Fruchtige Eis-Muffins mit
Himbeere und Heidelbeere
(vegan)

Bei dieser heftigen Hochsommerhitze kann ich beim besten
Willen und beim groBten Kuchenhunger nicht den Ofen anwerfen.
Ubers Wochenende habe ich zudem fast die ganze Zeit am
aktuellen Buchprojekt gearbeitet, weshalb ich sowieso keine
Zeit hatte, irgendwas zum Naschen zu zaubern. Wir hielten uns
mit den Maronen-Pralinen vom letzten Wochenende lUber Wasser.

Gestern nutzte ich dann den ruhigen Abend, um etwas Kuhles zu
kreieren. Denn was 1ist bei der Hitze besser, als eine
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erfrischende Nascherei?

Nachdem Naschkater in letzter Zeit wieder haufiger Nuss-
Dattel-Riegel selbst gemacht hatte, kam mir die Idee, so eine
Masse als ,Boden” fur Eis-Muffins zu nutzen.

Die fruchtigen Eis-Muffins sind kinderleicht gemacht und je
nach Haushalt und GefraBigkeit hat man dann ein paar Tage ein
schones, kaltes Dessert oder einen silen Snack.
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Ich habe Sojagurt genommen, damit sind die Eis-Muffins vegan,
aber man kann auch Kuh-Joghurt nehmen oder Sauerrahm. Die
Fruchtmasse habe ich nicht gesuBt, weil der Boden sehr suB
ist. Da konnt ihr natudrlich nach Lust und Geschmack variieren.
Auch bei den ,Nussen” und Fruchten gilt, nehmt was euch
schmeckt und was ihr vertragt (manche haben da ja leider
Allergien).

Fiir 8 Eis-Muffins:
180 g Mandeln und Cashewkerne
150 g Datteln, entsteint
(evtl. etwas Wasser)
80 g Himbeeren (frisch oder TK) + 100 g Sojagurt
80 g Heidelbeeren (frisch oder TK) + 100 g Sojagurt
1 Stuckchen Bio-Zitronenschale

Fur den Boden die Mandeln, Kerne und Datteln in den
Blitzhacker geben und zu einer klebrigen Masse mixen. Falls
sie noch nicht zusammen klumpt, ein klein wenig Wasser
zufugen.

Den Teig auf 8 Silikon-Muffinformchen verteilen und dann mit
den Fingern die Mulden bis zum Rand gleichmaBig mit der
Nussmasse auskleiden. Die Formchen in eine Backform stellen,
die ins Tiefkuhlfach passt.

Die Himbeeren mit dem Sojagurt plrieren und die Masse
gleichmaBig auf die Formchen verteilen.

Dann die Heidelbeeren mit dem Sojagurt und der Zitronenschale
purieren und ebenfalls auf die FOormchen verteilen.

Die Eis-Muffins tiefkuhlen, am besten Uuber Nacht, aber
mindestens einige Stunden.

Zum GenieBen vorsichtig aus der Form 10sen und je nach
Raumtemperatur mind. 15 Minuten antauen lassen.
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Ich habe heute gemerkt, dass die Eis-Muffins auch ein
hervorragendes Fruhstiuck sind. =)

Mit welchen erfrischenden Nasch-Rezepten hangelt ihr euch
durch die Hochsommertage? Ich freue mich, wenn ihr einen
Kommentar da lasst und eure Rezepte mit uns teilt!

Habt eine genussvolle Restwoche und behaltet einen kuhlen
Kopf!

Eure Judith

Gedeckter Apfel-Birnen-Kuchen
mit Maronenmehl (vegan,
zuckerfrei)
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Schon
lange wollte ich mal einen gedeckten Kuchen machen, so etwas
fehlte in meinem Repertoire namlich noch. Neulich backte
Naschkater Nussecken mit Maronenmehl im Teig, die zwar vollig
misslangen, aber trotzdem lecker schmeckten — vor allem dieses
nussig-sulle Aroma der Maronen liebte ich!



Heute nutzte ich die Zeit, in der mein Besuch aus Heidelberg



home office machte, um diesen neuen Kuchen auszuprobieren. Das
Rezept ist frei Schnauze entstanden, ist vegan und ohne Zucker
(wenn man vom Fruchtzucker absieht). Ich habe namlich auch
endlich mal das Backen mit Xylit ausprobiert und muss sagen,
in der Verwendung ist dieser Zuckerersatz, der mit 40% weniger
Kalorien als Zucker daherkommt, genauso einfach wie Zucker.

