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Far Fragen, Anregungen und Photos bei nachgekochtem Rezept kénnt Ihr uns unter www.wds-
online.eu unter dem Menu Ernéhrung - Mein Rezept erreichen.

Bitte sendet uns ein Photo, wenn lhr ein Rezept nachkocht an die obige Adresse und wir fiigen es in
die Rezeptsammlung ein.
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Tipps und Tricks flr's Backen:

Eier kbnnen in den meisten Rezepten ersetzt werden. Je nach dem kénnen folgende Produkte als
Eiersatz verwendet werden:

e 50g oder 1 EL Quark

* 1 Essloffel Sojamehl mit Milch vermischt
* 2-4 Essloffel Rahm.

* 1 Essloffel Eiersatz (Reformhaus)

* Ein Essloffel gemahlene Leinsamen pro Ei (Reformhaus), mit etwas Wasser aufquellen
lassen

Biobin: pflanzliches Bindemittel von Tartex, geschmacksneutral, glutenfrei, cholesterinfrei, purinfrei,
natriumarm.

Verwendung: Anstelle von Mehl, Eigelb und Stérke. Kalt oder vor dem Aufkochen einstreuen und gut
verrihren.

Erklarung von Bezeichnungen:

Geliermittel = Fruchtpektin

Agar- Agar = Pflanzliches Geliermittel

Gelatine = aus Knochen von Tieren

Tierische Fette = Schweineschmalz etc.

Butter = Wird als Butter deklariert und nicht als tierisches Fett, es gibt zum Beispiel

Blatterteig ohne tierische Fette.

Steht auf der Verpackung: pflanzliche Fette , bedeutet dies, dass keine tierische Fette enthalten
sind.

Rein pflanzlich: Dieser Hinweis darf nur bei Produkten verwendet werden, die nur pflanzliche
Zutaten und Zusétze enthalten. Das heisst: kein Fleisch, keinen Fisch, keine Milchbestandteile,
keine Eier und Eiprodukte und keine Zusatzstoffe tierischer Herkunft.

Schmand: In deutschen Rezepten wird oft Schmand verlangt. Schmand ist ein leichter Sauerrahm
mit 24 % Fettgehalt, wird im Rezept Schmand verlangt, verwende man am besten sauren Halbrahm.

Tortenklar: Hergestellt aus Agar Agar, fir Kuchenglasuren, ausreichend fir eine Obsttorte. Der in
Flissigkeit gebrachte Inhalt unter stdndigem Ruhren zum Kochen bringen und nach dem Abkihlen
auf der Torte verteilen.

Agar - Agar: 1 TL. Agar Agar( 4g) entspricht 6 Blatt Gelatine
Auf 500 ml Flissigkeit nehme man 1 % TL. Agar Agar

Anwendung Kkalt: Agar Agar eignet sich nur bedingt fur kalte Massen, da es immer ca. 2 Min.
aufgekocht werden muss, um gelierfahig zu sein. Agar Agar geliert beim Abkihlen sehr schnell,
deshalb lasst es sich schlecht mit kalten Massen mischen.

Anwendung gekocht: Agar Agar zu der zu gelierenden Masse beigeben, rihren, aufkochen, Hitze
reduzieren ca. 2 Min. unter Rihren kécheln lassen.

Es empfiehlt sich, die Gelierkraft zu testen, indem man 1 EL.der gekochten Masse auf einen
gekdihlten Teller gibt. Innerhalb 3 Min. sollte die Masse gelieren. Ist das Resultat zu fllissig oder zu
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fest, kann die Konsistenz unter Zugabe von Agar Agar oder zusatzlicher Flussigkeit korrigiert
werden.

Wissenschaft der Spiritualitat - Rezeptsammlung

Créme: 1 TL. Agar Agar auf 500 ml Flussigkeit
Konfitlre: 1 TL. Agar Agar auf 5009 Frichte, ca 5. Min. mitkochen
Gelees: (Sulzli) 2 TL. Agar Agar auf 500 ml Flissigkeit

Zitronenschale: Kann durch ein Paar Tropfen &therisches naturreines Zitronendl z. B. Primavera
aus dem Reformhaus ersetzt werden.

Blindbacken: Unter Blindbacken versteht man ein vorbacken ohne Fillung. Damit der Teig keine
Blasen wirft, den Teigboden mit einer Gabel dicht einstechen und mit Backpapier bedecken, mit
Kichererbsen oder getrockneten Bohnen beschweren. Auf der untersten Rille des vorgeheizten
Ofens backen. Fullmaterial entfernen (kann fir spateres Backen erneut verwendet werden).

Schmelzen von Schokolade: In einer kleinen Pfanne wird Wasser gekocht. Dann gibt man die grob
zerbrockelte Schokolade hinein. Wasser darf nicht mehr kochen. Nach 5 Min. ist die Schokolade
weich, aber immer noch kompakt. Man kann mit dem Messer eine Stichprobe machen. Wasser
vorsichtig abgiessen und Schokolade sofort weiterverwenden. Zum Beispiel fiir mousse au chocolat
oder Kuchenglasuren.

Kuchenglasur: Nie mit einem Messer oder Spachtel auf der Kuchen- Tortenoberflache verteilen, da
die Glasur sonst den Glanz verliert. Glasur direkt auf die Tortenmitte giessen und unter leichtem
Bewegen Uber Oberflache und Rand fliessen lassen. Allenfalls aufgefangene Glasur mit dem
Spachtel am Rand verstreichen (Es gibt auch fix fertige Kuchenglasuren).

Zopf: Safran macht den Kuchen gelb, eine Prise Safran in den Hefeteig kneten.

Damit Zopf oder Pasteten schén glanzen, kann man sie mit Milch oder Kaffeerahm bepinseln.
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Salate:

1 Zitrone, Saft
1 Joghurt nature

1 EL Olivenol
2 TL Curry mild
1 TL Kurkuma

2 mittelgrosse Apfel
2 mittelgrosse Fenchel

Krautersalz, Zucker
Fenchelgrin

6 — 8 dl Wasser (je nach Linsenart)
200 g griine oder braune Linsen

1 EL Disteldl
1 kleiner Lauch

Vinaigrette:

1 EL Essig

2 EL Balsamico
2 EL Disteldl

1 EL Haselnussol

1 - 2 Stangen Chicorée

1 Blumenkohl

ca. 2 Becher Halbrahm
Zitronensaft

Salz oder Streuwirze
Erdnlisse gesalzen

WDS - Rezept Sammlung www.wds-online.eu
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in einer Schussel mischen

in kleiner Hitze ganz kurz ! andinsten
ungeschalt mit der Rdstiraffel dazu reiben

in ganz kleine Stabchen schneiden oder mit dem Hobel
raffeln, beigeben

wirzen und abschmecken

garnieren

15 — 20 Min. kocheln lassen

im warmen Ol andampfen

alles verriihren und tber die noch warmen Linsen geben

Linsen auf Chicoréeblattern anrichten

waschen, kleine Rosli schneiden

alle Zutaten vermischen

Blumenkohl und Erdnisse unter die Sauce heben

6- 01.04.2008
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Kalt-lauwarmer Salat von Portulak mit
Eierschwammili

100 gr. Portulak Portulak waschen und auf die Teller verteilen. Evtl. etwas Salz
dariber streuen.(super fein: Fleur de sel nehmen).
2 grosse, reife (Bio) Tomaten Die Tomaten entkernen. Nur die trockenen Teile verwenden

und in Streifen schneiden.

150 gr. Eierschwdmme Die Eierschwamme reinigen.
1 kleiner Zwiebel ) Zwiebel fein schneiden. )
Wenig Bratbutter oder Ol Die Zwiebel und die Eierschwamme in wenig Bratbutter oder Ol

sanft braten. Bei Bedarf einzelne Tropfen Wasser hinzufugen.
Salz (super fein), grob Mit Salz, grob gemahlenem schwarzem Pfeffer und einer
gemahlener schwarzer Pfeffer , Messerspitze Currypulver wiirzen
Messerspitze mildes Curry-Pulver

Sesamsamen evtl. gergstet Diese Zutaten noch warm auf den kalten Portulak legen und
Sesamsamen darlber streuen.

Ruccola - Melonensalat mit Parmesan

175 - 200g Ruccola kurz waschen und sehr gut abtropfen lassen

1 Melone orangefleischig in gut 2 cm breite Schnitze schneiden, die Schnitze in 3 cm
lange Streifen schneiden

80 g Parmesan mit dem Gemisehobel oder Sparschaler in dinne Scheiben
schneiden

Sauce:

4- 5 EL. Balsamicoessig

Salz, schwarzer Pfeffer aus der Mihle

7- 8 EL. Olivendl, kaltgepresst alle Zutaten vermischen, unmittelbar vor dem Servieren den
N Ruccola kurz mit der Sauce mischen, in

- Suppentellern anrichten. Die Melonenstiicke

und den Kéase darlber verteilen. Mit grob

gemahlenem Pfeffer aus der Muhle bestreuen

und sofort servieren.
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1 EL. Senf

2 EL.Mandelplrée geschalt
1 - 2 dl Wasser

ca. 1 Zitrone: Saft

2,5 dl Maiskeimdl oder
Sonnenblumendl

Wissenschaft der Spiritualitat - Rezeptsammlung

Zutaten mit dem Mixer vermischen und standig ein wenig Ol
hineintraufeln. Je mehr Ol zugegossen wird, desto fester wird
die Mayonnaise.

1 Messerspitze Curry Nach Belieben wiirzen

etwas Tamari

etwas Edelhefe

1 TL. Krautersalz

Pfeffer, Paprika

Im Kihlschrank aufbewahren. Diese Sauce eignet sich gut fir kallegigwaren - Salat,Essiggurken

fein hacken und gewdurfelte Tomaten und Oliven begeb

Tofu- Mayonnaise

200g biol. Tofu
1-2 TL. Senf
1 TL. Zitronensaft

Y, Tasse Pflanzendl

2 EL. Zitronensaft

130 g Bulgur
180 ml Wasser

150 g Petersilie
glatte, italienische

30 g Schnittlauch frisch

80 g Basilikumblatter frisch
10 g Minzeblatter frisch

3 Tomaten mittelgrof3

4 EL. Zitronensaft

4 EL. Olivendl

=

B V|
(¥ & ¥
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im Mixer purieren
zugeben und auf hoher Geschwindigkeit mixen

tropfenweise hineingiessen

zwischendurch den Saft beigeben bis alles aufgebraucht ist.
Nach Belieben wirzen.

Sehr erfrischend im Sommer!!!

Den Bulgur mit heissem Wasser in einer Schissel
vermischen, 15 Min. ziehen lassen bis das Wasser
aufgenommen ist

dicke Stengel von der Petersilie entfernen. Krauter griindlich
waschen und trocknen. Dann mit einem Messer zerkleinern

fein schneiden

in kleine Wiirfel schneiden
alle Zutaten in eine grosse Schissel geben und

gut mischen. Bis zum Verzehr im Kihlschrank
aufbewahren, mit Zimmertemperatur servieren
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Reis (pro Person eine Handvoll)

Sauce:

Senf, Ol, Essig, Salz, Paprika
Streuwdrze, Curry

ca. 1Y EL. Halbrahm

in Salzwasser kochen.

Bananenscheiben, Mandarinenschnitze

Erdnlisse gesalzen

400 g Sellerie
2 Apfel sduerlich

Sauce:

2 EL. Zitronensaft

2 EL. Yoghurt nature

5EL. Rahm

1 EL. Ananassaft (Dose)
% TL. Salz, %2 TL. Zucker
wenig Streuwdirze

2 - 3 Scheiben Ananas

1 Handvoll Baumnusskerne
einige rote Kirschen

1 Ananasscheibe

beigeben.

waschen )
Kerngehause ausstechen, Apfel und Sellerie direkt in die
Sauce reiben und sofort mischen.

leicht geschlagen

alle Zutaten mit dem Schwingbesen
gut verrihren.

in Stlicke schneiden

grob gehackt

entsteint mit der Sauce vermischen.

geviertelt, rote Kirsche, Baumnusskerne halbiert, als Garnitur
Uber den Salat verteilen.

Avocado — Papaya — Salat

2 Avocado
Zitronensaft

2 Papaya
4 EL. Aceto balsamico (bianco)
Salz, Pfeffer aus der Mihle

ca. 4 EL. Erdnisse
(ungesalzen, gertstet)

1 EL. Korianderblattchen
Zerzupft

WDS - Rezept Sammlung www.wds-online.eu

halbieren, entkernen, eine Avocado in Schnitze schneiden

die zweite Avocado in Wirfel schneiden, sofort mit Zitronensaft
betraufeln

schélen, eine Papaya in Schnitze scheiden, die zweite in Wrfel
schneiden, Avocado- und Papayawurfel mischen

betraufeln r . ‘
wirzen

grob hacken,
Avocado- und
Papayaschnitze auf
die Teller

verteilen, Wiirfel
beigeben mit
Erdniissen

und mit Korianderblattchen garnieren
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Romischer Brokkolisalat

500 g Broccoli Broccoli waschen, putzen und in
kleine R6schen teilen (nur die
Rdschen verwenden.)

1-2 rote Zwiebeln pellen und fein hacken
3-4 EL Cranberries hacken
3 EL Pinienkerne Broccoli in einer Schiissel mit

den Pinienkernen, Zwiebeln und
Cranberries vermengen.

5-6 EL Majonnaise 0.Ei Aus den restlichen Zutaten eine
(becel) Marinade rihren, mit Salz und
2-3 EL Naturjoghurt, Pfeffer abschmecken und gut mit
2 EL Dattel-Balsamico dem Brokkoli vermischen. Den
z.B. Barlauchsalz, bunter Salat durchziehen lassen.
Pfeffer

100 g Rauchertofu R&uchertofu in feine Streifen schneiden und hinzuftigen.
Nach Geschmack kann der Tofu auch in ganzen Scheiben kurz gebraten werden und dann in feine
Streifen geschnitten und zugefligt werden. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Laft sich gut am Vortag vorbereiten. Ersatzweise kdnnen Pinienkerne durch Sonnenblumenkerne,
Cashewnisse und Cranberris durch Rosinen ausgetauscht werden.
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Suppen:

Wissenschaft der Spiritualitat - Rezeptsammlung

Champignon — Suppe

600g Champignon braun
Y Zitrone

2 EL. Olivendl oder Butter
Y - 1 Zwiebel

5 dl Gemusebouillon

ca.l % dl Provamel

oder Créme fraiche
Zitronenpfeffer oder
Pfeffer aus der Mihle, Salz

mit einem Pinsel gut reinigen, in dicke Scheiben schneiden
Saft ausdricken und unter die Champignons mischen

in einer Pfanne erhitzen
fein gehackt, zum Ol geben, leicht andiinsten, Pilze hinzufligen

mit Bouillon abléschen, leicht kécheln lassen und spater
mit dem Stabmixer purieren.

dazu giessen, Suppe nicht mehr aufkochen

nach Bedarf wiirzen

Selleriesuppe mit Pilzen

1 Liter Gemusebouillon
400 g Sellerie

200g Stangensellerie
100 g Kartoffeln

2 dl Rahm

Pilze

2 EL. Butter
150 g Champignon braun
10 g Steinpilze getrocknet

1 EL. Thymian frisch
Salz + Pfeffer

waschen, schalen und wiurfeln

in Streifen schneiden

waschen, schalen und wirfeln, alle Zutaten zusammen

aufkochen, zugedeckt auf kleinem Feuer 30 — 40 Min. weich kdcheln,
alles im Mixer fein purieren, in die Pfanne zurlickgeben

schaumig schlagen und beiseite stellen

in der Bratpfanne heiss werden lassen
geviertelt
einweichen, abtropfen lassen und in Streifen schneiden

beigeben, unter Wenden gut anbraten
wirzen, vom Feuer nehmen

Beiseite gestellter Rahm unter die Suppe mischen, in Teller anrichten und mit dem Ubrigen Rahm
garnieren. Pilze darauf verteilen und sofort servieren.
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Kastaniensuppe mit
gerostetem Sellerie

1 Zwiebel schalen, hacken

2 EL. Butter erwarmen, Zwiebel
anbraten

1 Knollensellerie klein schalen, 2/3 des

Sellerie grob wiirfeln
500 g Kastanien tiefgekihlt Kastanien und Sellerie
zur Zwiebel geben

400 ml Gemiisebouillon
150 ml Wasser abldschen, bei schwacher Hitze 20 Min. kécheln lassen, mit dem
Stabmixer fein plrieren

ca. 300 ml Vollrahm, Salz  hinzufiigen, je nach Konsistenz noch etwas Bouillon dazugeben
Pfeffer aus der Muhle

Muskatnuss gerieben abschmecken

Garnitur:

1 Williamsbirne gross waschen, halbieren, entkernen und in Scheiben schneiden

2 EL. Butter erwarmen

6 — 8 Salbeiblatter Salbei und Birne in der heissen Butter ca. 1 Min. braten, pfeffern,

herausnehmen, (evt. Birne nicht in die Butter geben, sondern roh
verwenden.)

