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Aufstriche

Thunfisch-Creme
(flir ca. 10 Sandwich)

2 Dosen Thunfisch in Ol (2 150 g Abtropfgewicht)

1 groBe Gewlrzgurke, fein gewdrfelt
1 Tomate, entkernt und gewdurfelt

1 Zwiebel, fein gehackt

Pfeffer

Dill oder gemischte Krauter

1EL Creme fraiche oder saure Sahne
Y2 EL Mayonnaise

Alles gut miteinander vermengen.

Finf Sandwich-Scheiben ganz bestreichen, jeweils eine unbestrichene Scheibe darliber
legen. (Dazwischen evtl. Salatgarnitur). Jeweils in zwei Dreiecke teilen.

Paprika-Creme
(fir ca. 10 Sandwich)

250 g Doppelrahmfrischkase
3 EL gemischte Krauter

1 Mohre, fein gerieben
1/2 rote Paprika, in Wiirfel
1/2 gelbe Paprika, in Wiirfel

Salz, Pfeffer, Paprika.
Alles gut miteinander vermengen.

Finf Sandwich-Scheiben ganz bestreichen, jeweils eine unbestrichene Scheibe dartiber
legen. (Dazwischen evtl. Salatgarnitur). Jeweils in zwei Dreiecke teilen.
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Eier-Creme

200 g Doppelrahmfrischkdse mit
30g feingeriebenem Gouda,
125¢ saurer Sahne und

Salz, Pfeffer verrihren.

2 hartgekochte, kalte Eier wirfeln und zusammen mit
1 Bund Schnittlauch in Roéllchen unter die Creme rihren.

Radieschen-Quark

1 Bund Radieschen putzen und kleinhacken.

1 Bund Schnittlauch waschen und in Réllchen schneiden.
250 g Magerquark mit

2 EL Creme fraiche verrihren.

Alles miteinander vermischen und mit Salz und Pfeffer kraftig abschmecken.

Schmeckt zu Brot, Brotchen und Kartoffeln.

Ergibt etwa 8-10 Portionen als Beilage zu Kartoffeln und etwa 12 Portionen als Aufstrich.

Mohren-Creme
(fir ca. 6 bis 8 Kartoffelhalften)

150 g Quark

1 EL saure Sahne

1TL Zitronensaft

Salz, Pfeffer

200 g Mohren, fein geraspelt
1 Bund Schnittlauch in Réllchen

Alles miteinander vermischen, abschmecken. Schmeckt gut zu Pellkartoffeln und Brot.
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Tomatenbutter

1 Paket weiche Butter mit

Tomatenmark nach Geschmack verrihren.
Mit Thymian, Knoblauch, Salz, Pfeffer und Paprikapulver verriihren.

Mohrenbutter

100g weiche Butter mit

200g fein geriebenen Mdhren und
50g Tomatenmark verrihren.

Mit 1 Knoblauchzehe, Salz und Pfeffer wiirzen.

Schafskdasecreme

100g Doppelrahmfrischkdse mit
100g Magerquark

50g Schafskase und

Salz, Pfeffer und Schnittlauch vermischen.

Ajvarcreme

100-200 g  Schafskase in einer Schiissel fein zerkriimeln oder zerdriicken, mit
100 g mildem Ajvar und

200 g Doppelrahmfrischkdse vermischen, mit

1 zerdrickten Knoblauchzehe und

evtl. etwas Salz und Pfeffer wiirzen.

Nach Belieben gehackte Petersilie in die Creme geben.
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Misli und SuBspeisen

Knuspermiisli
(12 Portionen a 45 g) fiir Joghurt, Obst und Co.

200 g Haferflocken (oder Weizenflocken), kernig, mit
50¢ Sonnenblumenkernen und
50¢ gemahlenen Mandeln mischen.

Unter die Flockenmischung

2 Msp. Zimt und

2 Msp. Vanille, gemahlen, rihren.

In einer Pfanne

2-3 EL Pflanzendl, z. B. Raps6l, Sojadl oder Sonnenblumenkerndl und

1-2 EL Honig erhitzen und kurz aufkochen.

Die Flockenmischung in die Pfanne geben, schnell verriihren, danach ca. 5 Min. résten.

Knusper abkiihlen und auf beliebige SliBspeisen sowie Obst geben.

Knuspermiisli vom Blech

500 g kernige Haferflocken mit

150 g gemahlene Mandeln,

759 Sonnenblumenkernen und

759 Sesam und

je 1 Prise Zimt und Vanille in eine groBe Schiissel geben und vermischen.

80 ml Pflanzendl, z. B. Rapsol, Sojadl oder Sonnenblumenkerndl, mit

220 g Honig in einem groBen Topf leicht erhitzen, bis die Mischung fllissig

geworden ist. Uber die anderen Zutaten geben und gut durchmischen.

In den kalten Ofen schieben, bei 175 °C Umluft ca. 30 Min. résten. Nach ca. 20 Min. mit
dem Pfannenheber wenden und gleichmaBig goldbraun werden lassen.

Knusper abkiihlen und auf beliebige SiiBspeisen sowie Obst geben.
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GyKo-Maiisli
(ca.15 Portionen)

250 g Haferflocken (zart) in
200 ml Milch flir einige Minuten einweichen.

In der Zwischenzeit Obst klein schneiden, dazugeben und unterheben:

3 Apfel (mit Schale),
3 reife Bananen und
3 Stiick Obst der Saison: reife Birnen, Mandarinen, Apfelsinen, Erdbeeren (ca.

250q), reife Aprikosen, reife Nektarinen.
AnschlieBend pro Portion ca. 100 g Joghurt unterriihren.

Oder: im Winter statt dem Saisonobst Trockenfriichte (evtl. klein schneiden): Rosinen,
Aprikosen, Pflaumen usw., Bananenchips

Dekorationstipp:
Von dem dekorativsten Obst jeweils ein Stlickchen zur Dekoration oben auf legen.

Apfel-Nuss-Miisli
(1 Portion)

2 EL Haferflocken (kernig) (20 g) mit
etwas Milch oder Wasser mischen.
Einige Minuten stehen lassen.

100 g milden Naturjogurt (1,5 % Fett),

1TL Zitronensaft und

1EL geriebenen Haselnlisse hinzugeben, unterrihren.

