
Erdbeer-Creme-Tarte  (vegan,
glutenfrei, zuckerfrei)

Letzte Woche habe ich meine vegane Schokotarte mit Himbeeren
abgewandelt und eine saisonale helle Version mit Erdbeeren
daraus gemacht. Da der Boden aus Mürbteig besteht und eh mit
Creme  belegt  wird,  war  es  hier  einen  Versuch  wert,
glutenfreies Mehl zu nehmen, was auch gut funktionierte.

Den  Kristallzucker  habe  ich  durch  Erythrit  und  Ahornsirup
ersetzt.

https://www.naschkatze.me/2025/06/11/erdbeer-creme-tarte-vegan-glutenfrei-zuckerfrei/
https://www.naschkatze.me/2025/06/11/erdbeer-creme-tarte-vegan-glutenfrei-zuckerfrei/
https://www.naschkatze.me/wp-content/uploads/2025/05/Erdbeer-Schnitten_vegan-zuckerfrei-glutenfrei_BEARB-4.jpg
https://www.naschkatze.me/2020/03/27/schokotarte-mit-himbeeren-vegan/


Ich  esse  zwar  gerade  wieder  alles,  hatte  aber  noch
glutenfreies Mehl da und wollte es nach meinen zahlreichen
Experimenten in den letzten Monaten (aufgrund meiner Darmkur)
einfach mal wissen. :D



Also habe ich eine Tarte gebacken, die auch wirklich jeder
Intolerante  essen  können  sollte  –  egal  ob  man  Veganer,

https://www.naschkatze.me/wp-content/uploads/2025/05/Erdbeer-Schnitten_vegan-zuckerfrei-glutenfrei_BEARB-2.jpg


Glutenunverträglicher oder Zuckerboykottierer ist.

Natürlich könnt ihr auch normales Mehl, Kuhbutter, Kuhjoghurt
(am besten griech.) und Zucker nehmen. Dann aber eher etwas
weniger als beim Erythrit angegeben, denn das ist weniger süß
als Zucker.

Für 1 Form 20 x 20 cm:
Boden

170 g (glutenfreies) Mehl
50 g Erythrit

100 g (vegane)Margarine, gewürfelt
1 Schuss Pflanzendrink (oder Milch)

Creme
100 g Pflanzendrink

Abrieb von ½ Bio-Zitrone
70 g Ahornsirup
12 g Agar-Agar

400 g Pflanzlicher „Joghurt“
200 g Erdbeeren, geputzt und fein gewürfelt

1 Handvoll blanchierte Pistazien, fein gehackt

Die Form mit Backpapier auslegen.

Den Ofen auf 180 °C Umluft vorheizen.

Alle  Zutaten  für  den  Teig  (bis  auf  die  „Milch“)  in  eine
Schüssel wiegen und zügig zu einem Teig verkneten. Falls er zu
trocken ist und noch nicht zusammenhält, die „Milch“ zufügen.

Den Teig gleichmäßig in die Form drücken und ca. 25 Minuten
backen.

Den Boden abkühlen lassen, dann die Creme zubereiten.

In einem kleinen Topf den Pflanzendrink mit Zitronenabrieb,
Ahornsirup und Agar-Agar unter Rühren aufkochen und einige



Minuten  unter  ständigem  Rühren  köcheln  lassen.  Dann  zwei
Löffel „Joghurt“ einrühren und den Topfinhalt dann in eine
Schüssel zum „Joghurt“ geben. Die Erdbeeren zufügen und alles
verrühren,  dann  auf  den  Boden  geben  und  gleichmäßig
verstreichen.

Mit den Pistazien bestreuen.

Die Tarte einige Stunden im Kühlschrank fest werden lassen.
Dann aus der Form heben und portionieren.



