfel schneiden. Eine Auflaufform einfetten, Apfel
hinein und Streusel obendrauf. Ca. 40 min bei 160 Grad (Umluft) bzw. 180 Grad (Ober-/
Unterhitze) auf mittlerer Schiene backen. Schmeckt am besten warm mit VanillesolRe oder
Vanilleeis.

Ausstechplatzchen
(aus einer Zeitschrift)

Zutaten (fUr ca. 4 Bleche):
500 g Mehl

250 g Zucker

1 Pkg. Vanillezucker

1 Pkg. Backpulver

250 g Butter (weich)

2 Ei(er)

Zubereitung:

Erst die trockenen Zutaten mischen, dann Butter & Eier hinzufligen und gut verkneten. Zu
einer Kugel formen und auf einer bemehlten Unterlage ausrollen und ausstechen. Im
vorgeheizten Backofen auf 300 °C fur 8-12 min backen, bis die Platzchen leicht braun
werden. Pur naschen oder nach dem Abkuhlen mit Zuckerguss, Schokoglasur u.&. verzieren.
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Bananenbrot
(chefkoch.de)

Zutaten:

250 g Butter (weich)

175 g Zucker

2 Ei(er)

3 Bananen (gut reif)

1 Pck. Vanillezucker

1 Pck. Hefe (Trockenhefe) oder Backpulver
100 ml Milch

400 g Mehl

Zubereitung:

Backofen auf 180 Grad vorheizen und eine Kastenform sorgfaltig buttern. Die Butter mit dem
Zucker gut verrihren, die Eier zugeben und weiterrihren.

Die Bananen in Stucke brechen und ebenfalls einrtihren. Den Vanillezucker, die Hefe und die
Milch dazugeben und unterheben. Dann das Mehl einkneten.

Den Teig in die Kastenform geben und etwa 60 Minuten backen (Teig muss nicht vorher
gehen, das passiert direkt im Ofen).

Das Brot schmeckt pur, mit Butter oder Schokoaufstrich.
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Bierbrot

(frei nach einem Rezept aus em Internet)

Zutaten:

400 g Mehl

1 Pkg. / 15 g Backpulver

1 TL Salz

3 EL /45 g Zucker

1-3 Zehen Knoblauch (nach Geschmack gerne mehr)
4EL Ol

340 ml Bier

Zubereitung:

Die trockenen Zutaten mischen, dann den Knoblauch hineinreiben. Ol und Bier hinzugeben
(restliches Bier genieRen), alles gut verrihren und in einer gefetteten oder mit Backpapier
ausgelegten Kastenform ca. 45 min bei 190 °C backen.

Brot, schnell
(frei nach einem veganen Kochbuch)

Zutaten:

500 g Mehl (am besten Vollkorn)

1-2 P&ckchen Trockenhefe oder 1 Packchen Frischhefe
2 TL Salz

2 EL Essig oder Balsamicoessig

als Zugabe wahlweise:

1) 50 g Sonnenblumenkerne & 50 g Sesamkerne

2) getrocknete Tomaten & schwarze Oliven

3) Walniisse & Cranberries

Zubereitung:

Die Hefe in 500 ml warmem Wasser auflésen, alle anderen Zutaten in einer Schussel
vermischen. Hefewasser langsam hinzugeben, mit dem Mixer samt Knethaken zu einem
gleichmaBigen Teig verarbeiten und eine Weile an einem warmen Ort gehen lassen. Eine
Kastenform mit Backpapier auslegen. Teig hinein und nochmal eine ganze Weile (kann auch
Uber Nacht sein) gehen lassen. Bei 175-200 °C ca. eine Stunde backen. Dabei ein Schalchen
mit Wasser in den Ofen stellen, damit die Kruste nicht zu hart wird.
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Butterplatzchen mit Nuss-Nugat-Fillung
(von Cat in einem Aldi-Prospekt gefunden)

Zutaten (fur ca. 40 Sttick):
120 g Butter

250 g Mehl

40 g Zucker

1 Pkg. Vanillinzucker

1Ei

1 Prise Salz
Nuss-Nugat-Creme
Marmelade

Zubereitung:

Mehl, Zucker, Vanillinzucker, Salz mischen, dann mit der Butter und dem Ei zu einem
geschmeidigen Teig verkneten. Diesen zu einer Kugel rollen und in Folie eingewickelt 30 min
kaltstellen. AnschlieBend den Teig 4-5 mm dick ausrollen und mit kleinen Glasern oder
Platzchenformen ausstechen. Platzchen fur 20 min bei 200 °C (180 °C Umluft) backen und
anschlieRend auskihlen lassen. Jeweils zwei Platzchen mit Nuss-Nugat-Creme oder
Marmelade zusammenkleben.

Etwas Nuss-Nugat-Creme in einen Gefrierbeutel fullen, im Wasserbad erwarmen und dann
eine Ecke des Beutels abschneiden. Mit dieser Spritze kénnen dann die Platzchen verziert und
danach 30 min in den Kihlschrank gestellt werden, um die Deko erhérten zu lassen.
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Cookies
(von Paul M.)

