o) | | SIAYN *9. A m
\a \! e
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Diese Rezeptsammlung wurde von den
ehrenamtlichen Mitarbeiterinnen und
Mitarbeitern aus dem Weltladen in Monschau-
Mutzenich erstellt, damit Sie die Mdglichkeit
haben, Leckereien, die Sie bei unserem ,Fairen
FrOhstlick®, an einem ,Tag der offenen Tur" oder
bei einer anderen Veranstaltung gekostet
haben, selbst nachkochen oder -backen kénnen.

Die * (Sternchen) weisen darauf hin, dass
dieser Artikel im Weltladen-Sortiment zu finden
ist.

Wir winschen Ihnen viel Spal} dabei und gutes
Gelingen. Und vor allem:

Guten Appetit!

Gerne konnen Sie uns unter:
info@weltladen-muetzenich.de

Ihre Anmerkungen oder Verbesserungsideen

zukommen lassen, damit wir sie einarbeiten

konnen.

Vielen Dank.
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Bitte nicht wundern, wenn die
gezeigten Abbildungen nicht
immer dem aktuellen Aussehen
der Produkte entspricht.

Die Produzenten verandern
Packungen, Packungsgrofien
und Design hin und wieder.

Impressum

Redaktion:

die Weltladen-Mitarbeiterinnen und -Mitarbeiter
Satz und Layout:

Henry Schutt (v.i.S.d.P.)

© Copyright:

Die Inhalte sind urheberrechtlich gesehutzt und
durfen nicht kopiert und offentlich verwendet
werden. Kopien zur privaten Nutzung konnen
selbstverstandlich erstellt werden'
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Kartoffelbrot

Anmerkung:

Es wird nicht in einer Form gebacken. Man
kann es mit Milch und Joghurt oder milchfrei mit
Sojamilch und Sojajoghurt zubereiten.

Zutaten:

fur den Vorteig:
150 ml Milch oder Sojamilch

ca. 2 TL Brotgewirze (nach Belieben
Kimmel, Anis, Fenchel, Kardamom,
Schwarzkiimmel ...)* (kann man auch
weglassen)

50 g feines Weizen- o. Dinkelmehl
Y2 Packchen Frischhefe
1 EL Honig* oder Agavendicksaft*

fur den Hauptteig:
100 ml Milch oder Sojamilch

3 EL Joghurt oder Sojajoghurt
ca. 300 g gekochte Kartoffeln

500 - 600 g Mehl (am besten 1050er,
Dinkel oder Weizen)

4. 5 T5°Salzé

Zubereitung:

1. Schritt — Vorteig:

Die Milch leicht erwarmen, die
restlichen Zutaten fur den Vorteig
hinzugeben und mit einem
Schneebesen kurz verrihren.

Dann ca. 15 Min. stehen lassen.

2. Schritt — Kartoffelpuree:

Die Kartoffeln in kleine Stlcke
schneiden und zusammen mit der Milch
und dem Joghurt mit einem Purrierstab
purrieren bis keine Stuckchen mehr zu
sehen sind.

3. Schritt — Mehl und Salz:

Erst einmal 500 g Mehl (beim Kneten
kommt noch mehr dazu) mit dem Salz
in einer Teigschussel vermengen.

4. Schritt — Das Zusammenschiitten:

Den Vorteig und den Kartoffelpliree
muss man nun zu Mehl und Salz in die
Teigschussel geben.

Das ganze wird nun erst mit einem
Loffel und dann mit den Handen
geknetet.

Dabei muss noch relativ viel Mehl nach
und nach dazugegeben werden bis
der Teig mdglichst nicht mehr an den
Handen klebt.
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Sehr wichtig: Wenn er sich gut kneten
lasst, muss er anschliefl3end noch
mindestens 6-7 Min. weiter geknetet
werden.

5. Schritt — Der Teig geht zum 1. Mal:

Den Teig nun mind. 1,5 Std. gehen
lassen bis er die Schussel ausfullt bzw.
deutlich groRer geworden ist.

