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Liebe Freunde,

ich hoffe, ich darf Sie so nennen, nachdem ich schon einige Vollwertkoch-
biicher geschrieben habe und Sie mit diesem Buch vielleicht nicht das erste
von mir in den Handen halten. Aber natiirlich begriie ich auch alle
Leserinnen und Leser sehr herzlich, die mich noch nicht kennen und lade
Sie ein, mit mir auf Schlemmerexkursion zu gehen.

Wie immer habe ich auf die Vollwertigkeit der Rezepte groBen Wert gelegt,
aber entscheidend ist natiirlich, dass es Thnen genauso gut schmeckt wie
meinen Gésten und mir. Beim Siifen der Kuchen habe ich versucht, einen
Kompromiss zu finden, denn ich selbst nehme meist etwas weniger Honig
als im Rezept angegeben. SitiBschnébel diirfen gerne auch etwas mehr
verwenden.

Auch in diesem Buch gilt: Lassen Sie Ihrer Kreativitét freien Lauf,
verwenden Sie auch andere Zutaten als die aufgefiihrten, mischen Sie
Getreidesorten, wechseln Sie beim Obst oder den Niissen und freuen Sie
sich einmal mehr auf neue Geschmackserlebnisse. Am Ende der meisten
Rezepte gebe ich Tipps fiir Varianten. Lassen Sie sich inspirieren!
Allerdings kann es [hnen dann wie mir ergehen, dass Thre Géste sagen:
yMach doch bitte den gleichen Kuchen wie das letzte Mal, der hat so

toll geschmeckty. Leichter gesagt, als getan, denn damals hatte ich zwei
verschiedene Rezepte kombiniert und wusste natiirlich nicht mehr

genau wie.

Experimentieren Sie und freuen Sie sich auf begeisterte Reaktionen von
Familie und Freunden.

Gutes Gelingen und viel Freude beim Backen wiinscht Thnen

[hr



Hinweise und Tipps

O Wenn in diesem Buch eine Springform verwendet wird, handelt es sich
um eine mit 26 ¢m Durchmesser, bei einer kleineren Form mit 24 cm
Durchmesser wird der Kuchen hoher und benotigt etwas mehr Zeit zum
Durchbacken als angegeben. Beobachten Sie das Gebick in diesem Fall
gut, damit es nicht zu dunkel wird.

Fiir Kastenformen gilt eine Linge von 24 — 30 cm, bei der
Gugelhupfform ein Durchmesser von 22 — 24 cm.

O Ich heize ich den Backofen meist nicht vor, wenn doch — wie bei
Brandteigen —, ist es im Rezept entsprechend angegeben. Ich stelle den
Kuchen also ins kalte Rohr und schalte dann erst den Ofen ein. Fiir
dieses Vorgehen sind die Backzeiten und Backtemperaturen in diesem
Buch ausgelegt.

Backofen brauchen unterschiedlich lange, bis sie eine bestimmte
Temperatur erreicht haben, je nach Art (Elektro- oder Gasofen), Modell
und Alter. Wenn Sie im nicht vorgeheizten Backofen backen, Ihr Gebick
also in den kalten Ofen stellen und diesen dann erst anstellen, sollten Sie
Ihr Gebick — gerade bei kurzen Backzeiten — im Auge behalten. Die
Angabe der nétigen Backzeit ist immer nur eine ungefdhre Angabe. Die
Dicke des Kuchens, die verwendete Honigart und Unterschiede bei
Backofen konnen dazu fithren, dass sich die angegebenen Zeiten
verkiirzen oder verldngern. Deshalb sollten Sie immer wieder einen Blick
auf den Backvorgang werfen, denn zwischen noch nicht ganz fertig und
verbrannt liegen oft nur wenige Minuten.

Wenn nicht anders angegeben, beziehen sich alle Temperatur- und
Zeitangaben in diesem Buch auf einen Elektrobackofen mit Ober- und
Unterhitze. Bei einem Umluftherd beachten Sie die entsprechenden
Angaben des Herstellers. Wenn ich in meinem Backofen mit Umluft
backe, reduziere ich die Temperatur um 20 bis 25 Prozent, halte
allerdings die Zeitangaben wie beschrieben ein.

O Wenn im Rezept angegeben ist, die Backofentiir nicht wihrend des
Backens zu 6ffnen, dann ziigeln Sie bitte auch Ihre Neugier, denn
durch das Offnen konnte das Backwerk in sich zusammenfallen.



O Ich benutze {iberwiegend einheimische Zutaten, nach Moglichkeit aus
kontrolliert-biologischem Anbau, hin und wieder etwas exotischere
Zutaten, die jedoch leicht erhiltlich sind.

O In allen Rezepten verwende ich Vollkorngetreide, das ich direkt vor
der Zubereitung frisch vermahle. Besitzen Sie keine eigene Getreidemiih-
le, besteht die Moglichkeit, Getreide in Naturkostldden, Reformhédusern
oder Hofldden mahlen zu lassen. Wenn Sie sich langfristig vollwertig
erndhren wollen, lohnt sich jedoch die Anschaffung einer eigenen Miihle.

O Der hohere Kleieanteil von Vollkornmehl, auch Honig statt Zucker macht
den Teig zdher als bei herkdmmlichen Kuchen. Daher benotigen Sie
meist etwas mehr Triebmittel als fiir Weilmehlgebécke. Zur Sicherheit
sollten Sie den Teig immer einige Minuten gehen lassen, um festzustellen,
ob er die richtige Konsistenz hat.

Fiir einen lockereren Teig konnen Sie zusdtzlich einen Teil der Kleie
aussieben, bei einigen besonders feinen Kuchen empfehle ich Thnen
dies sogar. Die Kleie eignet sich beispielsweise zum Ausstreuen der
Kuchenform oder findet Verwendung in anderen Gerichten wie Miisli,
Salaten oder Saucen.

O Zum SiiBen nehme ich Honig, Sdfte oder auch Trockenobst, auf
raffinierten Zucker verzichte ich grundsdtzlich. Veganer kénnen auf
alternative StiBungsmittel wie Sirup oder Melasse zuriickgreifen,
verwenden Sie dabei die gleichen Mengen. Allerdings kann insbesondere
bei Melasse das Gebdck etwas dunkler werden.

O Beim Backen mit Honig statt Fabrikzucker gilt es einige Besonderheiten
zu beachten:
Manche Kuchen bekommen als Verzierung oder Guss eine EiweiR-
Honig-Masse, die iiberbacken wird. Dabei muss man im Gegensatz zur
Verwendung von Zucker oder Puderzucker beriicksichtigen, dass die
Masse nicht ganz so fest wird oder im Inneren etwas klebrig bleibt.
Ahnliches gilt auch fiir eine selbst gemachte Kuvertiire aus Honig, Fett,
Kakao, Carob oder Niissen.
In solchen Féllen miissen Sie entscheiden, ob Sie das akzeptieren kénnen
oder ob Sie mit einem Verlust an Vollwertigkeit auf Zucker ausweichen



oder eine fertige Kuvertiire aus dem Reformhaus oder dem Naturkost-
laden verwenden.

O Ich bevorzuge Butter als Fett, genauso gut eignet sich jedoch
ungehdrtete und nicht umgeesterte Margarine, wie Sie sie im
Reformhaus oder Naturkostladen erhalten. Dies gilt besonders fiir
tierisch-eiweiRfreie Rezepte, bei denen ich mitunter auch Ole verwende.

O Als Binde- und Dickungsmittel dienen neben Speisestdrke
insbesondere Maismehl, Pfeilwurzel-, Johannisbrotkernmehl und Agar-
Agar. Gelatine hat in der vegetarischen Vollwerterndhrung keinen Platz.
Beachten Sie, dass Cremes, Fiillungen und Tortenguss dadurch etwas
weniger fest werden als bei herkdmmlichen Bindemitteln. Wenn Sie bei
einzelnen Rezepten ein anderes Bindemittel als das beschriebene
verwenden, beachten Sie die Mengenangaben auf der jeweiligen
Packung.

O Die Rezepte flir Hefeteige beschreiben die Verwendung von Frischhefe.
Natiirlich konnen Sie stattdessen auch Trockenhefe nehmen. Richten Sie
sich dann nach den Angaben des Herstellers.

O In den Rezepten ist es nicht extra erwdhnt, aber selbstverstdndlich
miissen Sie Obst, Beeren und Gemiise waschen und putzen, bevor
sie in den Kuchen kommen.

O Obwohl man durch das Schilen von Apfeln oder Birnen auf etwas
Vollwertigkeit verzichtet, empfiehlt es sich mitunter aus Geschmacks-
griinden, die Schale zu entfernen.

O Bei Marmeladen bevorzuge ich mit Honig hergestellte Alternativen.
Fehlt die entsprechende Sorte im Handel, stelle ich ein mit Honig
gesiifites Obstmus her, das ich bei Bedarf mit einem der vorgenannten
Mittel leicht eindicke.
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Wenn es schnell gehen soll

Kuchenbacken benotigt meist viel Zeit fiir das Herstellen des Teigs, Ruhen-
lassen, Backen und Abkiihlen. Das sollte nicht abschrecken: Fiir eilige

Kuchenliebhaber gibt es schnell geriihrte Alternativen, die schon nach einer
Stunde fertig gebacken sind und anschlieBend nur noch auskiihlen miissen.



Jedes Land kennt seine eigenen Kuchen. In diesem Buch mdochte ich Thnen
einige dieser Spezialitdten vorstellen und mit einem Kuchen aus dem hohen
Norden beginnen.

Finnischer Rihrkuchen

250 g Weizen fein mahlen und mit

3 TL Backpulver mischen.

150 g Butter in einer Schiissel schaumig riihren.
Loffelweise

100 g Honig und

1 Prise Salz zufligen, dann einzeln

3 — 4 Eier einr{ihren.

30 g Feigen fein wiirfeln und mit dem Mehl nach und
nach in den Teig geben. Kriftig mit

Vanille,

Zimt und

Nelkenpulver wiirzen und dann loffelweise

90 ml saure Sahne zugeben. Eine Kastenform mit etwa
25 cm Linge gut einfetten, mit

Semmelbroseln leicht ausstreuen, Teig hineingeben und im

nicht vorgeheizten Backofen bei 200 °C
45 — 50 Minuten backen.
Abkiihlen lassen und servieren.

Tipp: Nehmen Sie statt 90 ml saurer Sahne nur 75 ml und fiigen Sie noch
1 EL Sanddornsaft hinzu, Sie kénnen auch etwas Ingwerpulver
zugeben.

Tipp: Wenn der Kuchen ausgekiihlt ist, kénnen Sie ihn horizontal in der
Mitte durchschneiden und beide Schnittflachen mit Sanddornmarme-
lade oder einer anderen Marmelade bestreichen und dann wieder
zusammenfiigen.



Héufig wird zum Backen in erster Linie Weizen verwandt, manchmal noch
Dinkel oder fiir Brot Roggen. Eigentlich ist das schade, denn damit ver-
zichtet man auf eine groBe Vielfalt und interessante Geschmacksnuancen,
wie das folgende goldgelbe Beispiel zeigt.

Ingwer-Mais-Kuchen

4 Eier
200 g Butter

150 g Honig
250 g Maismehl
2 TL Backpulver

1 gehduften TL Ingwerpulver
etwas Salz

trennen.

schaumig riihren, nach und nach die Eigelbe
und

zufiigen.

mit

mischen und l6ffelweise zur Buttermasse
geben.

zufligen. Die Eiweile mit

sehr steif schlagen und vorsichtig unterheben.
Eine Kastenform mit 24 ¢cm Lange gut
einfetten, Teig einfiillen und glatt streichen.
Im nicht vorgeheizten Backofen bei 180 °C
45 — 50 Minuten backen.

Noch einige Minuten im Ofen lassen,
herausnehmen, aus der Form ldsen und
erkalten lassen.

Tipp: Ingwerfans kdnnen 1 EL frisch geriebenen Ingwer unter den Teig

mischen.
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Kaum eine Obstsorte ist so vielfdltig zu verwenden wie der Apfel. Weltweit
soll es mehr als 30.000 Apfelsorten geben, da ist die Vielfalt der Rezepte
kaum verwunderlich.

Der folgende Kuchen hat den Vorteil, dass man ihn schon lauwarm essen
kann.

Schneller Apfelkuchen

200 g Weizen fein mahlen, mit

2 gehduften TL Backpulver  mischen.

180 g Margarine mit

80 g Honig schaumig riihren, nach und nach
3 Eier unterriihren.

400 g Apfel schélen, vierteln und entkernen.

Die Apfelviertel in diinne Scheiben
schneiden, sofort in die Schaummasse geben
und unterheben. Zuletzt das Mehl vorsichtig
hineinrithren. Springform mit

Margarine einfetten, Teig einfiillen, im vorgeheizten
Ofen bei 220 °C etwa 35 Minuten backen.

Tipp: Servieren Sie zum Apfelkuchen Vanilleeis und geschlagene, ungesiifite
Sahne.
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Fiir Muffins bendtigt man zwar eine spezielle Backform, doch die
Anschaffung lohnt sich: Die kleinen Kuchen lassen sich einfach herstellen,
bieten viele Variationsmdoglichkeiten und passen auf jede Kaffeetafel.

Johannisbeermuffins

250 g Dinkel

1 Pédckchen Backpulver,
Ingwer

Vanille

1 Ei

80 g Honig,

150 g Joghurt

60 ml Sonnenblumendl
200 g rote Johannisbeeren

fein mahlen. Gut mit

und
mischen.
leicht verquirlen und mit

und

verrithren. Die Mehlmischung einriihren.
vorsichtig unterheben. Den Teig in die
speziellen, eingefetteten Muffinformen fiillen
und im nicht vorgeheizten Backofen bei

180 °C gut 15 Minuten backen.
Herausnehmen, etwas abkiihlen lassen und
aus den Formen losen.

Tipp: Der Teig geht noch besser auf und die Muffins werden noch lockerer,
wenn Sie 1 TL Natron unter das Mehl mischen.

Tipp: In den USA backt man Muffins klassisch mit Heidelbeeren, die meist
tiefgekiihlt in den Teig kommen.
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Weil es schnell und einfach geht, hier ein zweites Muffinrezept mit den von
mir geliebten Kokosflocken.

Kokos-Carob-Muffins

200 g Weizen fein mahlen, mit
100 g Kokosraspeln,
3 TL Backpulver,

2 TL Carobpulver und

Salz vermischen.

