Zitronenkuchen — vegan,
glutenfrei, zuckerfrei & mit
extra Protein

Bei diesem Titel fragt ihr euch vermutlich, aus was dieser
Kuchen denn bitte Uberhaupt noch besteht. Rezepte mit all
diesen Kriterien zu finden, 1st trotz der vielen
Unvertraglichkeiten und Erndhrungsweisen heutzutage nicht ganz
so einfach, wie ich neulich beim Recherchieren feststellte.
Also habe ich mal wieder experimentiert und einfach mal was
zusammengemixt. Da ich versuche, auf mehr Protein in meiner
Ernahrung zu achten, habe ich mittlerweile meistens Tofu da
und far SuBes auch mal Seidentofu (ergibt auch eine wunderbare
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Mousse au chocolat!).

Obwohl ich befurchtet habe, dass der Kuchen dadurch sehr
speckig wird, habe ich einfach mal den Seidentofu puriert und
als Basis verwendet. Gesullit wird die Nascherei mit purierten
Datteln und Xylith, Butter gibt es ja auch vegan und
glutenfreie Mehlmischungen zum Gluck mittlerweile auch.

Mit dem Abrieb von zwei Zitronen wird der Kuchen super
aromatisch. Er hat uns richtig gut geschmeckt. Speckig war er
nur ganz leicht an einer Stelle, aber beim Essen merkt man das
gar nicht, sondern nur optisch. Am besten schmeckt er ganz
frisch! Am zweiten Tag haben wir ihn auf dem Toaster noch mal
sanft warm gemacht.

Wundert euch nicht: wenn er aus dem Ofen kommt, hat er eine
sehr schwabblige Konsistenz, das gibt sich aber, wenn er
abkihlt. Am zweiten Tag ist er dann recht fest. Deshalb
geniefSt ihn am besten frisch aus dem Ofen, sobald er abgekuhlt
ist!

Wir haben den Kuchen jetzt schon zum zweiten Mal gebacken —
Naschkater liebt ja Zitronenkuchen und obwohl wir uns wahrend
der Darmkur ganz schon entwOhnt haben von SuBem, kommt doch
hin und wieder der SuBhunger durch. Der wird dann eben auf
gesundere Art gestillt. Nur Datteln zu naschen macht auf Dauer
eben keinen Spal.

Wobei — neulich habe ich etwas braunes Mandelmus mit
Kakaopulver verruhrt und in Datteln gefullt — das war ein
kostlicher Schokoladenersatz! Fast schon eine Praline. :)



Fiir 1 Kastenkuchen:
150 g weiche vegane Butter/Margarine
100 g Xylith
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200 g Seidentofu
10 Datteln, eingeweicht und abgetropft
1 EL Leinsamen
Abrieb von 2 Bio-Zitronen
250 glutenfreies Mehl
1 Packung Backpulver
Saft von 2/3-1 Zitrone

Die Kastenform fetten und den Ofen auf 160 °C Ober-/Unterhitze
vorheizen.

Vegane Butter mit Xylith cremig ruhren.

Den Seidentofu mit den Datteln und den Leinsamen purieren. Den
Zitronenabrieb zuflugen und zur Buttermischung geben.

Das Mehl mit dem Backpulver vermischen und unter die feuchten
Zutaten ruhren. Zum Schluss den Zitronensaft unterruhren.

Den Teig in die Form fullen, glatt streichen und ca. 40
Minuten backen. Die Stabchenprobe machen und den fertigen
Kuchen in der Form etwas abkuhlen lassen, dann stirzen.

Ich wunsche euch viel Freude beim Vernaschen und hoffe, dieser
etwas ausgefallene Kuchen schmeckt euch auch so gut wie uns!

Alles Liebe,

eure Judith