6. Schritt — Das Formen des Brotes:

Der Teig wird nun noch einmal
durchgeknetet und mit den Handen zu
einem langlichen, ovalen, moglichst
hohen Brot geformt und auf ein
Backblech mit Backpapier gelegt.

Wenn man das Brot nun mit einer
dinnen Schicht Mehl einreibt und oben
4 schrage Schnitte hineinschneidet,
sieht es nachher aus wie vom Backer!

7. Schitt — Der Teig geht zum 2. Mal:

Das Backblech nun bei 40 Grad in

den Ofen schieben und das Brot noch
einmal mind. 1 Std. gehen lassen bis es
deutlich gréRer geworden ist.

Dann das Blech vorsichtig
herausnehmen, da der Ofen nun
vorgeheizt werden muss.

8. Schritt — Backen:

Den Ofen auf 210 Grad Ober- und
Unterhitze vorheizen, dann das Brot
hineinschieben und ca. 40-45 Min.
backen bis die Kruste braun gworden
ist.
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Sonnenblumen-
Mehrkornbrot

Das Rezept ist fur eine ca. 35 cm lange
Kastenform berechnet.

Zutaten

50 g Sonnenblumenkerne (Kurbiskerne
gehen auch)

500 g Weizen- oder Dinkelmehl (am
besten 1050er)

Brotgewdurze (Kimmel, Anis, Fenchel,
Kardamom, Schwarzkiimmel... nach
Belieben)*(z.T. aus dem Weltladen)

50 g geschroteter Leinsamen

50 g 5-Korn-Musli

ca. ¥z Warfel Frischhefe

1 EL Agavendicksaft* oder Honig*
400 ml Wasser

ca. 1,5 TL Salz*

2 EL Joghurt oder Sojajoghurt

Zubereitung:

1. Schritt:
Die Sonnenblumenkerne in einer
kleinen Pfanne ohne Fett anrdsten bis
sie leicht gebraunt sind.

2. Schritt:
In einer Teigschussel das Mehl, den
Leinsamen, das Musli und die etwas
abgekuhlten Sonnenblumenkerne
vermischen.

In der Mitte eine Mulde formen und die
Hefe hineinbrockeln.

Dann das Wasser leicht erwarmen und
auf die Hefe giel3en sowie Honig oder
Agavendicksaft dazugeben.

Wasser und Hefe etwas verruhren und
das ganze 15 Min. stehenlassen.

3. Schritt:
Jetzt noch das Salz und den Joghurt
dazugeben und alles mit den
Knethaken vom Mixer verkneten
(Teig ist ziemlich weich).

4. Schritt:
Den Teig in der Schussel gehen lassen
bis er sich deutlich vergrofert hat.

5. Schritt:
Mit einem Loffel noch einmal etwas
verkneten und dann in die Kastenform

)
7 Rezepte aus demﬁ}l Weltladen in Mutzenich

(vorher mit Backpapier auslegen, da
das Brot sich schlecht aus der Form
|6st) fullen.

6. Schritt:
Die Form bei 40°C in den Backofen
stellen und den Teig ca. 1 Std. gehen
lassen (der Teig muss nach dem Gehen
bis Uber den Rand der Form ragen).

7. Schritt:
Das Brot entweder bei 180°C Heilluft
(ohne Vorheizen) oder bei 200°C Ober-
und Unterhitze (vorgeheizt) ca. 40-45
Min. backen.

Dann aus der Form stiirzen und das
Backpapier entfernen.

Anmerkung:
Man kann es vor dem Backen auch mit 1 EL

Joghurt bestreichen und Sonnenblumenkerne
darauf streuen.
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Brotaufstrich o Apfelbrot

200 g Frischkéase 1000 g Apfel fein reiben

1 EL Butter 100 g Zucker (Raffinade) und den
1 EL ganz klein geschnittene Zwiebeln Saft einer halben Zitrone unterrihren
1 EL Quark diese Mischung 4 Stunden oder tUber
Krautersalz* Nacht ziehen lassen
Pfeffer* 3 EL Rohrzucker*
nach Geschmack frische Petersilie und 3 TL Zimt* unterriihren
Schnittlauch 150 g Studentenfutter”
alles zusammenruhren 6 TL Backpulver
530 g Mehl zugeben und gut
vermischen

eine grof3e oder zwei kleine

Dattela ufStnCh Kastenformen fetten und mit Th U nf|SCh creme

Semmelbroseln austreuen

200g Datteln* entsteinen Teig einflllen 1 Packung Frischkase

1 Chilischote entkernen im vorgeheizten Backofen bei 170°C 1 Dose Thunfisch in Lake (nicht in Ol)
2 Fruhlingszwiebeln caxgl TSteTeea ] 2-3 Tropfen roter Tabasco