3EL. Ol ins Bratfett geben, erhitzen

1% Chilischote klein entkernen, sehr fein hacken

Sellerie Rest in sehr feine Streifen schneiden, portionenweise im heissen Fett
knusprig braten,

Salz + Chili salzen und Chili untermischen.

Suppe mit Birnen und Selleriestreifen anrichten

Klrbissuppe mit Pfifferlingen

1200 g Kuirbis Hokaido halbieren, mit einem Loffel Kerne herauslosen, Kirbis in Spalten
schneiden, schalen , grob wirfeln

1 Zwiebel mittelgross schélen, fein hacken

2 EL. Olivendl erhitzen, Kirbis und Zwiebeln glasig diinsten

2 EL. Apfelsaft

1lt. Gemiisebouillon abléschen, einmal aufkochen lassen und bei mittlerer Hitze 20 Min.
gerade eben kochen lassen
mit dem Stabmixer Klrbis purieren

Salz, Pfeffer aus der Muhle
1 Orange Saft Suppe mit Salz, Pfeffer und Orangensaft abschmecken

150 g Pfifferlinge Eierschwammli  reinigen

30 g Butter erwarmen, Pilze kurz anbraten
Salz + Pfeffer wirzen
100 g Créme fraiche Suppe in vorgewarmte Teller geben, jeweils 1 TL. Créme fraiche und

Pilze darauf geben.

WDS - Rezept Sammlung www.wds-online.eu 12' 01 042008



.
Y A
Orangen — Ruebli — Suppe

100 g Dessert extrafin
1 Knoblauchzehe nach Belieben gepresst

Wissenschaft der Spiritualitat - Rezeptsammlung

1 Bio — Orange abgeriebene Schale

Y TL. Salz

Pfeffer aus der Mihle alle Zutaten verrihren, zugedeckt kiuhl stellen

1EL. Butter erwarmen

2 Bundzwiebeln mit dem waschen, Griin der Zwiebel in Ringe schneiden, beiseite stellen

Grin Weiss der Zwiebel grob hacken

1 Knoblauchzehe pressen, mit der Zwiebel andampfen

400 g Ruebli waschen, schélen, in Sticke schneiden, beigeben, ca. 3 Min. mitdampfen

400 ml Gemusebouillon  abléschen, aufkochen, Hitze reduzieren, zugedeckt ca. 30 Min. kécheln

3 Bio - Orangen Tarocco auspressen, Saft dazugiessen, Suppe purieren

Salz + Pfeffer wirzen
Ruebli - Chips:
2 Riebli gross waschen, schéalen, langs in diinne Streifen hobeln, oder mit dem

Sparschaler Streifen abschneiden, mit Haushaltpapier abtupfen

Ol zum Fritieren in einer unbeschichteten Bratpfanne ca. ein cm hoch, Ol fillen, heiss
werden lassen, Hitze reduzieren, Rublistreifen Portionenweise beidseitig
halbschwimmend backen, herausnehmen, auf Haushaltpapier abtropfen
lassen

2 Prisen Salz Rueblichips erst kurz vor dem Servieren salzen

Suppe in tiefe Teller anrichten, mit der Creme und dem Griin der Bundzwiebel servieren, Chips
dazugeben.

500 g Blumenkohl in kleine Résschen teilen, die
Hélfte der Résschen nochmals
teilen und in wenig Salzwasser
oder Gber Dampf knackig garen,
zur Garnitur beiseite legen.

1 Zwiebel klein schalen, fein hacken

1 Bio- Zitrone waschen, Schale fein abreiben,
Saft von %2 Zitrone auspressen
1 EL. Butter Zwiebel und Zitronenschale in der
Butter glasig dinsten
1 EL. Mehl dartiber stauben, kurz mitdiinsten
7 dl Gemisebouillon unter Riuhren Zitronensaft, Bouillon und
ca. 3dl Rahm Rahm dazugiessen. Den Blumenkohl beifiigen und zugedeckt etwa 20 Min.

weich kochen. Die Suppe fein pirieren.

Salz, Pfeffer aus der Muhle
Zucker wirzen
1 Bund Schnittlauch in feine Réllchen schneiden

Unmittelbar vor dem Servieren die Suppe nochmals aufkochen und mit dem Mixer aufschaumen. Die
Blumenkohlrésschen in vier Suppenteller verteilen, mit der Suppe tbergiessen und mit Schnittlauch
bestreuen.
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Rosen-Randen-Suppe

Wissenschaft der Spiritualitat - Rezeptsammlung

1 Zwiebel gehackt  im Ol glasig dampfen

2 roher Randen
2 rohe Kartoffel klein schneiden, zu den Zwiebeln geben
2TL Zucker dariberstreuen, dinsten, bis alles glanzt

1,2 | Gemusebouillon abléschen

1, Zimtstange dazugeben, aufkochen und ca. 20 Min. kécheln lassen.
Zimtstange entfernen, anschliessend Suppe mit dem Stabmixer sdmig mixen,
evtl. durch ein Sieb in eine Pfanne giessen. Nochmals aufkochen

6-8 EL Rosenwasser nach Belieben parfimieren
Salz, Pfeffer abschmecken
1 dl Rahm flaumig schlagen

Suppe in Tassen oder Tellern servieren, Rahm mit einem Lo6ffel darauf verteilen, sofort servieren.

1 EL. Butter
Y5 Zwiebel fein hacken, in Butter andampfen
100 g mehlige Kartoffeln schélen, in Wirfel schneiden, ebenfalls andampfen

2 EL. Dijonsenf
2 dl Apfelwein beigeben, aufkochen und auf ca. 1 dl einkochen
ohne Alkohol

5 dl Gemusebrihe  dazugiessen, aufkochen, Hitze reduzieren und ca. 15 Min. leicht kécheln, dann
Suppe mit dem Mixerstab purieren

1 EL. Dijonsenf

Salz nach Bedarf unter die Suppe rihren

1 % dl Sahne flaumig schlagen, wenig Schlagsahne als Garnitur beiseite stellen, restliche
Sahne unter die Suppe ziehen

Senfkorner anrichten, mit Sahne und evt. mit Senférnern garnieren
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Zucchini — Limetten — Suppe

500 g Zucchini klein
150 g Susskartoffeln
oder mehlige Kartoffeln
2 Schalotten

1 Limette

2 EL.Ol, 20 g Butter
1 Knoblauchzehe

waschen, in ¥ cm dicke Scheiben schneiden
schalen und wiirfeln

abziehen, fein hacken

heiss abspltilen, trocken reiben, die Schale mit einem Zestenreisser
abziehen oder diinn abschalen und sehr fein hacken (Wiegenmesser),
Limette auspressen

Ol und Butter erhitzen, Schalotten zugeben und glasig diinsten
auspressen, hinzufigen mit Stusskartoffeln, 5 Min. andinsten
Zucchini zugeben 2-3 Min. mitdinsten

1 EL. Gemusebouillon gekdrnt

% | Milch, Limettensaft

2 Stiele Zitronenthymian
oder Zitronenmelisse

Salz, Pfeffe r aus der Mihle
Limettenschale

% TL. Curcuma

% TL. Minze getrocknet

Y4 TL. Pfeffer grin gemahlen
1 Messerspitze Chilipulver

100 g Schlagsahne
1 Prise Salz

2 Salatgurken
1 EL Zucker, 1TL Salz

Bouillon, ¥ | Milch und Saft 1 Limette zugeben, im geschlossenen Topf
ca. 6 Min. garen. Mit dem Stabmixer purieren, das Gemuse sollte noch
leicht stlickig sein, restliche Milch zugiessen und aufkochen

absplulen, trocknen und die Blatter abzupfen
abschmecken

ein Teil fur die Garnitur
zurickbehalten

mit allen Gewdlrzen
abschmecken

zusammen steif schlagen, Suppe in Suppenteller anrichten mit
Schlagsahne, Zitronenthymian und restl. Limettenschale garnieren

schélen, grob schneiden

1/2 zerdriickte Knoblauchzehe

5 EL WeilRweinessig

alles zusammengeben und 30 Minuten lang marinieren. Danach

0,75 Liter kalte Gemusebrihe

2 frische Minzeblatter
1/2 Bund Dill
1 Becher Bio-Naturjogurt
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dazugeben und durch ein nicht zu feines Sieb passieren.

mit einem Schneebesen unterrithren. Mit Salz, Essig und schwarzem
Pfeffer wirrzig abschmecken und nochmals fir mindestens 30
Minuten in den Kihlschrank stellen.
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Superschnelle, frische Spinatsuppe

Pro Person:

Wenig Kochbutter

1 kleine Zwiebel

1 grosse Kartoffel

1/2 rote "Ramiro"-Peperoni (Paprika)

1 reife Tomate

Salz (am besten Fleur de Sel)

Schwarzer Pfeffer

Wenig Bouillon, evtl. etwas Weisswein zum Abldschen
Ca 250 gr. gewaschener, frischer Blattspinat

Wissenschaft der Spiritualitat - Rezeptsammlung

Alle Zutaten - ausser dem Blattspinat -klein schneiden und zusammen in einem Topf in der Butter
andunsten, bis sie gar sind. Wenig Flussigkeit hinzufiigen.

Den gewaschenen Blattspinat klein schneiden und mitsamt dem Tropfwasser hinzufligen, bis der
Spinat in sich zusammenfallt.

Alles in einen Suppenteller geben, evtl. etwas Brot und weichen Schafs- oder Ziegenkase
dazufiigen.

Wer keinen Weisswein zum Kochen benutzen mdchte, kann beim Andiinsten ein wenig fein
geraffelte Zitronenschale hinzufiigen, um den Geschmack abzurunden.

Dieses Gericht lasst sich vielfaltig andern und erganzen. Zum Beispiel:

-- Etwas Rahm, weichen Schafs- oder Ziegenkéase hinzufligen

-- GeroOstete Pinienkernen dartber streuen

-- Etwas Curry oder Knoblauch verwenden

-- Beim Dinsten etwas Sambal Oelek oder fein geschnittene Peperoncini (kleine scharfe
Paprikaschoten) hinzuftigen.

Basilikumsuppe

Fur 4 Personen:

4 Bund Basilikum Basilikum von den Stielen zupfen

2 dl Salzwasser aufkochen, Basilikumblatter hineingeben und nur gerade ¥z Min. blanchieren,
abschutten und sofort mit kaltem Wasser tGberbrausen, moglichst fein hacken

2 EL. Butter gehauft in einem Pfannchen die Butter schmelzen

4 EL. Mehl gestrichen beifiigen und kurz unter Riihren dinsten

6 ¥2 dl Gemusebouillon damit abléschen, aufkochen und auf kleinem Feuer 3 — 4 Min. kochen
lassen

1 dl Rahm

1 dI Créme fraiche zusammen verrihren, zur Suppe geben und 1 — 2 Min. weiterkdcheln
unmittelbar vor dem Servieren das Basilikumptirée beifligen, die Suppe mit
dem Stabmixer durchmixen

Salz, Pfeffer

wenig Zitronensaft Suppe abschmecken

Tipp: Anstelle von Rahm und Créme fraiche kann auch Provamel verwendet
werden, nicht mehr kdcheln lassen
Ebenso schmeckt die Suppe, wenn man anstelle von Basilikum gemischte
Krauter, Ruccola oder Kresse verwendet.
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Vorspeisen:

Schnell — zum Vorbereiten

4 Bund Schnittlauch waschen, fein schneiden
5 dl Doppelrahm
Salz, Pfeffer alles zusammen mischen

2 Blatterteig a 225 g je auf ein Blech auslegen
ausgewallt, rechteckig mit
der Rahmmasse
bestreichen

Backen : 220°C, ca. 15 Min. im vorgeheizten Ofen auf der zweituntersten Rille backen,

noch heiss in Rhomben schneiden, warm oder kalt servieren. Dazu passt ein
Salat.

Karotten-Pistazien-Sablées (Apéro)

100 g Butter

Y TL Salz

etwas schwarzer Pfeffer zusammen schaumig ruhren

ca. 150 g Karotten an der Bircherraffel gerieben, davon 120 g abwégen, zu der
Butter geben. Der Rest kann anderweitig verwendet werden.

150 g Mehl

50 g Hartweizengriess

Y, TL Backpulver beigeben, rasch zu einem Teig zusammenfugen,
zwei ca. 3 cm dicke Rollen formen

40 g Pistazien fein hacken, auf Arbeitsflache streuen

Die Rollen in den Pistazien drehen, in Klarsichtfolie wickeln und ca. 1 Stunde kiihl stellen.
Den Backofen auf 200°vorheizen. Aus den Teigrollen 3-4 mm dicke Scheiben schneiden. Auf ein mit
Backpapier ausgelegtes Blech legen, etwas Abstand lassen. In der Ofenmitte 8-10 Min. backen.
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Blatterteigtaschen mit

Spargeln

1 Blatterteig ausgewallt : 25 x 42 cm

guer und langs halbieren, entstandene Quadrate
diagonal halbieren, auf ein mit Backpapier
belegtes Blech legen, ca. 9 Min. kiihl stellen

Fillung:
200 g Huttenkase

1 Bio — Zitrone

20 g Rucola

Y TL. Salz

weisser Pfeffer wenig
300 g Spargeln grin
Y4 TL. Salz

% TL. Sonnenblumendl

Blatterteigtaschen:
Kaffeerahm

Backen:

Fillung:
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wenig Schale abreiben

fein schneiden, alles mischen

wirzen

unteres Drittel schalen, langs halbieren, ins Dampfkérbchen legen,
salzen, zudecken, funf Min. knapp weich garen

mit den Spargeln mischen

mit Gabel sehr dicht einstechen
4 Dreiecke ( Deckel) bepinseln

220, 9 Min. in der Mitte des vorgeheizten Ofens

auf 4 Dreiecke verteilen, Spargeln darauf setzen, Deckel darauf legen,
servieren
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Wissenschaft der Spiritualitat - Rezeptsammlung

Hauptgerichte:

200 g kernige Haferflocken

2 EL Gemusebriiheextrakt

frische oder getrocknete Krauter beigeben (nach Belieben Petersilie, Kerbel, Majoran,
Oregano, Currykraut, Bohnenkraut, Thymian, Basilikum,
Maggikraut Estragon, Ysop etc.)

mit kochendem Wasser uberbrihen so, dass die Haferflocken ganz leicht mit Wasser
bedeckt sind, ca. 20 Minuten quellen lassen.

Falls die Haferflocken nach ca. 15 Minuten noch etwas zu fest sind, nur wenig Wasser nachgeben.
Ist eine kompakte Masse entstanden, dann

etwas Paniermehl (Semmelbrosel) zur besseren Bindung zugeben, durcharbeiten und den
Teig nochmals gut abschmecken. Sollte der Teig noch
nicht fest genug sein, etwas (Vollkorn)Mehl zugegeben.

In die Hande etwas Paniermehl geben, Ballchen formen, flach driicken und in heiRem Ol bei
wiederholtem Wenden knusprig braten.

Variationen:

. Frische Pilze, in Scheiben geschnitten und leicht angediinstet; getrocknete Pilze in Wasser
einweichen, feingeschnittene Pilze aus Glas / Dose oder Pilzpulver (nicht zu sparsam damit
umgehen) zur Haferflockenmasse geben; gut abschmecken.

. Auch Zucchini oder Kirbis eignen sich, wenn sie fein geraffelt wurden — es muss allerdings
kraftig gewilrzt werden, denn sie nehmen nur schwer Geschmack an. Kirbis evtl. etwas
blanchieren (kommt auf die Sorte an). Vorsicht:

Zucchini und Kirbis geben Feuchtigkeit ab, deshalb Wasser sparsamer verwenden.

. Selbst feingeraffelte Karotten oder Gurken (auch hier etwas weniger Wasser verwenden) oder
ein Rest von Blumenkohlsalat bzw. Kartoffelbrei kann gut ,versteckt* und zu Bratlingen
verwendet werden.