1 Apfel waschen, vierteln, entkernen und mit Schale grob raspeln.

Unter die Mislimischung heben.
Evtl. mit etwas Honig abschmecken.

Zum Schluss etwa 1 EL geschlagene Sahne unterheben.

Mdglichst sofort servieren.
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1,5 kg frisches oder gefrorenes Obst: Sauerkirschen, Himbeeren, Erdbeeren,
Johannisbeeren, Erdbeeren, Brombeeren

Rote Griitze
(15 bis 20 Portionen)

mit

750 ml Johannisbeersaft,

240 g Zucker,

3 Packchen Vanillezucker,

6 EL Zitronensaft und

abgeriebener Schale einer ungespritzten Zitrone

aufkochen.

120 g Speisestarke mit

350 ml Wasser anriihren, in die kochende Griitze einrlihren. Herd abstellen und in

der Nachwarme fertig garen. Ca 5-10 Min.

Abkuhlen.

Vanille-Quarkcreme
Aus 2 Litern Milch einen Vanillepudding kochen.

Nach dem Erkalten 1kg Magerquark unterriihren.

Honig-Joghurt, tiirkisch
(fir 4 Portionen)

400 g Joghurt (1,5% ) mit

100 g Quark, mager, glatt riihren und in vier hohe, transparente Becher flillen.
40 g gemischte NUisse grob hacken und ohne Fett leicht anrdsten. Mit

4 EL flissigem Honig und

etwa 2 EL  Zitronensaft verriihren und Uber den Joghurt geben.

Mit Weintrauben garnieren.
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30-50 g Cranberries in heiBem Wasser mindestens 5 Min. einweichen.

Apfel-Crumble
(fGir 8-12 Portionen)

6 gestr. EL Weizenvollkornmeh| mit

200 g kernigen Haferflocken,

2 TL Zimt und

1 Prise Salz vermischen.

Sehr zligig

4 EL Pflanzendl und

6 EL Honig unterriihren und alles grindlich vermischen.

8 siuerliche Apfel (z. B. Boskoop) waschen, entkernen und klein wiirfeln

oder grob raspeln. Mit
Zitronensaft vermischen und in eine Auflaufform (z. B. groBe Pieform) geben.

Haferflockenmischung dartiber geben.

In den kalten Backofen schieben und bei ca. 160 °C Umluft 40 bis 50 Min. backen, bis
die Streusel dunkel goldgelb sind.

Den Apfel-Crumble kann man sowohl warm mit Vanilleeis als auch kalt mit warmer

VanillesoBBe essen.

Quark-Auflauf mit Erdbeeren
(10 Portionen)

2 Eier trennen.
Die Eigelbe mit

500 g Magerquark,
50¢ WeizengrieB,
70g Zucker und

2 TL Zimt verrthren.

Die beiden Eiklar zu Eischnee schlagen und unterheben.
Die Masse in eine gefettete Auflaufform geben.

Im vorgeheizten Backofen bei ca. 170 °C Umluft ca. 20-25 Min backen.

500 g Erdbeeren putzen und dazu reichen.

Rezeptsammlung des ,,Frithstiickstreff am GyKo*, Gymnasium Korschenbroich, www.elternschaft-gyko.de

11



o

Herzhaftes Geback

Pizza-Brotchen
(fGr 40 Brotchenhalften)

20 Vollkornbrotchen aufschneiden und mit der Schnittflache nach oben auf 2-3
Backbleche legen.

Flr den Belag in einer groBen Schiissel
2 Becher saure Sahne mit

2-3 EL Tomatenmark und

2 EL Pizzagewurz

verrihren. Mit etwas Salz und Zucker abschmecken.

400 g Emmentaler grob reiben und unterriihren.

200 g gekochten Schinken (in Scheiben) klein schneiden,
2 Paprika klein wirfeln und

2 Glaser Pilze in Scheiben (a 200 g Abtropfgewicht) grob hacken.
Alles in die Sahne-KasesoBe geben und gut vermengen.

Jeweils 1 dick gehauften EL des Belages auf die Brétchen geben.
In den kalten Ofen schieben, bei 180 °C Umluft 15 — 20 Min. Gberbacken.

Tipp:
Der Belag lasst sich nach Lust und Laune variieren. Er kann auch am Tag zuvor
vorbereitet werden.

Variation mit Thunfisch:

2 Dosen Thunfisch (in Ol oder im eigenen Saft) a ca. 150 g Abtropfgewicht
2 mittelgroBe Zwiebeln fein wirfeln und

2 Paprika klein wiirfeln.

Alles in die Sahne-KasesoBe geben und gut vermengen.

Variation mit Broccoli:

400 g Broccolirdschen kurz blanchieren.

100 g Champignons putzen und in Scheiben schneiden,

1 kleine Zwiebel schdlen, in Wiirfel schneiden, Zwiebel und Champignons in
1TL Ol kurz anbraten.

150 g saure Sahne mit

200 g geriebenem Kase und

1% TL Pizzagewdirz verrihren.

Gemise zugeben und alles vermengen.
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Gemiisepizza
(2 Bleche & 16 Stiick)

Einen Hefeteig bereiten aus:

500 g Weizenvollkornmehl
200 g Wasser

20 g frische Hefe

172 TL Salz

1 Msp. Pfeffer

8 EL Pflanzendl

Zu einem glatten, nicht klebrigen Teig kneten (evtl. etwas mehr Wasser oder etwas
mehr Mehl hinzugeben) und zugedeckt 1 Stunde an einem warmen Ort gehen lassen.

In der Zwischenzeit

250 g Lauch und
250 g Paprika jeweils in diinne Streifen schneiden, mit
1 Dose Mais (285 g Abtropfgewicht) vermischen.

Den Teig diinn auf zwei Backbleche ausrollen. Mit der Gemiisemischung belegen.

Guss zubereiten aus:

6 Eier

1TL Salz

etwas Pfeffer

5 gepresste Knoblauchzehen
250 g geriebener Kase

400 g saure Sahne

3 EL gemischte Krauter

Guss auf die Bleche bis an den Rand verteilen.