Ich wünsche euch viel Freude beim Nachbacken und Vernaschen!

https://www.naschkatze.me/wp-content/uploads/2025/05/Erdbeer-Schnitten_vegan-zuckerfrei-glutenfrei_BEARB-1.jpg


Eure Judith

Chia-Pudding  mit  Matcha,
Superfood-Pulver & Erdbeeren

Heute gibt es einen kleinen, gesunden Snack beziehungsweise
ein leichtes Frühstück. Chia-Pudding lässt sich, wie Overnight
Oats,  auch  gut  vorbereiten  und  über  Nacht  im  Kühli
aufbewahren,  wo  es  durchziehen  kann.

https://www.naschkatze.me/2025/05/29/chia-pudding-mit-matcha-superfood-pulver-erdbeeren/
https://www.naschkatze.me/2025/05/29/chia-pudding-mit-matcha-superfood-pulver-erdbeeren/
https://www.naschkatze.me/wp-content/uploads/2025/05/Chia-Pudding-mit-Erdbeeren_BEARB-6.jpg


Damit es noch gesünder wird, aber auch ein bisschen fürs Auge,
habe ich grüne Pulver in den Pudding gegeben. Da könnt ihr
nehmen, was ihr mögt. Matcha zum Beispiel, oder eine Mischung
aus Superfood-Pulver. Meins enthält Gerstengras, Weizengras,
Moringa, Chlorella und Spirulina. So führt man sich direkt
eine  Portion  Chlorophyll  zu,  außerdem  Vitamine,  sekundäre
Pflanzenstoffe  und  (z.  B.  bei  Chlorella)  Stoffe,  die
entgiftend wirken sollen. Matcha regt natürlich auch sanft an
und  ist  mal  eine  Alternative  zum  morgendlichen  oder
nachmittäglichen  Kaffee.  Ich  habe  hier  eine  Mischung
verwendet.



Natürlich könnt ihr nach (oder vor) der Erdbeersaison auch
andere  Beeren  oder  Früchte  nehmen.  Aber  Erdbeeren  passen
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wunderbar,  vor  allem,  wenn  sie  so  herrlich  reif  sind  wie
zurzeit.

Für 2 Portionen:
200 ml Haferdrink (oder Mandel/Kokos/Soja)

4 EL Chiasamen
2 EL Ahornsirup
½ TL Matcha

½ TL grünes Superfood-Pulver (z. B. Clean Green)
1–2 TL Proteinpulver aus Hanfsamen

10 Erdbeeren
1 Prise Vanillepulver

Den  Haferdrink  abmessen  und  die  Chiasamen,  den  Ahornsirup
sowie die Pulver einrühren. Am besten mindestens 1 Stunde
(oder über Nacht im Kühli) stehen lassen, damit die Samen
ausreichend quellen können.

In der Zwischenzeit die Erdbeeren waschen, abtropfen lassen
und  vierteln.  Mit  etwas  Vanille  würzen  und  eine  Weile
marinieren  lassen.

Zum  Vernaschen  den  Pudding  auf  Schälchen  verteilen,  die
Erdbeeren darübergeben und loslöffeln.



Ich habe den Pudding als Nachtisch verputzt, weil ich morgens
lieber warmes Müsli in Form von Porridge oder Hirsebrei esse –
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sofern ich nicht herzhaft frühstücke bzw. früh zu Mittag esse.

Viel Freude beim Vernaschen!

Eure Judith
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Altbacken,  aber  lecker:
Schillerlocken  mit
Erdbeersahne

Die letzten 2 Wochen war es hier sehr ruhig. Ich habe entweder
gearbeitet oder war unterwegs und fand keine Zeit zum Backen
oder Kochen.

Bevor ich für 10 Tage in Urlaub fahre, habe ich gestern aber
nochmal  den  Ofen  angeworfen.  Draußen  war  seltsam  graues,
unentschlossenes  Wetter,  bei  dem  eine  fast  melancholische
Stimmung  aufkam  –  da  war  ein  bisschen  Backen  genau  das
Richtige.

https://www.naschkatze.me/2024/05/23/altbacken-aber-lecker-schillerlocken-mit-erdbeersahne/
https://www.naschkatze.me/2024/05/23/altbacken-aber-lecker-schillerlocken-mit-erdbeersahne/
https://www.naschkatze.me/2024/05/23/altbacken-aber-lecker-schillerlocken-mit-erdbeersahne/
https://www.naschkatze.me/wp-content/uploads/2024/05/Schillerlocken-mit-Erdbeersahne_BEARB-5.jpg


Passend  zur  Saison  habe  ich  etwas  mit  Erdbeeren  gemacht,
genauer  gesagt  mit  selbstgemachter  Konfitüre  aus  Bio-
Erdbeeren, die ich letzte Woche spontan mit einer Freundin
selbst gepflückt hatte. Trotz Regenwetter konnten wir dort
trocken in Tunneln pflücken und wunderbar aromatische Früchte
mit heim nehmen. So ein Ausflug ist auch richtig nett mit
Kindern, wenn sie schon alt genug sind, um die Früchte nicht
zu  zermatschen.  Unsere  kleine  Pflückhelferin  durfte
schließlich die Schüssel halten, die Mama übernahm die Beeren.