1 Ei mit

100 g Honig,

100 ml Erdnussol und

200 ml Sahne gut verrithren. Die Mehlmischung

unterheben. Den Teig in die eingefetteten
Muffinformen geben. Im nicht vorgeheizten
Backofen bei 180 °C gut 15 Minuten
backen. Aus dem Ofen nehmen, nach
einigen Minuten aus den Formen losen.

Tipp: Schokoladiger werden die Muffins durch Kakaopulver statt Carob.
Probieren Sie auch gemahlene Niisse anstelle der Kokosraspeln. Wer
es weniger gehaltvoll méchte, ersetzt die Sahne durch Milch. Statt
Erdnussdl kénnen Sie auch Sonnenblumendl verwenden, manche
lieben dazu auch Olivendl, mir persénlich sagt dies aber nicht so zu.



Hefe braucht bekanntlich Zeit, um ihre Wirkung zu entfalten, was fiir
schnelle Rezepte ein Nachteil ist. Deshalb empfehle ich an dieser Stelle die
Karlsbader Hefekiichlein: Bei ihnen reichen 20 Minuten Ruhezeit.

Karlsbader Hefeklichlein

250 g Weizen
150 g Butter
2 Eigelbe

1 EL Honig
2 EL Sahne
20 g Hefe

Salz, 1 TL abgeriebener
Zitronenschale

150 g Kirschmarmelade

2 Eiweile mit 1 TL Honig

80 g gehackten Mandeln

fein mahlen.

schaumig riihren, nach und nach
zugeben.

mit

in einem Topf leicht erwdrmen,

unter die lauwarme Fliissigkeit riihren.
Zusammen mit

und dem Mehl zu der Schaummasse geben
und alles zu einem glatten Teig verarbeiten.
Ein Backblech mit Backpapier auslegen.
Aus dem Teig knapp bleistiftdiinne, runde
Fladen mit 8 — 10 cm Durchmesser formen.
etwas verriihren und jeweils in die Mitte der
Fladen einen Klecks Marmelade setzen und
die Teigrdnder dariiber schlagen.

Kugeln formen und etwas flachdriicken.
Die Teigstiicke auf das Backblech setzen und
zugedeckt 20 Minuten an einem warmen Ort
gehen lassen.

Blech in den vorgeheizten Ofen geben und
bei 200 °C etwa 15 Minuten backen.
Wéhrenddessen

sehr steif schlagen.

Nach Ablauf der 15 Minuten das Blech aus
dem Ofen nehmen, die heiBen Kiichlein mit
dem Eischnee {iberziehen und mit
bestreuen. Weitere 10 Minuten bei 200 °C
fertig backen und auskiihlen lassen.



So knapp die Zeit auch sein mag, wenn {iiberraschend Géste kommen — fiir
Windbeutel reicht sie meistens. Ich muss immer mehr davon machen, als
wir eigentlich fiir uns und unsere Gé&ste brauchen, denn Windbeutel sind
die absolute Lieblingsspeise von Della, dafiir 1dsst sie jede Wurst und jedes
Fleisch stehen. »Wurst und Fleisch?« — werden Sie erstaunt lesen, denn
meine Frau und ich sind Vegetarier. Doch Della ist unsere Cairn-Terrier-
Hiindin und sie erndhrt sich nicht vegetarisch.

Windbeutel
150 g Dinkel fein mahlen.
70 g Butter mit
250 ml Wasser in einem Topf erhitzen. Das Dinkelmehl

zligig in die kochende Fliissigkeit geben und
so lange riihren, bis sich am Boden ein
leichter Teigfilm bildet. Von der Platte
nehmen und etwas abkiihlen lassen.

3 — 4 Eier nach und nach unter den Teig riihren.
Das néchste Ei jeweils erst hineingeben,
wenn das vorige gut verriihrt ist. Der Teig
soll schwer reiBend vom Loffel fallen, bei
groferen Eiern konnen drei geniigen.
Gegebenenfalls das vierte Ei verquirlen und
nur teilweise zugeben. Zum Schluss noch

1 TL Backpulver einrithren. Ofen auf 250 °C vorheizen.
Backblech einfetten und mit zwei Teel6ffeln
Teighdufchen aufs Blech setzen. Wenn die
Temperatur erreicht ist, Blech in den Ofen
schieben.
Auf keinen Fall die Ofentiire 6ffnen, so lange
die Windbeutel nicht fertig sind, sonst fallen
sie zusammen. Nach 20 — 25 Minuten sollte
sich eine leichte Brdunung zeigen, dann ist
es so weit: Gebédck herausnehmen und mit
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einem scharfen Messer sofort quer durch-

schneiden.
Anschliefend auskiihlen lassen.

250 ml Sahne mit

1 TL Honig und

1 Prise Safran sehr steif schlagen und die Windbeutel damit
fiillen.

Tipp: Sie kénnen auch Friichtequark oder eine Mascarpone-Quark-
Mischung als Fiillung verwenden.

Tipp: Pikant gefiillt eignen sich die Windbeutel aufgrund ihres neutralen
Geschmacks als Vorspeise eines festlichen Abendessens.
Experimentieren Sie mit Krduterquark, Linsenpaste oder Késecreme.



Wenn es tierisch-eiweif3frei sein soll

Ernéhren Sie sich vegan oder verzichten Sie aus gesundheitlichen Griinden
auf tierisches Eiweil? Kein Problem. Die folgenden Rezepte beweisen
Thnen, dass dies nicht weniger Genuss bedeuten muss.

Veganer konnen Honig durch die gleiche Menge alternative Siilungsmittel
auf pflanzlicher Basis wie Sirup oder Melasse ersetzen.
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Birnen sind fast so vielseitig einsetzbar wie Apfel, ihr Sortenreichtum ist
dhnlich groB. Zum Backen sollten Sie keine zu festen Friichte verwenden;
wenn Sie nur feste zur Hand haben, sollten Sie das Obst einige Minuten

diinsten (siehe Tipp).

200 g Weizen

100 g Hafer

2 TL Backpulver,

40 g Honig,

80 ml Sonnenblumendl,
4 EL Birnensaft

1 Prise Salz

5 weiche Birnen
Saft einer Zitrone
80 g Mandeln

2 EL Honig

1 TL Zimt

Birnenkuchen

fein mahlen und
mittelgrob schroten. Beides mit

und

zu einem Teig verarbeiten.

In eine gefettete Springform geben.
schélen, halbieren und entkernen. Mit dem
betrdufeln. Die Birnen mit der Schnittfliche
nach unten auf den Teig legen und etwas in
den Teig hineindriicken.

mit heilem Wasser iiberbrithen, Schalen
entfernen, gut abtrocknen und fein mahlen.
leicht erhitzen und verfliissigen. Mit den
gemahlenen Mandeln und

mischen und die Birnen damit bedecken.
Im nicht vorgeheizten Backofen bei 200 °C
gut 30 Minuten backen.

Herausnehmen und abkiihlen lassen.

Tipp: Wenn die Birnen zu fest sind, sollten Sie die geschélten Hélften im
Gemiisesieb {iber Zimt- oder Ingwerwasser 5 — 10 Minuten

zugedeckt diinsten.



Ich finde mehrschichtige Kuchen und Torten besonders reizvoll. Gerne
verwende ich dann auch unterschiedliche Fiillungen. In den folgenden
Kuchen kommt jedoch nur eine Apfelfiillung.

Mehrschichtiger Apfelkuchen

175 g Margarine

100 g fliissigen Honig

1 Prise Salz

abgeriebene Schale

einer halben Zitrone

300 g Dinkel, 80 g Gerste
1 Packchen Backpulver

6 EL kohlensdurehaltigem
Mineralwasser

750 g Apfel

Zimt

Vanille
40 g Margarine

schaumig riihren,
sowie
und

einriihren.
fein mahlen und mit
mischen. Zusammen mit

in die Honigmischung einriihren. Der Teig
soll schwer reiBend vom Loffel fallen.
Gegebenenfalls Mehl oder Mineralwasser
zugeben.

schidlen, entkernen und vierteln. Die Viertel
in diinne Scheiben schneiden. Gut ein Drittel
des Teigs in eine gefettete Springform geben,
die Hélfte der Apfel darauf verteilen und mit
bestreuen. Ein weiteres Drittel Teig dariiber-
geben und die restlichen Apfel darauf ver-
teilen. Mit

bestreuen, mit dem restlichen Teig bedecken.
in Flockchen auf den Teig geben.

Im nicht vorgeheizten Backofen bei 200 °C
etwa 45 Minuten backen. Aus dem Ofen
nehmen und auskiihlen lassen.

Tipp: Statt Apfeln eignet sich als Fiillung auch Rhabarber oder Birnen.
Auch Johannisbeeren schmecken sehr lecker. Oder kombinieren Sie
verschiedene Obstsorten, beispielsweise eine Schicht Apfel mit einer

Schicht Birnen.
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Auch wenn Buchweizen gluten-, also kleberfrei ist, verfiigt er {iber gute
Backeigenschaften. Ich verwende ihn daher gerne fiir tierisch-eiweilfreie
Kuchen, allerdings ist er geschmacklich nicht so zuriickhaltend wie Weizen
und Dinkel.

Durch die siiBen Bananen bendtigt man fiir dieses Rezept verhdltnismaRig
wenig Honig oder alternative StiBungsmittel.

Bananen-Apfel-Kuchen

250 g Buchweizen fein mahlen, ebenso
100 g Haselniisse, beides mit

2 TL Backpulver mischen. Dann mit
1 EL Kakao,

1 TL Zimt,

200 ml Wasser,
200 ml kohlensdurehaltigem

Mineralwasser und

50 g Honig gut verriihren.

2 mittelgrole Bananen in diinne Scheiben schneiden.

300 g Apfel schélen, entkernen und vierteln. Die

Apfelviertel in diinne Scheiben schneiden.
Das Obst zusammen mit

50 g Rosinen in den Teig einriihren, diesen in eine gefettete
Springform geben und glatt streichen.
Im nicht vorgeheizten Backofen bei 200 °C
gut 35 Minuten backen.

Tipp: Birnen- oder Mangoscheiben eignen sich ebenso gut fiir einen Teig
aus Buchweizenmehl.
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Ich liebe es, scheinbare Gegensdtze miteinander zu vereinen, also zum
Beispiel Gemiise in einem siiBen Kuchen zu prisentieren.

Nuss-KUrbis-Kuchen

350 g Haselniisse
100 g Weizen

1 Pdckchen Backpulver
250 g Kiirbis

120 g Honig,

200 ml Apfelsaft

150 ml Mineralwasser

1 TL Zimt,

12 TL Vanille,

1 Prise Nelkenpulver
1 Prise Salz

60 g Honig

60 Wasser

1 EL Kakao,

1 EL gemahlenen Niissen
2 g Bindobin

fein reiben,

fein mahlen. Geriebene Haselniisse und
Weizenmehl unter Zugabe von
vermischen.

fein raspeln und mit

und
zur Nuss-Mehl-Mischung geben.
Alles gut verrithren. Mit

und

wiirzen. Den Teig in eine gefettete
Springform geben, glatt streichen und im
nicht vorgeheizten Backofen bei 200 °C
etwa 45 Minuten backen.
Herausnehmen und aus der Form 16sen.
und

mit

und

erhitzen und gut verrithren. Den Kuchen
oben und an den Seiten nicht zu dick damit
bestreichen.

Tipp: Ersetzen Sie den Kiirbis durch Mohren und variieren Sie die Nussart.
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Tofu ldsst sich oft anstelle von Sahne oder Quark verwenden. Mit piiriertem
Tofu, Puddingpulver und Saft gelingen auch milchfreie Cremes und Torten.

Tofu-Traubensaft-Torte

100 g Margarine mit

60 g Honig,

Salz, Zimt und Vanille schaumig riihren.

220 g Dinkel fein mahlen und mit

2 TL Backpulver mischen. Zusammen mit

4 EL Mineralwasser zur Honig-Margarine-Mischung geben und

alles gut verkneten. Teig etwa 2 cm groBer
als die Springform auswellen und den
Formboden damit belegen. Mit dem
iberhdngenden Teig einen Rand anarbeiten
und im nicht vorgeheizten Backofen bei
200 °C etwa 10 Minuten vorbacken.

500 ml roten Traubensaft aufkochen, vom Herd nehmen und

2 Péckchen

Vanillepuddingpulver und
1 TL Zitronensaft einriihren.
600 g Tofu mit

120 ml weilem Traubensaft plirieren, in den Pudding geben und unter
Rithren nochmals kurz aufkochen.

30 g Rosinen untermischen und die Fillung auf den
vorgebackenen Kuchenboden geben.

2 EL gemahlene Mandeln dariiber streuen und bei 200 °C weitere
30 Minuten backen.

Tipp: So erhalten Sie eine schokoladige Variante: Ersetzen Sie den roten
Traubensaft durch Wasser, das Sie mit 2 EL Honig siiBen und
mengen Sie dem Puddingpulver 2 EL Carob oder Kakaopulver bei.
Natiirlich eignen sich auch andere Séfte fiir die Tofu-Pudding-Fiillung.

Tipp: Besonders cremig wird es mit Seidentofu, den Sie in Reformhéusern
oder Naturkostldden erhalten.
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Gerade bei tierisch-eiweilfreien Rezepten ist eine Getreidesorte mit hohem
Kleberanteil giinstig. Beispielsweise Kamut, eine alte Weizensorte, die man
vor kurzem wieder entdeckt hat. Sie erhalten Kamut in gut sortierten
Reformhdusern und Naturkostldden. Die folgende Himbeertorte gelingt
jedoch ebenso gut mit normalem Weizen oder Dinkel.

Himbeertorte
60 ml Erdnussol mit
60 ml Mineralwasser,
100 g Honig,
Vanille und Ingwer schaumig riihren.
200 g Kamut fein mahlen, mit

1 gehduften TL Backpulver — mischen und zur Honig-Ol-Mischung geben.
Alles gut verr{ihren. Den Teig in eine
gefettete Springform geben und mit

600 g Himbeeren bedecken.

Den Kuchen 20 Minuten ruhen lassen.
AnschlieBend im nicht vorgeheizten Backofen
bei 200 °C etwa 25 Minuten backen.

Wéhrenddessen
40 g Sonnenblumendl mit
60 g Honig, Vanille und
Ingwer verriihren.
100 g Haselniisse fein mahlen und zusammen mit
30 g gemahlenem Kamut dazugeben. Zum Schluss
50 ml roten Traubensaft zugieBen und alles gut vermischen.

Den Kuchen damit bestreichen und bei
180 °C weitere 25 Minuten backen.

Tipp: Schmackhaft sind auch Brombeeren oder Erdbeeren, bei Heidel-
beeren ersetze ich die Hélfte des Getreides durch Buchweizen.