. Ebenfalls eignen sich gewurfelte Zwiebeln, Knoblauch, Tomatenpulree (zerstampfte oder weich
gewordene Tomaten), Barlauch, Wildkrauter, etwas blanchierter Spinat oder Mangoldgriin
(zerkleinert) fir die Herstellung der Bratlinge.
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2,5 dl Gemiusebouillon aufkochen

100 g Grunkernschrot 1-2 Min. darin quellen lassen

50 gr. Karotten fein reiben

1 kl. Zwiebel fein hacken

1 Knoblauchzehe fein hacken

%4 KL frischer Ingwer (nach Belieben)

Y. KL Curry mittelscharf

3 EL Petersilie, 60 g Paniermehl

1%, EL Mehl, 1 EL Rahm

1 KL Ol alles beigeben und kurz kneten
Salz, Pfeffer abschmecken

Masse %2 Std. ausquellen lassen, dann Kugeln formen und flach driicken. Im Mehl wenden und im
mittelheissen Ol ca. 3 Min. auf jeder Seite braten.

Zucchini — Bratling

Dinkelgriess — Grundteiqg:

200 g Milch oder 190 g Wasser + 20 g Butter

1 TL. Gemisebouillon (gekdrnt) Milch und Bouillon
erhitzen

100 g Dinkelgriess rasch einriihren und unter
Weiterriihren 4 — 5 Min.
kécheln lassen

1 El. Butter von der Kochstelle
nehmen, die Butter
untermengen und im geschlossenen Topf ca. 25. Min. quellen lassen.
Es entsteht ein relativ fester Teig.

Bratling :

1 EL. Butter

250 g Zucchini waschen, putzen, langs — geviertelt und in diinne Scheiben schneiden
50 g Peperoni rot wachen, sehr klein wirfeln

50 g Oliven schwarz klein schneiden

1 Knoblauchzehe enthduten, ganz lassen

25 g Vollkornsemmelbrosel

1 EL. Basilikum waschen, klein hacken
Salz, Pfeffer

Pflanzenol, bzw. Fett

1.) Butter erhitzen: Zucchini, Peperoni, Oliven und Knoblauchzehe darin anbraten. Mit wenig Wasser
halbweich diinsten. Am Schluss restliche Flussigkeit im offenen Topf verdampfen lassen. Knoblauch
herausnehmen und anderweitig verwenden( Suppe, Salat)

2.) Gemuse, Semmelbrosel und Basilikum mit vorgebereitetem Dinkelgriessteig vermischen. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken

3.) Kleine Bratlinge formen, ca. 5 cm, ergibt 12 Stiick, und in heissem Ol knusprig ausbraten

Tipp: dazu passt ein gemischter Salat
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Spinat — Ricotta - Gnocchi mit Salbel

500 g Spinat
1 Bund Majoran
Butter

Salz

250 g Ricotta

2 Messloffel Biobin  (Tartex) unterheben

80 — 100 g Mehl
150 g Sprinz

15 Muskatnuss
Salz

Sauce:
100 g Butter

3 -4 Zweige
Salbei

Zitronensaft

grundlich waschen, grobe Stiele entfernen,

die Blatter in einem Sieb abtropfen lassen.

waschen, mit Haushaltpapier gut abtupfen,

Majoranblattchen von den Stengeln zupfen,
zusammen mit dem Spinat in etwas Butter

andinsten,

leicht salzen, zudecken und bei hoher Hitze
unter Schitteln zusammenfallen lassen. In

ein Sieb geben und auskihlen lassen. Den
Spinat gut auspressen, dann fein hacken.

in eine Schissel geben

dazusieben

reiben, beifligen und alles zu einer feuchten
am Stuck aber zusammenhangenden
Masse mischen

frisch reiben

wirzen, Arbeitsflache mit Mehl bestauben, eine Rolle formen, ca. alle 2 cm
abschneiden. Gnocchi im kochenden Salzwasser eher ziehen als sprudelnd
kochen lassen. Wenn sie an der Oberflache auftauchen, mit einer Schaumkelle
herausnehmen. Auf Haushaltpapier abtropfen lassen.

in einer groRen weiten Bratpfanne schmelzen

Salbeiblattchen beifligen, leicht fritieren, herausnehmen, auf
Haushaltpapier abtropfen lassen

mit einigen Tropfen abschmecken, Gnocchi beifligen, unter Schitteln der Pfanne
mit der Sauce mischen, warm werden lassen. Sofort servieren.

WDS - Rezept Sammlung www.wds-online.eu —21' 01 042008



Q . o
!"r! _ Wissenschaft der Spiritualitat - Rezeptsammlung

700 g Salzkartoffeln nach dem Kochen leicht trocknen
mehlig durchs Passe-vite treiben

100 g Mascarpone
75 g Sbrinz, gerieben

Y% TL Salz
Pfeffer, wenig Muskat alles mit den Kartoffeln gut mischen
200 g ausgemahlenes Mehl daruntermischen, den feuchten Teig kurz

ruhen lassen

Teig zu Rollen formen und in ca. 3 cm lange Stiicke schneiden. Einzeln tGber eine Gabel rollen, dass
ein Muster entsteht.

Gnocchi portionenweise im siedenden Wasser ziehen lassen, bis sie an die Oberflache steigen,
herausnehmen und abtropfen lassen. Sofort etwas Butter oder Ol dazu geben, warm stellen.

2 EL Butter  oder Ol erwarmen

1 Zwiebel

4 TL Curry beigeben, andampfen

600 g Kurbis wirfeln, kurz mitdampfen

3 dl kraftige Gemusebouillon dazu giessen, zugedeckt bei kleiner Hitze

weich kdcheln, purieren, warm stellen

Gebackene Kartoffeln

1 Kg Fruhjahrskartoffeln Waschen, Schale
gut reinigen, in
eine Schussel

geben
Salz
Pfeffer aus der Muhle alle Zutaten gut
Curry unter die
Paprika oder Chilly Kartoffeln
Olivenodl mischen.
Backen : 230°C in der Mitte des

vorgeheizten Ofens ca. 30 — 40 Min.
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Kartoffelpastete

Ca. 500 g Kuchenteig
Boden mit Wand so hoch wie die Form mit Kuchenteig auslegen. Den Kuchenteigdeckel auf
Blechreinpapier legen. In der Mitte des Deckels ein 2 cm grosses Loch machen. Alles kiihl stellen.

750 g Kartoffeln in feine Scheiben hobeln

1TL Salz

Pfeffer, Muskat Kartoffeln wiirzen

2 EL Ol in Pfanne warm werden lassen

2 Gemduselauch in feine Streifen schneiden

1 TL Curry beides beigeben, andampfen, auskihlen

% Bund Petersilie hacken, daruntermischen

2 EL Sbrinz auf den Teigboden verteilen ;
Die Halfte der Kartoffeln auf dem Teigboden verteilen, dann Lauch und Petersilie dariibergeben. Mit
Kartoffeln zudecken.

2 Y% dl Doppelrahm  leicht erwarmen, langsam Uber die Flllung giessen.

Teigrand mit Wasser bestreichen, Teigdeckel auflegen, Rand gut andriicken, mit etwas Kaffeerahm
bestreichen, sofort backen.

Bei 220 Grad in der unteren Halfte des Ofens ca. 15 Min., dann Hitze reduzieren auf 180 Grad und
noch weitere 35-40 Minuten fertig backen. Bei zu starker Braunung evtl. mit Folie bedecken.

Kirbis — Spaghetti P —

1 Spaghettikurbis halbieren, in eine mit Wasser
gefullte Gratinform legen.

Backen : 220C wahrend ca. 45 Min.
oder 15 Min. im

Dampfkochtopf kochen, Kirbis
etwas erkalten lassen, mit
einer Gabel das Kirbisfleisch
rausziehen.
Gratinform mit Butter besteichen und die Spaghetti auf der Form
verteilen.

Tomatensauce :

1 Dose Pelatti, etwas Wasser in Pfanne geben

2 EL. Tomatenpurée

Provencekrauter

oder frischen Basilikum dazugeben, leicht kocheln

Salz, Pfeffer abschmecken

Provamel oder Rahm hinzufiigen, Sauce Uber die Spaghetti geben
Reibkase

Butterflocklein daruber verteilen

Gratinieren : ca. 20 Min. 220 °C des vorgeheizten Ofens
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500 g Kurbis schélen, in Stlicke
schneiden

in wenig Butter andunsten, pirieren,
in Pfanne zurtickgeben

3 dl Rahm Rahm hinzufligen

8 g Agar-Agar mit kalten Wasser

anrihren und zum
Gemduseplree geben.
Alles aufkochen und

Salz, Pfeffer, Sojasauce gut wirzen. S
Terrineform Masse einflillen und im Kihlschrank festwerden lassen.
Peterlisauce:

1 Bund Peterli grob hacken und purieren,

1 Becher Sauerrahm darunter ziehen und wiirzen.

Mit Peterlisauce und Toast servieren.

Kirbis — Quiche mit Krautern

1 Blatterteig in runde Wahenform legen, mit einer Gabel einige Male einstechen
(ohne tier. Fette)
1 handvoll Kirbiskerne hacken und rosten und auf den Teigboden streuen.

Fillung:
1 Schalotte

1 Knoblauchzehe schalen, fein hacken

600 g Kirbis mehlig

ohne Schale z. B. Potimarron auf der Rdstiraffel grob raffeln

2 EL. Olivenol erwarmen, Schalotte, Knoblauch und Kirbis einige Min. nicht zu weich
dinsten

1 EL. Krauter hacken, unter den

z. B. Rosmarin, Thymian Kirbis mischen

Majoran,Ysop

Gemdusebruhepulver oder

Krautermeersalz

Pfeffer aus der Mihle wirzen

Guss:

1 dl Provamel oder Sahne
180 g Creme fraiche

2 - 3 Messloffel Biobin

von Tartex

Krautersalz

Pfeffer aus der Mihle

1 TL. Curry alle Zutaten i, o el T
miteinander verrihren Kirbismasse auf den Teigboden verteilen. Den
Guss darlber giessen, mit ganzen und gehackten Kirbiskernen
bestreuen

Backen: 220C, 25 - 30 Min. im vorgeheizten Ofen
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Gerstotto

1 EL Olivendl

1 kleine Zwiebel

200 g Rollgerste

450 ml Gemiisebouillon

1 EL Olivendl .200 g Gemiuse
(Karotten, Fenchel, Sellerie etc.)
Oder 250 g Pilze

1 dl alkoholfreier Apfelwein
Zitronensaft, Salz, Pfeffer

Gerste mit Gemuse/Pilzen und
100 g Frischkase
1 dl heisse Bouillon

Salz, Pfeffer

Wissenschaft der Spiritualitat - Rezeptsammlung

andampfen
mitdampfen
dazu giessen, ca. 25 Min. kdcheln lassen, zur Seite stellen

in Streifen geschnitten, andampfen
abléschen, aufkochen
wirzen

mischen, erhitzen
evtl. nachgiessen

abschmecken mit Schnittlauch garnieren

Randenrisotto mit Meerrettich

800 g rohe Randen schélen, in ca. 1 cm grosse Wirfel schneiden

5 dl Randensaft
4 dl Gemusebouillon
2 Lorbeerblatter

2 Nelken alles aufkochen, Randenwtirfeli darin weich kochen (ca. 10 Min.),
anschliessend absieben und die Flissigkeit auffangen. Gewtrze
herausnehmen.

1 Zwiebel fein hacken

1 EL Ol erwarmen, Zwiebel andampfen

300 g Reis beifligen und kurz mitddmpfen mit ca. 2 dl. Randenflissigkeit und

Flissigkeit nach und nach dazu giessen. Unter haufigem Ruhren ca.
20 Min. kdcheln. Randenwdrfeli die letzten 5 Min. mitkochen

1 dl Rahm flaumig schlagen
2 — 4 EL Meerrettich nach Belieben dem Rahm beigeben und unter den Risotto ziehen
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Randenlasagne

Tomatensauce:
2 grosse Zwiebel
1 Knoblauchzehe beides fein
hacken und in
2 EL Olivenol andinsten
2-3 Zweige Thymian,
Majoran und Oregano waschen,
dazugeben
1 grosse Dose gehackte
Tomaten zugeben und ca. 20 Min. bei kleiner Hitze kécheln lassen
Salz, Pfeffer wirzen
Weisse Sauce:
10 g Butter in Pfannchen erwarmen
10 g Mehl dazugeben und leicht anziehen lassen
1 dl Rahm und
% dl Wasser beides zusammen unter Ruhren dazugiessen einige Minuten unter
Ruhren kécheln lassen
Salz, Pfeffer, Muskat wirzen
Lasagne :
12 Lasagneblatter in kochendem Salzwasser als dente kochen
2 gekochte Randen schélen und in dinne Scheiben schneiden
1 kleiner Chinakonhl aussere Blatter und Strunk grossziigig entfernen. In Blatter teilen. Sehr

dicke Blattrippen keilfdrmig herausschneiden
100 g Reibkase
Den Boden einer Gratinform mit etwas Tomatensauce bestreichen. Abwechslungsweise
Lasagneblatter, Randenscheiben und Chinakohl in die Form schichten. Zwischen die einzelnen
Schichten jeweils etwas Tomatensauce und Reibkdse geben. Zum Schluss die weisse Sauce auf die
Lasagne geben und mit dem restlichen Kase bestreuen.

Backen: 200, 30 Min. im unteren Drittel des vorgeheizt en Ofens tUberbacken

4 Zucchini (je ca. 200g) halbieren, aushohlen, Fleisch

hacken

1 EL. Butter in Bratpfanne erwérmen

1 Zwiebel fein hacken

einige Salbeiblatter fein hacken, zum
Fruchtfleisch geben, weich
dampfen.

150 g Rahmquark

80 g Kase gerieben

2 EL. Kirbiskerne hacken

Salz, Pfeffer wirzen, mischen

Fullung in die Zucchini verteilen, und in eine Gratinform stellen.
1 dl Gemusebouillon dazwischen giessen

20 — 30 Min. in der Mitte des auf 200°C vorgeheiz ten Ofens garen. Garnieren mit frischen
Salbeiblatter und gehackten Krbiskerne.
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3 Zucchetti mit dem Sparschéler in Langsscheiben schneiden,
in Bratpfanne ohne Ol beidseitig braten

Salz, Pfeffer wirzen

4 Formen mit Ol bepinseln, mit Zucchetti auslegen

1 Zucchetti in feine Wirfelchen schneiden, in Ol andiinsten

Salz, Pfeffer wirzen

% Bund Petersilie fein hacken, dazugeben, alles beiseite stellen

1 Zwiebel fein hacken und in

2 EL Ol andiinsten

200 g Risottoreis kurz mitdiinsten

6 dl Bouillon nach und nach zugiessen und unter Rihren

al dente kochen (ca. 20 Min.)
Am Schluss die Zucchettiwtrfeli beigeben.

Masse in Formen verteilen, glatt streichen, mit Alufolie verschliessen und 20 Min. im auf 200°
vorgeheizten Ofen backen.

250 g Cherrytomaten halbieren, kurz vor dem Servieren in wenig Ol anbraten
250 g Cherrytomaten kurz mit braten

Tortine auf Teller stlirzen, mit Tomaten und Petersilie garnieren.

100 gr. milden Emmentaler grob raffeln

% L. Wasser erhitzen

wenig Salz oder Gemiise-

bouillon-Pulver hinzufigen (Quinoa braucht wenig Salz!)

% Zwiebel Zwiebel klein schneiden und in etwas

1 Essloffel Ol Ol dunsten

250 gr. Quinoa hinzufiigen und ca. 3 Minuten mitdinsten (wie bei Risotto)

Das heisse Wasser hinzufigen und das Quinoa 15 Minuten auf kleinem Feuer kécheln lassen. Bei
Bedarf etwas Wasser hinzufigen. Nach dem Kochen quellen lassen.

1 grosse Gurke schalen und wurfeln

1 Packchen vegetarische

Rahmsauce fur 3 dl. gemass Anweisung auf der Verpackung zubereiten
1 Teeloffel mildes Currypulver in die Sauce geben und gut verrihren
evtl. etwas Pfeffer hinzugeben

Die gewdrfelte Gurke hinein geben und ca. 5 Minuten kdcheln lassen. Die Gurke in Sauce auf das
Quinoa geben und den geraffelten Kase dariber streuen.

