
No  bake  Mangokuchen  mit
Mandelkrokant (vegan)

Diese
s Wochenende bleibt der Ofen schon wieder kalt. Passend zu den
ersten  Frühlingsregungen  der  letzten  Wochen  gibt  es  einen
fruchtigen Mangokuchen aus dem Kühlschrank, der mit seinem
sonnigen Gelb die Vorfreude auf den Frühling verstärkt.

Nach den Winterschlemmereien haben sicher viele das Bedürfnis
nach leichterem Essen und da nun die Fastenzeit begonnen hat,
nehmen sich sicher viele vor, etwas gesünder zu essen oder
sogar auf bestimmte Dinge zu verzichten.
Dieser vegane (wer Sojaghurt oder Veganes nicht mag, nimmt
normalen Joghurt, dann schmeckt der Kuchen ein bisschen wie
Mangolassi) und mit glutenfreien Haferflocken (oder ganz ohne)
zubereitet, passt der no bake Mangokuchen schon mal in die
Kategorie vegan und glutenfrei. Viel Kristallzucker enthält er
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auch  nicht.  Schmecken  tut  er  trotzdem  sensationell.  Die
Mangomasse ist cremig und nicht zu geleeartig und der Boden
schön nussig (wer Nüsse nicht essen will oder darf, nimmt
Mandeln).



Man  kann  für  die  Deko  das  Mandelkrokant  natürlich  auch
weglassen – dann ist der Kuchen noch weniger süß – und ihn nur
mit dünnen Mangospalten belegen oder geröstete Mandelblättchen



und einen Hauch Puderzucker darüber streuen.
Mit dieser vereinfachten Deko sollte den Kuchen dann auch
wirklich  der  größte  „Back“muffel  hinbekommen,  denn  er  ist
super einfach zuzubereiten.

Den Vanillezucker habe ich mir neulich selbst gemacht. Von
einer Vanillesauce hatte ich eine Schote übrig und habe sie
einfach im Mixbecher mit Zucker zerkleinert, bis nur noch ganz
kleine Stückchen übrig waren. Den Zucker habe ich in einem
Schraubglas  aufbewahrt.  Zwar  sind  die  Vanillestückchen
deutlich größer als bei gekauftem Zucker, aber der Zucker ist
durch das mixen so fein, dass man ihn durch ein Sieb geben
kann. Vor dem Verwenden siebe ich den Zucker und gebe die
Vanillestückchen einfach wieder ins Gefäß zurück. Der Zucker
selbst hat dann ein wunderbares Vanillearoma und die Schote
war noch zu etwas gut. Probiert es aus – man spart viel Geld
für den Vanillezucker und hat gleich eine anständige Menge. =)

Für 1 Springform von 20 cm Durchmesser:
40 g Nüsse, gemischt (oder Mandeln)

25 g Datteln, entsteint
1-2 EL feine Haferflocken

Ca. 400 g Mango
1 gestrichenen TL Kurkuma
600 g Soyade (oder Joghurt)

50 g (Vanille)Zucker
18 g Agar-Agar

100 ml Pflanzendrink

3 EL Zucker
30 g Mandelblättchen
1 EL Pflanzendrink

½ frische Mango für die Deko

Backpapier auf den Boden der Springform spannen.
Die Nüsse und die Datteln in einem Mixbecher pürieren. Falls
die Masse zu feucht ist, noch die Haferflocken dazugeben und