Fiilr 1 Springform 28 cm Durchmesser:
Teig:
400 g Dinkelmehl Type 1050
100 g Maronenmehl
150 g Xylit (oder Zucker)
150 g Margarine
Pflanzendrink
450 g Apfel (Boskoop), geschalt und gewlrfelt
450 g Birnen, geschalt und etwas kleiner gewlrfelt
50 g Walnusse, gehackt und leicht gerodstet
2 TL Zimt
30 g Xylith (oder Zucker)

Teig:

Alle Zutaten bis auf den Pflanzendrink in eine Schissel wiegen
und mit den Handen zu einem krumeligen Teig kneten. Nach und
nach in kleinen Mengen Flussigkeit dazugeben, bis alles zu
einem glatten Teig verknetet ist. Den Teig in 2 Portionen
teilen: 2/5 und 3/5.

Fiallung:

Alle Zutaten in einer Schissel vermischen.

Kuchen:

Backpapier in die Springform spannen und den Rand evtl. leicht
mit Margarine einfetten.

Die groBere Portion zwischen 2 Folien (oder auf einer
Silikonmatte und mit Folie) auf ca. 30 oder 31 cm Durchmesser
ausrollen und in die Form legen. Den uberstehenden Teig am
Rand der Form leicht festdricken, aber noch nicht abschneiden.
Die Fullung hineingeben und verteilen.



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

Die kleinere Portion Teig ebenso ausrollen und auf die Fullung
legen. Beide Teigschichten am Rand zusammendrucken und den
uberschissigen Teig am Rand der Form abschneiden. Den Rand mit
den Fingern hubsch glatten und ein leichtes Wellenmuster
hinein drucken, dabei darauf achten, dass Boden und Deckel
fest zusammen halten.

Mit einem Messer einige Schlitze in den Deckel schneiden und
nach Belieben mit einem ganz kleinen Ausstecher Luftlocher
stechen. Aus dem restlichen Teig kleine Kekse ausstechen und
separat backen oder als Deko auf dem Kuchen verteilen.

Den Kuchen im vorgeheizten Ofen ca. 45 Minuten backen. In der
Form abkuhlen lassen, dann herausldosen und nach Belieben mit
Puderzucker bestreuen.



DrauBen windet es und hin und wieder kommen Regentropfen




runter. Da tut ein frischer Kuchen mit warmender Zimt- und
Maronennote und heimischem Obst umso besser!

Macht euch ein gemutliches Wochenende mit feinem Kuchen und
lasst es euch gut gehen!

Eure Judith






Saftiger Nusskuchen (ohne
Kristallzucker)

toll, jetzt bin ich auch noch krank geworden. Eine Bronchitis
hat mich mehrere Tage lahm gelegt und das obwohl ich soviel zu
tun hatte! Zurzeit scheint ja einiges an gemeinen Viren und
Bazillen rumzufliegen — ich hoffe, ihr bleibt alle verschont!

Untatig herumliegen ist ja Uberhaupt nicht meins. Ich kann die
FuBe nicht stillhalten, auller ich fuhle mich richtig, richtig
elend. Sobald das Schlimmste uberstanden ist, gebe ich wieder
Gas, was nicht immer so gut ist. Der Korper braucht eben meist
ein paar Tage langer Erholung, als ich es ihm zugestehen
mochte. Aber man wird mit dem Alter ja weiser (hust, hust) und
deswegen mache ich auch nach den ersten drei Tagen noch
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langsam.

Ein bisschen Bewegung brauche ich aber bei dem vielen Liegen,
sonst machen mein Rucken und Nacken Terror. Und Nervennahrung
braucht eine kranke Naschkatze ja auch, sobald der Appetit
wieder da ist. Also habe ich mir gestern schnell einen
Riuhrkuchen gebacken, der ging ganz fix und kommt ohne
Kristallzucker und WeiBmehl aus, ist also fast schon gesund.



Wer Banane im Nusskuchen nicht mag, nimmt ein Ei mehr dazu und
lasst sie weg. Sie gibt naturlich auch Sule, also kann man



noch zwei Essloffel mehr Agavensirup oder Ahornsirup dran
geben.