Datteln, Chilischote und Salz*

Frahlingszwiebeln ganz klein schneiden Pfeffer*

dann alles mit
1 Schuss Worchester-Sol3e

300 g Frischkase verruhren und mit
Der Thunfisch muss mit einer Gabel in kleine

Paprika® und by : .
—— S_tucke zerteilt werden, bevor alle Zutaten mit
Salz® abschmecken einem Purrierstab gut vermischt werden.

& -
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Bushveld-Butter

Zutaten:

ca. 1 gehaufter EL Bushveld-
Gewurzmischung* (besteht aus:
sonnengetrockneten Tomaten, weiflem
Pfeffer, Knoblauch, roten Zwiebeln,
rotem Paprika, sonnengetrockneten
Oliven und Basilikum)

wenig Flussigkeit zum Einweichen
der Gewurzmischung (Wasser, Milch,
Sahne ... je nach Geschmack)

etwas Salz*
ein Spritzer Zitronensaft

feingeschnittene frische Krauter
nach Geschmack (z.B. Schnittlauch,
Petersilie, Fruhlingszwiebeln)

Butter oder Margarine (Menge je
nachdem, wie intensiv der Geschmack
werden soll)

e
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Zubereitung:

Die Gewurzmischung mit etwas
Flussigkeit vermischen und einige Zeit
einweichen lassen.

Danach mit den restlichen Zutaten
verkneten.

Lecker als Brotaufstrich, aber auch zu
kurzgebratenem oder gegrilltem Fleisch.
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Erdbeersirup mit Minze

Zutaten fur ca. 1,5 | fertigen Sirup:

1,5 kg Erdbeeren (geputzt, gewaschen,
gut abgetropft und in Stiicke
geschnitten)

1,2 kg brauner Rohrzucker*
500 ml Wasser

4 Zweige frische Pfefferminze
3 EL Zitronensaft

Zubereitung:

Die Erdbeeren und den Zucker in einem
grol3en Topf so lange erhitzen bis die
Beeren weich sind und Saft austritt.

Dann das Wasser und die Minze
dazugeben und alles etwa 15 Min.
zugedeckt auf kleiner Flamme kocheln
lassen.

Danach vom Herd nehmen und die
heilRe Masse durch ein feines Sieb
abseihen.

Méoglichst kochend heil’ (eventuell noch
einmal kurz erhitzen) in sterile Flaschen

fullen und sofort verschlieRen.
e
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KUhl und dunkel aufbewahrt halt sich der Sirup
ca. sechs Monate. Lecker zu StR3speisen
(Pudding, Eis, Joghurt, Quark ...), in Cocktails,
mit Sekt aufgefullt oder einfach nur mit Wasser
oder Mineralwasser verdunnt.
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Cashew-Brownies

Die Mengen sind fur eine eckige Auflaufform

oder ein halbes Backblech berechnet.

Teig:

200 g Butter

160 g GEPA Bio Mascobado-
Vollrohrzucker*

4 Eier

200 g Dinkel- oder Weizenmehl
%2 TL Backpulver

3 EL GEPA Cacao pur Afrika*
200 g GEPA Bio Cashew-Bruch*

Zubereitung:

Mehl, Backpulver und 2 EL Kakao
mischen

Butter in einem Topf goldbraun
schmelzen

vom Herd nehmen

Zucker dazugeben und einruhren

Eier verquirlen

in die Masse einruhren

die gehackten Nusse und die
MehImischung sorgfaltig unterheben

Die entstandene zahe Masse in eine gefettete
Auflaufform oder auf ein Backblech geben
(Backblech mit Backpapier ,halbieren®).

