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 groBe Lust darauf hatte ich auch
nicht.

Als ich dann allerdings das neue vegane Buch ,plant based” von
Elena Carriere durchblatterte, stieB 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. Kokosblutenzucker war im Haus,
Mandelmus steht bei uns immer im Schrank — damit lielBe sich
die Ernusscreme ersetzen..

Etwas Apfel und Zimt anstelle der Schokolade wirden
Naschkaters Wunsch erfullen..
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Die Schnitten waren super schnell im Ofen. Das Rezept 1ist
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 Olivendl. Alternativ geht sicher auch Rapsol,
Mandelol oder eine zerlassene Margarine/vegane Butter.

Der Kokosblitenzucker gibt den Schnitten eine wunderbar
karamellige Note, die gut zum Zimt und dem Apfel passt. Die
Schnitten sind sehr mirbe — schneidet sie erst, wenn sie ganz
abgekihlt sind und nehmt ein scharfes Zackenmesser!

Fiur 1 Form 20x20 cm:

50 g weiles Mandelmus

50 g mildes Olivenol

50 ml Pflanzendrink
80 g Kokosblutenzucker

2 TL Zimt
250 g Vollkornreismehl
2 TL Backpulver
1 Prise Salz
100 g Apfel (z.B. Boskoop), fein gewlrfelt

Die Form mit Backpapier auskleiden oder gut einfetten.

Den Ofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.

Mandelmus, Olivenol, Pflanzendrink, Kokosblutenzucker und Zimt
in eine Schussel wiegen und gut verruhren.

Mehl, Backpulver und Salz vermischen und dann zu den flussigen
Zutaten geben. Alles zu einem homogenen Teig verruhren und den
Teig in die Form geben und glatt streichen.

Die Apfelwlrfel gleichmalig auf dem Teig verteilen und mit den
Handen in den Teig drucken, sodass sie zum Grofteil



eingesunken sind.

Im vorgeheizten Ofen 15 Minuten backen, dann in der Form
abkihlen lassen und mit einem scharfen Zackenmesser 1in
beliebig groBe Schnitten teilen.
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Ich hoffe, diese feinen Schnitten waren auch was fur euch. Wir
genehmigen uns jetzt noch ein Stuckchen zum Nachmittagskaffee..

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

Eure Judith

Buchvorstellung: yPlant
based. Meine veganen

Lieblingsrezepte” von Elena
Carriere
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MEINE VEGANEN
LIEBLINGSREZEPTE
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ELENA CARRILERE

Viele von euch kennen die Autorin dieses Buchs vielleicht aus
dem Fernsehen. Genauer gesagt aus einer Model-Castingshow:
Elena Carriere nahm 2016 bei GNTM teil und wurde 2.
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Dass sie sich neben (und nach) dem Modeln auch mit veganer
bzw. holistischer Ernahrung, mit Frauenrechten und
Bodypositivity beschaftigt, war mir neu — bis ihr Kochbuch
beim EMF Verlag angeklindigt wurde.

Da ich auch haufig vegan oder zumindest vegetarisch esse, fand
ich das Buch sofort spannend. Auch die Fotografien von
Annamaria Zinnau, die ich bisher nicht kannte, haben mich sehr
angesprochen.
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Das Buch gliedert sich in 7 Kapitel:

01 Grundlagen: Wie der Umstieg auf vegane Ernahrung gelingen
kann, ein kleiner Einblick in Elenas Routinen, ihre Ernahrung,
in Holistische Ernahrung, vegane italienische Kuche und ein
Blick in Elenas Vorratsschrank

02 Tapas & Appetizer: Kleine Snacks fur Zwischendurch oder
herzhafte Kleinigkeiten fur Buffet oder Tapasrunde

03 Breakfast: Herzhafte und suBe Fruhstucksideen, von Porrdige
uber Bowls bis zu Tofu-Scramble

04 Family & Friends: Herzhafte Gerichte fur Gaste oder den
Alltag

05 Pasta & Italian Food: Veganes Nudelgluck in diversen
Variationen

06 Salate & Suppen: Warme und kalte Salate und warmende Suppen

07 Sweets: Kleine und grolBere Naschereien, von Brownies Uuber
Cookies bis hin zu Zimtsternen
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Kostprobe?