Gut dazu passt: gedampfter Broccoli oder Blumenkohl, gedampfte Ribli, gerésteter Sesam-Samen
oder gertstete Sonnenblumen-Kernen.
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Randennudeln (Rezept firr 4 Personen)

4 EL Pinienkerne ohne Fett in der Pfanne goldbraun résten, beiseite stellen
300 g Randen, gekocht in Streifen schneiden oder an der Rostiraffel raffeln

2 EL Butter oder Ol in weiter Pfanne warmen, Randen andlnsten

1 TL Zucker dariber streuen, weiter dinsten bis die Randen glanzen

300 g Nudeln inzwischen in Salzwasser kochen, evtl. ¥z It. Randensaft zum

Salzwasser geben oder Nudeln selber herstellen*

Nudeln abgiessen und zu den Randen geben. Mit frischen Kréutern bestreuen z.B. Petersilie,
Thymian, Pinienkerne dartberstreuen.

Nudelteig *

300 g Mehl

1 EL Olivenol

1 Prise Salz

ca. 8 EL Randensatft

in Schussel geben und alles zu einem kompakten Teig
verkneten. Zugedeckt ca. 30 Min. kihl ruhen lassen. ¥4 Teig
jeweils auf Mehl diinn auswallen und in Streifenrsstien.

Penne mit Broccoli, Ruccola und Kirbiskerndl

500 g Broccaoli waschen, in einzelne Réschen brechen, die Stiele evt. schalen

400 g Penne in einem grofRRen Kochtopf in reichlich Salzwasser al dente kochen,
Broccoli 4 — 6 Min. mitkochen, abgiessen

2 Knoblauchzehen schélen, durchpressen
(nach Belieben)

4 EL. Kurbiskernol

4 EL. Olivendl )
1 Bio — Zitrone Knoblauch, Ol und Zitronenschale vermischen und unter das
wenig abgeriebene Schale Penne — Broccoli - Gemisch heben

100 g Sprinz oder Pecorino nach Belieben mit frisch geriebenem Kase bestreuen
Salz + Pfeffer abrunden

2 Bund Ruccola fein schneiden, untermischen, sofort servieren
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Pro Person

1 Kartoffel wirfeln, im Salzwasser kochen

100 - 150 g Mangold schneiden, nach 10 Min. hinzufligen

60 — 80 g Pizzocheri nach weiteren 10 Min. hinzufuigen, ca. 10 Min.(nicht zu weich kochen)
Ofen 220°C vorheizen

1 Knoblauchzehe schneiden

Salbeiblatter

25 g Butter Knoblauch und Salbeiblatter in Butter leicht braunen
Pfeffer wirzen

40 g Kase Fontina in Wirfel schneiden

Sprinz gerieben
Gratinform einbuttern, schichtweise abgetropftes Gemise — Pizzocheri mit K&se einschichten.
Sauce daruber giessen, Sprinz dariber streuen.

Backen: 15 Min. 220C

Varianten: verschiedene Gemise, je nach Saison, schmeckt sehr gut mit Bohnen.
Bohnen mit Zwiebeln in Butter andampfen, wirzen und knackig
kochen. Rest wie im Rezept, aber ohne Salbei

*Pizzocheri = Buchweizennudeln

Auberginencurry

2 grosse Auberginen in ca. 1,5 cm grosse

4 mittlere Tomaten Wi irfel schneiden

1 griner Peperoncino entkernen, fein hacken |
2 EL Olivenol Ol erhitzen, Kimmel darin

2 TL Kreuzkimmel anziehen lassen,

Peperoncino
beifigen und kurz
mitdinsten (kleinere
Hitze)

1 TL Curry scharf

1 TL Kurkuma k

Y TL Koriander alle Gewturze beigeben, nochmals kurz diinsten
Auberginenwtirfel beifigen

6 dl Gemusebouillon beigeben, ca. 5 Min. kochen
Tomatenwdrfel hinzufligen, fertig kochen ca. 5 Min.
Salz evtl. nachwirzen
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Gemuse — Moussaka
300g Auberginen, Zucchini und Kartoffeln
Auberginen waschen, langs in ca. 5mm dicke

200 g Zucchini Scheiben schneiden.
500 g Kartoffeln

mehlig 1/3 des Gemuses mit dem Ol

3 EL. Olivendl bepinseln und auf ein mit Backpapier
belegtes Blech legen

Backen: ca. 10 Min. in der oberen Halfte des auf
Grillstufe

oder 240T Oberhitze vorgeheizten
Ofens, diesen Vorgang 2x wiederholen

Tomatengemiuse:

1 EL. Olivendl,1 Zwiebel Ol erwarmen und Zwiebel fein hacken

1Koblauchzehe pressen, Zwiebel und Knoblauch andampfen

3 Peperoni gelb waschen, in feine Streifen schneiden, hinzufliigen ca. 2 Min. andampfen

650 g Tomaten waschen, in kleine Wirfel schneiden, mitdampfen

% Bund Petersilie fein hacken, bei kleiner Hitze mitdampfen, gelegentlich riihren

1TL. Salz wrzen

Feta - Sauce:

3 EL. Butter erwarmen

3 EL. Mehl Mehl unter Riihren mit dem Schwingbesen bei mittlerer Hitze diinsten, das
Mehl sollte keine Farbe annehmen, Pfanne von der Platte ziehen

5 dI Milch auf einmal dazu giessen und unter Rihren aufkochen

1 dl Sahne oder Provamel hinzufiigen, Hitze reduzieren, ca. 10 Min. kdcheln bis die Sauce samig
ist, Pfanne von der Platte nehmen

200 g Feta zerbrdckeln, beigeben, rihren bis er geschmolzen ist, abkihlen lassen
12 TL. Salz, Pfeffer, Muskat wirzen
Form: weite ofenfeste Form von ca. 2 ¥z |, einfetten die Halfte der Auberginen

beiseite legen, Kartoffeln, Zucchini und restliche Auberginen
abwechslungsweise in die vorbereitete Form schichten, dabei das
Tomaten — Gemuse dazwischen verteilen, Feta- Sauce darlber giessen,
beiseite gelegte Auberginen darauf verteilen

Backen : 180T 45 Min. in der Mitte des vorgeheizten Ofens

Auberginen in Folie

Ofen auf 220°vorheizen

2 Auberginen langs halbieren
1 Prise Salz salzen
2-3 EL Olivendl mit Ol betraufeln

auf einem Blech in der Ofenmitte 30
Min. backen, auskiihlen lassen

200 g Feta in Wirfel schneiden

2 Tomaten Tomaten vierteln, entkernen, Fleisch
wirfeln

je 4 Zweige Salbei, Krauter fein schneiden, alles in eine

Pfefferminze Schissel geben

Aubergineninneres mit Loffel herauskratzen, dabei einen Rand von % cm
belassen, fein hacken, in die Schiissel geben, mit Pfeffer wirzen,
untereinander mischen Masse gleichmassig in Auberginen fllen.
Alufolie in 4 Stiicke zu 30x20 cm schneiden, mit Butter bestreichen Auberginen
einzeln locker, ohne andriicken in Folie verpacken, oben offen lassen
auf Blech ca. 15-20 Min. im Ofen bei 220°grilliere n, in der Folie servieren
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Gebackenes Gemiuse

2 Zucchini mittelgross
2 Auberginen klein

1 Peperoni rot
1 Peperoni gelb

4-5 Kartoffeln klein
1 Blumenkohl klein

2 Tomaten

Olivendl, Salz Pfeffer
Provencekrauter
Backen :

Wissenschaft der Spiritualitat - Rezeptsammlung

waschen, in 1,5 cm dicke
Scheiben schneiden
waschen, in 1 cm dicke
Scheiben schneiden
beide Peperoni waschen,
in grossere Sticke
schneiden

gut waschen, halbieren
waschen, in Rosschen
schneiden

grossere Stucke schneiden

Gemdise in eine Schissel geben und mit Salz, Pfeffer, Provencekrauter
und reichlich Olivendl gut vermischen. Alles in eine tiefe Gratinform geben
2407, ca. 40Min. in der Mitte des vorgeheizten O fens. In den letzten 10 Min.
Tomaten dazugeben und Gemisesaft nochmals Uber das Gemuse leeren.

Das Gemuse schmeckt lauwarm am Besten, kann auch kalt gegessen werden.

Teig:
180 g Weissmehl
2 Y% EL. Pinienkerne

Y% TL. Salz
50 g Butter

3 EL. Wasser kalt
3 EL.sauren Most

Belag:
2 EL. Zucker

2 EL. sauren Most

% EL. Butter

2 Schalotten

1 - 2 Knoblauchzehen
500 g Peperoni

grun, gelb, rot

% TL. Salz
Pfeffer aus der Mihle

Backblech: @26 — 28 cm
100g Halbhartkase

Backen :
Tipp:
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fein hacken, rosten, auskiihlen
lassen mit dem Mehl in einer
Schiissel mischen

erwarmen, auskihlen lassen,
mit Mehl vermischen

dazugiessen, mit einer Kelle
zu einem festen Teig
zusammenfligen, nicht kneten,
Teig flach driicken, zugedeckt ca. 30 Min. kihl stellen

in einer weiten Pfanne ohne Rihren aufkochen, Hitze reduzieren und
unter gelegentlichem Hin- und Herbewegen der Pfanne kdcheln bis ein
hellbrauner Karamell entsteht, Pfanne von der Platte nehmen

unter Ruhren beigeben

feine Schnitze schneiden

feine Scheiben schneiden

waschen, entkernen, in ca. 5 mm lange Ringe schneiden

Schalotten, Knoblauch und Peperoni beigeben

wirzen, zugedeckt ca. 3 Min. kdcheln dann offen ca. 2 Min. weiter
kécheln bis die Flussigkeit sirupartig eingekocht ist

leicht einfetten, Gemduse verteilen,

fein reiben und Gber das Gemiuse verteilen, Teig auf wenig Mehl ca. 28
— 30 cm rund auswallen, aufs Blech legen, Teig am Rand gut
andricken und Deckel sorgfaltig dicht einstechen

Ofen vorheizen, ca. 20 Min. 220 in der unteren Halfte

Statt selbst gemachten Teig, kann man auch fertig gekauften
ausgewallten Kuchenteig verwenden
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Chicorée-Gratin

4-6 Chicorées den Strunk leicht keilférmig ausschneiden, die Stangen der Léange nach
halbieren. In wenig Salzwasser 6-8 Minuten nicht zu weich dinsten, sehr
gut abtropfen lassen.

1 Zwiebel fein hacken und in

1 EL Olivendl glasig dampfen

300g Ruebli (M6hren) schélen, in Scheiben
schneiden, kurz mit

dampfen
1 Dose (4009) Pelati
1 EL Tomatenpiree beigeben
Salz, Pfeffer wrzen

Die Sauce ca. 10
Min. kochen lassen

Chicorée in eine mit Ol ausgeriebene Gratinform legen. Die Tomatensauce dariiber verteilen

150 g Mozzarella in Scheiben schneiden und auf das Gemuse legen
2 EL Pinienkerne darlber verteilen.
Backen: Ca. 20 min im auf 200°vorgeheizten Ofen auf der z weituntersten Rille.

Spargeln mit warmen Kartoffel-Dip

Weisse Spargeln schélen und in gesalzenem Wasser mit etwas Zitronensaft oder
einer Scheibe Zitrone weich kochen

Veganer Kartoffel-Dip

Weich kochende Kartoffeln schalen, in kleine Stiicke schneiden

Gemiuse Bouillon die Kartoffelstlicke im Gemuise-Bouillon weich kochen.
Die Kartoffelstiicke in soviel Gemiise-Bouillon fein zerdriicken,
dass eine fast dickfliissige Masse entsteht. Uberfliissigen
Bouillon abgiessen und aufbewahren.

Olivendl oder Haselnussol

Wiurziger Weisswein-Essig

Schwarzer Pfeffer oder

Pfefferbouquet unter die Kartoffelmasse ruhren

Feingeschnittene frische Krauter z.B. Dill oder Basilikum darunter riihren
Spargeln und Kartoffel-Dip lau(warm) servieren.

Lakto-vegetarischer Kartoffel-Dip
Kartoffeln wie unter veganem Kartoffel-Dip beschrieben verarbeiten.

Hinzufigen:
Anstelle von Ol und Essig: Vollrahm, wenig Butter, Krauter, Pfeffer ~ Oder
Vollrahm, Pfeffer und fein geriebenen Muskat-Nuss
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Gemusestrudel

1 Zwiebel mittelgross

2 Knoblauchzehen schéalen und fein hacken

120 g Ruebli schalen, in kleine Wiirfel
schneiden

200 g Broccoli risten, waschen in

kleine Réschen teilen
und diese nochmals

halbieren
200 g Fenchel risten, vierteln, in

schmale Streifen

schneiden
150 g Lauch risten, waschen, dann beide in feine Streifen
150 g Chinakohl schneiden

150 g Champignon putzen, blattrig schneiden

¥ Bund Petersilie

Y Bund Schnittlauch  waschen, fein schneiden

1 EL. Olivendl in grosser Pfanne erhitzen, Zwiebeln und Knoblauch andampfen, Ruebli,
Broccoli und Fenchel beigeben, einige Min. mitdampfen. Zuletzt Lauch,
Chinakohl und Champignon kurz mitdampfen. Krauter hinzufugen.

Pfeffer, Paprika, Salz

1 TL. herbes de Provence  Gemise wiirzen, abkihlen lassen

60 g Reibkase Sprinz  beimischen

2 Blatterteig ohne tier. Fett, rechteckig. Teig ausbreiten, das Gemuse darauf verteilen,
Teigrander Ubereinander schlagen

Milch/Wasser bepinseln
oder Kaffeerahm
Backen: 200 im unteren Ofendrittel des vorgeheiz ten Ofens ca. 25 Min.
Fillung:
1 Broccoli klein al dente kochen,
in kleine Wiirfel
schneiden

250 g Ricotta

50 g Emmentaler gerieben

etwas Sprinz gerieben alle Zutaten
Curry, Salz, Pfeffer vermischen

1 Blatterteig ohne tier. Fett in kleine Quadrate

rechteckig 6X6cm schneiden
1Teel. der Fullung darauf geben, die Ecken hochziehen und
zusammendricken, Blech mit Backpapier belegen und Teigtaschen
darauf setzen.

Backen: 210°C, 10 Min. in der Mitte des vorgeheizten Ofe ns
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Strudelteig:
200 g Mehl

1TL. Salz
mischen

4 EL. Rahm

1 EL. Ol

ca. Y2 dl Wasser

Fdllung:
200 g Blattspinat

100 g Petersilie
100 g Ruccola

2 Schalotten
1 Knoblauchzehe

30 g Butter

Salz
Pfeffer aus der Mihle

250 g Mozarella
1 TL. Senf
Salz + Pfeffer

50 g Butter
2 EL. Paniermehl

Backen :

Tomatenvinaigrette:

4 Tomaten

1 EL. Balsamico- Essig
Salz, Pfeffer,3 EL. Olivenol

1 TL. Petersilie
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miteinander in einer Schiissel

verquirlen und zum Mehl
beifiigen. Alles zu einem
glatten elastischen Teig kneter
( mit Handruhrgerat), in Folie
gewickelt: 30 Min. bei
Zimmertemperatur

waschen, Petersilienblatter von den Stengeln abzupfen,
in reichlich kochendem Salzwasser knapp eine Min. blanchieren,
abschitteln und gut ausdriicken

schélen und fein hacken
schélen, auspressen

erwarmen, Schalotten und Knoblauch andinsten
Spinatmischung beiftigen, 3 — 4 Min. mitdinsten

wiurzen, auskiihlen lassen
in kleine Wiirfelchen schneiden

beifigen, mit einer Gabel verrihren

Strudelteig auf einer bemehlten Arbeitsflache auswallen,

ein sauberes Kichentuch darunterlegen und den Teig ganz dinn
ausziehen, die dickeren Randpartien mit einem Messer wegschneiden

schmelzen, den Teig damit bepinseln

Uber den Teig streuen, Mozarella in der Mitte l&angs darauf verteilen,
Spinatmasse darlibergeben , Seitenrander einschlagen und mit Hilfe
des Kichentuches aufrollen, mit der Nahtseite nach unten auf ein Blech
legen, mit Butter bepinseln

200°C, 30 Min. auf der zweituntersten Rille,
zwischendurch noch 1 — 2 Mal mit Butter bepinseln, aus dem Ofen
nehmen und 10 — 15 Min. ruhen lassen

kurz in kochendes Wasser tauchen, quer halbieren, entkernen und in
kleine Wiirfel schneiden

verrihren

mit Tomaten beifligen, Strudel in Tranchen schneiden, gehackt auf
einem Teller anrichten und mit etwas Tomatenvinaigrette umgeben.
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2 EL Butter oder Ol in Pfanne erwarmen
1 Knoblauchzehe (nach Belieben) fein hacken
1 Zweig Rosmarin Nadeln abzupfen und fein hacken
2 Zweige Salbei fein hacken, alles in der erwarmten Butter kurz andiinsten, mit
8 dl Gemuse- Bouillon abléschen, aufkochen
200 g mittelfeiner
Maisgriess einrieseln lassen

Unter gelegentlichem Rihren zugedeckt auf kleinstem Feuer ca. 20
Minuten ausquellen lassen.
80 g geriebener Sbrinz unterrihren, mit Salz und Pfeffer wiirzen
(nach Belieben)

Polenta auf einem leicht gedlten Blech ca. 1 cm dick ausstreichen, mit Klarsichtfolie zudecken und
mind. 1 Stunde auskthlen lassen.

je 2 Peperoni rot, gelb waschen

Auf einem leicht geolten Blech im auf
Grillstufe 220°vorgeheizten Backofen auf
der zweitobersten Rille unter
gelegentlichem Wenden so lange backen,
bis die Haut Blasen wirft. Die Peperoni
auskuhlen lassen, hauten, halbieren und
Scheidewande sowie Kerngehéause
entfernen. In Streifen schneiden.