Backofen auf 185°C vorheizen
oder ca. funf Minuten langer backen

25 Min. mit Umluft backen

Nach dem Auskihlen kann man den Kuchen in
beliebige Grélken und Formen schneiden und
mit dem restlichen Kakao bestreuen.

Wer mag, kann noch Zimt* in die Masse geben.

Auch eine Glasur aus Schokolade* (z.B. Praliné)
passt gut dazu.

gﬁ?ﬁ'\ “

| ©
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Schwarzbrot

Fir dieses Brot bendtigt man Sauerteig.
Teig:

250 g Roggenvollkornmehl
100 g Weizenvollkornmehl
300 ccm Wasser

1 EL Sauerteig

alles mischen

12 Stunden ruhen lassen

Danach 1 EL Sauerteig abnehmen fur das
nachste Brot (kann bis zu 14 Tagen im
Schraubglas im Kuhlschrank aufbewahrt
werden).

Zubereitung:

350 g Roggenvollkornschrot
175 g Weizenvollkornmehl
25 g Sesamkorner

25 g Sonnenblumenkerne
25 g Leinsamenkorner

150 g Weizenkorner

25 g grobe Haferflocken
400 - 650 ccm Wasser
1 EL Salz*

1 EL Melsasse

alles mischen

2 Stunden ruhen lassen und in eine
gefettete Kastenform flllen

nochmals 2 Stunde ruhen lassen
35 Min. bei 240°C
35 Min. bei 150°C backen (Umluft)

eine Schussel Wasser im Backofen
verhindert, dass das Brot austrocknet
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Dattel-Nuss-Kuchen mit Karamelisofse:

Karamellsolde

Teig:
250 g Datteln* — grob gehackt — mit 375
g kochendem Wasser Ubergiefl3en
1 Tl Backpulver unterrihren
alles 5 Minuten quellen lassen
90 g weiche Butter
250 g Rohrzucker* unterrihren
die ganze Masse cremig ruhren
225 g Mehl unterrihren

den Teig in eine gefettete, bemehlte
Springform fullen und glatt streichen

35 g Walnusse — grob gehackt
40 g Cashewkerne* — grob gehackt
auf den Teig streuen

im vorgeheizten Backofen bei 180°C
etwa 50 Min. backen

220 g brauner Zucker*
200 g Schlagsahne
100 g kalte Butter in Stuckchen

alles bei mitteler Hitze aufkochen und
unter Ruhren ungefahr 3 Min. kdcheln

vom Herd nehmen
1 TL Meersalzflocken* unterriihren

3-4 EL Sole auf dem ausgekuhlten
Kuchen verteilen

den Rest der SofRe zum Kuchen reichen
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Rhabarber-Dessert

Zutaten:

Rhabarber gewaschen, geputzt
und in Stucke geschnitten

Rosinen*

Erdbeeren und/oder Himbeeren
(frisch oder tiefgefroren)

brauner Rohrzucker* nach Geschmack

eine Messerspitze Bourbon-Vanille*

Zubereitung:

Alle Zutaten in einen Topf geben und bei kleiner
Hitze zum Kochen bringen. Es ist wichtig, die
Hitzezufuhr gering zu halten; man muss dann
kein Wasser zugeben, und es brennt nichts an.

Die Masse so lange kocheln lassen bis der
Rhabarber gar ist. Eventuell noch mit etwas
braunem Rohrzucker nachsuf3en und abkuhlen
lassen.

)
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Das Dessert schmeckt gut gekunhlt pur
oder aber

mit einem Schuss fllissiger oder
halbsteif geschlagener Sahne,
Vanillesol3e,

etwas cremig gertuhrtem Joghurt oder

Quark oder, oder, oder ...
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Hefe-Dinkelbrot
mit Nussen

(ca. 10 Min. Vorbereitungs- und Ruhrzeit, 55-60
Min. Backzeit)

1. Stufe

750 g fein gemahlenes Dinkel-
Vollkornmehl

700 ml lauwarmes Wasser
1 Waurfel Hefe (zerbrdseln)

1-2 TL Zucker* oder 1-2 TL Honig*

in die Ruhrschussel geben und ca.
2-3 Minuten auf Stufe 1 (Bosch-
Kidchenmaschine) mit dem Knethaken
verrihren (mit einem Handrihrer
mussen die Zeiten verdoppelt
werden!!!)