Zutaten:

300 g kleingebroselte Schokolade
200 g Butter

150 g Haferflocken

2 Eier

300 g Zucker

200 g Menl

1 EL Backpulver

1 Prise Salz

Zubereitung:

Alles zusammenhauen und durchkneten. Es ist normal, dass der Teig tierisch klebt. Dann
einfach den Teig auf eine Backform packen. Dabei in nicht zu groRen Klecksen (ca. 2 cm
hoch) portionieren, sonst gibt es nur einen Riesencookie. Bei 180°C 10-12 min backen. Es ist
normal wenn die Cookies noch ein bisschen feucht in der Mitte sind, dann werden sie schon
cookie-weich. Ein bisschen auskihlen lassen und am besten die Halfte noch warm essen. :D

Dinkel-\Vollkornbrot mit Walnuissen
(von Cat gefunden)

Zutaten (fUr 4 Portionen):
500 g Dinkelvollkornmehl
500 ml Wasser

1 Pkg./Stk. Hefe

50 g Leinsamen

50 g Walnusskerne

2 TL Salz

1 TL Essig

Zubereitung:

Hefe mit dem lauwarmen Wasser verriihren, dann das Mehl unter Rihren dazumischen. Zum
Schluss Leinsamen, Walnusse, Essig & Salz reinriihren. Ggf. eine Zeitlang gehen lassen. Den
Teig in eine mit Backpapier ausgekleidete Kastenform geben und auf mittlerer Schiene bei
200 °C fir eine Stunde backen. Ein feuerfestes Schalchen mit Wasser im Ofen macht das
Ergebnis noch besser.
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Erdnussbutter-Schoko-Kuchen
(von Basti G.)

Zutaten:

fur die drei Biscuitbdden (also jeweils 3x)
2 Eier

90 g Zucker

Y Pkg.Vanillezucker

50 g Mehl

50 g Speisestarke

1/2 Pkg. Backpulver

fir die Schokocremefiillung:

100 g weiche Margarine

225 g Puderzucker

4 EL Kakaopulver (kein Instant!)

etwas (Soja-)Milch

far die Erdnussbuttercremefullung:

125 g Erdnussbutter (zimmerwarm!)

250 g Puderzucker

etwas (Soja-)Milch

far die Glasur:

150-200 g Kakaoglasur

200 g gerostete Erdniisse (mit oder ohne Salz)

Zubereitung:

Die Eier trennen und die Eigelbe mit 2 EL heiRem Wasser gut schaumig rihren. Dann den
Zucker mit dem Vanillezucker zugeben und alles zu einer dicken Creme aufschlagen. Die
getrennt zu Eischnee geschlagenen Eiweie Uber die Creme geben und mit dem
Mehl/Speisestarke/Backpulvergemisch, das vorher gesiebt wurde, bedecken. Dann vorsichtig
mit dem Schneebesen unterheben. Auf 180 Grad, mittlere Schiene, ca.35 Minuten backen.

Fur die Schokocreme die Margarine mit Puderzucker und Kakaopulver vermengen. Milch
nach und nach essloffelweise zugeben und zwischendurch verriihren bis sich eine streichbare,
aber nicht zu dinnflissige Masse ergibt (falls die Creme zu dinnflissig ist, rutscht die drauf
liegende Biskuitschicht ab!).

Die Erdnussbutter mit dem Puderzucker vermengen und glatt rithren. Nach und nach
essloffelweise Milch hinzugeben und immer wieder verriihren bis 0.g. gut streichbare
Cremekonsistenz erreicht ist. Ca. 6 EL der Creme abfillen und beiseite stellen.

Den unteren Biskuitboden in eine Springform legen und darauf die Schokocreme gleichmaRig
dick verstreichen. Den zweiten Biskuitboden auf die Cremeschicht legen und vorsichtig
andriicken. Die Erdnussbuttercreme auf den Boden streichen, den dritten Biskuit auflegen und
wieder vorsichtig andrticken.

Den Rand der Springform l6sen und eventuell herausgequollene Creme vorsichtig abnehmen.
Mit einem Konditorspachtel (oder einem normalen Frihstiicksmesser) die beiseite gestellte
restliche Erdnusscreme gleichméaRig auf die Teigschichten und Uber den beiden Creme-
schichten auftragen um so den Tortenrand zu verkleiden.

Die Kakaoglasur im Wasserbad schmelzen und schneckenférmig von der Tortenmitte
beginnend auftragen. Soviel Glasur verwenden, dass sie am Rand herunterfliel3t und so ein
schones Muster ergibt. Ziigig solange die Glaur noch feucht ist, die Erdnisse auf die Torte
streuen und alles gut aushérten lassen.
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Gugelhupf

(von Henry)

Zutaten:

250 g Bultter

250 g Zucker

4 Eier

250 g Mehl

1 Pkg. Backpulver

1 Schwapp Eierlikor
Puderzucker oder Schokoglasur

Zubereitung:

Butter und Zucker verriihren, Eier hinzugeben und weiter riihren. Mehl und Backpulver
vermischen und nach und nach hinzugeben. Zum Schluss den Eierlikor untermischen. Das
ganze in einer gefetteten Gugelhupf-Form bei 180 °C Ober-/Unterhitze ca. 30-45 min backen.
Zwischendurch Stabchenprobe machen. Den abgekihlten Kuchen mit Puderzucker bestduben
oder mit Schokoglasur ubergiefen.
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Haferkekse

(von Henry)

Zutaten:

300 g Mehl

100 g Zucker

175 g Butter

120 ml Milch

1Ei

50 g Haferflocken
100 g Schokotropfen (oder geraspelte Blockschokolade)
Y4 TL Salz

Y4 TL Bourbonvanille
Y% TL Backpulver

2 EL Kakao

Zubereitung:
Alle Zutaten mischen, in walnussgroRe Kugeln formen und flach auf ein gemehltes Backblech
legen. Ca. 15-18 min bei 160°C (140°C bei Umluft) backen

Hawaii-Kuchen
(aus einem veganen Kochbuch)

Zutaten Teig: Zutaten Belag:

200 g Mehl 100 g weiche Margarine

1 Pkg. Backpulver 100 g Puderzucker oder Zucker
150 g Rohrohrzucker 1 EL Milch/Kokosmilch/Sojamilch
1TL Zimt 1 Pgk. Vanillezucker

150 g Mdhren etwas Zitronensaft

50 g gehackte Walniisse 50 g Kokosraspeln

200 g Ananas-Sticke

5EL Ol

100 ml Wasser

Zubereitung:

Zuné&chst die trockenen Teigzutaten vermischen, dann den Rest hinzugeben und verriihren.
Teig in einer gefetteten Springform ca. 35-40 min bei 180°C backen und etwas abkihlen
lassen. Derweil die Zutaten fur den Belag (auBer den Kokosraspeln) mit einen Schneebesen
oder Mixer verrihren. Auf den gebackenen Teig streichen und Kokosraspeln obendrauf
streuen.
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Johannisbeer-Quark-Kuchen
(von Cat und Markus)

Zutaten:

500 g rote Johannisbeeren (oder anderes Beerenobst)

1 Tortenboden

1 Pkg Quarkfein fur Quarkspeise (oder Zucker, Starke, Vanillezucker, Salz)
250 g Naturjoghurt

250 g Quark

100 g Frischkase

Zubereitung:

Das Quarkfix-Pulver mit einem Schneebesen in den Joghurt einrihren. Quark und Frischkase
ebenfalls einrihren. Falls die Masse noch zu flussig ist, mehr Frischkédse einrthren.
Johannisbeeren waschen, entstielen und unter die Quarkmasse heben. Das ganze auf einem
Tortenboden verteilen und dann fir eine Weile in den Kuhlschrank. Ohne backen ruckzuck
fertig.

Kirschkuchen
(frei nach einem Rezept aus dem Internet)

Zutaten:

300 g Mehl

130 g Zucker

130 g Butter

2 Eier

2 TL Backpulver

2 EL Milch

2 Gléaser Sauerkirschen

2 Péckchen Puddingpulver (Vanille)

Zubereitung:

Mehl und Backpulver vermischen. Zucker, Butter, Eigelb und Milch dazugeben und von
Hand kneten. Etwas Teig zur Seite legen, den Rest in eine gefettete Springform geben, dabei
einen Rand hochziehen. Kirschen abtropfen lassen und 500 ml Kirschsaft mit dem
Vanillepuddingpulver zu einer Masse aufkochen. Zum Schluss die Kirschen zuftigen und kurz
aufwallen lassen. Etwas abgekuhlt auf den Teig geben. Den zuriickgelegten Teig ausrollen
und Streifen schneiden. Die Torte damit gitterartig belegen und bei 200° C circa 30 bis 40
Minuten backen.
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Kirschkuchen m. Marzipan & Schoko
(von Jan P)

Zutaten:

350 g Butter/Margarine
300 g Zucker

4 Eier

450 g Mehl

50 g Speisestérke

1 Pkg. Backpulver

1 Pkg. Vannilinzucker
3 EL Milch

1 TL Kakaopulver

Y% TL Zimt

100 g Marzipan

1-2 Gléser Sauerkirschen

Zubereitung:

250 g weiche Butter/Margarine mit dem Mixer (Ruhrstabe) geschmeidig rihren und 200 g
Zucker nach und nach dazugeben, bis eine gebundene Masse entstanden ist. Eier unterriihren.
300 g Mehl mit Speisestarke und Backpulver vermischen und etappenweise abwechselnd mit
der Milch dazumischen. Das ganze dann auf einem Blech oder in einer Springform
verstreichen.

Die Kirschen abtropfen lassen und auf dem Teig verteilen. Das Marzipan sehr klein schneiden
und dartberstreuen. Zum Schluss die Streusel: 150 g Mehl, 100 g Zucker, 100 g Butter,
Vanillinzucker, Kakaopulver, Zimt in einer Schissel zu Streuseln verkneten und tber den
Kuchen verteilen.

25-30 min bei 160-180°C (Umluft) backen.

Kokos-Buttermilch-Kuchen
(frei nach einem Rezept von Petra)

Zutaten:

2 Eier

4 Tassen Mehl

3 Tassen Zucker

2 Tassen (ca. 350 ml) Buttermilch
1 Pkg. Backpulver

2 Tassen (ca. 150 g) Kokosraspeln
1 Becher suf3e Sahne

Zubereitung:

Die Eier mit 2 Tassen Zucker schaumig schlagen, dann Mehl, Backpulver und Buttermilch
unterriihren. Den Teig auf einem Backblech verteilen.

Die dritte Tasse Zucker mit den Kokosraspeln vermischen und auf dem Teig verteilen. Bei ca.
175°C ca. 20 min backen (biss die Kokosraspeln braun werden). Den Kuchen herausnehmen
und — solange er noch warm ist — den Becher Sahne darauf verteilen.

Geht superschnell und ist lecker.
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Kokoskuchen
(nach einem veganen Backrezept)

Zutaten:

400 g Mehl

200 g Zucker

1 Pkg. Backpulver

1 Pkg. Vanillinzucker

8 EL Kokosraspeln

400 ml Kokosmilch
Margarine zum Einfetten

Zubereitung:
Die trockenen Zutaten gut vermischen. Die Kokosmilch hinzugeben und alles gut verriihren.
Den Teig in eine gefettete Kastenform geben. Ca. 45 min bei 175°C backen. Nach dem

Abkulhlen aus der Form nehmen.

66




Maulwurfkuchen
(frei nach einem Rezept aus dem Internet)

Zutaten fur den Boden:
100 g Margarine

120 g Zucker

150 g Mehl

30 g Kakaopulver

1 Pkg. Backpulver

2 Eier oder NoEgg

75 ml Milch

Zutaten fur die Fullung:

2 Becher/Packchen Sahne (gekihlt)

2 Péckchen Sahnesteif

1 Pkg. Vanillinzucker

2 Bananen

1 kleine Dose Mandarinen

50 g Raspelschokolade oder Schokoflocken
60 g Marzipan

Zubereitung:

Margarine & Zucker und anschlieBend die Eier in einer Ruhrschissel mixen. Mehl, Kakao
und Backpulver mischen und dann unter den Teig mixen. Zum Schluss die Milch reinmixen
und den Teig in einer mit Backpapier ausgelegten Springform flach verstreichen. Bei 170°C
fur 30 min backen und abkiihlen lassen.