In den vorgeheizten Backofen schieben und bei ca. 160 °C HeiBluft etwa 45 Min.
backen.
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Frihlingspizza
(1 Blech a 16 Stiick)

Hefeteig bereiten aus

125¢ Weizenvollkornmehl
125¢ Weizenmehl Type 405
150 ml lauwarmem Wasser
15¢ frischer Hefe

2 TL Salz

1-2 EL Pflanzendl

1 Stunde an einem warmen Ort gehen lassen.

Auf einem Backblech ausrollen und mit

200 g Frischkdse oder Créme fraiche bestreichen.

1 grine,

1 gelbe und

1 rote Paprika sehr fein schneiden oder Streifen hobeln.

Auf dem ganzen Backblech verteilen.

Mit Salz, Pfeffer und Pizzagewiirz oder Thymian oder Oregano oder Ahnlichem wiirzen.
Mit 200 g  geriebenem Kase bestreuen.

Im vorgeheizten Backofen bei 200 °C ca. 20-25 Min. backen.
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Flammkuchen
(1 Blech a 16 Stiick)

Einen Hefeteig bereiten aus:

125¢ Weizenvollkornmehl
125¢ Weizenmehl Type 405
150 ml lauwarmem Wasser
15¢ frischer Hefe

2 TL Salz

1-2 EL Pflanzendl

Zu einem glatten, nicht klebrigen Teig kneten und zugedeckt 1 Stunde an einem
warmen Ort gehen lassen.

In der Zwischenzeit

250 g Zwiebeln wirfeln und

100 g rohen Schinken am Stick wirfeln,
alternativ mageren durchwachsenen Speck

150 g saure Sahne mit
1 Eigelb verriihren.

Ofen auf 220 ° C Ober- und Unterhitze vorheizen.

Den Teig dinn auf ein Backblech ausrollen. Mit der sauren Sahne bestreichen, mit
Zwiebel- und Schinkenwiirfeln belegen und mit Pfeffer und ggf. etwas Kiimmel wiirzen.

In den vorgeheizten Backofen, unterste Schiene, schieben und bei ca. 20 Min. backen.
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Zucchini-Schinken-Quiche
(8-12 Stlicke)

100 g Dinkelvollkornmehl oder Weizenvollkornmehl in eine Schiissel geben, mit
50¢ Pflanzendl,

100 g geriebenem Bergkase (alternativ Emmentaler),

1 gehackten Zwiebel,

2 gepressten Knoblauchzehen,

3 Eiern,

1 TL Salz,

> TL Pfeffer,

120 g Schinkenwdrfeln und

600 g grob geraspelten Zucchini verriihren.

In eine Tortenform (28 cm Durchmesser) geben, in den kalten Backofen schieben und
bei 150 °C Umluft ca. 35- 45 Min. backen. Mit einem Holzstéabchen Garprobe machen.
Evtl. abdecken, damit die Quiche nicht zu braun wird.

Schmeckt heiB, warm und kalt. Lasst sich am besten schneiden und ohne Besteck essen,
wenn sie einen Tag geruht hat. Kann dann auch wieder aufgewarmt werden. Kann sehr
gut eingefroren werden.

Vegetarische Variante:
An Stelle der Schinkenwdirfel rote Paprikawirfel hinein geben. Dann allerdings kraftiger
wurzen.

Dekorationstipp:

In 8 oder 12 Tortenstiicke schneiden, die Stiicke mit Serviette auf je ein Papptablett
legen, mit einem Zahnstocher eine Deko darauf befestigen, z. B. eine Cocktailtomate
oder gelbe und rote Paprikastreifen.
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Mohren-Krauter-Quiche
(8-12 Stiicke)

100 g
50¢
100 g
1

2

3

2TL
2 TL
2 Bund
1 Bund
300 g

Dinkelvollkornmehl oder Weizenvollkornmehl in eine Schiissel geben, mit
Pflanzendl,

geriebenem Bergkase (alternativ Emmentaler),
gehackten Zwiebel,

gepressten Knoblauchzehen,

Eiern,

Salz,

Pfeffer,

Petersilie, gehackt,

Schnittlauch in Réllchen und

nicht zu grob geraspelten Méhren verriihren.

In eine Tortenform (28 cm Durchmesser) geben, in den kalten Backofen schieben und
bei 150 °C Umluft ca. 35-45 Min. backen. Mit einem Holzstabchen Garprobe machen.
Evtl. abdecken, damit die Quiche nicht zu braun wird.

Schmeckt heiB, warm und kalt. Lasst sich am besten schneiden und ohne Besteck essen,
wenn sie einen Tag geruht hat. Kann dann auch wieder aufgewarmt werden. Kann sehr
gut eingefroren werden.

Dekorationstipp:

In 8 oder 12 Tortenstlicke schneiden, die Stlicke mit Serviette auf je ein Papptablett
legen, mit einem Zahnstocher eine Deko darauf befestigen, z. B. eine Scheibe Gurke
und darliber eine Scheibe Mdhre.
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Kase-Schinken-Taschen
(ca. 10 Stiick)

Einen Quark-Ol-Knetteig bereiten aus:

120 g Magerquark

evtl. 50 g  Milch (falls Quark sehr trocken)
250 g Weizenvollkornmehl

1 Packchen Backpulver

2 TL Salz

2 TL Paprika

1 Ei und

50¢ Pflanzendl.

Alle Zutaten in der Kiichenmaschine zu einem geschmeidigen Teig kneten.
Abgedeckt oder in Folie gewickelt im Kiihlschrank eine Stunde ruhen lassen.

Fir die Flllung:

100 g Schinkenwdirfel (roher Schinken) mit

150 g mittelaltem Gouda oder Emmentaler (klein gestiickelt oder grob gerieben),
1 klein gewiirfelten roten Paprika,

2-3EL Mais und

1 Ei vermischen.

Pfeffern, evtl. nach Belieben auch Krauter hinzugeben.

Den Teig in 10 gleiche Stiicke teilen, jedes Stiick diinn zu einer runden Flache von ca.
13 cm Durchmesser ausrollen. Die Rander mit

1 verquirlten Eiklar

einstreichen und mit 1 bis 2 EL der Flllung versehen. Zu einem Halbkreis zuklappen,
Rander fest andriicken.