Zuhause kochte ich nach längerem mal wieder Erdbeerkonfitüre
und  war  total  begeistert  von  der  tiefroten  Farbe  und  dem
intensiven  Aroma.  Eine  halbe  bereits  ausgekratzte
Vanilleschote pürierte ich kurzerhand noch in die Erdbeeren
und ließ alles mit dem Zucker eine Weile ziehen, bevor ich es
kochte und abfüllte.



https://www.naschkatze.me/wp-content/uploads/2024/05/Schillerlocken-mit-Erdbeersahne_BEARB-4.jpg


Gestern rührte ich dann einfach etwas von der Konfitüre in die
geschlagene Sahne. Schillerlocken kannte ich bis vor kurzem
gar nicht, ich entdeckte sie in einem alten Backbuch.

Eigentlich sind sie super simpel, da sie nur aus Blätterteig
bestehen. Natürlich kann man sie noch mit Ei bestreichen oder
vor dem Backen leicht mit Zucker bestäuben. Die Füllung kann
man  jahreszeitlich  variieren,  auch  eine  schöne  Buttercreme
passt sehr gut. Oder eine leichtere Variante mit cremigem
Quark und Früchten.

Das  Backen  war  ein  wenig  schwierig,  da  ich  keine
Schillerlocken-Formen  auftreiben  konnte,  sondern  geliehene
Cannoli-Röhrchen benutzte. Kegel eignen sich zum Backen von
Tütchen  natürlich  deutlich  besser.  Aber  mit  ein  bisschen
Rumprobieren  bekam  ich  auch  mit  den  Röhren  ganz  passable
Tütchen hin, die ich füllen konnte.

Für ca. 10 Stück:
1 Rolle Blätterteig
Öl zum Einfetten

Füllung:
1 Becher Sahne

1 Päckchen Sahnesteif
Erdbeerkonfitüre

oder
frische Erdbeeren und Süße nach Belieben

Den Teig mit dem Nudelholz ein wenig dünner rollen. Dann längs
in 3 cm breite Streifen schneiden.

Den  Ofen  auf  200  °C  Umluft  vorheizen  und  ein  Blech  mit
Backpapier bereitstellen.

Die Schillerlocken-Formen oder alternativ Cannoli-Röhrchen mit



ein wenig Öl einfetten und dann die Teigstreifen so drum herum
wickeln, dass an einem Ende eine geschlossene Spitze entsteht.
Dabei darauf achten, dass die Schichten sich beim Wickeln
immer ein Stück überlappen!

Die Locken aufs Blech legen und 15–20 Minuten backen, bis sie
goldbraun sind.

Die Locken vorsichtig von den Röhren lösen – am besten dünne
Topflappen nehmen, die Locke in eine Hand legen und mit der
anderen das Metall vorsichtig herausdrehen. Auf einem Gitter
abkühlen lassen.

Die  Sahne  mit  dem  Sahnesteif  aufschlagen,  nach  Geschmack
Erdbeerkonfitüre  unterrühren  und  die  Füllung  in  einen
Spritzbeutel mit Sterntülle füllen. Zum Servieren die Füllung
in  die  Schillerlocken  spritzen  und  am  besten  direkt
vernaschen.
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Sollte ich irgendwann mal echte Schillerlocken-Formen finden,
greife  ich  sicher  zu  und  probiere  sie  noch  einmal  aus.
Natürlich kann man auch kleine runde Förmchen (zum Beispiel
Minimuffin-Formen) nehmen, sie umdrehen und darauf mit kleinen
Quadraten Teigschälchen backen, die man dann füllt. Das wäre
eine  Alternative,  wenn  ihr  gar  keine  passenden  Dinge  für
Schillerlocken habt. Da könnt ihr dann auch gut noch ein, zwei
Stücke frische Erdbeeren daraufgeben.