2. Stufe

2 TL Salz*
2 EL Obstessig (z.B. Apfelessig)

1-2 EL Brotgewdrz (z.B. von
Seitenbacher)

100-150 g Kdrner oder Studentenfutter*

(Sonnenblumen, Kirbiskerne,
Pinienkerne, Leinsamen, Sesamkorner,
[lecker sind auch Rosinen* bzw.
Cranberries oder WalnUsse] in den Teig
geben) Wir variieren das Brot, indem
wir entweder alle Korner plus Walnusse
oder alle Kérner plus Cranberries in den
Teig geben.

ca. 1 Minute auf Stufe 1 rihren und
dann

ca. 4 Min. auf Stufe 2 (bezogen auf eine
Bosch-Kuchenmaschine) kneten (der
Teig sollte schwer und klebrig-zéh sein)

3. Stufe

den Teig in eine gefettete (Olivendl)
Kastenform geben und bei 200°C
(Umluft) in den kalten Backofen stellen

ca. 55-60 Min. backen und madglichst
sofort aus der Form zum Abkuhlen auf
ein Gitter legen, da sich sonst in der
Form Schwitzwasser unter dem Brot
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ACHTUNG:

Nach unserer Erfahrung sollte man das Brot
nicht an Neumond backen!

Mit einer speziellen Brotbackform (z.B. aus
dem Haus der Kiche in Aachen 36x15cm
— am Boden 11,5cm breit) haben wir die
besten Ergebnisse erhalten. In anderen
Formen hatten wir immer Luftblasen im
Brot.

Es geht naturlich auch ohne Korner.
Gewlrze und Trockenkrauter haben wir

schon ausprobiert (z.B. Kimmel, Thymian und
Krauter der Provence).

Das Brot lasst sich prima teilen und einfrieren
(wir halbieren es); nach dem Auftauen ist es wie
frisch.
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Vege
Teig:

Belag:

tarische Linsen-Quiche

150 g Mehl

150 g Magerquark

150 g Butter, kalt, gewurfelt
1 Prise Salz*

2 TL Curry*

Teig kneten und 30 Minuten ruhen
lassen

Backblech oder gefettete Kuchenform
damit auslegen

3 EL OlI, z.B. Erdnussél in Topf erhitzen
2 Zwiebeln wurfeln

1 walnussgrolRes Stick Ingwer klein
wurfeln andunsten dann zugeben und
kurz mitdinsten

1509 getrocknete, klein gewurfelte
Tomaten

Salz*, Pfeffer*, Curry*

1 TL Harissa* (Gewurzmischung —
gemahlen)

250 g rote Linsen™ mit

e
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400 ml Gemusebrihe aufgielen und
alles ca. 15 Min. kocheln lassen

100 g Cashew-Nusse* klein hacken und
zugeben

alles auf dem Teig im Backblech
verteilen

200 ml Milch
2 EL Grie®
3 Eier verquirlen und

diesen Mix Uber die Masse auf dem
Backblech giel3en

bei 180°C ca. 35 Min. backen

Rezepte aus dem g

Schokoladen-Tarte

Zubereitung:

Backmischung “Tarte au Chocolate”
wie auf der Packung angegeben
vorbereiten und backen

die fertige gebackene Tarte horizontal
teilen (das geht prima mit einem langen
Zwirnfaden)

obere Halfte abheben

die untere Halfte kann dann mit
Konfitlre bestrichen werden (Orange
oder Himbeere haben wir ausprobiert)

fur Liebhaber von dunkler Schokolade
bietet sich auch der Aufstrich aus dem
Weltladen an

die obere Halfte wird dann wieder
aufgelegt

in einem Simmertopf (oder Schissel im
Wasserbad) 2 V2 Tafeln Schokolade*
(Praliné* aus dem Weltladen)