Tipp: Zimt mit einem Hauch Nelken kann Vanille ersetzen. Ich verwende
auch sehr gerne Ingwer als einziges Gewdiirz.
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Mit einer Flockenquetsche lassen sich Haferflocken ganz einfach selbst
herstellen. Um Zeit zu sparen, kénnen Sie fiir den folgenden Kuchen auch
auf Flocken aus dem Laden zuriickgreifen.

Haferflocken-Kirsch-Torte

250 g Weizen fein mahlen. Mit

100 g Margarine,

2 EL Mineralwasset,

3 EL Honig, Vanille und

1 Prise Salz gut verkneten. Den Teig 30 Minuten in den
Kiihlschrank stellen. AnschlieBend ausrollen,
den Boden einer gefetteten Springform damit
auslegen und einen etwa 3 cm hohen
Teigrand bilden.
Im nicht vorgeheizten Backofen bei 200 °C
etwa 30 Minuten backen.

500 ml Kirschsaft mit

1 EL Honig erhitzen.

8 EL Hafer zu groben Flocken quetschen,
2 EL Mandeln fein reiben und mit

2 EL Sonnenblumenkernen in die heille Fliissigkeit geben, einige Minuten
kocheln lassen.

3 TL Johannisbrotkernmehl in wenig Wasser auflésen, dazugeben und
alles gut verriihren.

500 g Kirschen entsteinen und unter die leicht abgekiihlte
Masse geben. Dann auf den vorgebackenen
Boden geben, glatt streichen und mit

2 EL Kokosflocken bestreuen. Kiihl stellen und nach dem
Erkalten aus der Form 16sen.

Tipp: Geben Sie zum Vorbacken eine Lage Backpapier und 500 g
Trockenerbsen zum Blindbacken in die mit Teig ausgelegte Form.

Tipp: Statt Kirschen schmecken auch grob geraspelte Apfel oder Birnen.
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Fiir einen Schwaben gehort ein Hefezopf zu den traditionellen Back-
rezepten. Natiirlich gibt es auch eine tierisch-eiweillfreie Variante.

150 ml Wasser

5 c¢m Zimtstange,
3 — 4 Nelken

1 Kardamomkaspel

500 g Weizen

40 g Hefe
60 g Honig
etwas Wasser

100 ml Mineralwasser,
50 g Margarine
1 Prise Salz

Hefezopf
mit

und

aufkochen, 5 Minuten kocheln lassen und
das Wasser bis auf etwa 30 °C abkiihlen
lassen. Gewdirze entfernen.

fein mahlen, in eine Schiissel geben, eine
Mulde in das Mehl driicken.

in die Mehlkuhle bréckeln und mit

und

in der Mulde zu einem Vorteig verriihren.
Mit Mehl bestduben und an einem warmen
Ort 15 Minuten gehen lassen. Anschliefend
den breiigen Vorteig mit dem Mehl,

und

kriftig zu einem Teig verkneten und gut

5 — 10 Minuten weiterkneten, bis sich der
Teig vom Schiisselrand 16st. An einem
warmen Ort zugedeckt 30 Minuten ruhen
lassen. Nochmals kurz durchkneten und in
drei gleich groBe Stiicke teilen. Aus jedem
Stlick eine Rolle mit etwa 3 ¢cm Durchmesser
formen, einen Zopf flechten und diesen auf
ein gefettetes Backblech legen. Abschlielend
weitere 15 Minuten gehen lassen und im
nicht vorgeheizten Ofen bei 200 °C

etwa 35 Minuten backen.

Tipp: Geschmackliche Abwechslung im Teig bringen 50 — 80 g grob
gehackte oder gemahlene Niisse oder abgeriebene Zitronenschale.
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Reis ldsst sich im Kuchen auf zweierlei Art verwenden, einmal als Mehl im
Teig und einmal gekocht als Fiillung. Fiir den folgenden Kuchen habe ich
die zweite Variante gewdhlt: Rundkornreis schmeckt nicht nur in Milch
gekocht hervorragend, sondern auch mit unterschiedlichen Sdften.

Mandarinen-Reis-Kuchen

300 g Rundkornreis
300 ml Wasser

300 — 400 ml
Mandarinensaft
100 g Honig

250 g Weizen

100 g Maismehl,

50 g Honig,

50 ml Sonnenblumenol
100 ml Mineralwasser

2 — 3 Mandarinen
oder Clementinen

in
etwa 1 Stunde einweichen.

zugeben und 20 Minuten kdcheln lassen.
in den noch heifen Reis rithren, nochmals
aufkochen und 40 Minuten quellen lassen.
fein mahlen. Mit

und

zu einem glatten Teig verarbeiten. Einige
Minuten ruhen lassen. Zwei Drittel des Teigs
ausrollen, den Boden einer gefetteten
Springform damit belegen und einen gut

2 cm hohen Rand anarbeiten.

schilen, in Stiicke teilen und die weillen
Haute so gut wie moglich entfernen. Den
Kuchenboden mit den Stiicken belegen, Reis
dariiber verteilen und glatt streichen. Den
restlichen Teig auswellen und als Deckel {iber
den Kuchen legen. Im nicht vorgeheizten
Backofen bei 220 °C gut 35 Minuten
backen. Damit der Kuchen nicht zu braun
wird, gegebenenfalls in den letzten Minuten
abdecken, zum Beispiel mit Alufolie.

Tipp: Auch andere Sifte eignen sich; aulerdem konnen Sie Zitronat und
Orangeat oder Rosinen und Niisse in den Reis geben.
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Wie wiére es mit einer pikanten Tofutorte? Hier ist sie.

GemuUse-Tofu-Torte

150 g Weizen

100 g Buchweizen

8 EL Olivendl,

12 EL heiBem Wasser
Krdutersalz

250 g Kiirbis

250 g Sellerie

250 ml Gemiisebr{ihe

600 g Tofu

2 EL Olivendl,

Pfeffer, Paprika, Muskat
Thymian

2 — 3 EL Maismehl

20 g gemahlenen
Haselniissen

und
fein mahlen. Mit

und

zu einem Teig verkneten, etwas ruhen lassen.

und

grob raspeln und in

einige Minuten diinsten. Das Gemdise
herausnehmen und gut abtropfen lassen.
Die Gemiisebriihe etwas abkiihlen lassen.
zusammen mit

abgekiihlter Gem{sebriihe,

und

piirieren. Mit

unter das gediinstete Gemdtise riihren.
Teig auswellen, den Boden einer gefetteten
Springform damit belegen und einen 3 c¢cm
hohen Rand anarbeiten. Das Tofugemdise
einfiillen, glatt streichen und mit

bestreuen. Im nicht vorgeheizten Backofen
bei 200 °C 40 — 45 Minuten backen,
herausnehmen und auskiihlen lassen.

Tipp: Anderes Gemiise eignet sich natlirlich ebenso gut.
Mehr Biss bekommt die Torte durch gewdirfeltes Gemdise.

Tipp: Sie erhalten eine Torte mit Guss, wenn Sie das abgetropfte und
zerkleinerte Gemiise direkt auf den Teig geben und die Tofu-
mischung dariiber verteilen. Nehmen Sie in diesem Fall statt

600 g Tofu nur 400 g.
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Wenn es nussig schmecken soll

Niisse in allen Variationen gehoren in viele Kuchen, wo sie oft auch ganz
oder teilweise das Mehl ersetzen. In den folgenden Rezepten sind sie die
herausragenden Zutaten, welche dem Kuchen einen ganz eigenen Charakter
verleihen.

Meist kann man — je nach Wunsch und Laune — zwischen den einzelnen
Nuss-Sorten abwechseln oder sie mischen. Damit schmeckt jeder Kuchen
etwas anders. Trotzdem gibt es fiir jeden Kuchen die optimale Sorte, die
ich Thnen in den jeweiligen Rezepten vorstellen mochte.



Der Heimat des folgenden Kuchens verdanke ich viele schone Erinnerun-
gen. Immerhin habe ich neunmal am berithmten Engadin-Ski-Marathon
{iber 42 km teilgenommen und die herrliche Landschaft, den einmaligen
Schnee und den Sonnenschein unter strahlendblauem Himmel genossen.
Am Start zitterte ich mitunter wegen extremer Kilte. Immer war jedoch
ein Cafébesuch mit einem oder mehreren Stiicken der bekannten Nusstorte
einer der kulinarischen Hohepunkte. Hier die vollwertige Variante.

Engadiner Nusstorte

350 g Dinkel fein mahlen. Mit

1 Ei,

60 g Honig,

150 g Butter,

Salz und

etwas abgeriebener

Zitronenschale zu einem Teig verarbeiten und diesen
30 Minuten im Kiihlschrank ruhen lassen.
Wéhrenddessen

300 g Walnusskerne grob hacken.

150 g Honig erwdrmen, den Topf vom Herd nehmen,
vorsichtig

250 g Sahne einrithren und nochmals erwédrmen.

Topf vom Herd nehmen, Walniisse
unterrithren und die Nussmasse abkiihlen
lassen.

Teig aus dem Kiihlschrank nehmen, ein
Viertel davon abtrennen und dieses zuriick in
den Kihlschrank legen. Den Teig auswellen,
den Boden einer Springform mit 24 — 26 cm
Durchmesser damit belegen und einen 2 cm
hohen Rand formen. Walnussmasse auf den
Teigboden streichen. Den restlichen Teig aus
dem Kiihlschrank nehmen, auswellen, in
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2 cm breite Streifen schneiden und den
Kuchen gitterférmig damit belegen.

1 Eigelb mit
1 EL Milch verquirlen und das Teiggitter damit
bestreichen.

Im nicht vorgeheizten Backofen bei 200 °C
30 Minuten backen. Um eine zu starke
Braunung zu verhindern, die Torte
gegebenenfalls nach 20 — 25 Minuten
abdecken, zum Beispiel mit Alufolie.

Tipp: Nicht klassisch, aber trotzdem gut und etwas preisgiinstiger wird

es mit einer Nussmischung. Statt Dinkel kénnen Sie auch Weizen
nehmen.
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Kokosnussraspel verwende ich sehr gerne und in vielen Gerichten. Meine
Frau ist nicht immer begeistert, diesen Kuchen jedoch mag auch sie.

Kokosnusskuchen

160 g Weizen
kriftigen Prise Salz
90 g Butter

4 EL kalten Apfelsaft

120 g Butter

80 g Honig,

1 Ei,

2 Eigelb,

100 ml Milch,

2 EL Apfelsaft,

15 TL Vanille

1 Prise Salz

50 g halbbittere Schokolade
200 g Kokosraspeln

2 Eiweil3
1 TL Zitronensaft
50 g fliissigen Honig
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fein mahlen und mit einer

mischen.

in Flockchen auf das Mehl geben, verkneten
und nach und nach

zugeben. Gegebenenfalls den Teig zum
Schluss mit der Hand glatt kneten.

Den Boden einer nicht gefetteten Springform
mit dem Teig auslegen und einen Rand
anarbeiten. Im nicht vorgeheizten Backofen
bei 220 °C etwa 10 Minuten vorbacken.
Fir die Fillung

schaumig riithren. Nach und nach

und

einriihren.

grob raspeln und zusammen mit

zur Buttermasse geben und alles zu einem
Teig verriihren.

Fiillung auf den vorgebackenen Boden geben
und glatt streichen. Im nicht vorgeheizten
Backofen bei 220 °C weitere 10 Minuten
backen, herausnehmen und einige Minuten
abkiihlen lassen.

sehr steif schlagen,

tropfenweise zugeben,

einriihren und zum Schluss



1 g Bindobin

unterheben. Auf den Kuchen geben, glatt
streichen und die Oberfliche wellenférmig
mit einer Gabel verzieren.

Bei 180 °C weitere 20 Minuten backen.
Ofen kurz 6ffnen und den Kuchen noch
einige Minuten im geschlossenen Ofen
stehen lassen.

Herausnehmen, auskiihlen lassen und
servieren.

Tipp: Neben Apfelsaft eignet sich auch ein anderer Saft. Die geraspelte
Schokolade lédsst sich durch gehackte Wal- oder Haselniisse ersetzen.
Auch Rosinen oder anderes Trockenobst in der Fiillung machen sich

gut.
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Feigenmus harmoniert besonders gut mit Haselniissen und gibt diesem
Kuchen seinen speziellen Reiz. Walniisse passen ebenso gut, sind jedoch
vergleichsweise teuer. Mit dem restlichen Feigenwasser kdnnen Sie [hren
Kaffee verfeinern (siehe Seite 153).

Feigen-Nuss-Kuchen

150 g Trockenfeigen

200 g Weizen

1 gehduften TL Backpulver
30 g Honig,

1 Ei, 1 Eigelb

100 g Margarine

220 g Haselniisse
120 g Honig
3 Eigelb

2 EL Sahne
4 Eiweily

gut mit warmem Wasser bedecken und
eine Stunden quellen lassen.

fein mahlen und mit

mischen. Zusammen mit

und

schnell zu einem Teig verarbeiten und diesen
zugedeckt 30 Minuten im Kiihlschrank ruhen
lassen. Die eingeweichten Feigen moglichst
ohne Einweichwasser piirieren.

Teig auswellen, den Boden einer gefetteten
Springform damit belegen und einen knapp
3 c¢cm hohen Rand anarbeiten.

Das Feigenmus auf dem Teigboden verteilen.
fein mahlen.

mit

schaumig riihren.

Die gemahlenen Haselniisse mit

dazugeben und einriihren.

sehr steif schlagen, vorsichtig unter die
Nussmasse heben. Diese {iber das Feigenmus
verteilen und glatt streichen. Im nicht
vorgeheizten Backofen bei 180 °C etwa eine
Stunde backen. Herausnehmen und
auskiihlen lassen.

Tipp: Noch interessanter wird der Kuchen, wenn Sie ein Drittel des
Weizens durch Buchweizen oder Roggen ersetzen. Bei Roggen
empfehle ich mindestens 2 TL Backpulver.
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Wo sonst als auf meiner Lieblingsinsel Riigen hétte ich die Anregung fiir
diesen Kuchen erhalten kénnen? Sanddornbeeren werden dort als Riigens
Alternative zur Kiwi bezeichnet, vor allem wegen ihres hohen Vitamin-C-
Gehalts. Farbenfroh leuchten die goldgelben Friichte im Herbst zwischen
den Diinen der Badestrdnde, auf Hiddensee und in ganz Mecklenburg-
Vorpommern.