Die Taschen auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen, mit
1 Eigelb (mit etwas Milch oder Sahne verriihrt) bestreichen und mit
Sesam, gehackten Sonnblumenkernen oder Pinienkernen bestreuen.

In den kalten Backofen geben und bei etwa 180 °C Umluft ca. 20 bis 30 Min. goldgelb
backen.

Variante fiir die Fiillung:

1 groBe Bratwurst aus der Pelle driicken und in einer Pfanne anbraten, dabei
zerkrimeln. Nach dem Abkihlen mit

150 g mittelaltem Gouda oder Emmentaler (klein gestiickelt oder grob gerieben),
1 klein gewdrfelten roten Paprika und

1 Ei vermischen.

Mit Salz, Pfeffer, Paprika und Knoblauch wiirzen.

Schmeckt heiB3, lauwarm und kalt.
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Gemiise-Puffer
(ca. 20 Stiick)

250 g Zwiebeln,

1 kg Kartoffeln und

250 g Moéhren mit der Klichenmaschine fein raspeln.

70 g Butter schmelzen und darin das Gemluse kurz (ca. 4 Min.) dlinsten.
200 g geriebenen Kase,

150 g Haferflocken (fein) und

2 Eier zu der GemUlisemasse geben und mit

Salz, Pfeffer und Muskatnuss witrzen.

Mit einem Essloffel 20 runde/ovale Puffer auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech
geben, flach driicken und bei 180 °C Umluft ca. 30 Min. goldbraun backen.

Dazu passt ein Krauterquark!
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Paprika-Zucchini-Tortilla

(fuir ein kleines Backblech oder eine groBe Auflaufform, ca. 12 Portionen)

1 GemlUsezwiebel
Jel groBe rote und orange Paprika
1 groBe Zucchini a ca. 400 g

Etwas Olivendl
Salz, Pfeffer, Knoblauchpulver, Oregano

8 Eier
2 EL Mehl
200 g Schmand

Zunachst die Zwiebel wiirfeln und in dem Ol andiinsten. Dann die rote Paprika wiirfeln,
zugeben, dann die orange Paprika und schlieBlich die Zucchini wiirfeln und ebenfalls mit
diinsten. So lange weiterdlinsten, bis das GemUse gerade noch bissfest gegart ist.

In eine gefettete Auflaufform oder ein Backblech geben.

Die Eier mit dem Mehl verschlagen, Schmand und Gewtirze hinzuftigen und unterriihren.
GleichmaBig Uber dem Gemuiise verteilen.

In den vorgeheizten Backofen schieben und bei ca. 180 °C HeiBluft etwa 30 bis 40 Min.
stocken lassen. Die Oberflache sollte nur goldgelb werden, nicht aber braun.

In der Form/dem Backblech abkiihlen lassen und tber Nacht im Kihlschrank lagern. Kalt
oder wieder leicht erwarmt schneiden.

Schmeckt sehr saftig, passt gut auf eine Scheibe gerdstetes Brot/Toast.

Rezeptsammlung des ,,Frithstiickstreff am GyKo*, Gymnasium Korschenbroich, www.elternschaft-gyko.de

20



&

SuBes Geback
Vollkornwaffeln
(ca. 10 Stiick)
1759 Butter oder Pflanzenmargarine mit
120 g Zucker,
1 Packchen Vanillezucker und
1 Prise Salz schaumig rihren.
4 Eier hinzugeben, weiter schaumig rihren.
250 g Weizenvollkornmeh| mit
2 TL Backpulver vermischen, zur Butter-Eiermasse geben.
1EL Zitronensaft oder einige Tropfen Zitronenaroma und
100 ml Mineralwasser (mit Kohlensaure)

ebenfalls hinzugeben, evtl. auch etwas mehr, und alles nochmals gut verriihren. Der
Teig sollte geschmeidig sein und ,reiBend" vom Loffel fallen.

Wenn der Teig nicht sofort verarbeitet wird, sondern eine langere Zeit steht, dickt er
nach. Dann nochmals etwas Mineralwasser hinzugeben.

Tipp:
Ein besonders gutes Aroma bekommen die Waffeln, wenn ca. 50 g gehackte Nisse oder
Mandeln zusatzlich in den Teig gegeben werden oder 50 g Mehl gegen 50 g gemahlene

Nisse oder Mandeln ausgetauscht werden.
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Mandel-Nuss-Ecken

(24 Stiick)

Knetteig herstellen aus:

300g Weizenvollkornmehl

1TL Backpulver

100 g Zucker oder Honig

1 Prise Salz

2 Eier

130 g Pflanzenmargarine oder Butter

Den Teig eine halbe Stunde im Kihlschrank ruhen lassen.

In der Zwischenzeit den Belag vorbereiten:

7 EL Aprikosenkonfittire (ca. 200-250 g) geschmeidig rihren.
In einer Schissel

200 g gehackte Nisse,

200 g gehackte Mandeln,

100 g flissigen Honig,

2 Prisen gemahlene Vanille oder 2 Packchen Vanillezucker,

150 g geschmolzene Butter und

4 EL Wasser

miteinander griindlich mischen.

Den Teig auf einem gefetteten Backblech ausrollen. Mit der Marmelade diinn
bestreichen. Dartiber die Nuss-/Mandelmasse verteilen.

In den kalten Ofen schieben und dann bei 175 °C Umluft ca. 30 Min. backen, bis eine
goldfarbene Braunung erreicht ist.

Ca. 5 Min. abkihlen lassen, dann noch heiB in Riegel schneiden:
24 Stlck erhalt man durch 2 x waagerecht und 7 x senkrecht einritzen.

Nach dem vdlligen Erkalten noch einmal nachschneiden. In Kunststoffbehaltern lagern
(ca. eine Woche ist problemlos mdglich). Einfrieren geht auch.
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Bananen-Schnitten
(20 Stiicke)

220 g Pflanzenmargarine mit

200 g flissigem Honig cremig rihren,

4 Eier in die Masse geben und alles schaumig schlagen,
270 g Weizenvollkornmehl mit

34 Packchen Backpulver mischen und ebenfalls unterriihren.
5 reife Bananen mit einer Gabel zerquetschen und sofort unterrihren.

Teig auf einem eingefetteten oder mit Backpapier ausgelegten Backblech glatt
verstreichen.