noch einmal mixen, bis eine glatte, klebrige Masse entstanden
ist.  Den  Teig  auf  den  Boden  der  Form  drücken  und  glatt
streichen.
Die Mango schälen, das Fleisch vom Stein schneiden und ca. 400
g abwiegen (wenn es ein klein wenig mehr oder weniger ist,
macht das nichts). Die Mango mit der Soyade, dem Vanillezucker
und dem Kurkuma pürieren.
Den Pflanzendrink in einem kleinen Topf aufkochen, das Agar-
Agar  dazu  geben  und  mit  dem  Schneebesen  einrühren.  Unter
ständigem  Rühren  2  Minuten  kochen,  dann  einige  Esslöffel
Mangomasse  einrühren  und  den  gesamten  Topfinhalt  dann  zur
Mangomasse  geben.  Am  besten  alles  mit  dem  Stabmixer
vermischen. Die Mangomasse auf den Boden in die Springform
gießen, glatt streichen und die Form für mindestens 2 Stunden
in den Kühlschrank stellen.
In der Zwischenzeit den Zucker mit dem Pflanzendrink in einem
kleinen Topf schmelzen und eine Weile köcheln lassen, dann die
Mandelblättchen  dazugeben  und  umrühren.  Die  Masse  auf  ein
Backpapier oder etwas Butterbrotpapier geben und dünn glatt
streichen.  Sobald  das  Krokant  fest  ist,  in  kleine  Stücke
brechen.
½ Mango schälen und in dünne Spalten schneiden. Den fertigen
Kuchen aus der Form lösen und mit dem Krokant und der Mango
dekorieren.



Ich  hoffe,  ihr  könnt  ein  paar  Sonnenstrahlen  genießen  an
diesem Wochenende. Naschkater und ich naschen jetzt noch ein
bisschen sonnig gelben Kuchen…



Habt genussvolle Tage,
eure Judith

 

Falls ihr noch mehr Lust auf Kühlschrankkuchen habt, findet
ihr hier noch eine sommerliche Torte mit Feigen.

Sommerliche  Torte  (ohne
Backen) mit Feigen

Letzt
es Wochenende war ich in der Pfalz und habe meine Familie
besucht. Meine Ma feierte ihren Geburtstag und da kamen aus
mehreren Gründen Urlaubserinnerungen hoch.
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Der erste Grund war das Geschenk, das sie von Freunden bekam:
Boule-Kugeln. Zwischen meinem Heimatdorf und dem Nachbarort
gibt es seit einiger Zeit ein fantastisches „Boulodrome“, das
von einem deutsch-französischen Partnerschaftsverein initiiert
wurde. Dort kann jeder einfach hinkommen und spielen, was ich
absolut großartig finde!

Kennt ihr das Phänomen, dass man etwas vor der Haustür hat und
es nie nutzt?
Obwohl es auch hier bei uns einige Plätze gibt, wo man Boule
spielen kann, haben wir das noch nie getan. Aus diesem Grund
ist es bei mir tatsächlich 12 Jahre her, seit ich zuletzt
Boule-Kugeln in der Hand hatte. Das war 2006 in der Bretagne,
als ich mit meiner Freundin aus Paris ihre Großeltern auf dem
Land besuchte.
Das waren herrliche faule Wochen voll leckerem Essen, in denen
wir auf dem Sofa lagen, Bücher inhalierten und uns eigentlich
nur  bewegten,  um  ins  Esszimmer  zu  gehen,  wo  Marions  Oma
Köstlichkeiten aus dem eigenen Garten auftischte oder in den
Garten  selber,  wo  ihr  Opa  eine  eigene  Boulebahn  angelegt
hatte.  Wir  spielten  oft  stundenlang  bis  in  die  Nacht  und
hörten nur auf, weil wir irgendwann das „Schweinchen“ nicht
mehr  sehen  konnten.



Die zweite Erinnerung kam mit dem Mitbringsel einer Freundin.
Sie hat einen riesigen Feigenstrauch im Garten, der jedes Jahr
größer wird und dieses Jahr schier explodiert vor Früchten.



Sie brachte zwei Schüsseln dieser leckeren Früchte mit und ich
freute mich wie immer sehr, das Glück zu haben, zur Erntezeit
in der Pfalz zu sein.
Bei Feigen muss ich immer an meine Interrail-Italienrundreise
denken. Unsere letzte Etappe war Sizilien, wo im Hinterhof
unserer Unterkunft ein Feigenbaum stand. Die Früchte waren so
unfassbar  süß,  wie  ich  es  noch  nie  erlebt  hatte  und  wir
futterten  uns  kugelrund  an  diesen  sonnenwarmen,  saftigen
Früchten. Dass wir uns nicht überfressen haben und ich heute
noch  Feigen  mag,  ist  eigentlich  ein  Wunder.



