Vegane Heidelbeermuffins ohne
Kristallzucker

PlL6tz
lich waren da diese Heidelbeeren im Tiefkuhlfach. Naschkater
hat eine Beerenphase. Sofort entstand vor meinem inneren Auge
ein Bild: Fluffiger Teig mit dunkellila Beeren und einem Hauch
von Zitrone.

Heidelbeermuffins sind ein Klassiker unter den Muffins und
trotz ihrer Einfachheit finde ich sie sooo kostlich, denn der
stuBe Ruhrteig — aufgepeppt mit einem Hauch Zitronenschale -
mit den leicht sdauerlichen Beeren und einem Hauch Zimt
darin..so etwas kann man eigentlich immer verputzen, morgens,
mittags, abends.

Sie sind auch ganz fix gebacken! Als Naschkater gestern Abend
vom Sport kam, standen sie abgekuhlt in der Kuche. Sein
Kommentar nach dem ersten Biss: ,Das sind die besten Muffins,
die du bisher gebacken hast!“ Wenn Kater ein Rezept mit
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solchen Worten freigibt zur Veroffentlichung, dann kann ich es
euch naturlich nicht vorenthalten und so habe ich heute fruh
das schdone Sonnenlicht ausgenutzt und sie noch schnell fur
euch abgelichtet, bevor sie alle aufgefuttert sind.
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Fur ca. 10 Stiick:
190 g Dinkelmehl 630
60 g Kokoszucker




5 TL Zimt
2 Prisen Salz
2 TL Backpulver
abgeriebene Schale einer halben Bio-Zitrone
60 g Agavendicksaft/ Ahornsirup
80 ml zerlassene vegane Margarine
80 ml Reisdrink (alternativ Mandel oder auch Soja)
L Banane, mit der Gabel zu Brei zerdrickt
120 g Heidelbeeren (frisch oder TK)

Den Ofen auf 175 °C Umluft vorheizen. Die Margarine abwiegen
und im Ofen zerlassen.

Die sechs ersten, trockenen Zutaten in eine Schussel wiegen.
Reisdrink, Agavendicksaft und zerlassene Margarine und die
Banane verruhren und zu den trockenen Zutaten geben. Mit dem
Handmixer kurz zu einem zahen Teig verruhren. Dann die Beeren
vorsichtig unterheben.

Die Mulden eines Muffinblechs fetten oder mit Papierformchen
auslegen und mit dem Teig fullen.

Die Muffins ca. 30 Minuten backen, gegen Ende etwas im Auge
behalten, damit sie nicht dunkel werden und am besten die
Stabchenprobe machen.

Auf einem Gitter abkuhlen lassen.
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Die Sonne hat sich ja leider schnell wieder verfluchtigt, aber
wenn man die Augen zumacht und einen Muffin geniellt, geht sie
auf der Zunge wieder auf.




Ich winsche euch eine genussreiche Restwoche und kommt gut im
Wochenende an!
Eure Judith

Bananen-Erdnuss-Schnecken 1n
Muffinform (vegan)

Nachdem diese Woche unser Vorrat an Essen zusammen gebrochen
war — wir waren vor lauter Arbeit und Terminen nicht zum
Einkaufen gekommen — machten wir eine grofle Tour und nahmen
auch mal wieder diverse Nusse und Backzutaten auf Vorrat mit.
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Da ich zurzeit eine Bananen-Phase habe und jeden Morgen
Porridge mit Banane friuhstlcke, hatte ich Lust, mal wieder mit
den gelben Fruchten zu backen. Heraus kamen heute diese
leckeren Schnecken in Muffinform, die mit feinen
Bananenwlurfeln und einer salzig-suBen Erdnussmasse gefullt
sind. Sie sind vegan, denn ich habe Ol und Reisdrink genommen
und statt Huhnbindemittel ein Chia-Wasser-Ei. Aullerdem sind
sie ohne Kristallzucker, sondern nur mit Banane und
Agavendicksaft gesuft. Stattdessen kann man natlurlich auch
Ahornsirup nehmen. Wer es ein wenig suBer mag, gibt noch 10-20
g SuBe dazu, aber ich finde es so perfekt und genau richtig.
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Die Kuvertlire ist naturlich mit normalem Zucker. Wer da jetzt
konsequent sein will, lasst sie weg oder macht sie sich
selbst, zum Beispiel mit Kakaobutter (oder Kokosol),
Kakaopulver wund natdrlicher Sulle, wie im Rezept fur
selbstgemachte vegane Schokolade.