Der Guss ist wunderbar cremig und schokoladig — und das ohne
Puderzucker! Das Geheimnis? Ich habe Honigmarzipan hinein
puriert. Wer mag, su8t den Guss noch mit etwas Sirup nach.

Fir 1 Gugl- oder Kranzform von 16 cm Durchmesser:
200 g Dinkelvollkornmehl
100 g gemahlene Nusse
1 gestr. TL Backpulver
6 EL Agaven- oder Ahornsirup
4 EL Rum
120 ml (Pflanzen)Milch
4 EL Kokosfett (geschmacksneutral)
1 grolRe Banane
3 Eier
je 5 TL Zimt und Kardamom

50 g Honigmarzipan
1 EL Honig
1 EL Kokosfett (geschmacksneutral)
20 g Kakaopulver
4 EL heiles Wasser

Eine Form gut einfetten.

Die trockenen Zutaten in eine Schissel wiegen und vermischen.
Eier trennen und Eiweil8 zu Schnee schlagen.

Den Ofen auf 180°C Umluft vorheizen.

Milch, Fett, Rum, Sirup, Eigelbe und Banane in einer zweiten
Schiussel cremig purieren. Nach und nach die Mehlmischung
unterruhren. Dann den Eischnee unterheben.

Den Teig in die Form giefen, oben glatt streichen und ca. 30
Minuten backen.

Etwas auskuhlen lassen, dann aus der Form sturzen und abkuhlen
lassen.

In der Zwischenzeit den Guss zubereiten.

Dafur alle Zutaten in eine schmale Schissel mit hohem Rand
geben und glatt purieren. Den Guss uber den erkalteten Kuchen



geben.

Ich winsche euch ein genussvolles Wochenende — und bleibt
gesund!



Eure Judith

Buchrezension: 221 Tage

Zucker Detox” von Diane

Sanfilippo
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Heute
das thematisch gerade

Zucker Detox in der
Naja, man muss ja

stelle ich euch mal wieder ein Buch vor,
auch sehr gut in mein Leben passt.
Weihnachtszeit?, werdet ihr euch nun fragen.



nicht so masochistisch sein, dieses Programm im Advent zu
beginnen. Aber spatestens nach Silvester, wenn die
Schlemmerzeit der Weihnachtswochen rum ist und man gute
Vorsatze furs neue Jahr gefasst hat, Kkann eine
Ernahrungsumstellung oder auch nur eine zeitweilige
Zuckerentwdhnung sicherlich nicht schaden. Fur alle, die
generell Interesse an diesem Thema haben, kann ich euch das
neue Buch ,21 Tage Zucker Detox” von Books4success nur
empfehlen.

Und warum passt dieses Thema nun gerade so gut? Ganz einfach:
Bis letzte Woche habe ich selbst eine dreiwdchige Zuckerdiat
durchgezogen. Und dabei habe ich nicht nur auf Zucker, sondern
auch auf Gluten und MilcheiweilR komplett verzichtet. Hart war
das, ehrlich! Kein Nachtisch, kein Obst, kein Kase und kein
Milchcappuccino. Aber dem Korper hat das sicher gut getan, vor
allem der Verzicht auf den Zucker.

Wenn das Einkaufen mithsam wird

Ein riesiges Problem war tatsachlich — neben der Umstellung an
sich — das Einkaufen! Ihr glaubt gar nicht, wo uUberall Zucker,
SuBe oder auch Weizen drin 1ist, obwohl man es gar nicht
erwartet! Findet mal eine Sojasolle ohne Weizen. 0Oder einen
herzhaften (1) Aufstrich ohne
Zucker/Agavendicksaft/Apfeldicksaft etc. Nahezu unmoglich. Da
bleibt nur selber machen oder nach langem Suchen ein, zwei
Funde nach Hause tragen (Veganes Schmalz mit Krautern und
Erdnussmus) .

Nachste Schwierigkeit ist das tagliche Essen. Zwar habe ich
ein groBes Repertoire an sowieso veganen/glutenfreien
Gerichten und bin ja auch nicht unkreativ, aber trotzdem ist
das mit all diesen Einschrankungen nicht so einfach.
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Buchinhalte

Hier kommt das Buch ins Spiel! Denn Diane Sanfilippo erklart
nicht nur in einfachen Worten, was Zucker im Korper bewirkt
und warum es sinnvoll ist, Zucker in der Ernahrung zu
reduzieren. Sie gibt auch wertvolle Tipps fur die
Vorbereitung, furs Essengehen wahrend der 21 Tage und fur
Mittel gegen HeiBhungerattacken.