Von der ausgekihlten Polenta 8 Kreise
von 8 cm Durchmesser ausstechen. 4
Kreise in eine ausgebutterte Gratinform
legen und mit der Halfte der
Peperonistreifen kreisformig belegen. Je
einen Polentakreis darauf setzen und die |
restlichen Peperonistreifen ebenfalls
kreisformig darauf verteilen

300 g Ziegenfrischkéase in 4 Rondellen schneiden und auf die Polentatortchen legen.

Im auf 200 Grad Umluft vorgeheizten Backofen ca. 20 Minuten Uberbacken.

Pesto

2 EL Pinienkerne in einer Bratpfanne ohne Fettzugabe goldbraun résten, auskiihlen
lassen

1 Knoblauchzehe (nach Belieben)

1 Bund Petersilie

1 Bund Basilikum

1 TL. Kapern

1 dl Olivendl zusammen mit den Pinienkernen in ein hohes Gefass geben und fein

purieren. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Polentatortchen auf Tellern anrichten und das Pesto rund herum verteilen.
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Grine Bohnen mit Kastanien

2 Schalotten fein hacken

2 EL Olivendl erhitzen, Schalotten hinzufligen und andinsten

500 g griine Bohnen waschen, entstielen, dazugeben, andiinsten

1 TL. Bohenkraut fein hacken, wirzen

Pfeffer aus der Mihle hinzufligen

1 Prise Paprikapulver wirzen

500 ml Gemusebouillon abléschen, aufkochen und zugedeckt rund 6 Min. kdcheln lassen

100 g Kastanien tiefgekihlt beifigen und nochmals 6 bis 8 Min. kdcheln lassen bis die Bohnen
gar sind.

1 Bund Petersilie oder fein hacken, abschmecken
Bohnenkraut

Dazu passt sehr gut Reis oder Kartoffelstock
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Kastanienbraten mit Safransauce

Zutaten fur eine Cakeform von 20 cm Lange

Zubereitung

1 kleine Zwiebel

1 Knoblauchzehe

150 Pilze (z.B. Steinpilze, Eierschwamme,
Champignons)

150 g gekochte Kastanien (geschélte,
tiefgefrorene Kastanien eignen sich sehr gut)

-Die Zwiebel und die Knoblauchzehe fein hacken.
-Die Pilze reinigen und von Hand oder in der
Moulinette fein hacken.

-Die gekochten Kastanien in der Moulinette fein
purieren oder durch ein Passevite drehen

2 EL Olivendl extra nativ
2-3 EL fein gehackte frische Krauter (z.B.
Rosmarin, Thymian, Salbei, Petersilie)

-Zwiebeln, Knoblauch und Pilze im Olivenél bei
starker Hitze 2 bis 3 Minuten dlnsten.

-Die Krauter kurz mitdiinsten.

-Die Kastanien unterriihren

-Abkihlen lassen

Den Backofen auf 200 Grad vorheizen

2 dl Rahm

150 g geriebene Baumnuisse
75 g Vollkornbrosel
Krautermeersalz

1EL Sojasauce

1TL Gemdusebrihepulver
Pfeffer aus der Mihle

Rahm, Nusse und Vollkornbrosel mit der
Kastanienmasse vermengen. Kréftig wirzen, in
die eingefettete Cakeform fillen und glatt
streichen.

-Den Kastanienbraten im Backofen bei 200 Grad
rund 30 Minuten backen.
-Nadelprobe machen.

 -Vor dem Anschneiden 10 Minuten ruhen lassen

Serviervorschlag:
Mit im Dampf gegartem Wirz und einer Safran-
Sauce servieren.

Variante:

Den Kastanienbraten erkalten lassen und als
Antipasto mit in Ol eingelegten Oliven auf Salat
servieren

Safransauce:

1TL Butter

1 Messerspitze Safran
10 Safranfaden

2dl Gemiisebriihe

1 dl Rahm

ca. 10 g Mehl

ca. 10 g Butter

Die Sauce bei schwacher Hitze 5 Minuten kécheln

Butter schmelzen
Safran beifigen

Gemusebriihe und Rahm dazugeben

lassen. Mit 20 g Mehlbutter (gleiche Menge Mehl

und Butter zusammenfligen) binden, die man mit dem Schneebesen Stlickchenweise unter die

Sauce rihrt. Nochmals kurz kdcheln.

37-
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Desserts:

Mousse au chocolat

Zutaten:
500 ml Rahm steif schlagen
200 g Cremant Schokolade im Wasserbad schmelzen*

Rahm und flussige Schokolade verruhren. Bei Bedarf Schokoladeraspeln oder Kokosflocken unter’s
Mousse ziehen. In den Kihlschrank stellen. Schmeckt besser, wenn mindestens 1 Tag vorher
vorbereitet.

*Tipp: Schokolade schmelzen!!

Man kocht Wasser in einer kleinen Pfanne (Topf). Dann gibt man die grobzerbrdckelte Schokolade
hinein. Wasser darf nicht mehr kochen. Nach 5 Min. ist die Schokolade weich, aber immer noch
kompakt. Man kann mit dem Messer eine Stichprobe machen. Wasser vorsichtig abgiessen und
sorgfaltig unter den Rahm ziehen.

Schokoladentorte

Zutaten fur den Teiq:

300 g Mehl

200 g Zucker

6 gehaufte Essloffel Kakaopulver

1 Packchen Backpulver alle Zutaten mischen in der Mitte eine Vertiefung driicken
150 g zerlassene Margarine

2 Essloffel Weissweinessig ohne Mischen dazugeben

400 ml Milch oder Sojamilch daruber giessen und alles gut mischen

in eine eingefettete Springform von 25 cm Durchmesser fillen
Backen: 45 Min. in der Mitte des von unten vorgeheizten Ofen bei 180 C

Zutaten fur Glasur:
150 g Zartbitter-Schokolade im Wasserbad schmelzen
75 g Margarine
2-3 Essloffel Rahm oder Sojarahm  dazugeben und alles gut vermischen
von der Mitte aus gleichmassig auf die Torte streichen
Pistazien oder Mandeln zum Verzieren auf die Glasur legen abkihlen lassen
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Schokolade -

Sahnetorte

Zutaten fir Teig zusammen auf

200 g Crémant Schokolade  kleinstem Feuer in

250 g Butter einer Pfanne
schmelzen

160 g Zucker Zucker,

1 P. Vanille-Zucker Vanillezucker und

250 g Mandeln gerieben Mandel

250 g Mehl dazugeben

Y TL. Backpulver Mehl und Backpulver dazusieben

2 dl Rahm

1 dl Wasser darunterziehen.

Backform: Springform: 26 cm, Springformboden mit Backpapier auslegen, den
Teig auf eine Kuchenform giessen

Backen: 180°C, ca. 25 - 30 Min. Gut auskihlen lassen. Ba ckpapier entfernen.

Vanillecreme

500 ml Rahm steif schlagen

3 EL. Vanille - mit etwas Wasser verriihren, unter den Rahm ziehen und

Cremepulver (zum kalt rihren)auf den Tortenboden verstreichen.

Schoggicreme
100g Crémant-Schokolade  im Wasserbad schmelzen, ( siehe Tipps)
2 dl Rahm steif schlagen, flissige Schokolade darunterziehen und rasch

Uber die Vanillecréme giessen,gut verstreichen und kuhl stellen.
Tipp: Damit derTortenboden nicht so hoch wird, kann man von derselben Teigmasse ca. 10 bis 13
Muffins backen. 180°C, 15 Min.

Marmorkuchen

300 g Butter, 275 g Zucker mit dem Rihrgerét weich riihren
1 Vanillezucker dazugeben

1 Prise Salz

500 g Mehl

1 Backpulver

1 Essloffel Natron

125 ml Milch

6 EL. Sojamehl -

Mineralwasser mit Kohlensaure alle Zutaten mit dem Ruhrgerat gut verriihren,Hélfte des Teiges

Form: Cakeform ca. 40 cm in Form fullen (oder l6ffelweise helle und Schokomasse einfullen)

4 EL Kakao mit dem restlichen Teig verrihren

Mineralwasser etwas Mineralwasser dazugeben Schokomasse in die Form fullen und
mit einer Gabel einmal spiralférmig durchziehen.

Backen: 175<C, 60 Min.

Tipp: Statt Kakao kann man 100 g dunkle Schokolade schmelzen.

WDS - Rezept Sammlung www.wds-online.eu —39' 01 042008



!’ ‘r! Wissenschaft der Spiritualitat - Rezeptsammlung

Zutaten:
1 Kuchenteig

250 g Gschwellti

(= Pellkartoffeln)

120 g Zucker

Y Vanillezucker

1 Prise Salz

1 Zitrone

(abgeriebene Schale)
250 g Blanc battu

3 dl Rahm

3 EL Mandeln gemahlen

Backen:

Linzertorte

Zutaten fir Teig:
150 g Butter
150 g Zucker

1 Prise Salz

2 - 3 EL. Rahm

rundes Blech
belegen (28 cm) mit
Gabel dicht
einstechen

schéalen, an der
Bircherraffel reiben

alles ruhren, bis die
Masse hell ist

alles mischen, auf den Teig giessen, sofort backen

ca. 30 Min. in der unteren Halfte des auf 220 Grad vorgeheizten Ofens.
Nach 15 Min. auf 180 Grad reduzieren.

zusammen weich rihren
hinzufligen
beigeben weiterriihren bis die Masse hell ist

1 Messerspitze Nelkenpulver

YaTL. Zimt

150 g Mandeln gemahlen  dazu geben und alles gut mischen und

150 g Mehl

Runde Springform: 26cm

Fillung:
200 g Himbeerkonfitlre

Backen:

WDS - Rezept Sammlung www.wds-online.eu

zu einem weichen Teig kneten, Teig ¥ Std. kihl stellen

Springform mit dem Teig auslegen, Rand hochziehen mit einem
drittel des Teiges Streifen von 2 cm Breite schneiden auf die Seite
legen (oder mit Guezliférmchen beliebige Formen ausstechen)

auf denTeigboden streichen, Teigstreifen schuppenartig auslegen,

Teig mit Wasser bepinseln
180°C ca. 30 Min. auf der untersten Rille des vorgeheizten Ofens.

40- 01.04.2008



!‘r! Wissenschaft der Spiritualitat - Rezeptsammlung

Verkehrter Pfirsich/ Aprikosen- Kuchen

Zutaten fur Teig

250 g Mehl
80 Zucker Alle Zutaten
1 Prise Salz mischen.

175 g kalte Butter  jn kleinen

Stiickchen
dazugeben.
Zwischen den
Fingern zu einem
brésmeligen Teig
reiben.

ca. 6 Essl. Rahm  peifiigen und alles
rasch zu einem
glatten Teig
zusammenfligen. .
Ca. 30 Min. kuhl stellen.

Frichte-Belag

7- 8 Pfirsiche kurz in kochendes Wasser legen - herausnehmen, kalt abschrecken, schélen,
halbieren, Stein entfernen. In jede Halfte eine geschélte Mandel legen. Eilige
Backerlnnen nehmen Friichte aus der Dose!

Backform : runde Den Boden des beschichteten Bleches, dick mit Butter ausstreichen.
Springform ca. 26 cm

50 g Zucker Zucker darlber streuen.

Caramelisieren Die Form auf eine grosse heisse Herdplatte stellen und erhitzen bis der Zucker
zu braunem Caramel verlauft. Vom Herd nehmen. Pfirsiche mit der
Schnittflache nach unten in die Form legen.

Den Teig etwas grosser als die Form auswallen, tber die Frichte legen, Rand
nach unten in die Form stossen. Rand gut andriicken

Backen : 200°C, ca. 30 Min. auf der untersten Rille des vorgeheizten Ofens, dann
sofort heiss auf eine Platte stlirzen.
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Nektarinenkuchen

600g Nektarinen halbieren, in Schnitze

1 Zitrone: Saft schneiden. Zitronensaft
beigeben und mischen.

Zutaten fur Teig

100g weiche Butter  Butter und Zucker

80g Zucker schaumig schlagen.

1 P. Vanillezucker Beigeben

1 Prise Salz Salz , Rahm und

ca. 6 EL. Rahm Zitronenschale bei

1 Zitronenschale figen und alles kurz

abgerieben weiterschlagen.

200 g Menhl

1 P. Backpulver Mehl und Backpulver hineinsieben

Backform : runde Springform 26cm Springform ausbuttern und mit Mehl bestauben.
Den Teig einflllen und Friichte dekorativ in den Teig stecken.

Backen: 180°C, 50 Min. auf der untersten Rille des vo rgeheizten Ofens.
Garnitur:
2 EL . Aprikosenkonfitlire erwarmen durch ein Sieb streichen, den noch heissen

Kuchen damit bestreichen.
25 g Pistazienkerne grob hacken und tber den Kuchen streuen. Auskihlen lassen.
Zwetschgendatschi
Teiq:

150 g Zucker
1 Beutel Vanillezucker

150 g Butter schaumig rihren
Y dl Milch
1 Becher Creme fraiche darunter rihren

400 g (Voll-)Mehl

2 TL Backpulver

1 Prise Salz zusammen mischen, unter die Masse rihren. Teig auf
ein gefettetes Blech streichen. Ofen auf 180%vorhe izen.

2 kg Zwetschgen vierteln, den Teig dicht belegen

100 g Zucker
5-10g9g Zimt dariber streuen

In der Ofenmitte ca. 55 Min. backen. Ab und zu die Ofentire kurz 6ffnen, damit der Dampf
entweichen kann.
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Dampf(Rohr)nudeln

300 g Mehl, %2 TL Salz
2 EL Zucker

40 g Butter
1 dl Milch

20 g Hefe in
% dl Milch

2 dl Milch, 3 EL Zucker
30 g Butter

16 Zwetschgen

in einer Schissel mischen

in Pfanne schmelzen,
Pfanne vom Herd nehmen
dazugeben

verrihren T

alle Zutaten in der Schiissel zusammenmischen und zu einem Teig kneten,
zugedeckt bei Raumtemperatur ca. 1 Std. gehen lassen

in der Pfanne warm werden lassen, die Halfte in eine Gratinform von ca. 2 |
giessen, restlichen Guss beiseite stellen.

fullen mit

150 g Marzipanbackmasse

3 EL Mandelstifte

Den Teig in 16 Portionen teilen, zu Kugeln formen, flach driicken und mit

den Zwetschgen fillen. Mit dem Verschluss nach unten in die Form setzen.
Bei 180 Grad 15 Minuten in der unteren Halfte des Ofens backen. Hitze auf
200 Grad erhdhen, zwei Drittel des Gusses uber die Dampfnudeln giessen.

dartber geben und ca. 15 Min. fertig backen. Herausnehmen und den
restlichen Guss darlber giessen, sofort servieren
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Nusskranz

Zutaten fiur Teig

300 g Mehl

1 P. Backpulver

80 g Zucker

1 P. Vanille- Zucker

1 Prise Salz

125 g Butter alles zu einem
1 dl Rahm Teig kneten

Fullung
200 g Haselnisse oder

Mandeln gemahlen

80 g Zucker

4 - 5 Tr. Bittermandelaroma

1 dl Rahm alles mischen und auf den ausgewallten Teig ausstreichen,
Rand 2 cm frei lassen eine Rolle formen und auf ein Blech
legen.

Backen: 200°C, ca. 20 - 25 Min. des vorgeheizten Ofens .