Mandel-Sanddorn-Kuchen

300 g Weizen fein mahlen.
150 g Butter mit
120 g Honig und
3 Eigelb schaumig rithren. Weizenmehl mit
1 Pédckchen Backpulver mischen und l6ffelweise unterriihren, zuletzt
4 EL Sanddornsaft unterziehen.
Springform einfetten und Teig einfiillen.
3 Eiweil sehr steif schlagen, nach und nach
100 g Honig,
3 — 4 EL Sanddornsaft und
160 g geriebene Mandeln unterheben und mit
Zimt und
Kardamom wiirzen. Belag auf dem Teig verteilen.

Auf der mittleren Schiene des nicht
vorgeheizten Backofens bei 200 °C knapp
60 Minuten backen. Gegebenenfalls nach
45 Minuten abdecken, damit der Kuchen
nicht zu braun wird.

Tipp: Garnieren Sie den Kuchen mit Sanddornsahne oder servieren Sie die

geschlagene Sahne separat dazu. Mengen Sie beim Sahneschlagen fiir
das Sanddornaroma 1 EL Sanddornsaft bei.
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Pistazien haben einen sehr hohen EiweiRanteil, was sie flir die Erndhrung
sehr wertvoll macht. Weil die kleinen Niisse jedoch recht teuer sind, nutzt
man sie hdufig nur zur Dekoration. Anders beim folgenden Kuchen: Er
schmeckt nicht nur gut, sondern bekommt durch die Pistazienfiillung eine
besonders interessante Farbung.

Pistazienkuchen

350 g Weizen
100 g Honig,
Salz,

2 Eiern

180 g Butter

150 g ungeschdlte Mandeln
100 g Pistazienkerne

2 Eigelb

120 g Honig

4 Eiweill

Vanille,

Zimt

2 EL Sanddornsaft
2 — 3 EL Sahne
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fein mahlen. Mit

und

schnell zu einem geschmeidigen Teig
verarbeiten. Zugedeckt 30 Minuten in den
Kiihlschrank stellen. Zwei Springformen
einfetten. Eine der Formen mit knapp zwei
Dritteln des Teiges auslegen und einen knapp
2 c¢m hohen Rand anarbeiten. Mit dem
restlichen Teig den Boden der zweiten
Springform auslegen und beide Teigbdden
im nicht vorgeheizten Backofen bei 220 °C
etwa 15 Minuten vorbacken.

Aus dem Ofen nehmen und abkiihlen lassen.
In der Zwischenzeit

und

fein reiben, dann

mit

schaumig riihren.

sehr steif schlagen und auf die Schaummasse
gleiten lassen. Die zerkleinerten Niisse mit

und

mischen. Zusammen mit

auf die EiweiBmasse geben und vorsichtig
unterheben. Die Fllung auf den Teighoden



mit Rand geben, sie sollte gerade mit diesem
abschlieBen. Mit der zweiten Kuchenplatte
abdecken. Im nicht vorgeheizten Backofen
bei 180 °C nochmals 20 Minuten backen.
Damit der Kuchen nicht zu braun wird,
gegebenenfalls wihrend der letzten

5 Minuten mit Alufolie abdecken.

2 EL Honig mit

2 EL Butter erwdrmen und 3 — 4 Minuten kdcheln
lassen.

30 g Haselniisse sehr fein mahlen und zusammen mit

2 TL Carob in die heiBe Honigmasse einriihren. Als
Glasur auf den Kuchen streichen und mit

10 g gehackten Pistazien bestreuen.

Tipp: Eine einfachere Glasur statt der beschriebenen erhalten Sie, wenn Sie
1 Eigelb mit 1 — 2 EL Sahne verquirlen und den Kuchen vor dem
zweiten Backen damit bestreichen.

Natiirlich geht auch fertige Kuvertiire.
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Wenn Sie es gerne saftig mégen

Obst, Saft, Quark oder Marmelade geben Thnen beim HineinbeiBen in ein
Kuchenstiick das Gefiihl, etwas Saftiges zu essen und daher sind diese
Zutaten so beliebt.
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Vor einigen Jahren habe ich fiir einen Weihnachtsbasar Kuchen gebacken.
Nachdem am ersten Tag viel verkauft wurde, wollte ich am Samstagabend
nochmals einen Kuchen backen, den Mohrenkuchen. Es musste schnell
gehen. Am anderen Morgen wunderten sich einige Hausfrauen, wie
iberaus locker und leicht der Kuchen doch sei und fragten, ob wirklich
Mohren darin seien, was ich natiirlich im Brustton der Uberzeugung
bestétigte. Der Kuchen schmeckte allen vorziiglich.

Als ich abends heimkam und im Kiihlschrank nach all dem Siifen, das ich
tagsiiber gegessen hatte, nach etwas Herzhaftem suchte, traf mich fast der
Schlag: Da stand die Schiissel mit den geriebenen Mohren, die ich eigentlich
im Kuchen wihnte. Hauptsache jedoch, der ungewollt reine Nusskuchen
hatte den Gésten trotz fehlender Mohren geschmeckt.

Moéhrenkuchen
4 Eier trennen. Eigelb mit
100 g Honig schaumig riihren.
120 g Weizen fein mahlen und mit
1 TL Backpulver mischen.
300 g Mohren fein reiben und
200 g Haselntisse fein mahlen. Beides zur Schaummasse geben

und gut verriihren.

Eiweil} steif schlagen, vorsichtig unterheben.
Masse in eine gefettete Springform geben
und im nicht vorgeheizten Backofen bei
200 °C etwa 40 Minuten backen.

40 g Honig und
40 g Butter leicht erwédrmen, mit
2 EL gesiebtem Carob gut verriithren und den Kuchen damit

bestreichen. Anschliefend kiihl stellen.

Tipp: Zimt, Vanille oder 1 — 2 TL geriebener Ingwer harmonieren gut mit
den Mohren.

Tipp: Der Kuchen schmeckt auch mit Kiirbis und Zucchini.



Kartoffeln kennt man {iberwiegend fiir Salate oder als Beilage zu pikanten
Gerichten. Sie eignen sich aber auch vorziiglich fiir eine festliche Torte.

Kartoffeltorte

50 g Rosinen

100 ml Apfel-

oder Traubensaft
300 g am Vortag
gekochte Kartoffeln

5 Eigelb

100 g Honig

1 Prise Salz,

abgeriebene Schale

einer halben Zitrone,

100 g gemahlene Mandeln,
50 g Zitronat

5 Eiweill

Vollkornbrdseln

mit
bedecken und eine Stunde stehen lassen.

schdlen, fein reiben oder durch die
Kartoffelpresse driicken.

mit

schaumig riihren.

und die abgetropften Rosinen unter die
Eimasse riihren.

Die Kartoffelmasse dazugeben.

steif schlagen und vorsichtig unterheben.
Eine Springform einfetten und mit
ausstreuen. Kartoffelteig hineingeben und
glatt streichen. Im nicht vorgeheizten
Backofen bei 180 °C etwa 60 Minuten
backen.

Tipp: Zur Torte passt ein Uberzug aus Kuvertiire. Belegen Sie den Kuchen
vor dem Backen mit geschdlten Mandeln.
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Bananen sind ein tolles Obst. Kaum eine zweite Obstart ldsst sich so
vielfdltig fiir immer neue und leckere Gerichte, wie Tomaten-Bananen-Salat,
Bananensuppe oder Bananengemiise verwenden. Dies gilt auch und ganz

besonders fiir Kuchen.

Bananenkuchen

125 g Butter mit

125 g Honig verrithren und nacheinander

3 Eigelb unterriihren.

1 — 2 cm Ingwerwurzel fein reiben und dazugeben.

Mit

Zimt,

Nelken und

Muskatbliite wiirzen.

200 g Weizen und

100 g Hirse fein mahlen. Mit der Honig-Butter-Mischung
gut verriihren.

1 Banane mit der Gabel zerdriicken oder piirieren und
unter den Teig mischen.

3 Eiweil3 steif schlagen und ebenfalls vorsichtig unter
den Teig heben. Eine Kastenform griindlich
einfetten und gut die Hélfte des Teigs
einfiillen.

2 Bananen in Scheiben schneiden, mit dem

Saft einer halben Zitrone

betrdufeln und auf den Teig legen. Mit dem
restlichen Teig bedecken und diesen glatt
streichen. Im nicht vorgeheizten Backofen
bei 180 °C 35 — 40 Minuten backen.

Tipp: Zur Adventszeit fiige ich gern noch Lebkuchengewtiirz bei.

Tipp: Bestreuen Sie die Bananenscheiben mit 50 — 60 g gemahlenen
Niissen, bevor Sie den restlichen Teig in die Form geben.
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Ein siiBer Késekuchen besteht nicht aus dem, was man landldufig unter
Ké@se versteht, sondern aus Quark, der ja auch als Frischkdse bezeichnet
wird.

Kasekuchen
200 g Weizen fein mahlen, in eine Schiissel geben und in
die Mitte eine Mulde driicken.
60 Honig,
1 Prise Salz und
1 Ei hineingeben und leicht verriihren.
100 g Butter in Fléckchen und
12 TL Vanille dazugeben und alles schnell zu einem glatten

Teig verkneten. Teig 30 Minuten zugedeckt
in den Kiihlschrank stellen. Springform mit
Butter oder Margarine einfetten. Teig auswellen, den Boden der
Form damit belegen und einen etwa 3 cm
hohen Rand anarbeiten. Den Boden
mehrmals mit einer Gabel einstechen,
im nicht vorgeheizten Backofen bei 200 °C
etwa 15 Minuten backen und aus dem Ofen

nehmen.
In der Zwischenzeit
4 Eier trennen. Eigelb mit
40 g Honig,
1 Prise Salz und
Vanille in einer Schiissel schaumig riihren.
750 g Quark unterriihren und weiter schaumig schlagen.
30 g DinkelgrieR,
100 g klein geschnittene,
getrocknete Aprikosen sowie
80 g grob gemahlene,
geschdlte Mandeln hinzufligen. Eiweill sehr steif schlagen und

vorsichtig unter die Quarkmasse heben.
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50 g Aprikosenmarmelade  glattriihren und auf den vorgebackenen

Tipp:

Tipp:

Kuchenboden streichen. Die Quarkmasse
dariibergeben und die Oberfliche glatt
streichen.

Auf der mittleren Schiene des nicht
vorgeheizten Ofens bei 140 °C

65 — 70 Minuten backen.

Einige Minuten im ausgeschalteten Ofen
stehen lassen, dann herausnehmen und
auskiihlen lassen.

Probieren Sie statt getrockneter Aprikosen und Aprikosenmarmelade
Datteln und Dattelmus. Dattelmus ldsst sich ganz einfach selbst
herstellen, indem Sie getrocknete Datteln in Wasser oder Saft einige
Stunden einweichen und anschliefend mit moglichst wenig
Einweichwasser piirieren.

Ersetzen Sie 250 g des herkémmlichen Quarks durch
250 g italienischen Ricotta-Frischkdse.
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Beim folgenden Rezept mdchte ich Sie daran teilhaben lassen, wie ich ein
Gericht abwandle und so etwas ganz Neues kreiere.

Die italienische Kiiche kennt einen herzhaften Spaghettikuchen, den ich
zum Spitzle-Gemiise-Kuchen abgewandelt hatte. Mir kam die Idee, aus dem
pikanten Kuchen eine siile Variante zu machen. Herstellart und wichtige
Zutaten, wie Spitzle und getrennte Eier, sollten bleiben. Es war naheliegend,
das Gemiise durch Apfel und Rosinen sowie einen Teil des Késes durch
Honig zu ersetzen. Reichten diese Verdanderungen? Ich entschied mich,
zusdtzlich gemahlene Niisse in den Teig zu geben. Doch wie die Spdtzle
bedecken, um ein Hartwerden zu verhindern? Streusel? Quark? Eischnee?
Kése wie beim pikanten Kuchen schied aus. Ich wiéhlte eine ganz einfache
Variante mit Niissen, Butter und Honig. Das Resultat? Probieren Sie selbst.

Apfel-Spatzle-Kuchen

3 Eier trennen. Eigelb mit

30 g weicher Butter schaumig riihren, nach und nach

100 g Honig dazugeben.

700 g Apfel schélen, entkernen und grob in die
Eiercreme raspeln.

100 g Rosinen und

100 g gemahlene

Haselniisse untermischen. Mit

Zimt, Ingwer und

Muskatbliite wiirzen.

400 — 500 g gekochte Spétzle unterr{ihren. Eiweill sehr steif schlagen und
vorsichtig unterheben. In eine gut gefettete
Springform geben, glatt streichen und mit
80 g gemahlenen

Haselniissen bestreuen.
40 g Butter und
60 g Honig erwdrmen, gut verrithren und loffelweise

iber die Niisse geben. Im nicht vorgeheizten
Ofen bei 200 °C etwa 50 Minuten backen,
etwas auskiihlen lassen und aus der Form
nehmen.
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Bei Kiirbis handelt es sich um eine meiner Lieblingsgemiisesorten. Ich
bevorzuge Hokkaidokiirbis, nicht nur wegen des Geschmacks, sondern
auch wegen der gelb-orangenen Farbe, denn bekanntlich isst das Auge mit.

125 g Sonnenblumenkerne

Butter

250 g Weizen

125 g weiche Butter,
100 g Honig

3 Eier

1 Péackchen Backpulver
2 EL Carobpulver,

1 TL Vanille

1 TL geriebenen Ingwer
375 g Kiirbis

2 EL Apfelsaft

KUlrbiskuchen

fein mahlen und beiseite stellen.
Kastenform gut mit

einfetten und mit 1 EL der gemahlenen
Sonnenblumenkerne ausstreuen.

fein mahlen.

und

in eine Schiissel geben und gut verriihren.
Das Mehl mit

mischen, zur Butter-Ei-Masse geben und
verrithren. Mit

und

wiirzen.

fein reiben. Zusammen mit den restlichen
Sonnenblumenkernen und

zum Teig geben und alles griindlich
durcharbeiten. Teig in die Kastenform
fiillen und glatt streichen. Im nicht
vorgeheizten Backofen bei 200 °C

60 — 70 Minuten backen. Gegebenenfalls
wahrend der letzten 10 Minuten mit Alufolie
abdecken, um eine zu starke Brdunung zu
verhindern.

Tipp: Nehmen Sie Niisse statt Sonnenblumenkerne oder ersetzen Sie ein
Viertel des Weizens durch Roggen.