Sie gibt dem Leser drei Stufen vor, die man anhand von Fragen
fur sich bestimmen kann. Jede Programmstufe enthalt einen
Ernahrungsplan fir die kompletten 21 Tage, Vorschlage bei
Abweichungen (z.B. bei Schwangeren, Stillenden, Pescetariern
oder extrem sportlichen Menschen) und Listen
erlaubter/verbotener Lebensmittel.

Wenn man also nicht jeden Tag selbst Uberlegen und zusammen
basteln mochte, was man essen kann, hat man im Buch die
perfekte bequeme Vorgabe und wird motivierend an die Hand
genommen.

Der dritte Buchteil besteht aus den Rezepten und ,zusatzlichen
Quellen” wie Webseiten und Blogs zum Thema oder ,15



Fruhstucksideen

Kostprobe?
Zum Frihstick klingen ,Kiirbispfannkuchen mit Kokos-




Vanillecreme” nicht schlecht, oder?
.Apfel-Streusel-Muffins” waren auch eine Idee oder ein
,Mandelmilch-Smoothie,,.

Unter ,Hauptgerichte” gibt es viele leckere Hahnchenrezepte
wie das ,Hahnchen mit Artischocken und Oliven“ oder ,Ingwer-
Knoblauch-Hahnchen”, aber auch vegetarische Suppen, Ofengemise
oder Salate.



,Gegrillter Lachs mit Kapern-Oliven-Tapenade” klingt
superlecker, aber auch die Knabbereien wie ,Zimt-Nuss-
Mischung” oder ,Apfel-Zimt-Donuts”. Ganz hinten gibt es viele




Basisrezepte, zum Beispiel fir ,Zuckerfreies Ketchup”,
»Mandelmilch*” oder SoBen und Dipps.
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Generell schreibt die Autorin sehr persdénlich von ihren
eigenen Erfahrungen mit SuBigkeiten-Exzessen, schwankenden
Zuckerspiegeln und Gewichtszunahme durch falsche Ernahrung.
Sie verdeutlicht anschaulich, welche Fehler man begehen kann
und wie man sie vermeidet und gibt wertvolle Tipps fir die
Zeit nach der Diat und fur eine weitere grundlegende
Umstellung der Ernahrungsgewohnheiten.

Auch wer sich nur ab und zu entgiften oder langsam zu einer
Erndahrung mit gesunden Kohlenhydraten finden mdchte, liegt bei
diesem Buch richtig.

Ich habe mir vorgenommen, zukinftig zu versuchen, mehr
»gesunderen” Zucker wie Honig oder Kokosblutenzucker zu
verwenden und auch beim Backen ein bisschen umzustellen bzw.
auch einfach zu reduzieren. Wenn man drei Wochen keinen Zucker
isst, kommt einem fast alles viel zu suB vor! Bei der
Weihnachtsbackerei habe ich bereits ein bisschen umgestellt.
=)

AuBerdem mochte ich versuchen, mehr gesunde Kohlenhydrate in
Form von Gemiuse zu essen und da werde ich das Buch sicherlich
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immer wieder als Ideenquelle durchblattern.

Habt ihr schon mal eine Detox-Zeit gemacht? Oder habt ihr
vielleicht vor, im neuen Jahr oder in der Fastenzeit auf
Zucker zu verzichten?
Ich freue mich, von euren Erfahrungen zu lesen! Hinterlasst
doch einen Kommentar!

Habt eine genussvolle Restwoche, ihr Lieben!
Eure Judith

Vegane Chicken-Wings -
Blumenkohl mal anders
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em ich die ganze letzte Woche krank zu Hause herum lag, komme
ich heute endlich dazu, dieses Rezept fur euch abzutippen.
Zwar bin ich immer noch ziemlich angeschlagen, aber so langsam
ist eine Besserung zu verzeichnen.

Vielleicht engiftet mein Korper auch gerade und hat deswegen
ein bisschen geschwachelt, immerhin verzichte ich nun seit
uber zwei Wochen auf jeglichen Zucker und zudem auf Gluten und
Milchprodukte. Deswegen gab es naturlich mehr Gemiuse und da
ich schon lange mal solche veganen ,,Chickenwings” ausprobieren
wollte, war das die Gelegenheit!