Walnuss — Ahorn Kuchen

Zutaten:

2 Tassen Weizenvollkornmehl

1 TL Weinsteinpulver

1 TL Salz oder % TL Hausnatron
1/3 Tasse Sahne oder 1/3 Tasse
Wasser

1 Tasse Ahornsirup

Y, Tasse Ghee, zerlassen

14 Tasse Walnusse, gehackt

% Tasse Datteln, fein gehackt

1 TL ayurvedischer Mandelpulver
1 Prise Muskat zum Bestreuen

1 TL Zimt zum Bestreuen

Zubereitung:

1) Backofen auf 200 Grad vorheizen

2) Alle Zutaten kurz vermischen und zu einem Teig verarbeiten.

3) In eine eingefettete Backform (oder mit Backpapier auslegen) fillen

4) Mit Muskat und Zimt bestreuen

5) Bei 200 Grad ca 20 Minuten im vorgeheizten Ofen backen

6) 3 Minuten vor Backschluss 3 EL Honig tber den Kuchen streichen und fertig backen.
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Rosettenkuchen

500 g Mehl, 1 TL Salz, 4 EL Zucker in einer
Schissel zusammen mischen

75 g Butter  in Pfanne schmelzen, vom Herd nehmen
2 % dl Milch  dazugeben

1 dl Milch, 20 Hefe  Hefe in Milch auflosen
alles zusammen mischen und zu einem weichen
Teig kneten. 1 Stunde zugedeckt gehen lassen.

180 g Haselnlisse gemahlen, 100 g
Rohrzucker

60 g Sultaninen, 150 g Apfel geraspelt

2-3 EL Rahm, 2-3 EL Orangensaft

alles zusammen mischen, soviel Orangensaft
beiftigen, bis die Masse streichfahig ist

Teig nochmals kurz zusammenkneten, auf mit Mehl bestaubter Arbeitsflache 1 cm dick rechteckig
auswallen. Fillung auf Teig streichen; auf allen Seiten 1 cm frei lassen Teig in Langsrichtung satt
einrollen — in 4 cm dicke Stiicke schneiden, Teigrondellen in gefettete Springform stellen — 20
Minuten gehen lassen.

Backen: 180, ca. 40 Min. in der Mitte des Ofens
noch warm mit einer Mischung aus 1 EL dickflissigem Honig und 1 EL Orangensaft einpinseln.

Frichtebrot

250 g getrocknete Birnen

125 g Pflaumen ohne Stein

125 g Feigen, 50 g Zitronat, 75 g Rosinen
75 g gehackte Baumnusse

75 g ganze Haselnisse

3 EL. Birnendicksaft, 3 EL. Sissmost

1 TL. Zimt, %2 TL. Nelkenpulver

Y, TL. Kardamom

250 g Weizen fein gemahlen
1 P. Trockenhefe, %2 TL. Salz, 30 g Butter
125 ml Milch

einige Mandeln ganz, ohne Schale

1 EL. Honig, 1 EL. Butter
Birnen in 3/8 | Wasser etwa 30 Min. bei mittlerer Hitze kochen. Durch ein Sieb giessen. Birnen,
Pflaumen und Feigen klein schneiden. Mit Zitronat, Rosinen, Nussen, Birnendicksaft, Most und
Gewdlrzen vermischen. Zugedeckt Gber Nacht durchziehen lassen.

Fur den Hefeteig Weizen Trockenhefe und Salz mischen. Weiche Butter und Milch zugeben und
alles mit dem Knethaken des Mixers verkneten. An einem warmen Ort gehen lassen, bis sich der
Teig etwa verdoppelt hat.

Die Fruchtemischung sehr sorgféltig mit dem Teig verkneten. Aus dem Teig zwei Brote formen. Mit
halbierten Mandeln verzieren und auf ein Backblech legen. Nochmals etwa 20 Min. gehen lassen.

Backen: 175°ca. 50 - 60 Min.
Honig und Butter bei kleiner Hitze erwarmen und die heissen Brote damit bestreichen.
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Marzipan-Pinienkuchen

Zutaten fir Teig
200 g Mehl Y4 TL.

Salz Mehl, Salz, Zucker und
2 EL. Zucker Zitronenschale mischen.
Y4 Zitronenschale ab- Butter mit der
gerieben MehIimasse verreiben.
125 g Butter kalt Rahm beigeben und zu
ca. 2 EL. Rahm einen Teig kneten. 15 o
Min kihl stellen. =
Backform : runde Springform einfetten, den Teig auslegen, am Rand hochziehen.
Springform: 26 cm
Vorbereitung Blindbacken: —mit Blechreinpapier den Teig abdecken und mit Kichererbsen
oder getrockneten Bohnen den Teig beschweren
Blindbacken: 20 Min. 200°C, auf der untersten Rille des vorge heizten Ofens.

Fillmaterial entfernen.
Zutaten fur Fullung

50 g Butter weich rihren.

250 g Marzipan mit einer Rostiraffel hobeln und der Butter beigeben
160 g Aprikosenkonfitire Konfitlire mit Wasser erwarmen und warm

und 1 EL. Wasser der Masse beigeben, gut verrihren.

Abgeriebne Schale von 1 Zitrone

ca. 6 Essloffel Rahm Zitronenschale und Rahm der Masse beigeben

50 g Mehl mit unter die Masse sieben, diese auf den vorgebackenen Teigboden
Ya- ¥TL. Backpulver verteilen

80 g Pinienkerne dariber streuen.

Backen: 30 Min. bei 180°C fertig backen.

Zarter

Mandelkuchen

Zutaten fur Teiqg:

150 g Butter weich rihren
110 g Zucker, 1 Prise Salz
125 g Mandeln gemahlen alles zu einem Teig
150 g Mehl kneten und kiihl

stellen
Backform: Teig in eine Spring- 0 g
runde Springform: 26¢cm form legen. Rand hochziehen, Boden mit einer Gabel elnstechen
Vorbacken: blind backen. ca. 20 Min 180°C. (mit Kichererbsen beschweren)
Fallung:

80 — 100g Zucker,
130 g Mandeln gemahlen
1 P. Vanille-Zucker
1% - 2 dl Rahm alle Zutaten verriihren und auf den vorgebackenen Teig giessen.
Backen: 30 Min. bei 180°C fertig backen. Kuchen auskiihlen lassen.
Vor dem Servieren mit Puderzucker bestauben.
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Mandelstern

Butter — Zopfteig reicht fr einen Stern + einen Butterzopf, sonst Me  nge halbieren
1 Wirfel Hefe, 500 ml Milch lauwarme Milch mit Hefe verrihren

1Kg Mehl: 600g Zopfmehl + 400g Dinkelmehl

1EL. Zucker, ¥2 EL. Salz

150 g Butter alle Zutaten vermischen und zu einem Teig kneten,
Teig bei Raumtemperatur zugedeckt aufgehen lassen

Fallung: S e

200 g Marzipan, 50 g Rosinen y o =

50 g Dorraprikosen in Warfel schneiden e S

1 Apfel klein mit der Rdostiraffel reiben

2 EL. Rahm

1 Bio - Zitrone wenig Schale abreiben

2 EL. Zitronensaft

Y4 TL. Zimt

1 Msp. Nelkenpulver alle Zutaten vermischen

Kaffeerahm, Hagelzucker spater zum Bepinseln

Sternenform: = - ;

Aus einem Backpapier ein Quadrat von 33 cm schneiden, 3x diagonal zu einem Dreieckeck falten,
von der geschlossenen Spitze aus auf beiden Seiten 11 ¥ cm anzeichnen, von der rechtwinkligen
Ecke aus auf der offenen Seite 7 cm anzeichnen, diesen Punkt mit den zwei anderen Punkten
verbinden.

Papier entlang der zwei entstandenen Linien abschneiden, zu Stern auffalten, aus zweitem
Backpapier Kreis von ca. 12 cm schneiden

Teig:

Teig in zwei Portionen teilen, je ca. 4 mm auswallen, eine Hélfte auf ein Backpapier belegtes Blech
legen, Sternschablone drauf legen, ausschneiden, Kreisschablone auf die zweite Teighélfte legen,
ausschneiden, Teigresten beiseite stellen.

Flllung auf der Mitte der Sternform verteilen, dabei einen Rand von ca. 1 cm frei lassen, Rand mit
Wasser bestreichen, Teigkreis auflegen, Rand gut andrticken, Stern mit den Teigresten verzieren,
mit Kaffeerahm bepinseln und Hagelzucker bestreuen

Backen :
180T — 220C, 30-40 Min. in der unteren Halfte des vorgeheizten Ofens, Sternzacken evt. gegen
Ende der Backzeit mit Alufolie abdecken
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Amaretto-Konfekt

300 g Mandel-Kekse Das Mandelgeback in einen Gefrierbeutel geberscidieRen und
mit einer Teigrolle fein zerbrdseln.
100 ml Amaretto-Sirup Die Brosel in eine Schissel geben und mit demddksrup und

(oder Mandel-, Kaffeesirup) dem Kaffee vermischen.

50 ml Kaffee (Espresso)

1509 Vollmilchschokolade  Schokolade klein hacken und in einem Topf im Wdssdbei

1509 Zartbitterschokolade  geringer Hitze geschmeidig riihren. Das Mandelgebazkigeben
und alles gut verrthren.

Eine rechteckige Form (40 x 20 cm, wobei die Md&s®ralinen eine Hohe von 1,5cm, in Wrfel
1,5x1,5cm und bei Konfekt eine Hohe von 2 cm, &lsbcm haben sollte. Man kann auch zu
Festtagen Herzchen, Sternchen u.a. ausstecheRgthdusstreichen und mit Backpapier belegen.
Die Masse darauf verstreichen und ca. 30-40 Minkédinstellen.

Die festgewordene Platte entweder in Wurfel screremtder mit Motiven ausstechen.

Zum Verzieren:

75 g Edelbitterschokolade  Beide Schokoladensorten getrennt im Wasserbadsauf]on kleine

75 g weil3ee Schokolade Pergamenttitchen oder Gefrierbeutel geben, kletke E
abschneiden, zuerst mit der dunklen Schokolade) dander hellen
Schokolade verzieren.

Tipp: Wenn es schnell gehen soll, gibt es auchemabhokolade zum Verzieren, die einfach ins
Wasser gelegt werden.
Das Konfekt héalt sich in einer verschlossenen asd 0 Tage.

Leckerli — Mousse

160 g Basler Leckerli  grob hacken

2 Leckerli auf die Seite stellen und

diagonal halbieren

1 dI Carpe Diem Kombucha in eine Schiissel geben,
%4 Std. zugedeckt, einweichen

25 g Butter weich beigeben, fein plrieren

1,8 dl Rahm steif schlagen, Masse
sorgfaltig darunter ziehen, in
einen Spritzsack mit gezackter
Tdlle ca. 12 cm einfullen, ca. 1
Std. kiihl stellen.

Servieren: Mousse in kleine Tassen oder Dessertschalen spritzen und mit einem Leckerli garnieren.

Tipp: Statt Kombucha oder Rimus (roter Schaumwein): 1 dl Mandarinensaft, frisch gepresst.
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Erdbeermousse

500 g Erdbeeren

2 EL. BlUtenhonig
1% TL. Agar — Agar (Pulver)

1 dl Rahm

waschen, halbieren
und parieren

alles in eine Pfanne
geben, auf kleinem
Feuer rihrend
aufkochen, in einer
Schiissel erkalten
lassen, bis die Masse
halbfest ist.

steif schlagen, unter die Masse ziehen, ganz erkalten lassen.

Die Mousse in Férmchen giessen oder in einer Schissel anrichten.

Erdbeertorte

1 P. Backpulver Mehl und Backpulver
hineinsieben

1509 Frollini Die Biscuits in einen

Butterhaselnussbisc  grossen Gefrierbeutel fullen,

uit (Migros) oder den Beutel verschliessen

Prusiennes und den Inhalt mit einem

Nudelholz oder den Handen
vollstandig zerbroseln.

135 g Butter schmelzen, mit den Broseln
vermischen und in eine mit
Backpapier ausgelegte
Springform drticken.

25 g Pistazien ¥ der Pistazien auf dem

gehackt Boden ausstreuen

600 g Philadelphia Doppelrahm

300 g Joghurt nature

3 EL. Zitronensaft Philadelphia, Joghurt und Zitronensaft mit einem Ruhrgerat vermischen

150 g Erdbeeren waschen, plrieren

1 P. Tortenguss klar

75 g Zucker Erdbeerplree, Tortenguss und Zucker in einer kleinen Pfanne
aufkochen unter die Philadelphia - Créme ruhren.

100g Erdbeeren klein waschen, einige Friichte zur Dekoration beiseite legen, Rest
klein schneiden und ebenfalls unter die Creme ruhren.
Die Erdbeercréme in die Springform fullen und 3 Stunden in
den Kuhlschrank stellen.

Die Torte vor dem Servieren mit den restlichen Friichten und den Pistazien garnieren
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Erdbeerflan

250 g Erdbeeren waschen, halbieren und purieren

180 g Nature — Joghurt alles in eine Pfanne geben und auf kleinem Feuer

1 - 2 EL. Blutenhonig unter stdndigem Ruhren aufkochen, vom Feuer

1% TL. Agar- Agar ( Pulver) nehmen.

250 g Erdbeeren waschen, klein schneiden und unter die Masse heben.

Die Masse in kalt ausgesptilte Férmchen giessen und erkalten lassen. Danach den Rand mit einem
Messer I6sen und das Flan auf einen Teller stirzen. Mit Minzenblatter oder Minzensauce garnieren.

Minzensauce

1, 2 dl Wasser in einer Pfanne aufkochen

3 Minzenzweiglein ca. 3 -5 Min. im Wasser ziehen lassen, pirieren,
Flissigkeit absieben

1 EL. Blitenhonig darunter rUhren, erkalten lassen

1 dl Rahm steif schlagen und unter die Minzenfllssigkeit heben.

Die Sauce passt zu manchem sommerlichen Friichtedessert!

Erdbeer-Tiramisu

Zutaten:

250 g Quark

250 g Mascarpone wenig abgeriebene Schale und

1 Bio-Orange 2 EL Saft

% Vanillestangel langs aufgeschnitten, Samen
ausgekratzt

2 EL Zucker

1,8 dl Rahm steif geschlagen

Alle Zutaten bis und mit Zucker solange riihren, bis die
Masse glatt und luftig ist. Den Schlagrahm sorgfaltig darunter
ziehen, bis zum Einfillen kihl stellen.

250 g Erdbeeren (oder andere Beeren)
1 dl Orangensatft

1 EL Zucker Einige Beeren fir die Garnitur beiseite legen, restliche
halbieren, mit Orangensaft und Zucker purieren.
150 g Petit-Beurre Biskuits

Einfullen:

Die Halfte der Biskuits auf dem Boden einer flachen 2 | Form verteilen. Die Halfte der Erdbeersauce
dariiber traufeln, dann die Quarkmasse darauf geben, glatt streichen. Restliche Biskuits darauf egen,
mit der Erdbeersauce betraufeln, dann mit der Quarkmasse bedecken, glatt streichen. Zugedeckt ca.
4 Std. im Kihlschrank fest werden lassen.

Servieren:

Mit Kakao bestauben und mit den restlichen Beeren garnieren.
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Erdbeeren nach andalusischer Art

1 Korbchen waschen, halbieren, grosse
Erdbeeren Stiicke vierteln

1 -2 EL. Zucker

braun darlber streuen

1 Bio — Orange waschen, mit dem Sparschéler

grobe Streifen

ziehen, dann ganz dinne
Streifen schneiden, zu den
Erdbeeren geben.

Rosensirup Frichte damit marinieren,
oder Orangensaft durchziehen lassen und
kihl stellen

1 Becher Sahne kalt steif schlagen

ca. 50 g Marzipan fein hobeln, gut unter die Sahne verrihren, Erdbeeren in Dessertschalen
verteilen, Marzipancréme damit garnieren, servieren.

Espressocreme mit Himbeeren / Erdbeeren

100 g Mokkaschokolade zerbrdckeln und im
Wasserbad
schmelzen lassen.
Etwas abkiihlen

lassen. i _
250 g Mascarpone g
250 g Magerquark N
5 EL Zucker Alle Zutaten gut " : \
1 TL flussiges Vanillearoma verrtihren. Die ; & o i) W
(z.B. Sirup) geschmolzene \
4 EL starker kalter Espresso Schokolade unter i

die Quarkmasse s - .

rihren. = ujéd y .

- / e WL
N ” 1t§“ o AR

400 g Himbeeren oder Erbeeren Die Espressocreme abwechselnd mit den Friichten in Schalchen
schichten.