Tipp: Sehr gut eignen sich fiir diesen Kuchen anstelle von Kiirbis auch
Apfel. Statt Carob kénnen Sie genauso gut Kakaopulver nehmen.
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Die englische Kiiche hat ja bei uns eigentlich nicht den besten Ruf, doch
finde ich immer wieder sehr interessante Rezepte, vor allem fiir Kuchen.
Das folgende Rezept eignet sich vorziiglich flir die Advents- und Weih-
nachtszeit, wenn es kaum frisches, einheimisches Obst gibt. Da sich der
Kuchen einige Wochen aufbewahren ldsst, brauchen Sie ihn nicht direkt vor
den Festtagen zu backen. Haben Sie ihn jedoch vorher einmal angeschnit-
ten, werden Sie ihn wohl nochmals machen miissen, er schmeckt einfach

zu gut.

Englischer Frichtekuchen

250 g Butter oder
Margarine

150 g Honig
4 Eigelb

250 g Weizen
50 g Roggen

1 Pédckchen Backpulver

2 EL rotem Traubensaft,
Salz,

Muskatnuss,

Zimt,

Nelkenpulver
abgeriebener Schale
einer halben Zitrone

48

in einer Schiissel schaumig riihren.

Nach und nach

und

unter Rithren zugeben.

und

fein mahlen.

Mit

mischen, zur Buttermasse in die Schiissel
geben und mit

und

wiirzen. Alles gut verriihren.



30 g Zitronat,

30 g Orangeat,

100 g Feigen,

100 g Datteln

100 g getrocknete Aprikosen
4 Eiweill

30 g Mandelbldttchen

und

klein wiirfeln und in den Teig riihren.

sehr steif schlagen und vorsichtig unterheben.
Eine Kastenform mit Backpapier auslegen,
den Teig einfiillen, glatt streichen, mit
bestreuen und diese etwas in den Teig
driicken. Im nicht vorgeheizten Backofen bei
180 °C 60 — 70 Minuten backen. Nach dem
Backen einigen Minuten in der Form ruhen
lassen. AnschlieBend aus der Form nehmen,
Backpapier abziehen und vollstindig
auskiihlen lassen. Erst nach einigen Stunden
oder am ndchsten Tag anschneiden.

Tipp: Nach dem vollstdndigen Auskiihlen in Alufolie gewickelt, hélt sich
der Kuchen 3 — 4 Wochen.

Tipp: Weniger Arbeit macht es, wenn Sie 200 g der angegebenen
Trockenfriichte durch Rosinen ersetzen.

Tipp: Mehr Biss bekommt der Kuchen durch 100 g halbierte Haselniisse
oder Mandeln. Nehmen Sie in diesem Fall entsprechend weniger

Trockenfriichte.
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Die nordamerikanische Kiiche verfiigt {iber eine Vielzahl von interessanten
Kuchenrezepten, wobei man sich natiirlich fragen kann, ob es eine
eigenstdndige nordamerikanische Kiiche {iberhaupt gibt oder nicht vielmehr
ganz verschiedene Richtungen. Doch soll uns diese Frage hier nicht weiter
storen. GenieBen wir aus der Vielfalt herausgegriffen beispielsweise den
folgenden Kuchen.

Marmeladenkuchen
4 Eier trennen.
100 g Butter schaumig riihren, nach und nach
100 g Honig und die Eigelbe dazugeben.
300 g Weizen und
50 g Gerste fein mahlen und mit
1 Packchen Backpulver mischen. Das Mehl abwechselnd mit
insgesamt
125 ml Buttermilch zur Eilermasse geben und gut unterriihren.
450 g Kirschmarmelade und
1 Prise Salz untermischen. Die Eiweile sehr steif

schlagen und locker unter den Teig ziehen.
Eine Springform gut mit

Butter oder Margarine einfetten, den Teig hineingeben und glatt
streichen. Im nicht vorgeheizten Backofen
bei 180 °C gut 60 Minuten backen.
Aus dem Ofen nehmen, abkiihlen lassen und
anschliefend aus der Form 16sen.

Tipp: Statt Kirschmarmelade eignet sich jede andere Marmelade, besonders
gut passt leicht herbe Orangenmarmelade.

Tipp: Natiirlich kénnen Sie den Kuchen vollstdndig aus Weizen- oder

Dinkelmehl backen oder die Gerste durch Roggen oder Hafer
ersetzen.

50



In seiner belgischen Heimat fiillt man den folgenden Kuchen nur mit
Milchreis. Weil mir der gewisse Pfiff dabei fehlte, habe ich versucht, diesen
Mangel durch ein verdndertes Rezept zu beheben.

Belgischer Reiskuchen

250 g Weizen
50 g Honig,

1 Eij,

120 g Butter
Salz

150 g Rundkornreis
knapp 750 ml Milch
etwas Salz

2 EL Sanddornsaft

50 g Rosinen

30 g Butter

30 g Honig

2 — 3 Eigelb

50 g gehackten Mandeln

1 Ei
1 TL Honig
45 g zerlassener Butter

50 g Mandelbldttchen

fein mahlen. Mit

und

zu einem glatten Miirbeteig kneten und

30 Minuten im Kiihlschrank ruhen lassen.
mit

und

aufkochen und bei schwacher Hitze gut

30 Minuten quellen lassen, bis die ganze
Fliissigkeit aufgesogen und der Reis weich ist.
und

unter den Reis riithren.

und

mit

und

verrithren und unter den Milchreis mischen.
Miirbeteig ausrollen, in eine ungefettete
runde Kuchenform legen und einen Teigrand
hochziehen. Reisbrei darauf verteilen.

mit

und

mischen und {iber den Milchreis gielen.
Mit

bestreuen. Im nicht vorgeheizten Backofen
bei 180 °C etwa 60 Minuten backen.
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Das Besondere an diesem aus den USA stammenden Kuchen ist der Boden:
Er besteht aus bereits zweimal gebackenem Zwieback und wird durch
Butter und Honig zusammengehalten.

200 g ungesiilten
Vollkornzwieback

40 g Honig, Salz
100 g Butter
Butter

125 g Butter
60 g Honig und Salz
4 Eier

Vanille
60 g Weizen

350 g Quark
125 ml Sahne

Cheese Cake

zwischen Folie oder Pergamentpapier legen
und mit dem Nudelholz fein zerdriicken.
Mit

und

gut verkneten. Springform mit

einfetten, Zwiebackteig als Boden
hineingeben und festdriicken.

mit

schaumig riihren.

trennen, die Eigelbe nach und nach in die
Buttermasse rithren und mit

wirzen.

fein mahlen, {iber die Masse streuen und
unterziehen.

zusammen mit

einr{ihren. Eiweill sehr steif schlagen und
vorsichtig unterheben. Die Quarkfiillung
auf dem Zwiebackteig verteilen und glatt
streichen. Im nicht vorgeheizten Ofen bei
180 °C etwa 55 Minuten backen.
Herausnehmen und auskiihlen lassen.

Tipp: Sie kénnen den Zwieback auch nur grob zerkleinern und
anschliefend im Mixer fein vermahlen. Geben Sie dabei nicht zu viel
Zwieback in den Mixbecher, sonst lduft die Klinge bald leer.

Tipp: Der Boden hélt besser zusammen, wenn Sie 1 EL Pfeilwurzelmehl
zur Zwiebackmasse geben.
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Tipp:

Tipp:

Wer es siil mag, glasiert den Kuchen mit Honig: Kochen Sie hierfiir
2 EL Honig und 2 EL Saft etwa 5 Minuten auf, nehmen Sie den
Kuchen nach einer Backzeit von etwa 30 Minuten kurz aus dem
Ofen und bestreichen Sie ihn vorsichtig diinn mit der Honig-
mischung. Backen Sie den Kuchen weitere 30 Minuten bei 160 °C
fertig.

Wenn Sie keinen Vollkornzwieback finden, dann backen Sie doch

einfach Thren eigenen, ganz speziellen, den Sie natiirlich nicht nur zu
diesem Kuchen geniefen werden. Das Rezept finden Sie auf Seite 67.
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Nehmen Sie beim Backen nicht nur Weizen, sondern probieren Sie auch
andere Getreidesorten wie hier beispielsweise Hirse. Fremdlandisch und gut
schmeckt der folgende Kuchen, wenn Sie den Dinkel durch Mais- oder

Kichererbsenmehl ersetzen.

Hirse-Apfel-Kuchen

5 Eier

100 g Honig,

1 TL Zimt

abgeriebener Schale
einer Zitrone

100 g Haselntisse

300 g ungeschilte Apfel

120 g Hirse
80 g Dinkel
2 gehduften EL Backpulver

Mehl

trennen, EiweiR kiihl stellen. Eigelb mit
und

verrithren.

fein reiben.

grob raspeln und zusammen mit den
gemahlenen Haselniissen zur Honig-Ei-
Mischung geben.

und

fein mahlen und mit

mischen. Mehl zur bisherigen Masse geben
und alles zu einem Teig verriihren. Diesen
etwa 30 Minuten ruhen lassen. Eiweill sehr
steif schlagen und vorsichtig unter den Teig
heben. Eine Springform einfetten, mit etwas
bestduben und den Teig hineinfiillen.

Im nicht vorgeheizten Backofen bei 180 °C
eine Stunde backen.

Herausnehmen und abkiihlen lassen.

Tipp: In diesen Kuchen passen auch Rosinen, klein geschnittene Feigen
oder Datteln. Die Haselniisse lassen sich durch Mandeln ersetzen.
Statt mit Apfeln schmeckt der Kuchen auch mit festen Birnen.

Tipp: Wenn Sie statt des Dinkels Kichererbsenmehl verwenden, passt
Ingwer als Gewiirz: Nehmen Sie anstelle des Zimts oder zusdtzlich
dazu Ingwerpulver oder 1 TL frisch geriebenen Ingwer. Etwas
Nelkenpulver oder Kardamom ist geschmacklich ebenfalls mdglich.
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Wenn es etwas trockener sein darf

Trockene Kuchen sind meist etwas langer haltbar als saftige Torten, weshalb
man Sie beispielsweise fiir ein Fest etwas frither backen kann. Mancher
Gast freut sich bei vielen Torten auch iiber etwas Schlichteres.
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In einen Teekuchen kommt kein Tee, doch schmeckt er besonders gut zu
einer Tasse dieses aromatischen Getrdnks. Ich bevorzuge Assamtee,
ostfriesischen Tee oder russischen Samowartee, den ich immer mit Sahne,
Kandis oder Honig geniefe. Mein Favorit jedoch ist und bleibt indischer
Gewlirztee (siehe Seite 153). Und nicht nur Englindern schmeckt der Tee
gleich noch einmal so gut, wenn es den richtigen Kuchen dazugibt.

Teekuchen
250 g Weizen fein mahlen.
250 g weiche Butter schaumig riihren.
4 Eier aufschlagen und nacheinander mit
150 g Honig,
1 Prise Salz und
abgeriebener Schale
einer Zitrone zur Buttermasse geben. Gut verriihren.

Weizenmehl mit

50 g Maismehl,

2 TL Backpulver und

1 Msp Safran mischen und l6ffelweise in die Butter-Ei-
Mischung rithren. Eine Kastenform von
26 cm Lénge einfetten, Teigmasse einfiillen,
glatt streichen und im nicht vorgeheizten
Backofen bei 180 °C gut 60 — 70 Minuten
backen. Kuchen aus dem Ofen nehmen und
in der Form abkiihlen lassen.
AnschlieBend auf ein Kuchengitter stiirzen.

3 EL Zitronensaft mit

80 g fliissigem Honig mischen und den Kuchen damit bestreichen.

30 g Zitronat sehr fein schneiden und auf den Kuchen
streuen. Kuchen in gut 1 c¢cm dicke Scheiben
schneiden

Tipp: Statt Maismehl eignet sich Speisestdrke, noch feiner wird der Kuchen
mit Dinkel- statt mit Weizenmehl.
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Der oberitalienische Festtagskuchen wird in einer Napfkuchenform, in einer
runden feuerfesten Form oder zylindrischen Pastetenform gebacken. Man
sollte ihn frithestens nach 12 — 24 Stunden anschneiden. Wer Panettone
kennt, wird sich kaum gedulden kénnen, doch es lohnt sich, zu warten.

400 g Dinkel

40 g Hefe
1 EL lauwarmer Milch
1 TL Honig

80 g Honig,

100 ml lauwarme Milch,
4 — 5 Eier, etwas Salz
150 g Butter

50 g Orangeat

50 g Zitronat

120 g Rosinen

1 EL Vollkornmehl

20 g zerlassener Butter

Panettone

fein mahlen und in eine Schiissel geben.
In die Mitte eine Mulde dr{icken.
hineinbréckeln und mit

und

verr{ihren. Mit Mehl bedecken. An einem
warmen Ort 15 Minuten zugedeckt gehen
lassen. AnschlieRend

sowie

in Fléckchen dazugeben und alles mindestens
5 Minuten kréftig zu einem Teig verkneten.
und

fein hacken, mit

und

mischen und in den Teig kneten. Backform
gut einfetten. Teig hineinfiillen und zugedeckt
gut 20 Minuten an einem warmen Ort gehen
lassen. Im nicht vorgeheizten Backofen bei
220 °C 30 Minuten backen. Mit

bestreichen und nochmals 30 Minuten bei
180 °C backen. Kuchen gegebenenfalls
wahrend der letzten Minuten mit Alufolie
abdecken, damit er nicht zu braun wird.
Herausnehmen, abkiihlen lassen und erst am
nédchsten Tag anschneiden.

Tipp: Im original italienischen Rezept sind noch 50 g kandierte Kirschen,
die ich gerne durch getrocknete Feigen oder Aprikosen ersetze.
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Marzipan, wie man es beispielsweise fiir den gefiillten Hefezopf im
ndchsten Rezept benotigt, ldsst sich einfach und schnell in der eigenen
Kiiche herstellen. Dabei kann man es dem eigenen Geschmack oder den
Anforderungen des Rezeptes entsprechend wiirzen. Am gebrduchlichsten
sind einige Tropfen Bittermandeldl oder einige bittere Mandeln sowie
Rosendl. Ich verwende sehr gerne Ingwer, Zimt, Vanille oder Carob.

Marzipan

200 g Mandeln mit heilem Wasser {iberbriihen, Schalen
abziehen, gut abtrocknen und sehr fein
mahlen.

100 g Honig und

Gewlirze nach eigener Wahl dazugeben. In der Kiichenmaschine
verriihren, bis die Masse marzipantypische
Konsistenz annimmt.