Der ,Gebackene Zimtkurbis® klingt schon mal sehr lecker, die
,0venbaked oats” mit Kakao, Erdnussmus und Schokodrops muss
ich unbedingt mal noch ausprobieren und auch die ,Cremigen
SuBkartoffeln aus dem Ofen“. Der ,Rote-Bete-Salat mit Linsen
und Sprossen” bringt einen optisch schon mal 1in
Frahlingsstimmung und das ,Peanut butter comfort Curry“ habe
ich (mit anderem Gemuse) schon ausprobiert — mega lecker!

Als suBen Abschluss wirde ich ,Mandel-Karamell-Shortbread”
naschen oder auch ,Salty caramel bars“ ausprobieren. Wie
klingt das fur euch?
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Alles in allem finde ich das Buch einfach nur richtig
sympathisch. Elena gibt Tipps, wie vegane Ernahrung umsetzbar
ist, lasst einen ein bisschen teilhaben an ihrem Alltag, ihrer

Entwicklung und ihrer Begeisterung fur gutes (und vor allem
auch italienisches) Essen.

Ihre Rezepte sind einfach und lecker und machen mir grofSen
Appetit, sie auszuprobieren. Ich hoffe, dass es euch ebenso
gehen wird. Vielleicht habt ihr das Buch ja sogar schon im
Regal stehen? Uber eure Erfahrung und Meinung freue ich mich —
hinterlasst mir gerne einen Kommentar!
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eine genussvolle Restwoche! Macht es euch

Ich wunsche euch
schon!

Eure Judith

Elena Carriere
,Plant based. Meine veganen Lieblingsrezepte”

EMF Verlag
Hardcover, 22,00 Euro
ISBN: 978-3-74590901-2
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Zitronen-Mandel-Schnitten vom
Blech mit Vollkornboden
(vegan)

Letztes Wochenende hat Naschkater sich mal wieder
durchgesetzt. Wann immer ich inspirationslos bin, was das
wochenendliche Backen betrifft, kommt von ihm irgendeine Idee
mit Zitrone. Wenn es nach Kater ginge, hatte ich schon zig
Zitronenkuchen, -kekse, -muffins gebloggt, am besten alle
vegan. Aber ein bisschen Vielfalt sollte ja auch sein, finde
ich. Deswegen lege ich meist Veto ein.

Diesmal hatten wir noch Zitronen, die wirklich mal weg mussten
und gemahlene Mandeln, die noch dringender weg mussten. Also
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improvisierte ich auf Basis meiner veganen Nussecken diese
Zitronen-Mandel-Schnitten.

Meine erste Variante backte ich mit ungeschalten Mandeln, was
mich aber optisch nicht zufrieden stellte, da sich Mandelmasse
und Boden kaum voneinander abhoben.

Also backte ich die Schnitten gestern noch einmal, mit noch
mehr Zitrone, einem Hauch Zitronengelb furs Auge und mit
geschalten gemahlenen Mandeln, denn es soll ja auch
appetitlich aussehen.

Die Schnitten sind herrlich zitronig und saftig und schmecken
euch hoffentlich genauso gut wie uns!
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Fiir eine Form/ ein Blech von ca. 27x27 cm:
Boden:
300 g Dinkelvollkornmehl
(frisch gemahlen)
80 g Zucker
150 g Margarine
1 EL Limoncello oder Wasser/Pflanzendrink
Mandelmasse:
500 ml Pflanzendrink
1 Packchen Vanillepuddingpulver
2 EL Zucker
Abgeriebene Schale von 2 Bio-Zitronen
1 Prise Safran oder Kurkuma
70 ml Zitronensaft
(1 EL Limoncello)
150 g Zucker
400 g (geschalte) gemahlene Mandeln
50 g Starke
3 EL Lemon Curd (oder Zitronenmarmelade)

Fur den Boden alle Zutaten in eine Schissel wiegen und zugig
verkneten. Den Teig gleichmaBfig in die mit Backpapier
ausgelegte Form oder einen Backrahmen drucken.

Fur die Mandelmasse aus den ersten 5 Zutaten einen Pudding
kochen, dann den Zitronensaft/(Limoncello), den Zucker sowie
die mit Starke vermischten Mandeln unterruhren.