Die feste Oberflache des Bodens (ca. ¥2 cm dick) bis auf einen Rand von etwa 1cm
einschneiden, mit einem Loffel abkratzen und in eine Schale zerbrdseln. Bananen langs
schneiden und zusammen mit einigen Mandarinen auf den Boden legen. Sahne, Sahnesteif
und Vanillinzucker steif schlagen. Schokoflocken und weitere Mandarinen unterheben. Die
Sahne auf den erkalteten Boden haufen und komplett mit dem Teigbroseln bestreuen.

Aus Marzipan einen Maulwurf formen und in Kakao rollen. Schnauze und Pfoten mit hellem
Marzipan drankleben.

Im Kuhlschrank aufbewahren, bis der Kuchen serviert wird.
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Mediterranes Brot
(nach einem Rezept aus dem Internet)

Zutaten:

250 g Mehl

1 Pkg. Trockenhefe

50 ml Olivendl

50 ml WeiBwein (trocken) oder Briihe

4 Eier oder 4 TL NoEgg mit einer halben Tasse Wasser
100 g Parmesan oder Feta

200 g Oliven ohne Stein und/oder getrocknete Tomaten
Margarine und evtl. Paniermehl zum Einfetten

Zubereitung:

Die Oliven halbieren, getrockenete Tomaten in Stlickchen schneiden. Mehl und Hefe
vermischen. Dann nach und nach Wein/Briihe, Ol und Eier/NoEgg hinzugeben und mit dem
Mixer verriihren. Anschlielend Kése, Oliven, Tomaten unterheben.

Eine Kastenform mit Margarine einfetten und mit Paniermehl bestreuen. Den Teig
hineingeben und sofort cei ca. 180°C 55-60 min backen. Stabchenprobe machen, ob es durch
ist.

Das Brot in Scheiben oder Wiirfel schneiden und snacken.
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Pfeffikuchen

(von kochbar.de)

Zutaten fur den Teig:

4 Eier

200 g Mehl

200 g Zucker

1 gehé&uften TL Backpulver
75 g Speisestarke

50 g Margarine

200 g Bitterschokolade
1EL Ol

Zutaten fur die Creme:

400 ml Milch

1> Pé&ckchen Vanillepuddingpulver
3 EL Zucker

250 ml Pfefferminzlikor

1 Packchen griine Gotterspeise

50 g Hartfett (alternativ Butter)

100 g Butter

100 g feste Wurfelmargarine (Sonja, Marina)
2 EL Schokoraspeln

Zubereitung:

Eier mit Zucker dickcremig schlagen. Speisestarke, Mehl und Backpulver vorsichtig unter-
schlagen und die zerlassene abgekihlte Margarine tropfenweise unterheben. Auf einem mit
Backpapier ausgelegten Blech backen.

Die abgekihlte Unterseite des Bodens mit in Ol zerlassener und gut verriihrter Schokolade
bestreichen und festwerden lassen.

Aus Milch, Puddingpulver und Zucker einen ganz straffen Pudding kochen und sofort mit in
100 ml heiBem Likor aufgeloster Gotterspeise verrithren. Auch das Hartfett einrtihren. Den
ubrigen Likor in den noch warmen Pudding riihren. Butter und Margarine cremig schlagen
und den handwarmen Pudding loffelweise unterschlagen. Creme auf die fest gewordene
Schokolade streichen. Mit Kamm oder Gabel garnieren und mit Schokoraspeln bestreuen.
Fir die Kindervariante wird der Pfefferminzlikdr durch Waldmeistersaft ersetzt.

Backzeit: 10 - 15 Minuten bei 180 - 200°C
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Pflaumenkuchen ..Eh du siifle Pflaume*
Pflaumenkuchen mit Butterstreuseln

Zutaten (far ein Blech):
Hefeteig:

500 g Mehl

1 Tasse Milch (ca. 200 ml)
100 g Butter

1Ei

1 Stuck Frischbackhefe (ca. 42 g)
1 Prise Salz

1 EL Zucker

Belag:

ca. 2 kg Pflaumen

125 g Butter

125 g Zucker

1 Tutchen Vanillinzucker
200 g Mehl

Zubereitung:

Als erstes bereitet man den Hefeteig flr diesen Pflaumenkuchen zu. Wenn dieser seine Zeit
zum Ruhen braucht, dann kann man schon mal die Pflaumchen halbieren und entkernen. Das
Mehl in eine groRe Schissel geben und in die Mitte eine Mulde driicken. Die Butter
vorsichtig in der Milch auflosen (Achtung! Die Milch darf nur lauwarm sein, sonst wiirde die
Hefe absterben. Durch die lauwarme Temperatur kann sie spater gut aufgehen.)

Bevor die Milch vorsichtig in die Mulde gegeben wird, muss man noch die frische Hefe
hineinbréseln, sowie den Zucker und das Salz dazugeben. Wenn die Milch dazugegeben
wurde muss alles mit einem Kichentuch zugedeckt und fiir 15 Minuten an einen warmen Ort
(z.B. in den Backofen bei 30 °C) gestellt werden.

Ist die Zeit um, nachgucken inwieweit sich die Hefe entwickelt hat. Sie soll an der Oberflache
leicht schaumig sein. Jetzt wird das Ei dazugegeben. Nun den Teig mit einem Holzloffel
vorsichtig verriihren, bis die Masse ein glatter Teig ist. Der Teig sollte einen leichten Fettfilm
haben. Wenn er zu trocken ist, noch etwas Milch, wenn er zu nass ist, noch etwas Mehl
dazugeben. Alles mit den Handen nochmals gut durchkneten. Den Teig weitere 20 Minuten
gehen lassen.