Aus dem Marzipan kénnen Sie nun Figuren oder Kugeln formen oder es im
Hefezopf (siehe folgendes Rezept) verwenden.
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Gefullter Hefezopf

500 g Weizen

40 g Hefe
1 TL Honig
1 EL lauwarmer Milch

50 g Honig, 1 Prise Salz,
125 ml lauwarme Milch,
2 Eier

100 g Butter in Fléckchen

100 g Mandeln

300 g Marzipan
(siehe voriges Rezept)
2 — 3 EL Apfelsaft

2 — 3 EL Honig

Butter
1 Eigelb

fein mahlen und in eine Riihrschiissel geben.
Eine Mulde in das Mehl driicken.

in die Mulde brockeln und mit

und

zu einem Vorteig verrithren. Mit Mehl
bedecken und an einem warmen Ort
zugedeckt 15 Minuten gehen lassen.

und

dazugeben. So lange kréftig verkneten, bis
sich der Teig vom Schiisselrand 18st.
Nochmals 20 Minuten gehen lassen.

grob mahlen oder fein hacken. Mandeln mit

und

zu einer geschmeidigen Masse verkneten.
Damit es weniger klebt, Hinde etwas
befeuchten. Teig in drei gleich groBe Stiicke
teilen und diese jeweils auf eine Grée von
etwa 50 x 20 cm auswellen.

erwdrmen und die fliissige Masse diinn auf
die Teigstlicke streichen. Die Marzipan-
mischung gleichméBig aufteilen und ebenfalls
darauf verstreichen. Die drei Rechtecke
jeweils vorsichtig von der ldngeren Seite her
aufrollen. Aus den drei Rollen einen Zopf
flechten. Backblech mit

einfetten und den Zopf darauflegen.
verquirlen, den Zopf damit bestreichen und
nochmals 10 Minuten gehen lassen.

Im nicht vorgeheizten Backofen bei 200 °C
25 — 30 Minuten backen.
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Sand am Strand ist herrlich, Sand in den Schuhen recht unangenehm und
Sand im Kuchen ginzlich ungeniefbar. Sandkuchen jedoch ist einfach

Spitze.

300 g Dinkel
4 Eier
250 g Butter

150 g Honig,

2 EL Mineralwasset,
Salz, Vanille
abgeriebene Schale
einer Zitrone

100 g Speisestdrke
2 TL Backpulver

20 g Semmelbrdseln
oder Kleie

1 Eiweil3

20 g Honig,

20 g Kokosraspeln
1 g Bindobin

60

Sandkuchen

fein mahlen.

trennen.

in einer Schiissel schaumig riihren.
Nach und nach

die Eigelbe,

und

zur Butter geben. Mehl mit

und

mischen und 16ffelweise in die Buttermasse
riihren. Die EiweiBe sehr steif schlagen und
locker unter den Teig heben. Kastenform von
30 — 35 cm Lénge gut einfetten, mit

ausstreuen und wenden, damit die losen
Brosel herausfallen. Teig in die Form fiillen.
Im nicht vorgeheizten Backofen bei 180 °C
etwa 60 Minuten backen, aus dem Ofen
nehmen, leicht abkiihlen lassen, aus der
Form nehmen und ganz auskiihlen lassen.
sehr steif schlagen und mit

und

mischen. In einen Spritzbeutel mit Sterntiille
geben und eng nebeneinanderliegende Tupfen
auf den Rand der Kuchenoberseite setzen
und die so umgrenzte Flache gitterformig
ausspritzen.



80 g Johannisbeergelee

80 g Aprikosenmarmelade

Erdbeermarmelade

Ofen auf 160 °C vorheizen und den
verzierten Kuchen nochmals 10 Minuten
backen. AnschlieBend noch einige Minuten
bei 50 °C trocknen lassen. Abkiihlen lassen.
Kuchen zweimal waagrecht durchschneiden.
Den unteren Boden mit

bestreichen, den mittleren Boden darauflegen
und mit

bestreichen, Kuchendeckel aufsetzen.
Kuchen einschlieBlich der Zwischenrdume
des Eiweilgitters rundherum mit
bestreichen. Vor dem Servieren in 2 cm
breite Scheiben schneiden.

Tipp: Der Kuchen schmeckt auch mit einer einzigen Marmeladensorte
oder anderen Kombinationen, am besten ist natiirlich selbst
gemachtes, eingedicktes Obstmus.



So hart wie Marmor sollte der folgende Kuchen nicht sein oder werden, die
Marmorierung erinnert jedoch an dieses wertvolle Gestein.

Marmorkuchen

250 g Butter

150 g Honig

Vanille

1 Prise Salz

4 Eier

500 g Weizen oder Dinkel
1 Packchen Backpulver

150 ml Milch
40 g Carob

4 — 5 EL Milch
50 g gehackte Mandeln

in einer Schiissel schaumig rithren.
Loffelweise

sowie

und

unter Rithren zugeben. Nacheinander
zugeben.

fein mahlen und gut mit

mischen.

Das Mehl abwechselnd mit insgesamt

unter die Butter-Ei-Masse riihren.

Ein Drittel des Teiges abnehmen und mit
und

mischen. In den restlichen Teig

einarbeiten. Eine Napfkuchenform einfetten
und die Halfte des hellen Teiges einfiillen,
darauf den dunklen Teig geben und mit dem
Rest des hellen Teiges abschlieRen. Mit einer
Gabel spiralenformig durch den Teig ziehen,
damit die Marmorierung zustande kommt.
Im nicht vorgeheizten Backofen bei 180 °C
etwa 80 Minuten backen. Herausnehmen
und etwas abkiihlen lassen, dann aus der
Form stiirzen.

Tipp: Reiben Sie in den dunklen Teig 40 — 50 g dunkle Blockschokolade.

Tipp: Uberziehen Sie den fertigen Kuchen mit einer Schokoladen-

oder Nusskuvertiire.
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In Wien, vielleicht der Hauptstadt des Kuchens und der Mehlspeisen, backt
man den Gugelhupf traditionell mit Hefe.

500 g Dinkel

50 g Hefe
1 TL Honig,
2 EL Milch

50 g Honig,

125 ml Milch,

4 Eier,

4 — 5 EL Sahne,
Vanille,

Zimt,

Salz

abgeriebene Schale
einer Zitrone

150 g Butter

100 g Rosinen
Butter
50 g Mandelsplittern

Wiener Gugelhupf

fein mahlen, in eine Schiissel geben und eine
Mulde hineindriicken.
zerbrockeln, in die Mulde geben, mit

und etwas Mehl anriihren. Mit Mehl
bestduben und zugedeckt 15 Minuten an
einem warmen Ort stehen lassen.

und

dazugeben.

in Flockchen auf dem Teig verteilen und
alles mehrere Minuten kréftig verkneten.
Zugedeckt 30 Minuten gehen lassen.
AnschlieRend

in den Teig kneten. Eine Gugelhupfform mit
einfetten und mit

ausstreuen. Teig einfiillen, nochmals

20 Minuten gehen lassen. Im nicht
vorgeheizten Backofen bei 180 °C

50 - 55 Minuten backen. Form aus dem
Ofen nehmen, etwas abkiihlen lassen und
den Gugelhupf auf ein Kuchengitter stiirzen.
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Fiir das folgende Rezept ist eine kleine Napfkuchenform besonders giinstig.
Wenn Sie eine normal grofe Form haben und diese nicht nur halb fiillen
mochten, sollten Sie die angegebenen Zutatenmengen um die Halfte
erhthen oder verdoppeln Sie sie. Ich backe die angegebene Menge in einer
normalen Form und freue mich iiber den hiibschen, kleinen Kuchen.

Getrankter Napfkuchen

280 g Weizen fein mahlen, in eine Schiissel geben und eine
Mulde in das Mehl driicken.

40 g Hefe in die Mulde brdckeln und mit

2 EL lauwarmer Sahne und

1 TL Honig verriihren. Mit etwas Mehl bestduben und an
einem warmen Ort 15 Minuten gehen lassen.

70 g Butter mit

30 g Honig und

1 Prise Salz schaumig riihren.

1 Ei und anschliefend

1 Eigelb unterziehen. Schaummasse zu Mehl und
Vorteig geben und etwas verriihren.

25 g Zitronat und

25 g Orangeat in diinne, 1 cm lange Streifen schneiden.
Zusammen mit

3 — 4 EL Birnensaft zur Masse geben und alles zu einem glatten

Teig verkneten. Eine Napfkuchenform gut
einfetten. Teig einfiillen und zugedeckt an
einem warmen Ort 20 — 30 Minuten gehen
lassen.

Im nicht vorgeheizten Backofen bei 180 °C
30 — 35 Minuten backen, wahrend der
letzten 5 Minuten bei 220 °C.
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2 EL Honig
80 ml Birnensaft

mit

leicht erhitzen und gut verrithren. Den
Kuchen aus dem Ofen nehmen, sofort aus
der Form l6sen und mit einer Gabel oder
einem Holzstdbchen mehrmals einstechen.
Kuchen langsam mit dem gesiiSten Birnensaft
begieBen und anschliefend ohne die Form
nochmals gut 5 Minuten in den noch
warmen Ofen stellen. Gegebenenfalls die
Temperatur auf 100 °C einstellen.
Herausnehmen und abkiihlen lassen.

Tipp: Andere Obstsifte eignen sich ebenfalls, bei rotem Traubensaft
beispielsweise konnen Sie die eingedrungene Fliissigkeit an der
Rotfarbung des Kuchenstiicks erkennen.
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In vielen — wie ich meine, zu vielen — Rezepten werden Rosinen verwendet,
als ob es kein anderes Trockenobst gdbe. Da ich Abwechslung liebe, frone
ich dieser Neigung natiirlich auch bei Kuchen und Trockenfriichten.

Quark-Napfkuchen mit Datteln

100 g Datteln
100 ml Wasser
125 g Butter

2 Eier,

75 g Honig,
Vanille und Zimt
250 g Quark

350 g Weizen

1 Pdckchen Backpulver

6 EL Milch

6 EL kohlensdurehaltigem
Mineralwasser

Butter oder Margarine
30 g gemahlenen
Haselniissen

Kklein schneiden und in
einweichen.

in einer Schiissel schaumig riihren.
Nacheinander

dazugeben.

durch ein Sieb auf die Honig-Butter-Mischung
geben und gut verriihren.

fein mahlen. Sorgféltig mit

mischen und abwechselnd mit insgesamt
und

zur Quarkmasse geben. Alles gut verriihren.
Das Einweichwasser der Datteln abgielen
und die Dattelstiickchen unterriihren.

Eine Napfkuchenform mit

einfetten und mit

ausstreuen. Teig einfiillen.

Auf der unteren Schiene des nicht
vorgeheizten Ofens bei 180 °C

70 — 75 Minuten backen. Form aus dem
Ofen nehmen, etwas abkiihlen lassen und
den Kuchen auf ein Kuchengitter stiirzen.

Tipp: Statt Datteln eignen sich getrocknete Feigen, Aprikosen oder
geraspelte Schokolade. Selbstverstandlich schmeckt der Kuchen auch

mit Rosinen.
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Staubtrocken, das ist das Besondere am Zwieback, bei dem schon der
Name verdeutlicht, dass es mit einmaligem Backen nicht getan ist. Um die
Feuchtigkeit moglichst vollstandig zu eliminieren, wird er nach dem Backen

zusdtzlich im Ofen gerdstet.

400 g Weizen
100 g Mandeln

40 g Hefe
250 ml lauwarmer Milch
30 g Honig

1 Prise Salz
75 g Butter

Butter

Zwieback

und

jeweils fein mahlen, zusammen in

eine Schiissel geben und eine Mulde
hineindriicken.

in die Mulde brdckeln. Von

2 EL abnehmen, diese zusammen mit

zur Hefe geben und zu einem Vorteig
verriihren. 15 Minuten ruhen lassen.
AnschlieBend die restliche Milch,

und

in Fléckchen dazugeben und alles gut
verkneten.

Eine sehr lange oder zwei kleinere
Kastenformen mit

einfetten und den Teig einfiillen.

Im nicht vorgeheizten Backofen bei 200 °C
etwa 35 Minuten backen. Herausnehmen,
auf ein Kuchengitter stiirzen und auskiihlen
lassen. AnschlieBend in 1 c¢cm dicke Scheiben
schneiden und diese auf ein Backblech legen.
Im nicht vorgeheizten Backofen bei 220 °C
nochmals 10 Minuten backen.

Tipp: Die Mandeln lassen sich durch andere Niisse oder Vollkornmehl

ersetzen.
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Wenn es etwas mehr sein soll

Obwohl wir nur ein Zweipersonenhaushalt sind, backe ich hdufig
Blechkuchen oder gréere Mengen von anderem Kuchen, denn vielfach
eignen sich diese Kuchen zum Einfrieren. So haben wir immer etwas im
Hause, wenn {iiberraschend Besuch kommt oder uns die Lust auf SiiBes
oder Pikantes packt.

Mitunter ldsst sich auch der reine Teig einfrieren, was Vorbereiten und
Backen des Kuchens nach dem Auftauen beschleunigt.
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Wie beim echten Schwaben der Hefezopf zum Sonntagsfriihstiick nicht
fehlen darf, mag der Hamburger nicht auf seinen Klgben verzichten. Man
lasst ihn sich mit Butter oder Marmelade bestrichen schmecken.

Hamburger Klében

1 kg Weizen

50 g Hefe
1 TL Honig,
2 EL lauwarmer Milch

100 g Honig,

350 ml lauwarmer Milch,
125 g weicher Butter,

1 Ei

1 Prise Salz

100 g Zitronat
200 g Sultaninen

fein mahlen, in eine Schiissel geben und in
die Mitte eine Mulde driicken.
in die Mulde brdckeln, mit

und etwas Mehl zu einem Vorteig verriihren.
Mit Mehl bestduben und mit einem Tuch
bedeckt 15 Minuten gehen lassen.
Anschliefend mit

und

5 — 10 Minuten kraftvoll zu einem
geschmeidigen Teig verkneten. Zugedeckt an
einem warmen Ort 30 Minuten gehen lassen.
Wéhrenddessen

klein wiirfeln und

waschen und abtrocknen. Beides in den
gegangenen Teig kneten. Backblech gut
einfetten. Teig zu einem ldnglichen, flachen
Brot formen. Ldngs des Laibs mittig eine
Mulde driicken, die eine Seite {iber die
andere schlagen und nach innen rollen. Auf
das Backblech legen und weitere 15 Minuten
gehen lassen. Im nicht vorgeheizten Backofen
bei 180 °C 60 — 70 Minuten backen.
Herausnehmen und abkiihlen lassen.