2-3 EL Schokoaufstrich*

A
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bei geringer Hitze schmelzen lassen
und gut verrihren

die Schokomasse auf der Tarte
gleichmallig verteilen (zlgig vorgehen)

Raspel von weiller Schokolade* als
Verzierung aufstreuen

Mit einem heilRen Messer lasst sich der

Schokoladenlberzug gut schneiden. Er wird

sehr fest und wiirde sonst brechen. '
[

GEpy.
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Orientalische
Linsensuppe

Zutaten:

250 g rote Linsen*

1 Zwiebel, nicht zu klein
1 Knoblauchzehe

2 EL Ol

1 TL Kurkuma

je ¥2 TL Curry*, Kreuzkimmel*, stf3er
Paprika*, Piment, Koriander* (alle
gemahlen — * zum Teil Weltladen)

1,5 1 Wasser

1 Wurfel Gemusebruhe (fur 0,5 |
Flussigkeit)

ca. 1 EL Zitronensaft
ca. 1 TL Salz*

schwarzer, frisch gemahlener Pfeffer®

Abschmecken und Servieren:

Zitronensaft, Kreuzkimmel, Salz

gehackte glatte Petersilie und/oder
frischer Koriander

e
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Zubereitung:

Linsen portionsweise in einem flachen
Teller nach Steinchen verlesen,
anschlief3end in einem Haarsieb
waschen — sie mussen nicht Uber Nacht
eingeweicht werden.

Zwiebel schalen und fein wirfeln.

Knoblauchzehe schalen und ganz
lassen.

Ol im Kochtopf leicht erhitzen und
Zwiebeln, Knoblauch und Linsen
darin ca. 3 Min. unter Ruhren ,glasig®
schmoren und mit dem Ol (iberziehen
lassen.

Gewdurze hinzufugen und weitere 3 Min.
unter Ruhren schmoren lassen.

mit 1 Liter Wasser auffillen, umrihren
und zum Kochen bringen.

Wenn das Wasser kocht, den
Bruhwdrfel hinzufagen.

ca. 15 Minuten bei kleiner Flamme
kocheln lassen — die Linsen sollen nicht
zu weich werden und noch etwas Biss
haben.

Salz und Zitronensaft hinzufugen.

_Je nach gewunschter Dicke, das
restliche Wasser hinzufiigen.
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Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Wenn mehr Wasser nachgeschuttet
wurde, evtl. noch Salz oder auch
Gemusebrihe hinzuflgen.

Zum Servieren Zitronensaft,
Kreuzkimmel und gehackte Krauter je
nach Belieben anbieten.

Varianten:

Die Suppe kann ganz oder teilweise puriert
werden.

Sie kann beliebig mit gewdrfelter Mdhre, gelber
oder orangener Paprika, roter Chilischote,
Petersilienwurzel etc. variiert und zu einer
richtigen Gemusesuppe ausgebaut werden.
Schon ist es, wenn alle Gemtusesorten in Gelb-,
Orange- oder Rotténen gehalten sind.

Scharfe kann ganz nach Geschmack durch Chili
etc. erganzt werden (auch in den gemahlenen
Gewdurzen).
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Linsen-Waffeln

Diese Waffeln sind glutenfrei und machen
schnell satt. Bitte nicht wundern, der Teig sieht
zunachst nicht so aus als ob daraus schone
Waffeln entstehen kdnnen.

Sie werden wie andere Waffeln auch gebacken
und es entstehen luftig-leckere Waffeln.

Zutaten fur 6 — 8 Waffeln:

250 g rote Linsen*

3 Eier

3 EL Kokosraspel*®

100 ml Milch (3,5 %ige)
4 EL Agavensirup*

2 TL Kokosol*

1 Prise Salz*

nach Belieben Zimt, Vanilleschote oder
Kakao* bzw. Puderzucker

Zubereitung:

Die roten Linsen gut absptlen, abtropfen lassen
und mit kochendem Wasser Uberbrihen. Sie
bleiben abgedeckt flir mindestens eine Stunde
stehen.

Nach der Ziehzeit die Linsen in ein Sieb giel3en

und gut abtropfen lassen Sie werden dann mit
den Zutaten in eine Ruhrschussel gegeben und
mit einem Purrierstab oder einem Mixer zu einer
homogenen Masse verarbeitet. Es sollten keine
groben Linsenstucke mehr sichtbar sein.