200 g gehackte Mandeln gleichmaBig darauf streuen und leicht eindrticken.

In den kalten Backofen schieben und bei 170 °C Umluft ca. 25 Min. backen. Die
Mandeln sollten nicht zu braun werden.

Wenn der Kuchen abgekiihlt ist, zur Dekoration mit dunkler Schokoladenglasur
(Zartbitter) verzieren, z. B. ein dlinnes Gitternetz, oder Zickzackmuster oder Wellen....
Gut eignet sich dazu Glasur aus der Tite, in der Mikrowelle erhitzt, kleine Ecke
abschneiden, Glasur diinn herauslaufen lassen.

In Schnitten schneiden: 4 x senkrecht, 3 x waagerecht = 20 Stiicke

Im Kiihlschrank aufbewahren. Schmeckt frisch und auch noch nach ein paar Tagen.
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Powerriegel

(24 Stick)

110 g Pflanzendl mit

250 g Honig

in einem groBen Topf leicht erhitzen, bis die Mischung fllissig geworden ist.
300 g Haferflocken (,,zart"),

120 g Sonnenblumenkerne,

60 g gehackte Niisse oder Kokosraspel,

60 g gerosteter Sesam (ungerdsteten Sesam kaufen und selber kurz unter
standigem Rihren hellbraun in der Pfanne anrdsten schmeckt am besten),
80g gemahlene Mandeln oder Nisse und

30g Leinsamen

Alles in den Topf zu der Ol-Honigmasse geben und gut durchmischen.

Masse auf ein mit Backpapier ausgelegtem Backblech verteilen, glatt streichen und fest
andrlicken (geht gut mit einem Kartoffelstampfer).

Mit einem groBen Messer die Riegel ,vorschneiden®, indem das Messer deutlich in die
Masse eingedriickt wird.

24 Stiick erhalt man durch 2 x waagerecht und 7 x senkrecht einritzen.

In den kalten Ofen schieben und bei 175 °C Umluft 15 bis 20 Min. backen.
Nach dem Erkalten kdnnen die Riegel entlang der Ritzen nachgeschnitten werden.

Die Riegel halten sich in einer geschlossenen Dose oder einem Kunststoffbehalter
problemlos 2 Wochen.

Tipp:
Am besten sofort zwei Bleche machen!
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Kirschkuchen
(20 Stiick)

2 Glaser Sauerkirschen in einem Sieb abtropfen lassen.

1 Becher  Sahnea250g
in eine Rihrschiissel geben, den Becher anschlieBend auswaschen und gut trocknen. Er
dient als MaB flr die weiteren Zutaten.

Zu der Sahne

knapp 1 Becher Zucker,

1 Packchen Vanillezucker,

1 Prise Salz,

2 2 Becher Weizenvollkornmehl, gemischt mit
1 Packchen Backpulver und

4 Eier geben.

Alles zu einem Riihrteig verarbeiten. Auf einem gefetteten Backblech gleichmaBig
verstreichen, dann die gut abgetropften Sauerkirschen darauf verteilen.

In den kalten Backofen geben und bei 180 °C Umluft 30-35 Min. backen.

Alternativ: )
— Ca. 2 kg sauerliche Apfel (z. B. Boskop) waschen, schdlen, entkernen und in
Achtel schneiden. Achtel an Achtel leicht in den Teig eindriicken.

— 2 Glaser Heidelbeeren, dann allerdings die Zuckermenge um 1/3 reduzieren.
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Apfelkuchen
(ca. 20 Stiick)

Flllung:
1 kg

1

60 g
150 g
80g

Teig:

450 g

250 g

2 Packchen
1 Prise

7

3509
150 g

siuerliche Apfel (z.B. Boskop) schélen, klein schneiden u. mit dem Saft von
Zitrone diinsten, bis die Apfel weich sind. Nach dem Erkalten mit

Butter,

gehackten Mandeln und

Zucker vermischen.

Butter oder Pflanzenmargarine mit

Zucker,

Vanillezucker und

Salz cremig rihren.

Eier hinzufligen und weiter cremig-schaumig rihren.

Haferflocken (zart) mit
Weizenvollkornmehl,

3 gehaufte TL Backpulver und
etwas Zitronenschale, getrocknet, vermischen und unter die Masse rihren.

3% des Rihrteigs auf ein gefettetes und mit Haferflocken bestreutes Backblech
(Fettpfanne) streichen.

Die Apfelfiillung darauf verteilen. Vom Rest des Teiges mit einem Teel6ffel kleine
Haufchen auf die Flllung setzen.

In den kalten Backofen schieben und bei ca. 180 °C Umluft ca. 50 Min. backen.
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Apfel-Nuss-Kuchen

(20 Sttick)

250 g Butter oder Pflanzenmargarine mit

200 g Puderzucker cremig riihren,

4 Eier dazugeben und weiter cremig-schaumig riihren.
200 g Weizenvollkornmehl mit

1TL Backpulver und

1EL Zimt mischen und sieben.

Mehlgemisch unter die Eier-Fett-Masse heben.

4 mittelgroBe séduerliche Apfel (z.B. Cox, Boskop) grob raspeln und
zusammen mit
150 g geriebenen Haselnilissen ebenfalls unterheben.

Die Masse auf ein eingefettetes und bemehltes Backblech (Fettpfanne) oder ein mit
Backpapier ausgelegtes Backblech streichen.

In den kalten Backofen geben und bei 160 °C Umluft ca. 40 Min. backen.
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Mohrenkuchen

(20 Stiick)

8 Eier trennen,
die Eidotter mit

300g Honig und

bis zu je ¥4 TL Zimt und Nelken,
schaumig rihren.

600 g geraspelte Moéhren,

400 g gemahlene Nisse,

8 EL Weizenvollkornmehl,
etwas abgeriebene Zitronenschale und
1/2 TL Backpulver

hinzugeben und verrihren.

Backofen auf 200 °C Ober- und Unterhitze vorheizen.

Die 8 Eiklar steif schlagen und unterheben.
Die Masse auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech (Fettpfanne) geben und glatt
streichen.