Tipp: Ich bevorzuge frische Hefe. Trockenhefe eignet sich ebenso: Halten
Sie sich in diesem Fall an die Anweisung auf der Packung.
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Bei den meisten Rezepten mit Blétterteig wird das tiefgekiihlte Fertig-
produkt verwendet. In manchen Reformhdusern und Naturkostldden gibt es
auch fertigen Bldtterteig aus Vollkornmehl. Dieser ist durchaus empfehlens-
wert, da es lange dauert, den Teig selbst herzustellen. Doch der tatsdchliche
Arbeitsaufwand hdlt sich dabei in Grenzen, und es geht doch nichts {iber
Selbstgemachtes.

Blatterteig

330 g Dinkel fein mahlen. Etwas Kleie (etwa 30 g)
aussieben und beiseite stellen.
250 g des Mehls mit

1 EL Essig und

120 ml Wasser intensiv verkneten und zu einem elastischen
Teig verarbeiten. Diesen Wasser-Mehl-Teig zu
einem Quader formen, oben kreuzweise
einschneiden und im Kiihlschrank zugedeckt
30 Minuten ruhen lassen.
Wiéhrendessen das restliche gesiebte Mehl
(etwa 50 g) auf die Arbeitsfliche geben,

200 g kalte Butter in Stiickchen schneiden und dar{iber
verteilen. Beides mit kiithlen Handen
rasch zu einem Teig verkneten. Diesen flach
driicken, zwischen Backpapier auf eine
GroBe von etwa 15 x 20 cm ausrollen und
15 — 20 Minuten in den Kiihlschrank legen.
Den zuerst hergestellten Teigquader zu einem
Rechteck ausrollen: Dieses sollte etwa
2 cm breiter als die Butterteigplatte und
etwa 35 cm lang sein. Den flach gedriickten
Butterteig auf die linke Hélfte dieser
Teigplatte legen, dabei einen schmalen
Rand lassen. Die rechte Hailfte der Teigplatte
dariiber klappen.
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Erster Faltvorgang: Die aufeinander liegenden
Teigschichten von unten nach oben und von
rechts nach links (nicht vor und zuriick) zu
einem Rechteck von 30 x 60 cm ausrollen.
Das linke Teigdrittel von der Schmalseite her
nach rechts falten und das rechte Drittel
dariiberfalten. Den Teig in Alufolie gewickelt
mindestens 30 Minuten im Kiihlschrank
ruhen lassen.

AnschlieBend zweiter Faltvorgang: Den Teig
ein zweites Mal von unten nach oben und
von rechts nach links zu einem Rechteck von
30 x 60 cm ausrollen.

Jeweils die linke und rechte Schmalseite der
Teigplatte nach innen falten, sodass sie sich in
der Mitte fast beriihren. Die Teigplatte wie
ein Buch zusammenlegen und in Alufolie
gewickelt wiederum 30 Minuten in den
Kiihlschrank legen.

Beide Faltvorgdnge jeweils noch zweimal
wiederholen.

Teig zum Schluss mindestens 60 Minuten

im Kiihlschrank ruhen lassen, besser {iber
Nacht. Anschliefend weiterverarbeiten,

zum Beispiel zu einem Apfel-Quark-Strudel
(siehe folgendes Rezept).



Mit selbst gemachtem Vollkornblétterteig schmeckt der Strudel besonders

lecker.

Apfel-Quark-Strudel

250 g Magerquark
50 g Honig,

1 Ei

einer Spur Safran
600 g Apfel

50 g Kokosflocken
600 g Bldtterteig
(siehe voriges Rezept)

mit

und

verri{ihren.

waschen, schélen, vierteln und entkernen.
Die Apfelviertel grob raspeln oder in feine,
nicht zu groBe Scheiben schneiden, sofort in
den Quark geben und mit

vermischen.

auf die GroBe eines Backblechs ausrollen.
Zum Aufnehmen von Fliissigkeit die
ausgesiebte Kleie (etwa 30 g) von der
Herstellung des Bldtterteigs dariiberstreuen.
Die Apfel-Quark-Mischung darauf verteilen,
einen 1 — 2 c¢m breiten Rand frei lassen
und von der Langsseite her aufrollen.

Rand festdriicken.

Vorsichtig auf ein gefettetes Backblech legen
und im nicht vorgeheizten Backofen bei
200 °C etwa 45 Minuten backen.

Tipp: Probieren Sie statt der Apfel-Quark-Mischung eine Fiillung aus
Apfeln, Rosinen und Niissen oder eine Zwetschgen-Mandel-

Mischung,.
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Noch ein Rezept mit Quark: einfach und gut. Was will man mehr?

500 g Weizen

50 g Hefe
2 EL Milch
1 EL Honig

80 ml Milch,
80 g Honig
80 g Butter

1 kg Quark

100 g Honig,

Saft und abgeriebener
Schale einer Zitrone,
Vanille

40 g VollkorngrieB
100 g Rosinen

20 g Honig
30 g Butterflockchen

Quarkfladen

fein mahlen, in eine Schiissel geben und eine
Mulde hineindriicken.
in die Mulde brdckeln. Mit

und etwas Mehl zu einen Vorteig verriihren.
Mit Mehl bestduben und zugedeckt an einem
warmen Platz 15 Minuten gehen lassen.
Anschlielend

und

dazugeben und alles kriftig verkneten,
bis sich der Teig vom Schiisselrand 16st.
Weitere 15 Minuten ruhen lassen.

mit

und

glatt riihren.

untermischen. Die Hilfte des Hefeteigs
ausrollen und auf ein gefettetes Backblech
legen. Die Quarkfiillung darauf verstreichen.
Den restlichen Teig diinn in GroRe des
Backblechs ausrollen und auf den Quark
legen.

Mit

bestreichen und

darauf verteilen. Im nicht vorgeheizten
Backofen bei 200 °C etwa 40 Minuten
backen. Herausnehmen, abkiihlen lassen
und in Stiicke schneiden.
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Nattirlich darf hier der typische Apfelstrudel, der so toll mit Sahne
und/oder Vanilleeis schmeckt, nicht fehlen.

Apfelstrudel

280 g Weizen

1 groBes Ei

65 g lauwarmer,
fliissiger Butter,

125 ml Wasser

Salz

1,5 kg Apfel

100 ml Apfelsaft
50 g Honig

100 g Rosinen,

50 g gemahlenen Mandeln,
Zimt

abgeriebener Schale

einer halben Zitrone

20 g zerlassener Butter
100 g Semmelbrdseln
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fein mahlen und 30 g Kleie aussieben.
leicht verquirlen. Mit

und

verrithren. Mehl in eine Schiissel geben, eine
kleine Mulde formen, das Butter-Ei-Wasser
hineingieBen und alles gut zu einem
geschmeidigen Teig verkneten.

20 Minuten ruhen lassen.

schdlen, entkernen und in diinne Scheiben
schneiden. In einem Topf

und

erhitzen. Die Apfelscheiben in ein
Gemiisesieb geben und gut 5 Minuten
diinsten. Saft anderweitig verwenden.
Apfelscheiben etwas abkiihlen lassen, mit

und

mischen. Teig ausrollen und vorsichtig iiber
dem Handriicken so hauchdiinn auseinander
ziehen, dass »man eine Zeitung durch ihn
lesen konnte«. Auf ein Tuch legen. Teig mit
bestreichen, mit der Kleie und

bestreuen. Die Apfel-Fiillung darauf verteilen.
Das Tuch auf einer Seite anheben: Der
Strudel rollt sich dann fast von alleine auf.



50 g zerlassener Butter

Enden der Teigrolle einschlagen und
festdriicken. Strudel auf ein gefettetes
Backblech heben und mit

bestreichen. Im nicht vorgeheizten Backofen
bei 220 °C etwa 30 Minuten backen.

Warm oder kalt servieren.
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Und der dritte Strudel, diesmal in Kranzform. Er schmeckt nicht nur wegen
der Birnen ganz anders, ist aber genauso gut.

Birnenkranz
500 g Weizen fein mahlen, in eine Schiissel geben und eine
Mulde hineindriicken.
40 g Hefe zerbrockeln, zusammen mit
1 EL lauwarmer Milch und
1 TL Honig in die Mulde geben und mit etwas Mehl zu

einem Vorteig verarbeiten. An einem warmen
Ort 15 Minuten gehen lassen.

125 g Butter zerlassen. Zusammen mit
100 ml lauwarmer Milch,
1 Ei und Salz zum Vorteig geben und alles mindestens

5 Minuten zu einem glatten Teig verkneten.
Mit einem Kiichentuch bedeckt
20 — 30 Minuten gehen lassen.

250 g Sahnequark gut mit

1 Ei,

50 g Honig und

Vanille verriihren.

600 g Birnen grob raspeln und mit

50 g Rosinen sofort unter den Quark mischen.

Hefeteig zu einer GroBe von 35 x 60 cm
auswellen und die Quarkmasse darauf
verteilen. Von der Lingsseite her aufrollen.

1 Ei trennen, das Eiweil anderweitig verwenden.
Die Enden der Teigrolle mit etwas Eigelb
bestreichen. Die Rolle zu einem Kranz
zusammenfiigen und mit dem restlichen
Eigelb bestreichen.
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Im Abstand von 2 cm in die Kranzoberseite
Kerben ritzen und den Kranz mit

50 g Pinienkernen bestreuen. Im nicht vorgeheizten Backofen
bei 210 °C etwa 45 Minuten backen.

Tipp: Ich verwende die Birnen immer ungeschilt, allerdings sollten Sie
beim Raspeln aufpassen, dass keine gréBeren Schalenteile in den
Quark kommen. Einfacher, aber nicht so wertvoll ist es, wenn Sie
die Birnen vorher schilen.
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Ebenfalls ein Bldtterteig, jedoch mit Hefe zubereitet und einer noch
ldngeren Zubereitungszeit, ist Plunderteig. Tiefgekiihlt gibt es ihn kaum zu
kaufen, zumindest habe ich ihn noch nicht in Vollkornqualitdt gefunden.
Doch scheuen Sie nicht den Zeitaufwand, planen Sie den Kuchen einfach
rechtzeitig ein. So ldsst sich die meiste Arbeit nebenher erledigen.

450 g Weizen

30 g Hefe

250 ml lauwarmer Milch
1 Ei

60 g Butter

1 Prise Salz

50 g Weizen
150 g kalte Butter
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Plunderteig

fein mahlen.

in

auflosen.

trennen.

unter leichter Erwdrmung langsam
schmelzen lassen, mit dem Eigelb und
verrithren. Hefemilch und Mehl nach und
nach zur Butter-Ei-Mischung geben und
kréftig zu einem Teig verkneten. Falls der
Teig zu fest ist, noch etwas Milch dazugeben.
Den Hefeteig mehrere Stunden, am besten
iber Nacht im Kiihlschrank ruhen lassen.
fein mahlen und auf die Arbeitsplatte geben.
in kleine Stiickchen schneiden, auf dem Mehl
verteilen und beides mit kiihlen Handen
rasch zu einem Butterteig verkneten. Den
Teig etwas flach driicken und zwischen
Backpapier zu einem 15 x 20 cm groRen
Rechteck ausrollen. In Backpapier gewickelt
30 Minuten im Kiihlschrank ruhen lassen.
Den Hefeteig etwas breiter und mehr als
doppelt so lang wie den Butterteig ausrollen.
Den Butterteig auf die linke Seite der
Hefeteigplatte legen und die rechte Seite der
Teigplatte dariiberfalten. Die Rdnder
zusammenschieben und unter die Platte
driicken.



Die Teigplatte anschliefend von unten nach
oben und von rechts nach links zu einer
GréBe von 30 x 60 cm ausrollen, dabei
jeweils immer nur in eine Richtung rollen
(nicht hin und zurfick).

Von der linken Schmalseite der Platte her ein
Drittel des Teigs nach rechts einschlagen und
das rechte Drittel dariiberfalten.

In Backpapier oder Alufolie gewickelt gut
30 Minuten im Kiihlschrank ruhen lassen.
Den Ausroll- und Faltvorgang noch zweimal
wiederholen.

Den Teig nochmals 15 Minuten im
Kiihlschrank ruhen lassen und anschliefend
entsprechend dem jeweiligen Rezept, zum
Beispiel Plunder-Marzipan-Rolle auf der
folgenden Seite, weiterverarbeiten.
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Fiir mich ist die Verwendung von Plunderteig mit Marzipan die wohl beste
Kombination. Das ist zwar ohne Frage sehr aufwéndig, aber es ist einfach
ein Genuss.

Plunder-Marzipan-Rolle

350 g Marzipan herstellen (Rezept Seite 58). Mit

1 Eiweil,

3 EL weilem Traubensaft und

2 TL Honig zu einer streichfdhigen Paste verriihren.

Den Plunderteig zu einer Platte von
etwa 40 x 60 cm auswellen und mit der
Marzipanfiillung bestreichen. Die Teigplatte
aufrollen und auf ein leicht gefettetes
Backblech legen. 30 Minuten an einem
warmen Platz gehen lassen.

1 Eigelb mit

2 TL Honig verriihren und die Rolle damit bestreichen.
Die Oberseite der Teigrolle mit
einem scharfen Messer mehrmals
quer einschneiden. Die Rolle mit

30 g Mandelbldttchen bestreuen. Im nicht vorgeheizten Backofen
bei 200 °C etwa 40 Minuten backen.
Herausnehmen und auskiihlen lassen.

Tipp: Wenn Sie die Rolle vor dem Backen in 2 cm dicke Scheiben
schneiden, entstehen Plunderschnecken: Legen Sie die Scheiben auf
ein gefettetes Backblech und bestreichen Sie die Schnittflichen mit
der Eigelbmischung. Nach einer Backzeit von 15 Minuten nochmals
mit Eigelb bestreichen und die Mandelbldttchen dariiber streuen.
Weitere 5 — 10 Minuten backen, aus dem Ofen nehmen und
auskiihlen lassen.
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Hiaufig backt man Blechkuchen aus Hefeteig, genauso gut eignet sich jedoch
wie beim folgenden Rezept ein Quark-Ol-Teig:

Zwetschgenkuchen
150 g Magerquark mit
3 EL Milch,
5 EL Sonnenblumendl,
2 EL Honig und
1 Ei glatt riihren.
250 g Weizen und
50 g Gerste fein mahlen und mit

1 Péackchen Backpulver

1,5 - 1,8 kg Zwetschgen

100 g Weizen

50 g Roggen

100 g Honig, Zimt
Vanille

150 g Butter

mischen. Zur Quarkmischung geben und
alles gut verkneten, bis ein geschmeidiger
Teig entsteht, der nicht mehr klebt.
AnschlieBend 60 Minuten im Kiihlschrank
ruhen lassen.

Widhrenddessen

halbieren und entsteinen. Den Teig auswellen
und auf ein gefettetes Backblech legen.