Den Ofen auf 170 °C Umluft vorheizen. Den Lemon Curd auf den
Boden streichen, dann die Mandelmasse darauf geben und
gleichmallig verstreichen.

Den Kuchen 25-30 Minuten backen, kurz abkuhlen lassen und dann



vorsichtig aus der Form losen. Mit dem Backpapier auf einem
Gitter erkalten lassen, dann in beliebig grofe Schnitten
schneiden.
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Naturlich konnt ihr die Schnitten genauso gut mit Butter,
Milch und hellem Mehl backen. Wer Vollkorn mag, wird diese
Schnitten mit dem herrlich nussigen Boden aber sicher mogen —
und wer noch kein Vollkorn-Fan ist, lasst sich vielleicht
inspirieren, das Rezept genau so nachzubacken. =)

Habt eine wunderschoéne, genussvolle Woche!

Eure Judith

Tofu-Pilz-Gulasch mit
Rotweinbratensauce (vegan)
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In letzter Zeit war ich ziemlich uninspiriert, was das Kochen
und sogar das Backen angeht. Ich war froh, wenn ich es jeden
Tag hinbekam, mit irgendeine warme Mahlzeit zuzubereiten.
Ausgefallenes war nicht darunter.

Heute hatte ich jedoch Zeit und Muse und habe mir ein echtes
Sonntags-Festessen gekocht: Veganes Gulasch mit Tofu, Pilzen
und einer veganen Rotweinbratensauce. Solch eine Sauce hatte
ich schon ein, zwei Mal improvisiert, zum Beispiel =zu
(veganen) Spatzle oder kalten Fleischresten ohne Sauce.

Ich finde sie unglaublich lecker und mit ihren umami-Noten aus
gerostetem Gemise und Sojasauce kann sie meiner Meinung nach
durchaus mit fleischigen Saucen mithalten. Wer mag, passiert
sie nach dem Plurieren noch durch ein Sieb und dickt sie dann
mit der Starke an.
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Das Gulasch 1lasst sich sicher auch mit getrockneten,
eingeweichten und gut abgetupften Sojabrocken oder auch Seitan
zubereiten. Das Gericht ist auch prima geeignet, wenn Gaste
kommen, denn wenn es eine Weile durchziehen kann und dann noch
mal kurz erhitzt wird, konnen die Aromen noch eine Weile ins
Tofu einziehen und sich miteinander verbinden.
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Naturlich kann man dazu alles essen, was schmeckt:
Salzkartoffeln, Nudeln, Brot oder Knoddel.

Fiir 2-4 Portionen:

Sauce:
L groBe gelbe Gemiisezwiebel, gewiirfelt
1 kleine Karotte, gewurfelt
2 Blatter Lauch, klein geschnitten
3 EL Ol
1-2 Knoblauchzehen, grob gehackt
2 EL Tomatenmark
200 ml Rotwein
200 ml Wasser
1 gehaufter TL Gemusebruhpulver
1 gehaufter TL Starke + etwas kaltes Wasser
Pfeffer
(Chilisauce oder -flocken)
Gulasch:
400 g Tofu natur
4 EL Ol
L groBe gelbe Gemiisezwiebel, in Ringen
400 g Champignons, je nach GroBe halbiert oder geviertelt
2 gerostete und in Essig eingelegte Paprikastlcke, gehackt
Salz, Pfeffer

Fur die Sauce das Gemuse vorbereiten und Wein, Wasser und
Gemusebruhpulver in einem Messbecher verrihren. In einem
groRen, weiten Topf das Ol erhitzen und das Gemise darin
kraftig anbraten, bis sich Rostaromen entwickeln. Dann den
Knoblauch sowie das Tomatenmark zufugen und ebenfalls kurz
anrosten. Mit dem Weinmix abloschen und alles aufkochen
lassen. Den Topf vom Herd nehmen, alles mit dem Mixstab fein
purieren und wieder auf den Herd stellen. (Nach Belieben noch
durch ein Sieb passieren.) Die Starke mit dem Wasser anruhren,
mit dem Schneebesen in die Sauce ruhren und alles unter



standigem Ruhren (Achtung — die Sauce blubbert!) andicken. Die
Sauce dann zugedeckt beiseitestellen.