In  welcher  Form  auch  immer,  lasst  euch  die  Erdbeer-
Schillerlocken schmecken und habt eine genussvolle Zeit!

Eure Judith

Spargel-Erdbeer-Salat  mit
Orangendressing,  Burrata  &
Basilikum

https://www.naschkatze.me/2024/05/05/spargel-erdbeer-salat-mit-orangendressing-burrata-basilikum/
https://www.naschkatze.me/2024/05/05/spargel-erdbeer-salat-mit-orangendressing-burrata-basilikum/
https://www.naschkatze.me/2024/05/05/spargel-erdbeer-salat-mit-orangendressing-burrata-basilikum/


Letztes Wochenende war ich auf der Farm* einkaufen und Billy
versorgte  mich  direkt  mit  einem  Frühlingsrezept  zu  meinem
aktuellen Lieblingsgemüse: Spargel-Erdbeer-Salat! Da vereinen
sich  die  Stars  der  Saison,  Erdbeeren  und  Spargel,  auf
ungewöhnliche  Weise.

Natürlich musste ich das sofort ausprobieren, also kaufte ich
alle Zutaten dafür und nahm spontan noch eine Burrata mit,
weil ich fand, dass sie aus dem Salat direkt eine Salat-
Mahlzeit macht.

Das Gericht ist optisch natürlich ein Knaller! Die Farben sind
fantastisch und machen sofort gute Laune und geschmacklich war
der Salat ein Hit! Wir hatten knusprig geröstetes Brot dazu
(gut eignet sich Ciabatta oder Baguette), mit dem wir die
feine Sauce aus Orangensaft und Olivenöl auftunken konnten –
wäre ja schade drum.

https://www.naschkatze.me/wp-content/uploads/2024/05/Spargel-Erdbeer-Salat-mit-Burrata-Basilikum_BEARB-6.jpg
https://billys-farm.jimdofree.com/
https://www.naschkatze.me/2022/05/01/quarkpfannkuchen-mit-erdbeeren-erdbeersirup/
https://www.naschkatze.me/2024/04/16/mediterrane-spargel-quiche-mit-kalamata-oliven/


Natürlich könnt ihr den Salat auch nur aus grünen oder weißen
Spargeln machen, aber ich fand die Mischung schön, auch wenn
ich grünen Spargel viel lieber mag. Ohne die Burrata ist das
Gericht vegan.

Wenn ihr Gäste habt, ist das auch eine schöne Vorspeise, von
der sich jeder ein bisschen was nehmen kann.

https://www.naschkatze.me/2024/04/25/penne-mit-gruenem-spargel-hummus-miso-sauce/


https://www.naschkatze.me/wp-content/uploads/2024/05/Spargel-Erdbeer-Salat-mit-Burrata-Basilikum_BEARB-4.jpg


Für 2 Personen:
5 Stangen weißer Spargel
10 Stangen grüner Spargel

10 Erdbeeren
1 große Burrata

frisches Basilikum
Sauce:

50 ml frischer Orangensaft
25 ml Olivenöl

Salz, schwarzer Pfeffer
(am besten frisch gemahlen oder gemörsert)

Den Spargel waschen und die holzigen Enden abschneiden. Den
weißen Spargel schälen, beim grünen nach Bedarf das untere
Drittel schälen. Die Stangen in mundgerechte Stücke schneiden.

In einer großen Pfanne mit wenig Wasser oder Brühe dünsten
oder mit etwas Olivenöl braten, bis der gewünschte Gargrad
erreicht  ist  (ich  mag  Spargel  am  liebsten  noch  etwas
bissfest).

In  der  Zwischenzeit  die  Sauce  herstellen  (alle  Zutaten
verrühren)  und  die  Erdbeeren  vorbereiten:  waschen,  sanft
trocken tupfen, das Grün entfernen und je nach Größe halbieren
oder vierteln.

Den  fertig  gegarten  Spargel  noch  heiß  mit  dem  Dressing
vermischen  und  kurz  ziehen  lassen.  Abschmecken  und
gegebenenfalls  nachwürzen.