Bei 200 °C ca. 30 Min. backen. Wenn die Oberflache zu dunkel wird, auf 170°C
herunterstellen. Mit einem Holzstabchen die Garprobe machen. Evtl. noch 10 Min. im
ausgestellten Ofen weiterbacken lassen.

Vor dem Servieren mit Puderzucker bestreuen.

Tipp:
Die Halfte des Rezepts reicht flir eine Springform.
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Buttermilch-Kokos-Kuchen

(20 Stiick)

1 Tasse Zucker mit
2 Eiern

1 Packchen Vanillezucker und
1 Prise Salz

schaumig-cremig rihren.
2 Tassen Buttermilch,
4 Tassen Weizenvollkornmehl und
1,5 Packchen Backpulver unterrihren.

Teig auf einem gefetteten Backblech verteilen und in den kalten Ofen schieben.

Bei 180° C Umluft ca. 10 Min. backen (der Teig darf noch nicht so weit aufgegangen
sein, dass er sich nach oben wdlbt) und dann mit

200 ml Sahne begieBen und
2 Tassen Kokosraspel und
2 Tasse Zucker dariber streuen.

Ca. 20 Min. weiterbacken.
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Zitronensandkuchen
(ca. 15 Stiick)
250 g Pflanzenmargarine mit
200 g Zucker,
1 Packchen Vanillezucker und
1 Prise Salz

schaumig rihren.
4 Eier hinzugeben, weiter schaumig rihren.
200 g Weizenmehl, Type 1050 (oder Halfte Vollkornmehl, Halfte 405) mit

50g Speisestarke und

2 gestr. TL  Backpulver vermischen und zugeben,

Saft von 1 bis 2 Zitronen,

geriebene Schale von 1 unbehandelten Zitrone zugeben, alles riihren.

Teig in eine mit Backpapier ausgelegte Kastenform fillen.

In den kalten Backofen schieben und bei 160 °C Umluft ca. 1 Stunde backen.

Mit einem Holzstabchen die Garprobe machen: In den Kuchen stechen; wenn beim
Herausziehen noch Teig anklebt, weiterbacken.

Evtl. noch 10 Min. bei ausgeschaltetem Ofen ruhen lassen.

Guss:
100 g Puderzucker mit ca.
4 EL Zitronensaft verrihren und den erkalteten Kuchen damit bestreichen.

Trocknen lassen.

Alternativ:
Muffins aus dem Teig backen (kiirzere Backzeit!)
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Zitronenkuchen, fruchtig
(ca. 15 Stiick)

Achtung:
2 Tage vor dem Verzehr backen!

Der Kuchen funktioniert wahrscheinlich nur, wenn auch wirklich Vollkornmehl verwendet
wird. Auf einen Austausch gegen Type 1050 oder 405 bitte verzichten. AuBerdem ist es
wichtig, dass der Teig wirklich schaumig gerthrt wird.

270 g Pflanzenmargarine mit
220 g Rohrzucker oder brauner Zucker und
1 Prise Salz

schaumig rihren.

4 Eier hinzugeben, weiter schaumig rihren.
250 g Dinkelvollkornmehl

mit

50¢ Speisestarke und

2 gestr. TL  Backpulver vermischen und zugeben,
Saft und Schale von 2 unbehandelten Zitronen und
50 ml Milch zugeben und alles verriihren.

Teig in eine mit Backpapier ausgelegte Kastenform fillen.

In den kalten Backofen schieben und bei 160 °C Umluft ca. 70 Min. backen.

Mit einem Holzstéabchen die Garprobe machen: In den Kuchen stechen; wenn beim
Herausziehen noch Teig anklebt, weiterbacken.

Evtl. noch 10 Min. bei ausgeschaltetem Ofen ruhen lassen.

Nach dem Erkalten in Alufolie wickeln und etwa 2 Tage ruhen lassen.
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Aprikosenkuchen vom Blech
(ca. 20 Stiick)

300g Weizenvollkornmehl mit

1 Packchen Backpulver vermischen.

150 g Magerquark,

6 EL Milch,

6 EL Pflanzendl und

3EL Honig zugeben, alles mit Knethaken auf kleiner Schaltstufe vermischen,

anschlieBend auf héchster Schaltstufe zu einem glatten Teig verkneten.
Auf einem gefetteten oder mit Backpapier ausgelegten Backblech ausrollen.

12 kg frische Aprikosen, halbiert und entsteint oder ca. 2 groBe Dosen Aprikosen,
abgetropft, gleichmaBig auf dem Teig verteilen.

Guss:

5 EL Haselnussmus mit
3EL Aprikosenkonfitire,
Saft von 2 Zitronen

3 Eiern und

3EL gehackten Haselnlissen

verriihren und Uber den Aprikosen verteilen.

In den kalten Backofen schieben und bei ca. 170-180 °C Umluft ca. 30-35 Min. backen,
noch 5-10 Min. im ausgeschalteten Ofen ruhen lassen.
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Hefekuchen vom Blech - Grundrezept

(20 Stiick)

Einen Hefeteig bereiten aus:

3759 Weizenvollkornmehl

30g frische Hefe oder 1 Packchen Trockenbackhefe
175 — 200 ml lauwarme Milch

1 Prise Zucker

1 Prise Salz und

80 ml Pflanzendl.

Alle Zutaten in der Klichenmaschine kneten, bis der Teig sich von den Wanden lost.
Abgedeckt an einem warmen Ort gehen lassen, bis sich der Teig verdoppelt hat.
Nochmals durchkneten und auf einem eingefetteten Backblech ausrollen.

Mit frischen Zwetschgen (ca. 2 kg, entsteint und halbiert) oder Apfeln (in Achtel
geschnitten) dicht an dicht belegen.

In den vorgeheizten Backofen schieben und bei ca. 200 °C Umluft ca. 30 bis 35 Min.
backen.

Je nach SiiBe der Zwetschgen/Apfel den noch heiBen Kuchen mit Zimt und Zucker
bestreuen.
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Walnuss-Muffins
(8-10 Stiick)

50¢ Pflanzenmargarine mit

100 g Zucker,

1 Packchen Vanillezucker,

1 Prise Salz und

3 Eiern schaumig schlagen.

150 g Vollkornmehl mit

1TL Backpulver mischen und unterriihren.