Nun den aufgegangenen Teig nochmals durchkneten, ausrollen und auf ein gefettetes Blech
legen. Jetzt ist er bereit zum Belegen. Die Pflaumen sollten, wie schon erwahnt, halbiert und
entkernt werden und dann auf den Teig hochkant gelegt werden (je enger man sie stellt, umso
mehr passen rauf. Er wird auch viel saftiger, wenn mehr drauf sind.). Den belegten Kuchen
nochmal eine viertel Stunde gehen lassen. In der Zeit kann man die Butterstreusel vorbereiten,
die dann uber den Kuchen gegeben werden.

Fir die Butterstreusel ca. ein halbes Stiick Butter, 100-200 g Zucker (je nach Geschmack), ca.
200 g Mehl und eine Tute Vanillinzucker. Erst die Butter mit dem Zucker und dem
Vanillinzucker verkneten, dann nach und nach das Mehl dazugeben bis die Kriimel immer
trockener werden. Alles in gleichmaRige Kriimel kneten und tber dem Kuchen verteilen. Jetzt
kann unser Meisterwerk in den Ofen. Er muss ca. 45 Minuten bei ca. 180 °C backen. Danach
noch ca. 10 Minuten bei 150 °C zu Ende backen lassen. Im Anschluss muss der
Pflaumenkuchen nur noch abkihlen (das kann ne Weile dauern) und dann Guten Appetit
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Quarkspitzen
(Rezept von der Bliimchenoma)

Zutaten:

80 g Zucker

200 g Mehl

200-250 g Quark

2 Eier

1 Pkg. Vanillinzucker
1 Pkg. Backpulver
30 g Rosinen

30 g Butter

viel Ol

Zubereitung: )
Zutaten zu einem Teig vermengen. Ol in einem Topf auf dem Herd erhitzen und Teig
klecksweise hineingeben und frittieren.

Rhabarberkuchen

(aus dem Internet)

Zutaten:

160 g Zucker

220 g Mehl

1 Pkg. Vanillepuddingpulver (zum Kochen)
1 Pkg. Backpulver

125 g Margarine

100 ml Milch oder Sojamilch

2 Eier

500 g Rhabarber

Zubereitung:

Zucker, Mehl, Pudding- und Backpulver vermischen. Margarine, Milch und Eier hinzugeben
und mit dem Mixer verriihren und den Teig in eine gefettete Springform geben. Rhabarber
putzen und in Wirfel schneiden (bei Tiefkihlrhabarber spart man sich diese Arbeit), auf dem
Rihrteig verteilen und leicht eindriicken. Noch etwas Zucker driberstreuen und bei 175°C
40-50 min in den Ofen. Warm oder kalt geniel3en!
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Tortenboden
(von Petra)

Zutaten:

6 EL Mehl

6 EL Zucker

2 Eier (oder entsprechend NoEgg)
2EL Ol

1 Pkg. Backpulver

Zubereitung:
Die Zutaten gut verrihren und auf einem Backblech (oder einer Tortenbodenform) bei
mittlerer Hitze ca. 15 min backen.
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Waffeln

Bananen-Waffeln
(aus dem Internet)

Zutaten:

100 g Mehl

30 g Zucker

1 Packung Vanillinzucker
25 g Butter

4 Eier

wenig Milch

1-2 Bananen

Zubereitung:

Butter, Zucker und Vanillezucker
miteinander verrihren. Eier verriihren und
hinzugeben. Dann das Mehl unterriihren. Die
Bananen und ein wenig Milch mit dem
Passierstab breiig rihren, danach dem Teig
unterriihren. Im gefetteten Waffeleisen
backen bis die Lampe erlischt.

~Omas Waffelrezept

(aus dem Internet)

Zutaten (far 9-10 Waffeln):
250 g Mehl

125 g Zucker

1 Packung Vanillinzucker
125 g Butter (oder Margarine)
3 Eier

250 ml Milch

1 Packung Backpulver

1 Schuss Rum

Zubereitung:

Alle Zutaten in einer Rihrschissel vermixen
und im gefetteten Waffeleisen (auf Stufe 4)
backen bis die Lampe erlischt.

Sule Waffeln

Zutaten (far 8-9 duinne Waffeln):

125 g Mehl

100 g Zucker

1 Packung Vanillinzucker

1 Packung Backpulver

1 Spur Salz

250 ml Milch

2 Eier

50 g Butter (oder Margarine)

Zubereitung:

Alle Zutaten in einer Rihrschiissel vermixen,
dann die Butter zerlassen und hinzugeben. Im
gefetteten Waffeleisen (auf Stufe 4) backen
bis die Lampe erlischt.
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Zitronen-Muffins
(nach einem Rezept aus dem Internet)

Zutaten (far 12 Muffins):
250 g Mehl

120 g Zucker

150 g weiche Butter

2 Eier

2 Zitronen

Salz

1 Pkg. Backpulver

1 Pkg. Vanillinzucker

Zubereitung:

Weiche Butter, Zucker, Vanillinzucker, eine Prise Salz mit den Eiern verriihren. Zitronen
hineinpressen. Mehl & Backpulver vermischen und nach und nach zum Rest riihren.

In die Muffinformen geben und ca. 25 min bei 180 Grad (Ober-/Unterhitze) bzw. 160 Grad
(Umluft) backen. Nach Belieben noch mit Zuckerguss (Puderzucker mit Zitronensaft)
verzieren.