Je nach Geschmack kann die Masse noch

mit Zimt, Vanille oder Kakaopulver verfeinert
werden.

Das heil’e Waffeleisen braucht nur wenig
Kokosol zum Ausbacken der sechs Waffeln.

Man kann die Waffeln mit Puderzucker
bestreuen. Ebensogut schmecken ein leckerer
Fruchtaufstrich und/oder geschlagene Sahne.

LIN

Geschiry
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BackblechgrofRe stattdessen auflegen, dann
N USS@Cken den Teig auf das Backblech geben, so dass
.. . das Backpapier unten auf dem Backblech zu
Murbeteig:

liegen kommt. Teig mehrmals mit einer Gabel
einstechen. Mit Aprikosenmarmelade
(gréRere Stucke rausnehmen oder purieren)
dunn bestreichen.

300 g Mehl, halb Dinkel 630 /

halb Weizen 405 oder komplett Dinkel
3 TL Backpulver

130 g Rohrzucker*

2 P Vanillezucker

1 Ei

130 g Butter (keine Margarine)

ca. 2-3 EL Aprikosenmarmelade
(am besten ohne grofRRere Sticke)

Zubereitung Belag:

Butter schmelzen, die restlichen Belagzutaten
hinzugeben und unterrihren, auf dem Teig
verteilen.

Bei 175° 20 bis 30 Minuten auf mittlerer
Schiene backen (keine Umluft)

Aus dem Ofen nehmen und ca. 10 Min.
abkuhlen lassen, noch leicht warm in
entsprechend grof3e Dreiecke schneiden und
auf dem Abkunhlgitter ganz auskuhlen lassen.

Belag:
200 g Butter (Butter ist am besten,
da sie harter wird nach dem Auskuhlen)

140 g Rohrzucker*

2 P Vanillezucker \ =
100 Haselniisse gehackt ‘ﬁ%,_) -
100 g Haselnlsse &

gemahlen - . )
100 g Mandeln gehackt

Zubereitung Teig:

Mehl, Backpulver, Zucker und

Vanillezucker vermischen,

weiche Butter in kleinen Stlicken

sowie das Ei dazugeben, alles mit

dem Handmixer und Knethaken
miteinander grob verkneten, den Rest mit
der Hand zu einer Kugel verkneten.

Den Teig (am besten) zwischen 2 Backfolien

in Backblechgrolie ausrollen, obere Folie
vorsichtig abziehen, Backpapier in

Die Nussecken mit Schokoglasur bestreichen
oder tunken. Dazu bietet sich z.B. die Sorte
Praliné an.
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Quinoa-Karottenkuchen
mit weilder Schokolade und
Paranussen

Zutaten

fein)

150 g Vollkornmehl
140 g Karotten, geraspelt (nicht zu

120 g gekochte GEPA Bio-Quinoa *
= 50 g Quinoa-Korner

80 ml Milch

60 g GEPA Rosinen *

30 g Haferflocken oder 5-Korn-Musli
8 GEPA Datteln *

4 EL Agavendicksaft (ElI Puente) *

1 Ei

200 g GEPA WEeilde Bio Schokolade
Mascobado *

70 g geraspelt

130 g zum Schmelzen flr die
Deckschicht

1 Hand voll GEPA Bio-Parantsse *
(klein gehackt), einen kleinen Teil
fur die Verzierung des Kuchens
beiseite stellen

2 TL Backpulver

2 Prisen Salz *

1 TL Kokosol * / Fett (z. B. Butter)
zum Schokolade-Schmelzen und

2 TL far die Backform

| Zubereitung
" Zubereitungszeit:
" 60 Minuten
aase . Zubereitungs-
2 4 schwierigkeit: mittel

alle Zutaten
abwiegen und
fertig bearbei-
tet bereitstellen
Datteln in Ringe schneiden und
etwa 30 Minuten in Wasser
einweichen, danach das Wasser
abschutten und die Datteln mit der
Milch, Ei und Agavendicksaft
purieren