100g Walnusskerne klein hacken und zusammen mit
40 g Haferflocken und

4 EL Milch unterrihren.

In 10 Muffin-Férmchen flillen. Eine Walnuss zur Dekoration jeweils in die Mitte geben.

In den kalten Backofen geben und bei 160 °C Umluft etwa 30 Min. backen.

Rhabarber-Muffins
(16 Stiick)

Ca. 300 g Rhabarber waschen, putzen und in kleine Stiickchen schneiden.

120 g Butter oder Pflanzenmargarine mit

170 g braunem Zucker und

1 Packchen Vanillezucker schaumig schlagen

3 Eier unterschlagen.

350 ¢ Weizenmehl (halb Type 405 und halb Vollkornmehl-) mit
2TL Backpulver und

50¢ gehackten Mandeln vermischen.

Mehlmischung und Rhabarber unter die Buttermischung heben — nicht riihren. Der Teig
wird recht fest.

In den kalten Ofen schieben und bei ca. 180 °C Umluft ca. 25 bis 30 Min. backen.
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Himbeer-Muffins

(12 Stiick)

80g Butter oder Pflanzenmargarine schmelzen und mit
1 Ei und

180 ml Milch vermengen.

In einer zweiten Schiissel

190 g Weizen- oder Dinkelvollkornmehl mit
2 TL Backpulver,

100 g Zucker,

1 Msp. gemahlener Vanille und

1 Prise Salz mischen.

Buttermischung und Mehimischung miteinander verrihren.

Von

150 g gefrorenen Himbeeren 12 Stiick fir die Dekoration zurticklegen.
Die restlichen gefrorenen Himbeeren unterheben.

In 12 Muffin-Férmchen flillen. Eine Himbeere zur Deko jeweils in die Mitte geben und
etwas eindriicken.

Im vorgeheizten Backofen bei 160 °C Umluft ca. 20 Min. backen.

Tipp:
Evtl. kurz vor dem Servieren etwas mit Puderzucker bestauben.

Der Clou sind die gefrorenen Himbeeren. Sie behalten beim Backen ihre Form und
werden nicht matschig.

Variation:
Etwa dieselbe Menge gefrorene Heidelbeeren verwenden.
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Apfel-Muffins mit Zimt-Kruste

(12 Stiick)

120 g Butter oder Pflanzenmargarine schmelzen und mit

2 Eiern,

150 g Zucker,

1 Packchen Vanillezucker sehr griindlich schaumig-cremig schlagen.
200 g Weizen- oder Dinkelvollkornmehl mit

50¢ Weizenmehl, Type 405,

1TL Backpulver,

2 TL Natron und

1 Prise Salz mischen.

Mehlmischung zur Buttermischung geben und unterheben. Die Masse wird recht fest,
daher schon recht bald

250-300 g  geriebene siuerliche Apfel unterheben.

In 12 Muffinformchen fillen.

Zimtstreusel:

50¢ braunen Zucker mit

1EL Mehl und

1 gestr. TL  Zimt vermischen.

1EL Butter in Flockchen dazu geben, mit den Fingern unterkneten und dabei
zerkriimeln.

Diese Mischung auf die Muffins geben.

Im vorgeheizten Backofen bei 180 °C Umluft ca. 30 Min. backen.
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Kirschkuchen, dunkel vom Blech
(20 Stiick)

2 Glaser Sauerkirschen in einem Sieb abtropfen lassen.

200 g bittere Schokolade reiben.

400 g Butter oder Pflanzenmargarine mit

330 g Zucker schaumig rihren.

8 Eigelb (Eiklar aufheben) hinzugeben und cremig-schaumig rihren.

Etwas Rum-Aroma hinzugeben.

100 g Weizenvollkornmehl mit

200 g Instant-Haferflocken,

1 Packchen Backpulver und

2 TL Zimt vermischen und unter die Eier-Fettmasse rihren.

Ebenfalls die geriebene Schokolade und
250 g gemahlene Mandeln unterriihren.

Die 8 Eiklar steif schlagen und unterheben. Die Sauerkirschen in Mehl walzen und
anschlieBend ebenfalls unterheben.

Ein Backblech (Fettpfanne) einfetten und mit Haferflocken ausstreuen oder das Blech
mit Backpapier auslegen. Den Teig einfiillen und glatt streichen.

In den kalten Backofen geben und bei 170 °C Umluft 30-40 Min. backen.

Falls der Kuchen zu dunkel wird, mit Alufolie abdecken. Garprobe machen, evtl. noch 10
Min. im abgeschalteten Ofen nachbacken.
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Marmorkuchen
(ca. 15 Stiick)

300 g Pflanzenmargarine mit
250 g Zucker,

1 Packchen Vanillezucker und

1 Prise Salz

schaumig rihren.

5 Eier

unterriihren und weiter schaumig rihren.
250 g Weizenmehl, Type 405, besser 1050 und
250 g Vollkornmehl mit

1 Packchen Backpulver vermischen und abwechselnd mit
125-150 ml Milch unterrihren.

1/3 des Teiges in eine andere Schiissel umfillen.

30g Kakaopulver (ohne Zucker) mit
259 Zucker mischen und mit
2-3 EL Milch glatt rihren.

Unter das eine Drittel Teig riihren.

Teige abwechselnd, beginnend mit dem hellen Teig, in Schichten in eine groBe oder 2
kleine mit Backpapier ausgelegte Kastenform(en) fillen.

In den kalten Backofen schieben und bei 170 °C Umluft ca. 50 Min. backen.

Mit einem Holzstabchen die Garprobe machen: In den Kuchen stechen; wenn beim
Herausziehen noch Teig anklebt, weiterbacken.

Evtl. noch 10 Min. bei ausgeschaltetem Ofen ruhen lassen.

Alternativ:
Muffins aus dem Teig backen (kiirzere Backzeit!).
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Tortenboden fiir ein Backblech
(flir 20 Stlick)

150 g Pflanzenmargarine mit
150 g Zucker und
2 Packchen Vanillezucker weiBlich-cremig rihren.

2 Eier,

ca. 2-1 TL Orangenschale (z. B. Orangeback von Schwartau oder Orangenfrucht von
Dr. Oetker) und

10-12 EL Milch hinzuftigen und schaumig rihren.