Fiur ca. 12 Stiick:

Teig:
350 g Dinkelmehl (Type 630)
2 TL Backpulver
1 Prise Salz
je 1 TL gemahlener Zimt und Kardamom
95 g Agavendicksaft

70 g neutrales 0l (z.B. Raps)
175 g Pflanzendrink (z.B. Reisdrink)

2 EL Chiasamen + 6 EL Wasser

Fullung:
3 Bananen
150 g Erdnusse, gesalzen (oder natur)
5 EL Pflanzendrink (z.B. Reisdrink)
50 g Agavendicksaft

50 g Kuverture zum Verzieren

Die Chiasamen in einer kleinen Schale mit dem Wasser quellen
lassen. Die vier trockenen Zutaten in eine groBe Schussel
geben und kurz vermengen.

Den Pflanzendrink in einem Messbecher abwiegen, dann das
StiBungsmittel und das Ol zugeben und alles zum Mehl in die
Schussel giellen. Die Chiamasse dazu geben und alles zu einem
glatten Teig verruhren. Er ist noch etwas weich und klebrig,
das ist aber nicht schlimm.

FiUr die Fullung die Nusse mit dem Pflanzendrink und der Sufe
in einen Mixbecher geben und mixen, bis eine Creme entstanden
ist, die aber noch feine Stickchen enthalt.

Die Bananen schalen und in feine Wirfel schneiden. [Am besten



die Banane langs drei mal einschneiden, dann um 90 Grad
drehen, noch einmal langs schneiden und dann quer feine Wirfel
runter schneiden. ]

Eine Muffinform leicht einfetten. Den Ofen auf 175 °C Umluft
vorheizen. Den Teig auf die stark bemehlte Arbeitsflache geben
und vorsichtig in Mehl wenden, bis er aullen nicht mehr klebt.
Die Flache noch einmal gut mit Mehl bestreuen und den Teig
dann zu einem Rechteck (etwa 40 zu 25 cm) ausrollen. Den Teig
mit der Erdnussmasse bestreichen und die Bananenwurfel darauf
verteilen. Dann das Rechteck langs halbieren, so dass zwei
schmale, lange Rechtecke entstehen. Diese von der langen Seite
her vorsichtig aufrollen. Dann etwa 10 cm lange Stlcke von den
Rollen schneiden und an einer Stelle den Teig vorsichtig ein
wenig zusammendricken, so dass keine Fiullung heraus quillt.
Mit dieser Seite nach unten in die Muffinmulden setzen. Ca. 30
Minuten backen, zur Sicherheit die Stabchenprobe machen. Die
Schnecken heraus nehmen, aus den Mulden l10sen und auf einem
Backrost auskuhlen lassen (im Winter geht das auch auf dem
Balkon prima).

Die Schokolade in eine Schale legen und in der Resthitze des
Ofens schmelzen lassen. Die Schnecken mit der Kuvertiure
verzieren,






Ware dieses Rezept was fur euch? Ich finde diese Kombi aus
Banane, Erdnuss und Schokolade einfach kostlich! Man kann aber
natlirlich auch andere Niusse und andere Fruchte nehmen, zum
Beispiel Haselnlsse und Birne. Der Fantasie sind wie immer
keine Grenzen gesetzt. Allerdings sollte man bei weniger suRem
Obst als Bananen die Masse noch mal abschmecken.

Habt ein genussvolles Restwochenende, ihr Lieben!
Eure Judith

Regenwetter-Seelentrost:
Schoki-Marzipan-Cupcakes mit
Amaretto-Creme

: ‘f p _ AN Naaschkat _‘-5!
Das

war ja ein fieser Absturz. Kaum war ich aus Muanchen zuruck, wo
ich neben den Food Blog Days strahlend schdnen Sonnenschein
genossen hatte, da regnete es in Stromen und horte zwei Tage
lang nicht mehr auf. So was drickt mir auf die Stimmung. Ich
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bin ein Sommermensch, ich brauche Sonne, Licht und Warme. Und
so rasante Wetterumschwinge mag ich schon gar nicht, das tut

doch keinem gut, oder?