Den Salat auf eine Platte oder 2 Teller geben und mit der
Burrata sowie frischem Basilikum anrichten.
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Habt ihr Lust bekommen, das auszuprobieren? Ich freue mich auf
eure  Rückmeldungen  und  hoffe,  es  hat  euch  genauso  gut
geschmeckt  wie  uns!

Habt eine genussvolle Zeit,
eure Judith

 

*  unbezahlte/unbeauftragte  Werbung  durch  Verlinkung  und
Nennung

Erdbeer-Seidentofu-Eis

https://www.naschkatze.me/2023/05/14/erdbeer-seidentofu-eis/
https://www.naschkatze.me/wp-content/uploads/2023/05/Erdbeer-Seidentofu_Eis_BEARB-6.jpg


Neulich  war  ich  mit  einer  Freundin  spontan  auf  der
Nachhaltigkeits-Messe.  Natürlich  gab  es  viele  Stände  mit
veganen  Produkten  und  wir  kosteten  uns  durch  spannende
Leckereien.  Während  wir  Lupinen-Eis  löffelten,  unterhielten
wir uns mit dem Mitarbeiter hinter dem Stand und er erzählte
uns,  dass  er  zuhause  oft  selbst  Eis  aus  tiefgefrorenen
Früchten und Seidentofu macht.

Von dieser Idee hatten wir noch nie gehört und waren sofort
begeistert.

Diana  kaufte  sich  noch  am  gleichen  Abend  Seidentofu  und
gefrorene  Ananas  und  machte  den  ersten  Test  –  auf  meine
Eingebung hin gab sie noch einen Schuss Kokosmilch für den
Piña-Colada-Touch dazu. Sie fand das Ergebnis so lecker, dass
ich beim nächsten Einkauf auch zur Tiefkühltheke marschierte
und Erdbeeren erstand – Ananas gab es leider nicht.

Da ich aktuell an einem recht dringenden Lektorat sitze und
nicht  viel  Zeit  zum  Kochen  oder  Backen  habe,  gab  es  als
heutige Sonntags-Nascherei und passend zum Muttertag schnelles
Erdbeer-Seidentofu-Eis  aus  dem  Hochleistungsmixer  mit
Herzchen-Deko und frischen Erdbeeren.
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Für dieses Eis könnt ihr natürlich alle Früchte hernehmen, die
ihr mögt. Das Seidentofu macht das Eis ein bisschen cremiger
und eisweißhaltiger. Wer mag, püriert noch ein paar Erdbeeren
zur Sauce und gibt sie über das Eis. Und natürlich könnt ihr
saisonales  Obst  auch  selbst  einfrieren  und  dann  zu  Eis
verarbeiten!

Für ca. 6 Portionen:
400 g TK-Obst

250 g Seidentofu
4 EL Ahornsirup/Agavendicksaft

Deko nach Belieben

Das TK-Obst abwiegen und kurz antauen lassen, den Seidentofu
abgießen.

Das Obst im Hochleistungsmixer pürieren, dann den Seidentofu
und die Süße dazugeben und alles noch einmal kurz mixen, bis
es vermischt und cremig ist.

Abschmecken und nach Geschmack die Süße anpassen, dann auf
Schälchen verteilen, dekorieren und genießen.

(Die  Mengenverhältnisse  könnt  ihr  problemlos  variieren,  je
nach Packungsgröße des Seidentofus, das muss nicht ganz genau
meinen Mengen entsprechen. Ich denke, ungefähr doppelt so viel
Frucht wie Tofu ist ein guter Richtwert.)
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Ich hoffe, ihr findet die Idee mit dem Seidentofu auch so
inspirierend  und  bin  gespannt,  mit  welchen  Früchten  ihr
experimentiert!

Habt einen genussvollen Sonntag und kommt gut in die neue
Woche.

Eure Judith

Da gerade Saison ist, habt ihr vielleicht auch so Erdbeer-
Hunger.  Dann  wären  vielleicht  die  Quarkpfannkuchen  mit
Erdbeeren was für euch, oder die Hafer-Buchweizen-Cookies mit
Erdbeeren.

https://www.naschkatze.me/2022/05/01/quarkpfannkuchen-mit-erdbeeren-erdbeersirup/
https://www.naschkatze.me/2017/05/28/hafer-buchweizen-cookies-mit-erdbeeren-chia-minze-vegan/