150 g Weizenvollkornmehl,

150 g Starke und

2 gestr. TL  Backpulver

miteinander vermischen und zum Teig geben. Unterriihren. Wenn der Teig zu fest ist
um ihn zu verstreichen, noch

2 EL Milch unterrihren.

Auf ein mit einem Backpapier ausgelegten Backblech gleichmaBig verstreichen.
In den kalten Backofen schieben und bei 200 °C Umluft ca. 20 bis 25 Min. backen.

Nach dem Erkalten mit Friichten belegen und anschlieBend Tortenguss (2 Packchen)
darliber geben.

Varianten:

Frische Erdbeeren: ca. 4 Schalen a 500 g
Sauerkirschen aus dem Glas: ca. 3 Glaser
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Obst-Streusel-Kuchen

(1 Blech)

150 g Pflanzenmargarine mit
150 g Honig oder Zucker

3 Eiern

1 Prise Salz

1 Prise Vanillezucker und

abgeriebener Schale einer unbehandelten Zitrone schaumig schlagen.
Nach und nach

400 g Weizenvollkornmehl, gemischt mit

2 Packchen Backpulver zugeben und unterriihren.

Teig auf ein gefettetes Backblech streichen und mit

1,5 kg Obst (Apfel, Pflaumen, Kirschen,...) belegen.
Streusel:

125¢ weiche Butter mit

759 Honig leicht verrihren.

125g gemahlene Mandeln,

etwas Zimtzucker und
150-175g Weizenvollkornmehl darliber verteilen. Mit zwei Gabeln untermengen, so
dass Streusel entstehen. GleichmaBig tiber dem Obst verteilen.

In den kalten Backofen geben und bei 160 °C Umluft ca. 40 Min. backen.
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Honig-Nuss-Kugeln
(ca. 60 Sttick)

100 g Sesam

In einer Pfanne ohne Fettzugabe leicht rdsten und abkihlen lassen.
125¢ Butter mit

150 g Honig,

1 Prise Salz,

2 TL Zimt und

1 Ei

schaumig rihren.

200 g Weizen- oder Dinkelvollkornmehl

70g gemahlene Haselnlisse oder Mandeln

gerdsteten Sesam
in die Schaummasse einriihren und gut durchkneten.

Den Teig zu einer Kugel formen und eine Stunde khl stellen.

Ein Backblech mit Backpapier belegen und aus dem Teig kleine Kugeln formen und auf
das Blech setzen. In den kalten Ofen schieben und bei 160 — 170 °C (Umluft) ca. 20 —
30 Min. backen bis die Kugeln hellbraun sind.

Die Kugeln halten sich in einer Dose bei Raumtemperatur mehrere Tage.
Ergibt etwas 60 Stiick.

Varianten:

Die Kugeln eignen sich hervorragend zur Resteverwertung: Anstelle der Nisse kénnen
auch Mandeln genommen werden oder eine Mischung, anstelle des Sesams andere
Olsaaten (z. B. Sonnenblumenkerne gehackt) und/oder Trockenfriichte, gehackt oder
auch Kokosflocken. Auch ein wenig klein gehacktes Orangeat oder Citronat schmeckt
sehr lecker.

Sehr schén sehen die Kugeln aus, wenn man sie in Sesam oder gehackten Nissen,
Mandeln, Sonnenblumenkernen walzt.
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Tipps fur das Backen mit Vollkornmehl

Einkauf von Vollkornmehl
Im Supermarkt werden u. a. folgende Weizenmehle angeboten:
Mehltype 405 = helles Mehl

Mehltype 1050

etwas dunkleres Mehl, enthdlt mehr Schalenanteile des
Weizenkorns, daher der héhere Gehalt an Mineralstoffen (erkennbar
an der Typenzahl) und Vitaminen

Mehl bei dem das gesamte Weizenkorn vermahlen ist = dunkleres
Mehl, die Schalenbestandteile sind fein vermahlen, aber noch
sichtbar.

Vollkornmehl

Im Reformhaus oder Bioladen gibt es auch frisch gemahlenes Vollkornmehl, dann meist
in Bio-Qualitat. Beim Einkauf bitte darauf achten, dass das Mehl wirklich sehr fein
gemabhlen ist, dann lasst es sich flir Kuchen besser verarbeiten.

Dasselbe gilt fir im Haushalt selbst gemahlenes Vollkornmehl.

Einsatz von Vollkornmehl fiir Kuchen, Muffins, Waffeln

Vollkornmehle der unterschiedlichen Hersteller verhalten sich auch leicht unterschiedlich.
Allen gleich ist, dass sie in der Regel mehr Flissigkeit binden als Mehl der Type 405.
Allerdings brauchen sie daftir Zeit. Deshalb lasst man Teige mit Vollkornmehl am besten
einige Minuten bis zu "2 Stunde ruhen und prift anschlieBend, ob noch Flissigkeit
hinzugegeben werden muss.

Die ,normalen™ Klichenrezepte auf Basis von Mehl der Type 405 gelingen nicht immer
und schmecken auch oft nicht so gut, wenn man einfach die Type 405 gegen
Vollkornmehl eins zu eins austauscht. Die unten stehenden Tipps tragen dann zu einem
guten Gelingen bei.

Ubrigens: Die Type 405 kann problemlos gegen die Type 1050 ausgetauscht werden.

Tipps fiir die Verwendung von Vollkornmehl

= Vollkornmehl nimmt mehr Wasser auf als helles Mehl. Deshalb bis zu 5 mehr
Fllissigkeit hinzugeben und bis zu einer halben Stunde quellen lassen.

= Vollkornmehl hat einen starken Eigengeschmack. Die Teige sollten starker gewdrzt
werden, z. B. mit Vanille, Anis, Zimt, Zitrone usw.

» Kuchen mit Vollkornmehlen bendtigen nicht so viel Zucker. Die Zuckermenge kann
gegenuber den ,normalen® Rezepten reduziert werden, je nach Geschmack bis auf
die Halfte der Menge.

» Anstelle von Zucker kann die gleiche Menge Honig verwendet werden. Er hat den
Vorteil, gleichzeitig zu wirzen. Wird jedoch standig und in jedem Rezept Honig
eingesetzt, bekommen die Kuchen eine Art Einheitsgeschmack.
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