
Apfel-Zimt-Schnitten (vegan &
glutenfrei)

Dieses Wochenende war ich wieder sehr ratlos, was ich backen
sollte. Aufwendig sollte es auch schon mal nicht sein, denn
viele Zutaten waren nicht gerade da.

Naschkater schlug einen Apfelkuchen vor, aber davon habe ich
schon so viele gebacken und große Lust darauf hatte ich auch
nicht.

Als ich dann allerdings das neue vegane Buch „plant based“ von
Elena  Carrière  durchblätterte,  stieß  ich  auf  die
unkomplizierten  peanut  butter  cookie  bars.  Sie  werden  mit
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Reismehl  gemacht,  das  ich  noch  da  hatte  und  das  eh  mal
aufgebraucht  werden  sollte.  Kokosblütenzucker  war  im  Haus,
Mandelmus steht bei uns immer im Schrank – damit ließe sich
die Ernusscreme ersetzen…

Etwas  Apfel  und  Zimt  anstelle  der  Schokolade  würden
Naschkaters  Wunsch  erfüllen…
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Die Schnitten waren super schnell im Ofen. Das Rezept ist
wirklich unkompliziert! Ich habe den Zucker etwas reduziert
und Vollkornreismehl genommen. Wer das nicht hat, kann laut
Elena auch Vollkorndinkelmehl nehmen.

Elena nimmt Kokosfett, aber das schmeckt mir zu intensiv und
passte meiner Meinung nach nicht zum Apfelkuchen. Also nahm
ich ein mildes Olivenöl. Alternativ geht sicher auch Rapsöl,
Mandelöl oder eine zerlassene Margarine/vegane Butter.

Der  Kokosblütenzucker  gibt  den  Schnitten  eine  wunderbar
karamellige Note, die gut zum Zimt und dem Apfel passt. Die
Schnitten sind sehr mürbe – schneidet sie erst, wenn sie ganz
abgekühlt sind und nehmt ein scharfes Zackenmesser!

Für 1 Form 20×20 cm:
50 g weißes Mandelmus
50 g mildes Olivenöl
50 ml Pflanzendrink

80 g Kokosblütenzucker
2 TL Zimt

250 g Vollkornreismehl
2 TL Backpulver
1 Prise Salz

100 g Apfel (z.B. Boskoop), fein gewürfelt

Die Form mit Backpapier auskleiden oder gut einfetten.
Den Ofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.
Mandelmus, Olivenöl, Pflanzendrink, Kokosblütenzucker und Zimt
in eine Schüssel wiegen und gut verrühren.
Mehl, Backpulver und Salz vermischen und dann zu den flüssigen
Zutaten geben. Alles zu einem homogenen Teig verrühren und den
Teig in die Form geben und glatt streichen.
Die Apfelwürfel gleichmäßig auf dem Teig verteilen und mit den
Händen  in  den  Teig  drücken,  sodass  sie  zum  Großteil



eingesunken  sind.
Im  vorgeheizten  Ofen  15  Minuten  backen,  dann  in  der  Form
abkühlen  lassen  und  mit  einem  scharfen  Zackenmesser  in
beliebig große Schnitten teilen.
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Ich hoffe, diese feinen Schnitten wären auch was für euch. Wir
genehmigen uns jetzt noch ein Stückchen zum Nachmittagskaffee…

Habt ein genussvolles Restwochenende und kommt gut in die neue
Woche!

Eure Judith

Mini-Obst-Tartes  mit
Vollkorn-Mandel-Boden  &
Mandelcreme

In
letzter Zeit bin ich ein bisschen inspirationslos, was das
Backen  angeht.  Aber  im  Hinterkopf  lauerten  schon  länger
kleine, unkomplizierte Tartes mit frischen Früchten…
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Da wir in den letzten Monaten schwer mandelmussüchtig sind,
musste natürlich eine Mandelcreme unter das Obst. Der Boden
aus frisch gemahlenem Vollkornmehl und Mandeln ist nur mit
Agavendicksaft gesüßt, die Tartes sind also fast schon eine
gesunde Nascherei.



Vor



allem aber fanden wir sie oberlecker und man kann sich beim
Belegen kreativ austoben und ganz seinem eigenen Geschmack und
dem saisonalen Angebot an Früchten und Beeren folgen. Wir
hatten an dem Tag nicht so viel Auswahl da, aber dafür lagen
noch  selbst  eingefrorene  Erdbeeren  und  Heidelbeeren  im
Tiefkühlfach, die machten die Tartes dann gleich viel bunter.