4 EL Amarettosirup mit etwas

Kaffee gemischt (nach Belieben) Nach Belieben mit Kaffee-Amarettosirup betraufeln und mit

Minzeblattchen Minzeblattchen verzieren.
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Pfirsich - Himbeer - Lassi

500 g Pfirsiche

100 g Himbeeren

kurz in kochendes Wasser tauchen, in Eiswasser legen, heraus
nehmen und die Haut abziehen, Stein herauslésen und das
Fruchtfleisch wirfeln

Himbeeren und Pfirsiche getrennt fiir 2 - 3 Std. einfrieren

die gefrorenen Pfirsichwiirfel 5 - 10 Min. antauen lassen

2 - 3 EL. Pfirsichsirup oder Zuckersirup

375 g Vollmilchjogurt
100 ml Milch

125 g Vollmilchjoghurt
3 EL. Milch

1 Cavaillon — Melone reif
1 Galia — Melone reif

4 EL. Carpe diem

200 g Johannis- + Himbeeren
einige Pfefferminzblatter

1 % dl Halbrahm ( Sahne)
1TL. Vanillezucker

Tipp:
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Pfirsichwdrfel, Sirup, Joghurt und Milch mit dem Stabmixer fein
pirieren und in Glaser fillen

gefrorene Himbeeren mit Jogurt und Milch ebenfalls pirieren
das Himbeerpuree auf das Pfirsichpiiree geben und mit einem
Strohhalm sofort servieren

schélen, fur die Garnitur einige Kugeln ausstechen, Melonen
entkernen, sortengetrennt in kleine Wiirfel schneiden
sortengetrennt mit je 2 EL. Carpe diem im Mixer pirieren, in
Kriigen mindestes fir drei Std. kihl stellen

bereitstellen

zusammen halb steif schlagen

Melonenpirees vor dem Servieren aufrithren, von zwei Seiten
gleichzeitig in Suppenteller giessen. Beeren und Melonenkugeln
darin verteilen, mit Pfefferminze garnieren, Sahne separat
servieren

Melonen- oder Vanille- Eiskugeln auf die angerichteten Pirees
setzen
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(schnelle Zubereitung)

2 Apfel sauerlich waschen,
schélen,
vierteln und
in Scheiben
schneiden

Rosinen

Zimt

1 EL. Rohzucker
3 EL. Butter flUssig

1 Strudelteig kalt erst jetzt aus dem Kiihlschrank nehmen

(Migros, Coop) 1. Teigblatt vorsichtig auf ein Backpapier legen, mit Butter bestreichen
2. Teigblatt drauf legen, nur Rand 3 cm mit Butter bestreichen.
(Da die Teigblatter diinn sind, braucht es 2 Teigbléatter.) Die Apfel auf
die Mitte des Teiges geben, 3 cm Rand frei lassen. Rosinen Uber die
Apfel geben, mit Zimt und Zucker bestreuen.

Mandelstifte dazu geben, seitlicher Rand einschlagen, vorsichtig unterer
Teig hochklappen, Strudel fertig formen, mit Butter bestreichen.

Backen: 200°C, 25 — 30 Min. in der Mitte des vorgeheizten Ofens. Zwischendurch den Strudel mit
flussiger Butter bepinseln.

Servieren: Mit Puderzucker bestduben und mit Zimtglace, Vanille-Sauce oder Schlagrahm servieren

Apfeltorte

Teig:

250 g Mehl Mehl + Butter

100 g Butter kalt verreiben

1 dl Wasser beigeben, zu i

% EL. Essig einem Teig -

1 TL. Salz kneten mind. 15 :
Min kuhl stellen ke LT L

Fiillung: Backform: runde Springform 26 cm

150 g Mandeln oder Haselnlisse  gemahlen

1TL. Zimt

80 g Rohrzucker

2 grosse Apfel waschen, schélen und fein raffeln

1 Bio Zitrone Saft alle Zutaten gut vermischen und auf dem Teigboden geben

5 — 6 kleine Apfel waschen, schélen, halbieren und die Rundung fein
einschneiden, Apfel auf dem Kuchen verteilen.

2 EL. Aprikosenkonfitire leicht erwarmen, durch ein Sieb streichen und tiber die Apfel
pinseln, nach ca. 20 Min. Backzeit wiederholen

Backen: 220°C, 30— 35 Min.
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Teig

350 g Mehl (Weizenmehl), gesiebt
150 g Puderzucker, gesiebt

250 g Butter, (oder Margarine)

1 TL, gestr. Backpulver (Weinstein-)
1 Pck. Vanillezucker (Bourbon-)

Wissenschaft der Spiritualitat - Rezeptsammlung

Mehl und Backpulver mischen und sieben.

Puderzucker, Vanillezucker und

Butter oder Margarine zufiigen.

Die Zutaten mit einem Handruhrgerat mit Knethaken
erst auf niedriger, dann auf héherer Stufe durcharbeiten.

Dann den Teig auf eine mit Mehl bestaubte Arbeitsplatte zu einem glatten und geschmeidigen Teig
verkneten. Damit er nicht klebt ca. 30 Minuten kalt stellen.

Den Teig auf einem Backblech (30x40 cm, gefettet oder auf Backpapier) ausrollen. (Am besten geht
es, wenn man Klarsichtfolie auf den Teig legt und dann ausrollt.)

Mit einer Gabel mehrmals einstechen und bei 180°C (vorgeheizt) goldgelb vorbacken, ca. 15
Minuten. Backblech auf ein Kuchenrost stellen und erkalten lassen.

Belag

1 kg Apfel

100 g Zucker, (evtl. nur 50 g)
100 g Rosinen, (evtl. nur 50 g)
% TL Zimt, gemahlener

Mandelgitter

200 g Mandel(n), gemahlene (geschalt)
200 g Zucker

250 ml Milch

100 g Semmelbrdsel oder
Zwiebackbrosel (fein)

1 TL Zimt und Zucker

50 g Mandeln, abgezogene und
gehobelte zum Bestreuen
Puderzucker

WDS - Rezept Sammlung www.wds-online.eu

Apfel schalen, vierteln, entkernen und in diinne
Scheiben schneiden

Mit Zucker, Zimt und Rosinen vermischen und auf den
vorgebackenen Kuchenteig verteilen

Mandeln, Zucker und Milch in einen Topf geben und
kurz aufkochen lassen.

Von der Kochstelle nehmen, Semmelbrésel, Zimt und
Zucker unterriihren. Die Mandelmasse in einen
Spritzbeutel mit Lochtiille fullen und ein diagonales
Gitter auf die Apfelmasse spritzen

Mit gehobelten Mandeln bestreuen und im vorgeheizten
Backofen bei ca. 180°C ca. 30 Minuten backen.

Nach Erkalten mit Puderzucker bestreuen.
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Birnen-Apfeltorte
Zutaten fir Teig
50 g Butter

170 g Zucker
ca. 4 EL. Rahm

250 g Haselniisse gemahlen
250 g *Birnenmus
1 Zitronenschale abgerieben

100 g Mehl
2 TL. Backpulver

Backform: _runde
Springform: 26 cm

Fruchte-Garnitur
4 Birnen/ Apfel

Frichte-Glasur
Aprikosenkonfiture

Backen :

Wissenschaft der Spiritualitat - Rezeptsammlung

weich rihren
beigeben und
weiterrithren

darunter ziehen

dazusieben, unter die
Masse rithren

In die eingefettete Form fillen.

schalen und halbieren, lamellenartig
einschneiden und auf dem Teig verteilen

Die erwarmte Konfitlire durch ein Sieb streichen und die
Frichte bepinseln. Wahrend des Backens noch 2 - 3 mal
wiederholen.

180°C, ca. 50 - 60 Min. auf der untersten Rille des
vorgeheizten Ofens.

*250 geschalte, in feine Schnitze geschnittene Birnen oder Apfel mit etwas Zitronensaft und wenig
Wasser auf kleinem Feuer weich kochen, purieren.

1 Butterblatterteig
(ohne tierische Fette)

Teig in leicht gefettet Springform
auslegen, Rand hochziehen

Blindbacken:

wenig flissige Schokolade
1 grosse Dose Birnen

1 P. Vanillecreme (ohne kochen)
2 dl Rahm

50 g Mandelblattchen
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(siehe Tipps) 220<C, ca. 20 Min.

auf den gebackenen Teigboden giessen

Birnenhalften mit der Rundung nach oben auf dem Teig
ausbreiten

mit Wasser anrihren

steif schlagen, unter die Vanillecréeme ziehen

und Uber die Birnen verstreichen

in einer Pfanne rosten und Uber die Torte streuen. Torte einige
Stunden kuhl stellen und frisch geniessen.
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Birewegge

Diese Menge reicht fir 6 %2 Weggen: 10 X 33
cm.

1 kg Mehl ( 1/3 Dinkelmehl frisch gemahlen)
250 g Zucker

1 EL. Salz

500 g Butter alle Zutaten

verreiben

1 Glas Sussmost dazu geben

etwas Rahm hinzufugen und
zu einem Teig kneten, Uber Nacht im Kihlschrank ruhen lassen.

Fullung:

1 Dose Birnenweggenfiillung  (z.B. vonHero) kann auch selbst hergestellt werden siehe unten*.

2 kg Apfel Boskop schélen, in Scheiben schneiden, mit wenig Wasser und Zimt
aufkochen, erkalten lassen

Baumnisse gehackt Teig dinn auf einem Backpapier auswallen, Birreweggefillung darauf
verstreichen, Apfelschnitze darauf verteilen, Niisse dartiber streuen,
Seite einklappen und vorsichtig aufrollen. Birrewegge mit dem
Backpapier auf das Blech legen.

Backen : 180 °C, ca. 50 - 60 Min. Teig vor dem Bac ken oben mit einer Gabel

einstechen, mit Kaffeerahm bestreichen.

Tipp: Die Birnenweggenfillung* kdnnte man auch wie folgt machen:
200 g Weichspeckbirnen

100 g Dorrpflaumen

3,5 dl Stissmost

1 TL. Zimt

Alle Zutaten weich kochen und durch den Fleischwolf drehen.
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250 g Weizen- oder Dinkelgriess

Wasser und etwas Milch

Rosinen
Ingwerpulver
Kardamonpulver
Zimtpulver
Gemahlene Mandeln

Honig oder andere Sussstoffe

ca. 10g Butter

alles zusammen mischen und kochen bis ein kompakter Brei
entsteht. Je nach belieben kann auch etwas Rahm
hinzugefiigt werden oder der Griess zuerst geréstet werden.

mitkochen

ca. Y2 Teeltffel oder nach Belieben
ca. ¥4 Teeloffel oder nach Belieben
ca. ¥ Teeltffel oder nach Belieben
nach Belieben

nach Belieben

durch die Masse rithren

Alles kalt werden lassen. Den Brei zu Ballchen rollen und im Kiihlschrank gut abkihlen. Die
Ballchen in Kokosflocken oder gemahlenen Mandeln rollen und auf einem Teller oder einer Platte

anrichten.

Halva ist eine indische Sussigkeit, die auf verschiedene Arten zubereitet wird.

Dazu passt die Proseccocreme mit Basilikumkirschen.

1509 Quark
6 EL. Ol, 5 EL. Milch
70g Zucker
1Prise Salz

200g Mehl
1 P. Backpulver

Belag:
60g Butter

60g Zucker

1 EL. Honig

1 Vanillezucker

1 EL. Milch

100g Mandelblattchen

Backen:

Créme:

2 Y~ dl Rahm

1 P. Vanillecreme
(ohne kochen)
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alle Zutaten mischen

zusammen Uber die Quark-
Olmasse sieben und zu einem
festen Teig verkneten,

ausrollen und in eine gefettete Springform legen.

schmelzen

alle Zutaten zugeben, etwas abkihlen lassen und danach auf
den Teig geben.

175°- 195°C, 20 Min.

steif schlagen
Kuchen durchschneiden, mit der Créme fiillen, und den Totendeckel
mit Mandelschicht in Stlicke vorschneiden und wieder aufsetzen.
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500 g Erdbeeren waschen, halbieren oder vierteln,

1Y% EL. Blutenhonig zusammen kurz in einer Pfanne aufkochen, vom Feuer nehmen
3 dl Milch zusammen unter Rihren aufkochen

3 EL. Hirsemehl 4 Min. kdcheln, vom Feuer nehmen

1 EL. Blatenhonig

1Bio Zitrone wenig Schale abreiben und unter die Creme ziehen,
erkalten lassen

Zwieback ohne Ei 4 Glasschalen bereitstellen, die Halfte der Erdbeermasse

oder Biscuit eingiessen, mit Zwiebackscheiben bedecken, darlber die
Hirsecreme und am Schluss nochmals etwas Erdbeermasse
giessen.

Erkalten lassen und mit etwas Schlagrahm garnieren.

Zimt-Glace/ Zimt-Eis

Zutaten:
1 Block Vanille Glace mit dem Mixer weich rihren
Zimt je nach Geschmack beifiigen und in ein Plastikgeféass abfullen,

wieder eingefrieren.

Bei Bedarf mit heissen Zwetschgen servieren, evt. Zwetschgen pirieren
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Kirschen - Tiramisu

Petite beurre (Butterkekse)

Gratinform mit Petite Beurre auslegen

500 g Kirschen (Dose oder Saft abgiessen, die Halfte der Kirschen mit dem Stabmixer purieren

gefroren)
2 EL. Honig
1 dl Kirschensaft

500 g Mascarpone
200 g Blanc battu

Honig

100 g Petit beurre
2 EL. Kakaopulver
Variante:

mit den pdrierten Kirschen vermischen, auf die Petite beurre giessen
und mit den Ubrigen Kirschen bedecken, kaltstellen

miteinander verriihren, Mascarponecreme uber die Kirschen verteilen,
oder separat kaltstellen und erst kurz vor dem Servieren auf dem
Tortenboden verteilen. Bei Bedarf mit Honig stissen.

in ein flaches Gefass geben und mit einem Korken zerbroseln

die Brosel mit dem Kakao vermischen und Uber die Creme streuen
nur 250 g Mascarpone verwenden, dafir 2 dl steif geschlagener Rahm
unter die Mascarpone/ Blanc battu - Mischung ziehen

Proseccocreme mit Basilikumkirschen

2 dl Prosecco oder
alkoholfreier Sekt
2 EL Maizena

1 Vanilleschote
8 EL Zucker

200 g Kirschen, aufgetaut
4 EL Rohzucker
1 Orange, Saft

4 Bund Basilikum

3 dl Bio Vollrahm

in Pfanne zusammen verrithren

halbieren, Mark auskratzen, dazugeben
dazugeben.

Alles verriihren und unter Rihren
zusammen zu Cremedicke aufkochen.
Zugedeckt abkiihlen lassen, im Kihlschrank
erkalten lassen (ca. 2 Std.)

zusammen aufkochen und
abkihlen lassen

Vor dem Servieren:

einige Blatter als Garnitur

beiseite stellen, Rest klein schneiden und
unter die Kirschen rithren

steif schlagen unter die Créme rihren

In Glasern servieren und mit dem restlichen Basilikum garnieren.
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. i B B
Kirschen -Torte T
Mirbeteig: b o
200 g Mehl e
2 EL. Puderzucker  miteinander vermischen
100 g Butter in kleine Stiicke scheiden
1 Prise Salz
2 EL. Rahm verreiben und zu einem Teig
kneten, kalt stellen
Backform: Form mit Teig auslegen,
Rand hochziehen und blind
backen (siehe Tipps), Teig
mit einer Gabel einstechen.
Blindbacken: 200 C, ca. 20 — 30 Min.
Fillung:
70 g Butter weich
80 g Zucker
2 TL. Vanillezucker
6 EL. Rahm schaumig ruhren
2 L. Nesvital oder Biobin(Maizena) alle Zutaten dazu geben
15 Zitrone abgeriebene Schale
1 Prise Salz
50 g Mandeln gemabhlen darunterziehen
100 g Mehl
1% TL. Backpulver dazu geben
450 g Kirschen entsteint unter die Masse heben, auf den vorgebackenen Teig geben
Backen: 180°C, ca. 40 Min. auskiihlen lassen

mit Puderzucker bestreuen

Panna cotta mit Frichten

520 g Kirschen entsteint oder aus der Dose, abgetropft

2 - 4 EL. Wasser nur bei frischen Kirschen

3 -4 EL. Zucker

1 TL. Zitronensaft alle Zutaten zusammen in einer Pfanne aufkochen. Hitze reduzieren, 5 -10
Min. weich kdcheln, fein purieren, durch ein Sieb streichen, 2 dl in die
Pfanne zuriickgiessen, Rest abkuhlen, zugedeckt kuihl stellen. (

Fruchtsauce)

2 Y% dl Rahm

¥ TL. Agar-Agar gut verrihren, zum Pdree in die Pfanne giessen.