Zucchini-Himbeer-Muffins
(nach einem Rezept aus einer Bio-Zeitung)

Zutaten (fur 12 Muffins):
250 g Mehl

2 EL Kakaopulver

1TL Zimt

Salz

1 Pkg. Backpulver

150 g Zucchini

190 g (Rohrohr)Zucker
250 ml (Soja)Milch

2 EL Zitronensaft

80 ml Sonnenblumendl
100 g Himbeeren (oder anderes Beerenobst)

Zubereitung:

Zunachst die trockenen Zutaten vermischen. Zucchini fein raspeln. Milch, Ol und Zitronensaft
hinzugeben und verriihren. Zum Schluss die Himbeeren dazugeben, alles gut vermischen. In
die Muffinformen geben und ca. 25 min bei 190 Grad (Ober-/Unterhitze) bzw. 170 Grad
(Umluft) backen.
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Zucchinikuchen
(von einer Backpulverpackung)

Zutaten:

3509 Mehl

200g Zucker

1 Packung Backpulver

1 Packung Vanillinzucker
4 Eier

1TL Zimt

150 ml Ol

2509 Zucchini

100g geraspelte Mandeln
etwas Margarine zum Einfetten

Zubereitung:
Mehl, Zucker, Backpulver, Vanillinzucker, Eier, Zimt und Ol in einer Riihrschiissel mit dem
Mixer zu einem gleichméafRigen Teig verriihren. Die Zucchini raspeln und zusammen mit etwa
3/4 der Mandeln mit einem L6ffel unter den Teig heben. Eine Kasten- oder Springform
einfetten und einmehlen, dann den Teig darin gleichmagig verteilen. Die restlichen Mandeln
oben draufstreuen. Bei ca. 175°C (Umluft) etwa 45-60 min backen, bis der Kuchen gut
aufgegangen ist und die Mandeln braun werden.
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Zuckerstangen-Platzchen
(aus einer Wartezimmer-Zeitschrift)

Zutaten (fiir 2-3 Bleche):
150 g Puderzucker

1 Pkg. Vanillezucker

450 g helles Mehl

1 Pkg. Backpulver

rote Lebensmittelfarbe

250 g Butter oder Margarine
1Ei

Zubereitung:

Zuné&chst die trockenen Zutaten vermischen, dann Butter und Ei zufugen und gut zu einem
Teig verkneten. Teig halbieren und eine Halfte mit Lebensmittelfarbe rot einfarben (oder mit
einer anderen Farbe nach Geschmack). Teig in Folie wickeln und 30 min kihlen. Danach den
Teig stlickweise in dinne Schlangen rollen. Je eine rote und weille Schlange miteinander
verrollen und verdrehen, bis sie sich zu einer verbinden. Daraus ca. 10 cm lange Stiicke zu
Zuckerstangen formen. Das ganze dann bei 180 °C Umluft ca. 10 min hell backen und
anschlieBend auskihlen lassen.
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Zwiebelkuchen (vegetarisch) nach badischer Art

Zutaten:

Fur den Teig:

250 g Mehl

15 g Hefe (1 Wiirfel oder 1 Packchen)
% TI. Zucker

100 ccm lauwarme Milch

% TI. Salz

40 g Butter

Butter zum Einfetten

Fur den Belag:

1000 g Zwiebeln

geriebener Parmesan nach Belieben (ca. 100 g)
2 El Butter

2 Scheiben in Milch eingeweichtes Toastbrot
2 Eier

1/2 TI Kiimmel

1 Tl Salz

1/8 | saure Sahne

Zubereitung:

Fur den Teig Mehl in eine Schussel geben, in die Mitte eine Mulde driicken, Hefe
hineinbrockeln, mit Zucker und einem Teil der Milch und etwas Mehl verriihren. An einem
warmen Ort 15 Minuten gehen lassen.

Restliche Milch und Fett in Fléckchen auf dem Mehl verteilen, alles gut verkneten und den
Teig schlagen bis er Blasen wirft. Backblech einfetten, Teig darauf diinn ausrollen, noch mal
zugedeckt 20 Minuten gehen lassen.

Inzwischen die Zwiebeln schalen und wirfeln, Butter in einer Pfanne erhitzen, Zwiebeln darin
bei geschlossenem Deckel 15 Minuten diinsten. Brétchen (Toast) gut ausdriicken und in den
letzten 5 Minuten mitgaren.

Eier, Salz, Kimmel, Parmesan und saure Sahne verriihren, ich wirze meist noch etwas mit
Cayennepfeffer und Salz nach, zu den Zwiebeln geben, gut durchmischen.

Die Masse auf den Hefeteig streichen. Blech im vorgeheizten Backofen auf der mittleren
Schiene backen.

Backzeit: 40 Minuten, E-Herd 240 Grad, Heil3luft: 200 Grad
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BEILAGEN /
SNACKS




Apfelmus |
(aus dem Internet)

Zutaten:
Apfel
Apfelsaft
Vanillezucker

Zubereitung:

Apfel schalen, entkernen und in Wiirfel schneiden. Pro kg Apfel 100 ml Apfelsaft hinzugeben
und in einen zugedeckten Kopf kochen, bis die Apfel weich sind (regelmaRig umrihren,
damit nichts anbrennt.). Apfel durch ein Passiersieb driicken oder zerstampfen, Vanillezucker
nach Geschmack hinzugeben (ca. 1 Packchen pro kg) und nochmal kurz aufkochen.
Schraubgléser in kochend heiRem Wasser sterilisieren, danach das Apfelmus hineinftillen und
sofort fest zudrehen. Alternativ fiir langere Haltbarkeit einfrieren.

Apfelmus 11
(aus dem Internet)

Zutaten:

2 kg Apfel

2 EL Zucker

250 ml Apfelsaft
etwas Zitronrensaft
Zimt nach Geschmack

Zubereitung:
Apfel schalen, entkernen, achteln. Den Zucker ca. 2 min im Topf karamelisieren. Bei leichter
Hitze Apfel hinzugeben und umriihren, bis sich der Zucker vom Boden lost. Saft
hinzugegeben, umrithren und mit Deckel kochen, bis die Apfel weich sind. Dann Apfel mit
dem Stampfer oder einer Passiermihle pirieren, mit etwas Zucker, Zitrone und Zimt
abschmecken.