Quinoa mit heiRem Wasser
abwaschen und in 150 ml Wasser
(dreifache Volumenmenge der
Korner) ca. 15 Minuten kurz kochen
dann kocheln lassen, bis sie
aufgequollen sind, etwas abkuhlen
lassen :
Vollkornmehl, Karotten, Quinoa,

)
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Haferflocken, Dattelpuree,
Backpulver und Salz in eine
Ruhrschussel geben

o 70 Gramm weil3e Schokolade
hacken und mit dem Teig
vermischen

o Paranusse und Rosinen
unterheben und den Teig in die
Kuchenform geben

o Backofen auf 175°C vorheizen

o etwa 25 bis 30 Minuten im Ofen
backen (Stabchentest!)

o wahrend der Kuchen backt, 130 g
weilde Schokolade mit 1 TL
Kokosol oder Fett schmelzen, Uber
den Kuchen geben und mit
gehackten NuUssen verzieren

Die Backform mit dem Fett deiner Wahl
einfetten - Butter oder Kokosfett oder ...

Rezept von Giulia D" Agate https://www.instagram.com/
art_of_plants_/ fur GEPA (nach Test leicht angepasst)

Benutzt man eine Backform
mit einem Durchmesser
von 26 cm, dann wird der

_ Ach ja, lecker schmeckt auch
Kuchen relativ flach.

dunkle Schokolade als Deck-

Eine kleinere (z. B. 20 cm) schicht.

Backform ist sinnvoll, wenn
der Kuchen kleinere aber
daflr hohere Stlicke haben
soll. —

Guten Appetit!
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Cashew-Schwarzbrot

Zutaten fur eine kleine Kastenform:

250 g Roggenschrot

250 g Dinkelschrot

250 g Dinkelvollkornmehl

125 g Sonnenblumenkerne oder
75 g SB-Kerne und
50 g ganze Cashewnusse™ oder
Mischung nach Wunsch

10 g Salz*

Y2 Liter Buttermilch

Y2 EL Honig*

1 EL Apfelkraut

10 g frische Hefe

etwas lauwarmes Wasser.

Roggen- und Dinkelkorner grob schroten
(evtl. im Bioladen schroten lassen, wer
keine Muhle hat).

Die Hefe in etwas lauwarmem Wasser
auflosen.

Beide Schrotsorten und das Dinkel-
vollkornmehl in eine Schussel geben.
Die Buttermilch aufkochen und
Apfelkraut und Honig darin auflésen.
Kurz etwas abkuhlen lassen und dann zu
der Schrot-/Mehlmischung geben.

Alles gut mit einer Kichenmaschine oder
einem Handmixer unterkneten.

Jetzt die Hefe-/Wassermischung
unterrihren, danach erst das Salz
zugeben und noch einmal unterkneten.
Sonnenblumenkerne und Cashewnusse
werden zuletzt kurz untergeknetet.

Eine kleine Kastenform fetten und Teig
fest hineindriicken, so dass keine
Luftlocher entstehen. Dann die Form mit
einem Kuchentuch abdecken und ca.

1 Std. gehen lassen.

Y. Std. vor Ende der Gehzeit den
Backofen auf 150 Grad Ober-/Unterhitze
hochheizen.

Die Brotoberflache mit Wasser einreiben
und das Brot fur ca. 2 Std. auf der

2. Schiene von unten backen.

Klopftest machen: Wenn es hohl klingt, ist
das Brot gar und kann auf einem
Abkuhlgitter auskuhlen.

Erst am nachsten Tag sollte das Brot in
Scheiben geschnitten werden, am besten
mit einer elektrischen Schneidemaschine.
Das Brot kann nach Bedarf portioniert und
eingefroren werden.

Fur eine groRe Kastenform die Menge
verdoppeln, in der gro3en Kastenform
verlangert sich evil. die Backzeit auf ca.
2,5 Std.

~
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Viel Spald beim
Ausprobieren dieser
Rezepte.

Es lohnt sich, immer wieder
nachzuschauen, was neu
hinzugekommen ist, da diese
Sammlung sporadisch erganzt wird
(zuletzt im Juni 2025).