1-3 EL. Zucker beigeben, unter standigem Ruhren auf kochen, Hitze reduzieren, ca. 2
Min. kécheln, in die vorbereiteten Férmchen giessen, auskiihlen lassen.
Zugedeckt im Kuhlschrank ca. 1 ¥, Std. fest werden lassen.

Servieren: Panna cotta mit einer Messerspitze sorgfaltig vom Formchenrand l6sen,

auf Teller stiirzen, wenig Fruchtsauce daruber giessen.

Bei Verwendung anderer Friichte keine zu sauren verwenden (z. B. Johannisbeeren) da die Creme
mit Agar—Agar nicht dick wird.
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300 g Kastanien

% | Vollmilch

1 TL Vanillepulver aufkochen und ca. 15 Min. kdcheln lassen, anschliessend
purieren. Abkiihlen lassen

1 Banane in Stiicke schneiden

1 Orange Saft auspressen

2 EL Akazienhonig alles purieren
Kastanien und Bananenpiree verriihren

1 dl Rahm steif schlagen, unter die Masse ziehen, alles in Glaser fillen
Vor dem Servieren mit Orangenscheiben garnieren

Zutaten:

5 EL. Zucker in einer Pfanne (Topf) braun résten

1dl Wasser Kkalt hinzufiigen, ein wenig einkdcheln lassen

5 dI Milch kalt und
1 Pack Vanille-Pulver zusammen verriihren und dem Zuckersirup beigeben,
(Dr. Oetker) weiterrihren bis es zu kécheln beginnt

1 P. Vanillezucker
Y EL. Zucker beifligen, Créeme erkalten lassen

2 dl Rahm steif schlagen und unter die kalte Créme mischen.
Creme kuhl stellen.

Anstelle von Vanille-Pulver kann auch ein frischer ausgestrichener Vanillestengel und ca.2 El.
Maizena verwendet werden.

Zutaten:
2 Rahmquark a 150 g
1 Magerquark a 250 g

75 g Zucker zusammen verrihren

1 Zitrone Saft und Schale unter die Masse riihren
2 dl Rahm steif unter die Masse ziehen

500g Frichte daruntermischen
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Quarktorte

Zutaten fiur Teig

250 g Mehl

100 g Zucker

150 g Butter

ein wenig Milch oder Rahm alles gut vermischen und zu einem Teig kneten

Backform:

runde Springform: 26¢cm Boden der Form auslegen, Rand 3cm hoch ziehen,
kurz in den Kihlschrank stellen

Fillung:

1000 g Magerquark

2 Vanille- Pudding (kochen) Dr. Oetker

100 - 120 g Zucker

Ya dl Milch Quark mit Halfe Zucker/ Milch schaumig ruhren, Puddingpulver mit
Rest Zucker und Milch verrihren und unter die Quarkmasse geben.
Fullung auf den Teig giessen.

Backen: 60 — 80 Min. 180<C, mittlere Rille des vorgehei zten Ofens.

Griechischer Joghurt

1 Bio — Orange klein heiss absplilen, trocken
tupfen, Schale fein abreiben,
Orange auspressen

1 kg Joghurt griechisch

oder Sahnejoghurt 10 % Fett Joghurt, Orangenschale und
Saft verrihren etwa 5 Min. mit
dem Handruhrgerat
aufschlagen

75 g Rohrzucker braun 2 — 3 EL. Rohrzucker auf den Boden eines Coupe — Glases streuen,
eine Schicht Joghurt darauf geben, so weiterschichten bis Jogurt und
Zucker aufgebraucht sind, 2 — 3 Std. kalt stellen, bis sich der Zucker
aufgeldst hat und wie eine Caramelschicht den Joghurt durchgezogen
hat.
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(sehr erfrischend im Sommer)
Zutaten fir Mirbeteig
200 g Mehl
Y4 TL. Salz
3 -4 EL. Zucker Mehl, Salz und Zucker mischen
125 g Butter
ca. 50 g Quark

% -1 EL. Rahm Butter, Rahm und Quark hinzuftigen, zu einem Teig kneten

Backform: eingefettete Springform mit dem Teig auslegen, Rand hochziehen

Runde Springform 26cm 15 Min. kihl stellen

Blindbacken siehe Tipps, 200°- 220°C, ca. 25 Min. auf der untersten Rille des
vorgeheizten Ofens. Nach 15 Min. Fullmaterial entfernen und fertig
backen

Fullung

2,5 dl Wasser

1 Prise Salz

30 g Butter Wasser Salz und Butter in einer Pfanne aufkochen

% dl Wasser Wasser mit Maizena anriihren und zum Butterwasser giessen

3 EL. Maizena

ca. 5 EL. Rahm

110 g Zucker Rahm und Zucker hinzufiigen und unter Rihren in die siedende

Flissigkeit giessen. Alles zusammen unter kraftigem Ruhren kurz
aufkochen, vom Feuer ziehen

2 - 3 Zitronen abgeriebene Schale

1 dI Zitronensaft darunterrihren und die noch warme Fullung auf den gebackenen
Boden giessen. Erkalten lassen, in den Kihlschrank stellen. Evt. mit
Rahm garnieren.

2 Limetten abschéalen und die Schale der
Lange nach in hauchdiinne
Streifen schneiden. (Falls es
nicht bio ist: Die Schalen kurz in
heiRem Wasser legen.) Die
Limetten auspressen und den
Saft zusammen mit

100 g Zucker in eine Pfanne geben.

2 EL Wasser zugeben, erhitzen und einige
Minuten zu Sirup einkochen
lassen. Die Limettenschale am
Ende darin wenden, so dass sie
mit dem Sirup Uberzogen ist
und alles auskuhlen lassen.

2 reife Mangos Die Mangos mit einem sehr scharfen Messer schéalen. Die Friichte langs mdglichst
(oder 4 kleine)  nah am Stein einschneiden und halbieren. Die Halften facherférmig einschneiden.
frische Die Mangospalten auf Teller anrichten, den Sirup mit der Limettenrinde
Minzeblatter darubergiefl3en und vor dem Servieren mit Minze dekorieren.
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Lebkuchen

500 g Mehl (Halbweissmehl)
500 g Rohrzucker

1 P. Backpulver

2 EL. Lebkuchengewiirz
450 ml Milch

Alle Zutaten vermischen und auf ein tiefes Backblech: 33 X 39
cm oder Sprigform: 26 cm rund, giessen.

Backen: 175°C , ca. 30 — 40 Min. oder mit Umluft: 175°C, ca. 30 Min.

1 Tasse Nidel

1 Tasse Zucker
2 EL. Birnendicksaft
1 EL. Lebkuchengewiirz

1 TL. Natron

1 Tasse Milch
Mehl

Backen: 175 °C, ca. 40 — 50 Min.

Lebkuchen

1 kg Mehl

700 g Zucker

20 g Lebkuchengewirz
4 EL Rahm

4 EL.OI

11 Milch

2 EL. Kakao

2 P. Backpulver

Backen: 200°C, ca. 25 Min.
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(Schlagrahm oder Halbrahm) schlagen bis er leicht fest ist.

dazuriihren

Natron in der Milch auflésen und nachher dazugeben.
Soviel Mehl dazusieben, bis ein massiger Teig entsteht.
Teig in eingefettete Form fullen.

Alle Zutaten vermischen und auf ein grosses eingefettetes
Blech streichen
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Schoggi-Muffins

Zutaten fur Teig _
200 g Crémant zusammen auf kleinstem

250 g Butter Feuer in einer Pfanne (Topf)
(Zartbitterschokolade)schm
elzen, vom Herd nehmen.

160 g Zucker
1 P. Vanille-Zucker Zucker, Vanille-Zucker und

250 g Mandeln gerieben ~ Mandeln dazugeben

250 g Mehl Mehl + Backpulver
1 % TL. Backpulver dazusieben \
2 dl Rahm +1dl Wasser Rahm + Wasser darunter riihren

Der gewonnene Teig sollte schwer von der Kelle fallen

Backformen : runde Teig in die Formen abfillen. Papiertiitchen ca. 25 Stk.
Backen : 180°C, ca. 15-20 Min. auf der untersten Rille des vorgeheizten Ofens
Garnieren : Die Muffins erkalten lassen. Sie sollten innen noch feucht sein.

Mit Puderzucker bestreuen

250 g Vollkornmehl

1 EL (ca. 15 g) Backpulver

1 TL gemahlener Zimt

1 Prise Salz

100 g gemahlener Rohzucker

50 g geraspelte Kokosnuss

50 g Rosinen alles zusammenmischen

1 mittelgrosser Apfel
100 g Karotten schalen, fein raffeln & beifligen

100 g Buitter, flussig

2 dl Rahm mit der Teigkelle alles zusammenmischen, evtl. noch etwas
Flissigkeit z.B. Wasser beigeben, der Teig sollte zah von der
Kelle fallen

Entweder 2 Papierférmchen ineinander auf ein Blech stellen oder 1 Papierférmchen ins
Formchenblech stellen und fiillen. Die Masse reicht je nach Fillung fur ca. 15 bis 20 Formchen.
Backen: 20 Minuten bei 200 in der Mitte des Ofens . Herausnehmen, einige Minuten im Blech
ausklhlen lassen. Dann sorgféltig herauslésen und auf einem Gitter auskiihlen lassen.

Vor dem Servieren mit Puderzucker bestauben.
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Kokos — MUrbeteig

mit Frichten

Teig:

350 g Mehl

130 g Kokosraspeln

Y4 TL. Salz

160 g Zucker

200 g Butter

etwas Sahne alle Zutaten zu einem
Teig kneten, kurze Zeit

kuhl stellen _ = ——
Springform: 26 cm, rund Form leicht einfetten und mit dem Teig belegen, Rand ein wenig
hoch ziehen.
Backen: 180 °C, 20 Min. blind backen, dann mit Fri chten (Zwetschgen,
Guss: Aprikosen oder Nektarinen) belegen

500 ml Sahne
1 Vanillepudding, (kochen)
1 Tortenklar oder etwas Agar Agar alle Zutaten vermischen, Uiber die Friichte giessen
und noch ca. 30 Min. bis Guss eingedickt ist, zu Ende backen

Geflllte Feigen

12 Feigena 150 g warm abspiilen, je einen Deckel abschnelti@gen aushohlen, Schalen und
Deckel beiseite stellen. Fruchtfleisch pirieren

150 g Blanc battu

50g Puderzucker unter das Fruchtfleisch rihren

1 dl Rahm steif schlagen, sorgféltig unter die Feigen hebeimgenschalen mit Creme
fullen und den Deckel wieder aufsetzen

Mohn — Feigentortchen

150 g Mehl in eine Schissel sieben

1 Prise Salz

50 g Mohn

3 EL. Zucker alle Zutaten mischen

100 g Butter in Stiicken beigeben, von Hand zu
einer krimeligen Masse verreiben

4 - 6 EL. Rahm beigeben, rasch zu einem weichen

Teig zusammen fligen, nicht kneten,
Teig flach driicken, zugedeckt 1 Std.
kuhl stellen

4 Feigen waschen, langs halbieren
vom Teig 8 Kugeln formen und in ein vorbereitetes Blech mit Vertiefung oder
Muffinsformchen flach driicken, Feigen mit der Schnittflache nach oben darauf
legen, leicht andriicken.

Backen: 180°C, 20 Min. in der untersten Halfte des vorgeh eizten Ofens
herausnehmen, auf einem Gitter abkuhlen.
Tipp: Statt Feigen kdnnen auch Pflaumen verwendet werden
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Fillung:
300 g Feigen getrocknetdie harten Stiele entfernen

100 g Rosinen
40 g Orangeat

50 g Mandeln hacken
60 g Zartbitter- fein zerbréckeln, alle
schokolade Zutaten in einem Blitzhacker
zu einer klumpigen Masse
zerkleinern
Y% TL. Zimt
% TL. Nelkenpulver unterruhren, die
Fruchtmasse kalt stellen
Teiq:
250 g Mehl
1TL. Backpulver
120 g Zucker mischen
100 g Butter Butterflockchen und Quark zugeben
2 - 3 EL. Quark mit dem Handruhrgerat zu einem krimeligen Teig kneten, spéater mit den

Handen zu einem geschmeidigen Teig verkneten, den Teig in Folie
wickeln, 30 Min. kalt stellen.

Y, des Teiges zwischen zwei Backpapier zu einem Rechteck von: 8x30 cm
und 3 mm Dicke auswallen, restlicher Teig kalt stellen.

Y. der Fullung zu einer Rolle von 30cm Lange und 2 cm Dicke formen,
(Rest kalt stellen), die Rolle langs so auf das Teigstlick legen, dass noch
jeweils 2 cm Rand Uberstehen

Milch Teigrander mit Milch bestreichen, Teig von der langen Seite Gber der
Fullung aufrollen. Rolle schréag in 2 ¥2 cm dicke Scheiben schneiden. Mit
einer Gabel in die Oberseite des Teiges ein Rillenmuster driicken,
Feigenschnitten mit Milch bestreichen und auf ein mit Backpapier
ausgelegtes Blech legen, restlicher Teig mit Fullung ebenso verarbeiten.

Backen: 180T 20 — 25 Min. goldgelb backen. Heissluft:160

Holunderbliten — Sirup

ca. 15 grosse Bliten 2 Tage im Wasser mit den leicht ausgepressten
3 | Wasser Zitronen ziehen lassen, (nicht an der Sonne)
3 Zitronen unbehandelt in Scheiben schneiden

Nach 2 Tagen Bliten und Zitronen gut auspressen und Flussigkeit absieben (Sieb und Gazetuch)

2,1 Kg Zucker mit der Flissigkeit in hoher Pfanne leicht aufkochen, vom Herd nehmen
50 g Zitronensaure nach ca.10 Min. hinzufigen und heiss in Flaschen abfillen.

Geoffnete Flaschen im Kihlschrank aufbewahren.
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Holundersirup

Zutaten fur 6 Flaschen a 500 ml

Saft:

1 Kg Holunderbeeren Die reifen Beerendolden entstielen,

unreife

2 | Wasser Beeren aussortieren. Mit kaltem
Wasser bedecken und kurz
aufkochen. Zugedeckt auf
abgeschalteter Herdplatte ca. 10 bis
15 Min. ziehen lassen. Durch feines
Tuch oder Geliersack giessen und
abtropfen lassen.

Sirup:

2 | Saft alle Zutaten unter Rihren aufkochen,

2 EL. Zitronensaft abschaumen und sofort in

1.2 Kg Zucker Flaschen abflillen. Haltbarkeit: ca. 1

Jahr.
Mit heissem Wasser verdunnt, lindert Holundersirup Husten und Erk&ltungen
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Brote:
Dinkelbrot mit Buchweizen

400 g Mehl, (Dinkelmehl, 650)

100 g Buchweizen, gemahlen oder geschotet
25 g Hefe, frische

2 TL Essig, (Obstessig)

2TL Salz

70 g Sesam

70 g Leinsamen

70 g Sonnenblumenkerne

Haferflocken, zum Bestreuen

500 ml Wasser, lauwarmes

Hefe mit warmem Wasser verriihren. Alle Zutaten musean in einer Ruhrschissel verrthren.

Die Masse in eine gefettete Kastenform, die mitdfadcken bestreut wurde, geben.

Die Oberflache mit warmem Wasser bestreichen undHaferflocken bestreuen und ca. 1 Std. bei
220°C backen.

500 g Mehl (Weizenvollkornmehl)

100 g Haferflocken, ( kernige )

1 Beutel Hefe (Trockenhefe)

250 ml Buttermilch

100 g Quark (Magerquark)

2TL Salz

40 g Butter

30 g Sesam oder Leinsamen oder Rostzwiebeln

Das Mehl mit den Haferflocken, der Hefe und decheerwarmten Buttermilch in einer Schissel
vermischen. Den Magerquark, das Salz, die weichteBund die Samen dazugeben. Den Teig sehr
gut kneten bis er glatt ist!

Anschliel3end an einem warmen Ort zur doppelten Mendgehen lassen.

Aus dem Teig 2 Leibe formen, dann mit Wasser biestea und mit Haferflocken bestreuen.

Die Brote bei 180° C im vorgeheizten Ofen fir 5thNdacken
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