Avocado-Feta-Creme
(von Cat)

Zutaten:

1 weiche Avocado

1 Packung Feta-Kdse

2 Zehen Knoblauch

1/2 Zitrone (oder Zitronensaft)
Salz, Pfeffer

Chili oder Cajun-Gewiirz
Olivendl

Zubereitung:
Avocado, Feta und Knoblauch kleinschneiden, Zitronensaft hineinpressen (ohne Kerne!).
Dann alles incl. Gewdrzen und Ol mit einem Stabmixer zu einer leckeren Creme zerhackseln.
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Dulce de Leche

(aus Brasilien & Argentinien)

Zutaten:
1 Dose Kondensmilch, gezuckert

Zubereitung: 2
Einen Topf zu 3/4 mit Wasser flllen und zum Kochen bringen. Die ungetffnete Dose (Etlkett
vorher entfernen) im Topf fur ca. 2 bis 3 Stunden langsam kochen (je langer man kocht, desto
dunkler und zaher wird die Konfitiire) lassen. Nach dem Kochen gut auskihlen lassen. Dulce
de Leche kann man als Brotaufstrich, Fillung in Rouladen und in vielen anderen Speisen
nutzen. Achtung: Sehr suf!

Feta-Tomaten-Aufstrich
(aus einer Zeitung, etwas abgewandelt)

Zutaten:

100 g Feta

200 g Frischkase

40-50 g in Ol eingelegte Tomaten
Salz, Pfeffer

evtl. Petersilie, Schnittlauch

Zubereitung:

In einer Schiissel den Feta mit einer Gabel zerdriicken. Die Tomaten aus dem Ol holen, in
kleine Wirfel schneiden und zum Feta geben. Das ganze mit dem Frischkase verriihren. Mit
Salz und Pfeffer wirzen und nach Belieben gehackte Petersilie und/oder Schnittlauch
dazustreuen. Ein &ulerst leckerer Brotaufstrich.

Grundsolie
(von Cat & frei entwickelt)

Zutaten:

25 g Margarine/Butter

Mehl oder Sol3enbinder

375 ml Gemuisebrihe

1 Zwiebel, Knoblauch

Salz, Pfeffer, Paprikagewturz
evtl. Tomatenmark

Zubereitung:

Die Zwiebel ein sehr kleine Stiicke schneiden und mit der Margarine in einem Topf anbraten.
Knoblauch kleinhacken und dazugeben. Derweil die Gemdisebriihe ansetzen. Sobald die
Zwiebeln leicht angebraten sind, ca. 25 g Mehl nach und nach unterriihren und braten, bis die
Solle den gewiinschten Braunungsgrad hat. Mut der Gemisebriihe abléschen, weiterkochen
und — wahrend man fleiBig mit dem Schneebesen riihrt — weiter Mehl hinzugeben, bis die
gewunschte Konsistenz erreicht ist. Mit Salz, Pfeffer und Paprika wirzen. Mit etwas
Tomatenmark wird es auch dunkler.

80



Krautermargarine
(von Moe)

Zutaten:

Margarine (vegan) oder Butter (vegetarisch)

Knoblauch nach Belieben

TiefkOhlkrauter (z.B. 6-Krauter-Mischung) oder Krautersalz, Petersilie
Salz, Pfeffer, Paprikagewiirz

Zubereitung:
Knoblauch pressen und alles gut zusammenmatschen.

Mett (vegan)

(von Moe)

Zutaten:

1 Packung Reiswaffeln

1-2 Zwiebeln

Tomatenmark, Ol

Pfeffer, Salz, Paprikagewirz, evtl. Hackepetergew(irz

Zubereitung:

Die Reiswaffeln kleinbrdseln, dann nach und nach kochendes Wasser darufgeben und
vermengen, bis es matschig (mettig), aber nicht flissig ist. Zwiebeln kleinhacken und ebenso
wie das Tomatenmark (Menge ja nach gewiinschter roter Farbe) und einen Schuss Ol
hinzugeben und zusammenmatschen. Nach Geschmack mit Pfeffer, Salz, Paprika wirzen.
Schmeckt noch besser, wenn es 1-2 Tage durchgezogen ist.

Obatzter
(Rezept von Karin & Henny aus Bayern mitgebracht)

Zutaten:

1-2 Zwiebeln

600-800 g Camembert und/oder Brie (der gunstige weiche aus dem Supermarkt)
400 g Frischkése

Olivendl oder weiche Butter

Salz, Pfeffer

Paprikagewiirz (rosenscharf)

Basilikum

Cajun-Gewlirz

evtl. etwas (Weil})Bier

Zubereitung:
Zwiebeln ganz klein hacken dann mit den anderen Zutaten zusammenmatschen.
Schmeckt besonders gut zu Brezn und Bier.
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Sesambutter
(von Anke K.)

Zutaten:
1Stiick weiche Butter
Sesamkorner

Zubereitung:

Sesamkorner in einer Pfanne (ohne OI') anbraten, bis sie herumhiipfen
Mit der Butter vermengen.

Auf’s Brot schmieren. Mmhhmm.

Tapioka-Snack
(von Piotr P.)