Aber ich liebe sie immer noch und so habe ich eine Torte mit
Feigen  „gebastelt“.  Die  Creme  habe  ich  bei  Jörgs
„Zungenzirkus“  geklaut  (danke  für  das  tolle  Rezept  ohne
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Gelatine!), der Boden ist eine einfache Keks-Butter-Mischung
und die Feigen könnt ihr natürlich auch ersetzen, wenn man
euch, wie meinen Pa, mit diesen Früchten jagen kann.
Für diese Torte muss also der Ofen nicht angeworfen werden,
was einen bei dieser Sommerhitze ja auch schlicht umbringen
würde.

Zutaten:
300 g Butterkekse

190 g zerlassene Butter
250 g Joghurt

125 g Magerquark
100 g Zucker

1 Packung Vanillezucker
100 ml Milch

1½ TL Agar Agar
200 ml Sahne

10-20 frische, reife Feigen
(oder anderes Obst, wie frische Erdbeeren, Himbeeren oder

Nektarinen)

Die Kekse in einem Mixbecher zu feinen Bröseln zerkleinern
oder  in  einem  Gefrierbeutel  mit  dem  Nudelholz  oder
Fleischklopfer zerstoßen. Die Butter zerlassen und mit den
Krümeln verrühren. Die Krümelmasse als Kuchenboden in eine
Springform mit 20 cm Durchmesser (oder mehrere kleine Formen;
es gehen auch ca. 10 größere Dessertringe) drücken und 30
Minuten kühlen, damit die Böden fest werden. (Zum besseren
Herauslösen  kann  man  eine  Schicht  Klarsichtfolie  über  den
Boden der Springform spannen.)
Die Sahne steif schlagen und kalt stellen.
Magerquark,  Joghurt,  Zucker  und  Vanillezucker  mit  dem
Handrührgerät  verrühren.
Die Milch mit Agar Agar in einem Topf verrühren und zum Kochen
bringen. 1 Minute unter Rühren köcheln lassen, dann vom Herd
nehmen.
2-3 EL der Joghurt-Masse nacheinander zur heißen Milch rühren.



Dann den kompletten Topfinhalt zur restlichen Joghurt-Masse
geben und zügig untermixen. Die Schlagsahne unterheben.
Die Feigen waschen, vorsichtig trocknen und nach Belieben in
dünne  Spalten  oder  in  Scheiben  schneiden.  Entweder  eine
Schicht Creme, dann eine Schicht Feigen und wieder Creme in
die Formen geben, oder nur eine Schicht Creme darin verteilen,
glatt streichen und die Oberfläche mit Feigen (oder anderen
Früchten oder Beeren) belegen.
Die  Torte(n)  3  Stunden  kalt  stellen.



Nächstes Wochenende werde ich in Venedig sein und mit einer
Freundin das italienische dolce vita genießen. Auf Instagram
wird es sicher das ein oder andere Bild geben, also schaut



gerne mal vorbei! =)

Habt eine genussvolle Woche und nascht viel Kühles!
Eure  Judith



Kühlschrankkuchen  ohne
Backen:  Pfirsich-  Himbeer-
Tarte mit weißer Schokolade

Da
habe ich mich gestern noch beschwert, dass es einfach viel zu
heiß ist. Und heute friere ich.
Gestern Abend zog sich der Himmel zu und es regnete. Wir
ließen  die  ganze  Nacht  alle  Fenster  auf  und  schliefen  im
herrlich kühlen Luftzug. Heute Morgen schlugen wir die Augen
auf,  kuschelten  uns  in  die  Decke,  genossen,  dass  wir  sie
endlich mal wieder brauchten und schauen durchs offene Fenster
in die grauen Wolken. Ganz plötzlich warf der Himmel noch
einmal kräftig mit Wasser und danach roch es ganz herrlich
nach  Sommerregen.  Wir  freuten  uns  wie  Kinder  über  dieses
Wetter.