Fur das Gulasch den Tofu mit den Handen in gulaschgrofle Stucke
brechen und mit einem Tuch trocken tupfen.

In einer groBen beschichteten Pfanne das 0l erhitzen, das Tofu
hineinlegen und bei mittlerer bis hoher Hitze so lange braten,
bis es knusprig goldbraun ist. Dann wenden und von allen
Seiten ebenfalls knusprig braten. Dann das Tofu aus der Pfanne
nehmen und die Zwiebel anbraten. Wenn sie fast weich ist, die
Pilze dazugeben und alles braten, bis das Gemiuse gar ist. Dann
die Sauce und die Paprika daruber geben, alles vermischen und
noch kurz heill werden und durchziehen lassen. Mit Pfeffer und
nach Belieben mit Chili abschmecken.
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Ich habe heute nur gerostetes Brot dazu gegessen, aber mit
Kartoffelknodeln stelle ich mir das Gericht absolut
fantastisch vor. Schon pur mit Brot war es eine wahre
Schlemmerei!

Habt ihr schon mal veganes Gulasch gekocht? Wie war eure
Erfahrung?

Und falls nicht, hoffe, ich dass ihr jetzt Lust und Appetit
habt, es mal auszuprobieren und winsche euch gutes Gelingen
und einen genussvollen Sonntag!

Eure Judith

Vegane Apfel- & Preiselbeer-
Taschen mit Mohn
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Gestern Abend hatte Naschkater sooo Lust auf was SuBes. Nach
einem langen Ausflug musste er seinen Energiespeicher
aufladen. Obwohl auch ich ziemlich platt war, lie ich mich
breitschlagen — unter der Voraussetzung, dass Kater
assistiert.

Wir nahmen uns ein paar schrumpelige Apfel vor und wdhrend ich
einen schnellen veganen ,Quark-01-Teig“ knetete (das Rezept
stammt von meinen Neujahrs-Schweinchen), schnippelte
Naschkater die Apfel klein.

Die Taschen sind super schnell gemacht, denn der Teig lasst
sich wirklich gut verarbeiten.

Naturlich kann man die Apfelfullung auch ersetzen — zum
Beispiel durch Nussfullung, Mohnmasse oder Konfitlren.
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Da unsere Apfelfullung nicht ganz reichte fur die Menge des
Teigs (ich habe die Menge fur euch angepasst), habe ich noch
Taschen mit Preiselbeeren gefullt. Ich muss sagen, dass mir
diese Variante sogar noch besser schmeckte. Man kann also auch
einfach alle Taschen damit fillen oder feine Apfelwurfel mit
Preiselbeeren mischen statt mit Apfelmus.
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TEIG
260 g Sojajoghurt
60 g Ol
70 g Zucker
450 g Dinkelmehl (Type 1050)
15 g Backpulver
1 Prise Salz
10 g Mohn
FULLUNG
3 mittlere Apfel, geschalt und fein gewiirfelt
2 TL Zimt
1 EL (Kokos)Zucker
3 EL Apfelmus (oder Preiselbeerkonfiture)

Fur den Teig die flussigen Zutaten in eine Schussel wiegen und
verruhren. Die trockenen Zutaten daruber wiegen und dann alles
mit den Knethaken des Handmixers verkneten.

Fir die Fillung die Apfel mit dem Zimt, dem Zucker und dem
Apfelmus bzw. der Preiselbeerkonfitlire verrihren.

Den Ofen auf 180 °C Umluft vorheizen und ein mit Backpapier
belegtes Blech bereit stellen.

Den Teig auf einer bemehlten Flache dudnn ausrollen und Kreise
ausstechen. Die Kreise auf das Blech legen, ca. 1 EL Fillung
in die Mitte setzen und einen zweiten Teigkreis daruber legen.
Die Rander gut festdricken, um die Tasche zu verschliefen und
nach Belieben mit einer Gabel noch einmal rundherum ein Muster
hinein drucken.

Ein paar Locher in die Taschen piksen, damit der Dampf
entweichen kann.

Im vorgeheizten Ofen ca. 15 Minuten backen und auf einem
Gitter abkihlen lassen.

Zum Servieren mit Puderzucker bestreuen.
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Ich hoffe, ihr habt alle einen sonnigen Sonntag und lasst es
euch gut gehen!

Eure Judith