Zutaten:

300-400 g kleine Tapiokaperlen
500 ml Milch oder Sojamilch

1 Dose Kokosmilch

Zucker

Zubereitung:

Tapikoaperlen etwa 15 min in der Milch kochen, bis sie weich werden. Kokosmilch und nach
Geschmack relativ groRzligig Zucker hinzugeben. Weiterkochen, bis die Masse dickflissig
wird. Warm genieRen oder auf einen Teller giel3en, abkuhlen lassen und in Wirfel schneiden.
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COCKTAILS & CO




After Eight

(von Juliane)

Zutaten (fir 1 Glaschen):
2 cl Pfeffi Pfefferminzlikor
2 cl Schokoladenlikor

Apfelstrudel
(aus’m SAX in Berlin-NeukdlIn)

Zutaten (fir 1 Pinnchen):
2 cl Wodka (Zubrovka/Grasovka)
2 cl naturtriiber Apfelsaft

Feuerzangenbowle

Zutaten:

1 Zuckerhut

400-700 mL Rum (min. 54% alc.)
2 | trockener Rotwein

0,5 | Orangensaft

ggf. Printenlikor
Zimt/Zimstangen

Gewdrznelken

Sternanis

Zitronen/Orangen (bio)

Wein, Saft, Likdr und die Gewirze nach
Geschmack in einen groRen Topf geben.
Schale der Zitronen/Orangen reiben oder
ganze Frichte in Scheiben hineinwerfen.
Die Bowle auf dem Herd erwarmen (nicht
kochen!). Zuckerhut auf einer Feuerzange
auf den Topf legen und mit Rum trénken
und anziinden. Beim Rum-Nachgief3en
(natdrlich nur, nachdem die Flamme

erloschen ist!) eine Metallkelle verwenden,

nie direkt aus der Flasche!
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Caipi-Bowle
(von Caro)

Zutaten (far 1 groRe Schussel):
7 Limetten

1 Liter Wasser

% Honigmelone

120 g Rohrzucker

120 ml Cachaca

1,5 Liter Sekt

Eiswarfel

Honigmelone und Limetten in Wiirfel

schneiden, alles in einem grofRen Topf
mischen und ziehen lassen.

Fruit Punch

Zutaten (far 1 Glas):

8 cl Orangensaft

8 cl Ananassaft

2 cl Zitronensaft

2 cl Grenadinensirup

Eis

Cocktailkirsche und Ananas als Deko

Die drei Safte mit Eis in einem Shaker
mixen. In ein mit Eis gefilltes Glas geben,
Grenadinensirup floaten und mit Kirsche
und Ananas dekorieren.

Grunaer
Weihnachtskirschbier

(von Daniel im Grunaer Keller erfunden)

Zutaten (far 1 Glas):

1 Glas bitteres / leicht saures Bier
1-3 EL Sauerkirschen mit Saft

1 Schuss Jagermeister

Schmeckt ein bisschen nach Kirsch-
Lebkuchen.




Irish Car Bomb

(von einem Amerikaner in einer
japanischen Kneipe gelernt)

Zutaten (far 1 Glas):

1 Glas (500 ml) Guinness (oder ein
ahnliches Bier)

1 Pinnchen (20 cl) Bailey's

Das Pinnchen mit dem Bailey's im
Guinness-Glas versenken und das Glas in
einem Zug leeren, um den Geschmacks-
Ubergang zu erleben.

Limetten-Schorle
(an einem Sommertag spontan gemischt)

Zutaten (fur 1 Glas):

Eiswdirfel

Rohrohrzucker

Limettensirup oder gepresste Limetten
Sprudelwasser

1 Blatt Pfefferminze

Long Island Iced Tea

Zutaten (fur 1 Glas):

2 cl Wodka

2 cl Gin

2 cl Weiller Rum

2 cl Curacao Triple Sec

2 cl Zitronensaft

2 cl Orangensaft

Cola zum Auffillen

1 Zitronenscheibe zum Garnieren
Eiswirfel

Planters Punch

Zutaten (far 1 Glas):

1 cl Grenadinensirup

6 cl Rum

4 cl Ananassaft

4 cl Orangensaft

Eis

Zitronenscheibe als Deko

Zutaten mit Eis im Shaker mixen, dann in
ein Glas mit Eis geben.
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Rhabarberschnaps

(von Frau Stremplowski)

Zutaten (far 2 Flaschen):
1 Flasche Rhabarbersaft

1 Flasche Korn

1 Tite Vanillezucker

Mischen und genief3en (schmeckt
gefahrlich lecker).

Sahneprinz

(aus einer Dortmunder Kneipe)

Zutaten:
Eiswirfel
Cuarentay Tres
Goldener Tequila
Sahne
Kokosmilch

Sangria a la Markus

Zutaten (far 1 Eimer):

1,5 | Sangria aus dem Supermarkt
2 Flaschen Rotwein

1 | Orangensaft

2 grolRe Dosen gemischtes Obst

3 Bananen (in Stucke schneiden)
weiteres Obst nach Belieben

eine ordentliche Portion Rum
viele Eiswdrfel

Alles in einem Eimer mischen und ein paar
Stunden ziehen lassen.

Sangria a la Mama

Zutaten (far 1 Krug):

%% Dose gemischtes Obst

1 Flasche Sekt

1 Glas Pfirsichsaft

1 Banane (in Stiicke schneiden)
1 Schuss Apfelkorn

1 Schuss Weinbrand

1 Schuss Bananenlikor

viele Eiswiirfel

Alles in einem Krug mischen und ein paar
Stunden ziehen lassen.




Sechs Tropfen
(der lettische Long Island Iced Tea)

Zutaten (far 1 Glas):
25 g Tequila

25 g Wodka

25 g Martini

25 g Kaffee-Likor

50 g Champagner

50 g Wein

Mischen und genielRen (schmeckt nicht so
stark wie es klingt).
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Shirley Temple

Zutaten (far 1 Glas):

Eiswarfel

2 cl Genadinensirup

Ginger Ale

1 Spritzer Zitrone

1 Cocktailkirsche zum Garnieren

Zutaten in dieser Reihenfolge in ein Glas
geben und mixen.

Tequila Sunrise

Zutaten (far 1 Glas):

Eiswdrfel

2 cl Grenadinensirup

6 cl Orangensaft

3 cl Zitronensaft

6 cl Tequila

Cocktailkirsche und Orangenscheibe als
Deko

Zutaten in dieser Reihengfolge in ein Glas
geben (nicht mixen).