Und dann gibt es zu allem Uberfluss noch so Tage, an denen
lauft einfach nichts glatt, sondern es geht schief, was schief
gehen kann. So fing meine Arbeitswoche an. Nichts klappte,
Gerate gaben den Geist auf, die Arbeit geht nicht voran. Da
kommt man dann frustriert nach Hause, weil man gefuhlt den
unproduktivsten Arbeitstag seines Lebens hatte und braucht
ganz dringend was Schones.

Viele Zutaten zum Backen waren aber naturlich auch nicht da -
ich war ubers Wochenende ja weg und hatte nichts eingekauft.
Immerhin hatte Naschkater einen Sojagurt in den Kuihlschrank
gestellt, damit lasst sich etwas Veganes zaubern. Und so
wandelte ich ein Rezept der Veganista ab zu diesen Cupcakes.
Der Teig war uberraschend fluffig und luftig und ich finde,
die improvisierte Amaretto-Creme passt hervorragend zur Schoki
und dem Marzipan. Wer das nicht mag, kann auch ein paar gut
abgetropfte Kirschen hinein geben oder ein paar Stuckchen
Birne.

Fir
die Amarettocreme:
150 ml Pflanzenmilch (Reisdrink)
50 ml Amaretto
20 g Speisestarke



L TL Guarkernmehl
50 g Sojagurt
evtl. Puderzucker zum NachsulSen
2-3 TL Kakaopulver

Aus Milch, Amaretto und Starke einen Pudding kochen.

Wenn er angedickt ist, vom Herd nehmen und zugig das
Guarkernmehl und das Kakaopulver unterrihren. Abschmecken und
eventuell nachsiBen.

Abkuhlen lassen und dann den Sojagurt unterruhren.

In einen Spritzbeutel mit flacher Tulle fullen. (Siehe letztes
Foto.)

Fiir 12 Muffins:
250 g Dinkelmehl
150 g Zucker
2 gestr. TL Natron
60 g Kakaopulver
1 Prise Salz
100 ml Rapsol
100 ml Pflanzenmilch (z.B. Reisdrink)
150 g Sojagurt
2 TL Apfelessig (oder WeiBweinessig)
100 g Marzipan (oder eine andere Zutat)

Die trockenen Zutaten in eine Schissel wiegen und vermischen.
Die feuchten Zutaten zuflgen, das Marzipan in kleine Stuckchen
hineinzupfen und alles mit dem Handmixer oder einem Ruhrloffel
zu einem zahen Teig verruhren.

Den Ofen vorheizen auf 190°C. Die Mulden des Muffinblechs mit
Papierformchen auslegen und den Teig darauf verteilen. 15-20
Minuten backen, dann herausnehmen und abkihlen 1lassen.
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Die
abgekihlten Muffins mit der Creme verzieren. Dazu die flache
Tulle mittig ansetzen und flache ,Blatter” nach aullen
spritzen. Man kann natirlich auch mit anderen Tullen kleine
Tupfen oder Tuffs setzen.

Nun wartet ein langes Wochenende auf uns und ich hoffe, die
Sonne bleibt uns erhalten, so dass ihr die Tage in vollen
Zugen geniefen konnt! Lasst es euch gut gehen, verwohnt und
erholt euch und habt eine genussreiche Zeit!

Eure Judith




Zitronige Mini- Kasekuchen-
Muffins

Diese
Muffins sind eine Abwandlung von Zupfkuchen- Muffins, die ich
vor einigen Jahren mal gebacken hatte. Den Teig muss man nicht
unbedingt kuhlen, deswegen gehen sie sehr schnell und sind
auch ansonsten sehr unkompliziert.

Mit dem Zitronensaft werden sie herrlich frisch und leicht im
Geschmack.

Man kann sie natirlich auch in normalen Muffinformen machen.
Die kleinen eigenen sich nur besser als Dessert, wenn man
Gaste im Haus hat.

Teig:
100 g Butter oder Margarine
80 g Zucker
3 TL Kakaopulver
150 g Mehl
1 TL Backpulver
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abgeriebene Schale einer halben Zitrone

Kasemasse:
2 Eier
80 g Zucker
100 g zerlassene Butter oder Margarine
200 g Quark
L Packung Vanillepuddingpulver
1-2 EL Rum
2 EL Zitronensaft
abgeriebene Schale einer halben Zitrone

Papierformchen fiur 24 Mini- Muffins

Mehl mit Kakao, Zucker, Backpulver und Zitronenschale mischen.
Die Butter/ Margarine dazu geben und alles zu einem Teig
verkneten.