Für ca. 12-15 Stück:
Böden:

150 g Dinkelvollkornmehl (am besten frisch gemahlen)
100 g gemahlene Mandeln

100 g Margarine
60 g Agavendicksaft
Abrieb ½ Biozitrone

Etwas frisch geriebene Tonkabohne
Creme:

100 g Mandelmus, braun
50 g Mandelmus, weiß

(oder 150 g braunes Mus)
20 g Agavendicksaft

Einige EL Pflanzendrink
Belag:

Frische Früchte und Beeren
(z.B. Heidelbeeren, Erdbeeren, Johannisbeeren, Nektarinen,

Aprikosen, Banane,…)
Kakaonibs

Mandelblättchen

Böden:
Alle  Zutaten  in  eine  Schüssel  wiegen  und  zügig  zu  einem
glatten Teig verkneten. Den Teig eine halbe Stunde kühlen
(oder 15 Minuten ins Gefrierfach legen).
2 Bleche mit Backpapier belegen.
Den Teig auf bemehlter Fläche ca. 5 mm dick ausrollen und
Kreise mit 8-9 cm Durchmesser ausstechen. Die Teigkreise auf
die Bleche legen und bei 160 °C Umluft 12 Minuten backen. Die
Bleche  herausnehmen  und  die  Böden  auf  dem  Blech  abkühlen



lassen.
Creme:
Das Mandelmus mit dem Agavendicksaft verrühren und eventuell
noch ein bisschen Pflanzendrink untermischen, damit die Creme
etwas dünnflüssiger und gut streichfäig wird.
Belag:
Die Früchte waschen und putzen. Jeweils 1-2 TL Creme auf einen
Boden  streichen  und  jede  Tarte  mit  Obst  und  Beeren  nach
Geschmack  und  Belieben  belegen.  Mandelblättchen  und/oder
Kakaonibs  darüber  streuen.



Habt ein genussvolles Wochenende und macht es euch schön!



Eure Judith

Zucchininudeln  mit  Tomaten-
Kapern-  Mandelcreme  und
Artischocken (vegan)

Seit
ich meinen Spiralschneider besitze und ein Buch von Attila
Hildmann stehe ich total auf Zucchininudeln. Sie sind perfekt
im Sommer! Leicht, kalorienlos und spannend anders kann man
sich mit ihnen vollfuttern und da sie wie Pasta auch recht
neutral  im  Geschmack  sind,  kann  man  beliebige  Soßen  dazu
machen.
Da  ich  zurzeit  umziehe  und  natürlich  versuche,  Reste  im
Kühlschrank aufzubrauchen, gab es diese Woche noch einmal eine
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Nudel- Kreation. Ich hoffe, sie schmeckt euch oder inspiriert
euch,  in  euren  Kühlschrank  zu  schauen  und  ein  bisschen
auszuprobieren, was man schnell und einfach zu einem leckeren
Essen zusammen werfen kann.
Dieses  Rezept  hier  geht  jedenfalls  auch  noch  ruck  zuck  –
perfekt wenn man nur kurz Nahrung braucht, um weitere Kisten
mit Krams voll stopfen zu können (unglaublich, was man alles
besitzt!).
=)

Zutaten für 1 Portion:
2 Zucchini
4- 6 Tomaten

1- 2 Knoblauchzehen
1 EL Kapern

Salz, Pfeffer, Chili, Rosmarin, Thymian
1 EL Mandelmus

1- 2 TL Tomatenmark
2- 3 Artischockenherzen, in Öl und Kräuter eingelegt

Die
Zucchini  waschen  und  mit  einem  Spiralschneider  zu  Nudeln
verarbeiten. In einem Topf ohne Wasser oder Fett kurz bei
mittlerer Hitze dünsten, bis sie „al dente“ sind, also noch
knackig, aber nicht mehr ganz roh.
Die  Tomaten  waschen,  in  Würfel  schneiden  und  in  einer
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beschichteten Pfanne ohne Öl andünsten. Knoblauch und Kapern
hacken und dazu geben. Alles offen köcheln lassen, bis die
Tomaten sämig- cremig werden. Dann Tomatenmark und Mandelmus
einrühren und mit den Gewürzen abschmecken.
Über die Zucchininudeln geben, vermengen und die in Spalten
geschnittenen Artischocken darüber geben.[nurkochen]

Ich
hoffe,  ihr  genießt  entspannt  die  Sommerzeit  mit  WM,
Grillfesten und Badeausflügen! Ein paar Tage wird es bei mir
noch recht stressig sein und dann werde ich noch wochenlang in
halb leerer Wohnung zwischen Kisten leben, bis meine Möbel
eintrudeln. Aber es wird immerhin wieder ruhiger und dann kann
ich sicher auch wieder mehr genießen und produzieren. =)

Euch wünsche ich eine genussvolle und entspannte(re) Zeit!
eure Judith
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