Not macht erfinderisch

Das Rezept, an dem ich mich orientiert habe, ist vom Blog
Vegan heaven. Allerdings werden dort SoBen von Biodo
verwendet, in denen naturlich Zucker ist — ich musste also
selbst eine herstellen. Zum Bestreichen hiel8 es, sollte man
vegane Tex-mex-SoRe nehmen. Ich habe eher eine BarbecuesoBRe
gemacht, wenn man es denn vergleichen kann. Basis war Sojade,
dazu kam etwas Rauchertofu firs Aroma und allerhand Gewlrze.
Damit habe ich nicht nur die Blumenkohlrdéschen/veganen Chicken
wings UuUberzogen, sondern den Rest auch gleich zum Dippen
genommen. Vegane Aioli ware auch toll gewesen, aber ich hatte
kein Aquafaba mehr, um welche auszuprobieren (steht auch noch
auf meiner Auszuprobieren-Liste).

Gemusiger Knabberspals

Echte Chicken Wings habe ich ja im Leben noch nie angeruhrt,
und nach dem, was man so uber konventionelle Geflugelhaltung
hort und sieht, ist mein Bedurfnis nicht gewachsen. Aber diese
herzhaft-knusprige Art, Gemuse zuzubereiten finde ich klasse!
Ein wenig Mihe macht es, aber das Essen und Dippen macht
grollen Spall und es war sooo lecker!!

Je nach Geschmack oder Ernahrungsvorschriften kann man
naturlich mit den SolBen experimentieren und eben auch zwel
verschiedene nehmen, zum Backen und zum Dippen. Wir werden
diese Wings sicher noch mal machen und dann vielleicht auch
mal noch eine vegane (Knoblauch-) Aioli ausprobieren.
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Zutaten:

Vegane Chicken Wings:
1 groBer Blumenkohl




100 g (glutenfreies) Mehl
220 ml ungesuBte Soja- oder Mandelmilch
2 TL Knoblauchpulver oder 2 frisch gepresste Zehen
1 1/2 Tl edelsulles Paprikapulver
Salz, Pfeffer

Vegane Barbecuesole:
125 g Sojade
1 TL scharfer Senf
3 TL Tamari oder Sojasolie
1 EL Tomatenmark
20 g Rauchertofu
1 kleine Knoblauchzehe
2 EL Rapsol
50 ml Pflanzenmilch
je 1 TL Kurkuma und Paprikapulver
2 Prisen Salz

Alle Zutaten fur die Solle in einen Mixbecher wiegen und fein
purieren. Noch einmal abschmecken.

Den Ofen auf 180 °C vorheizen.

In einer grollen Schussel das Mehl, die Milch, den Knoblauch,
das Paprikapulver, Salz und Pfeffer vermischen.

Den Blumenkohl in mundgerechte ROschen teilen/schneiden. Die
Blumenkohlréschen in die Mehl-Mischung tunken, sodass sie
komplett bedeckt sind. Die Blumenkohl Wings schmecken auch
super, wenn man sie vor dem Backen noch zusatzlich in
Pankomehl wendet. Pankomehl ist ein aus der japanischen Kiiche
stammendes Paniermehl, das richtig schon knusprig wird. Ein
Backblech mit Backpapier auslegen und die Blumenkohlrdschen
gleichmallig darauf verteilen. Nicht aufeinander 1legen. 25
Minuten backen.

Den Blumenkohl nach 25 Minuten aus dem Backofen holen und in
die Barbecue- SoBe tunken oder alternativ die
Blumenkohlroschen damit gleichmallig bestreichen. Wer die
veganen Blumenkohl Wings noch ein wenig scharfer haben méchte,
kann noch ein wenig Chili Sauce daruber verteilen. Erneut fur



25 Minuten backen.
Mit der veganen SoBe oder einer veganen Aioli servieren.

Wir haben den Blumenkohl dbrigens zu zweit verputzt, bei mehr
Personen sollte man besser die doppelte Menge Gemilse
einplanen. Das Gericht ist in dieser Version komplett
glutenfrei, zuckerfrei und vegan. Gesundes kann so lecker
sein! =)

Habt eine genussvolle Restwoche, ihr Lieben, und bleibt
gesund!
Eure Judith