Eben lese ich, dass es in anderen Teilen Deutschlands heftige
Unwetter  gab  und  ich  hoffe,  ihr  habt  keine  Sturmschäden
wegzuräumen  heute  Morgen  und  könnt  einfach  nur  die  kurze
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Verschnaufpause genießen, bis es wieder heißer wird!
Man könnte zwar heute wieder backen, aber gestern war es ein
Ding der Unmöglichkeit, den Backofen anzuwerfen. Da ich es
aber  einfach  nicht  lange  ohne  Backen  aushalte,  habe  ich
gestern den allerersten Kühlschrankkuchen ohne Backen meines
Lebens gemacht.
Es  war  eine  spontane  Idee  und  trotz  kleiner  Zweifel
funktionierte sie sogar auf Anhieb einwandfrei! Ich bin ganz
stolz  und  glücklich,  euch  meine  leichte  Sommertarte
vorzustellen. Sie braucht keinen extra Zucker, sondern wird
mit etwas weißer Schokolade gesüßt und erfrischt mit Obst und
Zitrone. Sie müsste genauso gut mit Joghurt oder griechischem
Joghurt gelingen, das muss ich demnächst mal ausprobieren.

Für 1
Form mit 24 cm Ø:
70 g Zwieback

45 g geschmolzene Butter

500 g Soyade, pur, ganz leicht gesüßt
abgeriebene Schale einer Zitrone

1 gehäufter EL Stärke
1 EL Zitronensaft

50 g geschmolzene weiße Schokolade
1 Tütchen Agartine (pflanzliches Geliermittel)
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1 Pfirsich
etwa 20 Himbeeren

(es gehen natürlich auch Nektarinen, Melone, andere Beeren, …)

Die Butter in einem kleinen Topf schmelzen lassen.
Über  den  Boden  einer  Springform  Frischhaltefolie  oder
Backpapier  spannen.
Man kann den Kuchen auch direkt auf der Platte herstellen, auf
der man ihn anrichten möchte. Das ist fast besser, da er
keinen sehr festen Boden hat und sich deswegen nicht so gut
umsetzen lässt. In dem Fall den Torten- oder Springformring
auf einen großen Teller oder eine Kuchenplatte setzten. Der
Boden muss ganz eben sein.

Den Zwieback in eine Gefriertüte geben und mit dem Nudelholz
zu feinen Bröseln mahlen. (Wenn man die Tüte dabei nicht ganz
verschließt, kann sie auch nicht platzen.)
Die Butter mit den Bröseln mischen und alles gut in die Form
drücken, damit ein fester, gleichmäßiger Boden entsteht. Den
Boden im Kühlschrank fest werden lassen.

In  dieser  Zeit  in  dem  kleinen  Topf  die  weiße  Schokolade
langsam zergehen lassen. (Der Topf darf nicht zu heiß werden,
sonst brennt die Schoki an!)
In einer Schüssel etwa 1/3 der Sojade mit dem Zitronensaft,
dem Zitronenabrieb, der Agartine und dem Löffel Stärke mit dem
Schneebesen  verrühren.  Ist  die  Schokolade  geschmolzen,  die
Soyademischung in den Topf geben, alles gut verrühren und etwa
2 Minuten aufkochen lassen, bis es andickt. Dann die Masse aus
dem Topf mit der restlichen Soyade mischen und alles auf den
Teig  gießen.  Glatt  streichen  und  mit  Pfirsichspalten  und
Himbeeren nach Belieben belegen.
Einige  Stunden  im  Kühlschrank  durchkühlen  und  fest  werden
lassen.

Dann den Ring entfernen. Ich musste dafür nicht mal mit einem
Messer am Rand entlang fahren.[nurkochen]



Die
nächste  Hitzewelle  kommt  bestimmt  und  vielleicht  habt  ihr
Lust, euch mit dieser Tarte darauf vorzubereiten. ;)
Habt eine genussvolle Zeit,
eure Judith
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