GleichmaBig auf die FOormchen verteilen, am Boden und am Rand
festdrucken.

Den Ofen auf 175° C vorheizen.

Die Eier schaumig ruhren, Zucker und Butter dazu geben, am
Schluss den Quark und das Puddingpulver unterruhren, bis es
eine glatte Masse ist.

Diese gleichmafig auf die FOormchen verteilen.

Etwa 25 Minuten backen, bis sie goldgelb sind.[nurkochen]

Wenn
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ihr in den Boden etwas mehr Kakao gebt und etwas vom Mirbteig
oben drauf streuselt anstatt es als Boden zu verwenden und die
Fillung ohne die Zitrone macht, dann habt ihr klassische
Zupfkuchenmuffins, die ebenfalls herrlich schmecken und mit
ihrem Hauch mehr Kakao noch glucklicher machen, als es die
Zitronen- Mini- Muffins ohnehin schon tun.

Ich winsche euch eine genussreiche Zeit mit den kleinen
Glicklichmachern und allen anderen Naschkatzen- Produkten, die
ihr an grauen Novembertagen so zaubert.

Eure Judith

Johannisbeer- Cupcakes mit
Baiserhaubchen

Endli
ch ist sie da — die Beerenzeit! Im Garten blitzen kleine
Walderdbeeren aus dem grunen Bodenlaub und Johannisbeeren
schmiucken rotem Sommerlametta gleich die Straucher.

Wenn ich jetzt im Garten bin, muss ich naschen. Wer kann schon
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widerstehen, wenn bei Sommerhitze sauerlich-fruchtige Beeren
mit Erfrischung locken?

Und wenn ich in der Backstube stehe, ist es nun quasi Pflicht,
saisonal aus dem Vollen zu schopfen und die roten
Gaumenfreuden einzubacken in suBe Kleinigkeiten.

Gestern waren das bei mir Mini- Johannisbeermuffins, auf die
ich noch ein Baiserhaubchen gesetzt habe, samt beeriger
Dekoperle.

Das
Rezept kann man auch mit Blaubeeren oder anderem Obst machen.
Ich habe gestern nur die Halfte des Teiges gemacht und Mini-
Muffins gebacken. Hier gebe ich euch aber die Gesamtmenge fur
12 grolle Muffins.

Zutaten:
250 g frische Beeren
125 g (Dinkel) Vollkornmehl
125 g Mehl
2 TL Backpulver
1 Prise Salz
1 Ei
100 g Zucker
1 Packchen Vanillezucker
250 g Buttermilch oder Milch
8 EL zerlassene Butter oder Margarine
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Butter/ Margarine fur die Formen oder Papierformchen

Die Beeren waschen und abtropfen lassen.

Die Formen ausfetten oder mit Papierfdormchen auslegen.

Backofen auf 180 °C Umluft vorheizen.

Mehl mit Backpulver und Salz mischen. EiweiB zu Schnee
schlagen.

Eigelb aufschlagen, mit Zucker und Vanillezucker schaumig
schlagen. Buttermilch/ Milch dazugeben und Mehlmischung
langsam einruhren.

Zum Schluss das fliussige Fett in den Teig geben und die
Beeren.

(Ich habe nur einen Teil Johannisbeeren hineingeruhrt, einen
Teil habe ich oben draufgesetzt.)

Den Teig in die Formchen geben, eventuell weitere Beeren
darauf verteilen.

Dann mit einem Spritzbeutel mit Sterntille Eischnee- Haubchen
auf die Muffins geben.

(Wer mochte, dass die Hauben weiBR bleiben beim Backen, gibt
sie erst kurz vor Ende der Backzeit darauf und dreht die
Temperatur etwas runter, damit das Baiser nicht braunt.)

Etwa 20 Minuten backen, abkihlen 1lassen — geniefRen!
=) [nurkochen]

ihr Beerenobst im Garten? Und wie verbackt ihr es am liebsten?
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Einfach und bodenstandig oder experimentiert ihr gerne mit
ausgefallenen Tortenrezepten?

Wie auch immer ihr den Sommer kulinarisch genieRt — habt viel
Freude dabei!

Bis bald,

eure Judith