Eng mit den Zwetschgen belegen, die
Schnittflachen der Friichte zeigen dabei

nach oben.

und

fein mahlen. Mit

und

mischen.

in Flockchen dazugeben und mit den Hénden
schnell zu Streuseln kneten.

Die Streusel auf dem Obst verteilen.

Im nicht vorgeheizten Backofen bei 200 °C
30 — 35 Minuten backen.

Tipp: Soll es mal etwas schneller gehen, bestreuen Sie die Zwetschgen mit
Mandelbldttchen statt Streuseln.



In Sachsen, vor allem in Dresden isst man gern den folgenden Blechkuchen.
Als ich ihn erstmals probieren wollte, habe ich vor der Bestellung félschlich
»Schnecke« statt »Schecke« gelesen und eine Art Schneckennudel, wie wir
in Schwaben zu sagen pflegen, erwartet. Zundchst war ich etwas enttduscht
ob des scheinbar einfachen Blechkuchens, doch nach dem ersten Bissen
war die Enttduschung wie weggeblasen.

280 g Weizen

20 g Hefe
150 ml lauwarmer Milch
1 TL Honig

1 EL Honig,
1 Ei
30 g Butter

30 g Butter

70 g grob gemahlene
oder gehackte Mandeln
100 g Rosinen

60 g Weizen

500 ml Milch

50 g Butter
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Eierschecke

fein mahlen, in eine Schiissel geben und in
die Mitte eine Mulde driicken.

in die Mulde brockeln. Von

2 EL abnehmen und zusammen mit

zur Hefe geben. Zu einem Vorteig verriihren
und mit Mehl bedecken. An einem warmen
Ort 20 Minuten gehen lassen. Anschliefend
Vorteig und Mehl mit der restlichen Milch

und

gut 5 Minuten zu einem geschmeidigen Teig
verkneten. Backblech einfetten, Hefeteig auf
das Blech driicken und an einem warmen
Ort gehen lassen, bis sich das Volumen
verdoppelt hat.

zerlassen und den aufgegangenen Hefeteig
damit bestreichen.

und

auf dem Teig verteilen.

mahlen. Von

etwa 100 ml abnehmen und mit dem Mehl
verrithren. Die restliche Milch mit
erhitzen, die Mehlmischung dazugeben und
gut einr{ihren, nochmals aufkochen und
abkiihlen lassen.



3 Eier
40 g Honig

Vanille

trennen. Die Eigelbe mit

verriihren. Die Milch-Mehl-Mischung unter
Riithren 16ffelweise zur Eigelbmasse geben.
Krdftig mit

wiirzen. Die Eiweile steif schlagen und
vorsichtig unterheben. Die Masse auf

den Kuchen streichen. Im nicht vorgeheizten
Backofen bei 200 °C etwa 25 Minuten
backen. Aus dem Ofen nehmen, etwas
abkiihlen lassen und in Stlicke schneiden.
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Ein Bienenstich ist etwas recht Unangenehmes, aufer es handelt sich um
das herrlich siiBe Gebéck gleichen Namens. Fiir die Fiillung des Kuchens
gibt es verschiedene Rezepturen, mir schmeckt die folgende am besten.

500 g Weizen

60 g Hefe
1 TL Honig,
2 EL Milch

120 g Butter

50 g Honig,

1 Ei,

300 ml lauwarme Milch
1 Prise Salz

150 g Butter

120 g Honig,

2 EL Milch

Vanille

150 g bldttrige Mandeln
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Bienenstich

fein mahlen, in eine Schiissel geben und
eine Mulde hineindriicken.
in die Mulde brockeln. Mit

und etwas Mehl zu einem Vorteig verriihren.
Mit Mehl bestduben und etwa 15 Minuten
gehen lassen.

AnschlieRend

in Flckchen,

und

zum Vorteig geben und alles kraftig,
mindestens 5 Minuten, zu einem Teig
verkneten. Backblech einfetten, Teig
ausrollen und das gesamte Backblech damit
belegen. Mit einem Kiichentuch bedeckt
20 — 30 Minuten gehen lassen.

mit

und

erwdrmen, gut mischen,

einriihren und 5 Minuten kocheln lassen.
Die Mandelmischung auf den Hefeteig
streichen und im nicht vorgeheizten
Backofen bei 200 °C etwa 35 Minuten
backen. Herausnehmen und abkiihlen lassen.



400 ml Milch

1 Péckchen
Vanillepuddingpulver
2 EL Honig
1 Prise Salz

100 g Butter

Fiir die Fillung
abmessen, 4 — 5 EL davon abnehmen
und mit

verriihren. Die restliche Milch mit

und

aufkochen. Topf vom Herd nehmen,
angeriihrtes Puddingpulver hineingeben und
unter Rithren nochmals kurz aufkochen
lassen. Pudding unter gelegentlichem
Umriihren abkiihlen lassen.

schaumig riihren und den Pudding l6ffelweise
untermischen. Den Hefekuchen in sechs
gleich breite Streifen schneiden und diese in
etwa 7 cm lange Stiicke teilen. Jedes Stiick
quer halbieren. Den Boden jeweils mit der
Butter-Pudding-Mischung bestreichen und die
Deckplatte mit den Mandeln daraufsetzen.
Vor dem Servieren mindestens 30 Minuten in
den Kiihlschrank stellen.
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Zu Weihnachten ist Honigkuchen besonders beliebt, doch eigentlich
schmeckt er zu jeder Jahreszeit gut. Gefiillt ist er kaum zu toppen.

Geflllter Honigkuchen

500 g Honig
150 g Butter

700 g Weizen

100 g Mandeln

1%, Pdckchen Backpulver
Zimt, Kardamom, Nelke
Muskatbliite

1 Ei
Butter oder Margarine

120-150 g
Aprikosenmarmelade
50 g Kokosflocken
50 g Zitronat,

50 g Orangeat
50 g Datteln

50 g Kuvertiire
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mit

erwdrmen, gut verrithren und abkiihlen
lassen.

und

jeweils fein mahlen. Mehl und Mandeln mit
mischen und kréftig mit

und

wiirzen. Langsam die Butter-Honig-Mischung
dazugeben und gut verriihren.

unterziehen. Ein Backblech gut mit
einfetten, die Hélfte des Teigs darauf verteilen
und glatt streichen.

und
mischen und die Teigplatte damit
bestreichen.

und

fein wiirfeln und unter den restlichen Teig
riihren. Diesen auf der ersten Teigplatte
verteilen und glatt streichen. Im nicht
vorgeheizten Backofen bei 180 °C gut

30 Minuten backen. Den Honigkuchen
gegebenenfalls wihrend der letzten Minuten
mit Backpapier abdecken, damit er nicht zu
dunkel wird. Aus dem Ofen nehmen und
abkiihlen lassen.

im Wasserbad schmelzen und den
Honigkuchen damit bestreichen. Vollends
auskiihlen lassen und in Stiicke schneiden.



Wenn Sie es deftig lieben

Kuchen miissen nicht immer sii sein. Gerade pikante Kuchen haben als
Mittag- oder Abendessen einen besonderen Stellenwert. Sie sind beispiels-
weise nach einem Salat ein vollwertiges Hauptgericht, es lassen sich Piirees,
Saucen oder Chutneys dazu servieren. Probieren Sie es doch einfach aus.
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Das folgende Gericht haben meine Gdste — wédhrend meiner Zeit als Inhaber
des vegetarischen Vollwertrestaurants »Salatschiissel« — immer sehr gern
gegessen, vor allem wenn ich Auberginenpiiree dazu serviert habe.

250 g Weizen
50 g Roggen
80 g kalte Butter

125 ml Wasser
Kriutersalz

150 g Emmentaler
250 g Quark,
125 ml Milch

Krdutersalz,

1 — 2 EL korniger
Gemdisebriihe,
Pfeffer

Paprika

1 Eigelb mit
1 EL Milch

Schweizer Kasewahe

und

fein mahlen. 50 g Mehl beiseite stellen.

in diinne Scheiben schneiden und mit dem
restlichen Mehl,

und

zu einem glatten Teig verkneten.

30 Minuten ruhen lassen

fein reiben. Den geriebenen Kése mit

und dem beiseite gestellten Mehl verriihren.
Mit

und

wiirzen. Teig auswellen, den Boden einer
gefetteten Springform damit belegen und
einen Rand hochziehen.
Kése-Quark-Mischung einfiillen.

verrithren und den Kuchen damit
bestreichen. Im nicht vorgeheizten Backofen
bei 200 °C etwa 45 Minuten backen:
Wihrend der letzten Minuten gegebenenfalls
mit Backpapier abdecken, damit die Fiillung
nicht zu dunkel wird.

Tipp: Statt Emmentaler eignen sich auch andere Késesorten wie Bergkdse,
Gouda oder Edamer. Sie konnen auch zusidtzlich gehackte Krduter in
die Quarkmischung geben.
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Da Lauch nicht so intensiv wie Zwiebeln schmeckt, wirkt die Lauchwidhe
feiner und milder als Zwiebelkuchen und kommt deshalb vielen Menschen
geschmacklich entgegen. Farblich interessant wird der Kuchen durch

Moéhren.

350 g Weizen

15 TL Krdutersalz

8 EL kochendes Wasser
3 — 4 EL Erdnussol

1 EL Erdnussol

2 mittelgrofe Mohren
125 ml Gemdiisebriihe
500 — 600 g Lauch

250 g Quark

2 — 3 Eier

1 EL Sojasauce,
Krautersalz, Muskat
Thymian

50 g geriebenem Kése

Lauchwahe

fein mahlen und mit

mischen.

gut mit

verr{ihren, {iber das Mehl gieBen und zu
einem Teig verkneten. Auswellen, in eine
gefettete Backform legen und einen Rand
hochziehen.

in einer Pfanne erhitzen,

wiirfeln oder grob raspeln und andiinsten.
dazugeben

fein schneiden, zu den Mdhren geben und
kurz mitdiinsten. Das Gemtise aus der
Pfanne nehmen und gut abtropfen lassen,
Fliissigkeit auffangen. Gemiise auf den
Teigboden in die Springform legen.

mit der aufgefangenen Gemdtisebriihe und
verrithren, krdftig mit

und

wiirzen. Quarkmischung iiber dem Gemdiise
verteilen und mit

bestreuen. Im nicht vorgeheizten Backofen
bei 200 °C 30 — 40 Minuten backen.

Tipp: Ebenso lecker schmeckt die tierisch-eiweil3freie Variante: Ersetzen
Sie hierflir Eier und Quark durch 400 g Tofu und bestreuen Sie den
Kuchen mit Semmelbroseln oder gemahlenen Niissen.

Tipp: Probieren Sie statt Mdhren Kiirbis oder Sellerie.
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Die Kombination von Kdse und Zwiebel ist fast unwiderstehlich. Wenn Sie
den folgenden Kuchen fiir Géste backen, die meinen, zu jeder Mahlzeit
gehdre Wurst oder Fleisch, dann wéhlen Sie zwei verschiedene Zwiebel-
sorten — beispielsweise rot und weill — und der Kuchen sieht aus wie mit
Speck bereitet. Bis es die Géste bemerken, hat sie der Geschmack langst

iberzeugt.

Zwiebel-Kase-Kuchen

220 g Weizen
80 g Roggen

40 g Hefe

125 ml lauwarmer Milch
1 TL Honig

1 Ei, 1 TL Salz
30 g Butter

250 g weile
100 g rote Zwiebeln
30 g Butter

150 g Tilsiter Kése

100 g Tilsiter Kdse

90

und

fein mahlen, in eine Schiissel geben und eine
Mulde in das Mehl driicken.

in die Mulde brdckeln. Von

3 EL abnehmen und mit der Hefe und

zu einem Vorteig verrithren. Mit Mehl
bestduben und 15 Minuten an einem
warmen Ort gehen lassen.

AnschlieBend die restliche Milch

und

in Flockchen zum Vorteig geben. Alles kréftig
knapp 10 Minuten zu einem Teig verkneten.
Nochmals 30 Minuten gehen lassen.
Auswellen, in eine gefettete Springform
geben, einen 3 cm hohen Rand anarbeiten
und weitere 15 Minuten gehen lassen.
Wéhrenddessen

und

in diinne Scheiben schneiden.

erhitzen und die Zwiebelscheiben bei kleiner
Hitze 5 Minuten braten.

Etwas abkiihlen lassen.

klein wiirfeln, mit den abgekiihlten Zwiebeln
vermischen und auf den Teigboden geben.
in diinne Scheiben schneiden und die
Zwiebelmischung damit belegen.



Im nicht vorgeheizten Backofen bei 220 °C
40 Minuten backen, nach 20 Minuten auf
180 °C herunterschalten. Aus dem Ofen
nehmen und aus der Form I0sen.

Heil3 servieren.

Tipp: Dazu schmeckt am besten gemischter Salat oder Gemiisepiiree, eine
interessante Beilage ist kandierter Kiirbis.

Tipp: Ersetzen Sie einen Teil der Zwiebeln durch Lauch oder Mohren und
wiirzen Sie mit Kiimmel oder Zwiebelsamen.

Tipp: Probieren Sie Bergkise fiir die Zwiebelfiillung und belegen Sie den
Kuchen mit einem italienischen Hartkdse wie Provolone.



Ich liebe Spinat, vor allem die indische Art der Zubereitung, die ich hier mit
einer aus Italien stammenden Torte kombiniere. Mit piiriertem Spinat
dagegen — etwa einer Fertigmischung mit Blubb — kann man mich jagen.

Spinattorte italienisch

350 g Weizen
100 g Roggen
60 g O,

250 g Wasser
Krdutersalz

1 kg Spinat

1 kleine Zwiebel

2 TL Kklein geschnittenem,
frischem Ingwer

1-2ELO1
100 — 150 ml Gemiisebriihe

500 g Quark

50 g geriebenem Parmesan

Ol
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und
fein mahlen. Mit

und

zu einem glatten Teig verriihren und

60 Minuten zugedeckt im Kiihlschrank ruhen
lassen. Von

die Stiele entfernen und die Blétter etwas
zerrupfen.

sehr fein schneiden und mit

in

andiinsten.

angiefen. Den Spinat dazugeben und so
lange mitd{insten, bis er zusammenfilit.
Spinat aus dem Topf nehmen und abtropfen
lassen.

durch ein Sieb streichen. Mit

und dem Spinat mischen. Teig in acht gleiche
Stiicke teilen. Jedes Stiick zu einer runden
Teigplatte von 26 cm Durchmesser ausrollen.
Eine Springform und die Oberfliche jeder
Teigplatte mit

einpinseln. Vier Teigplatten aufeinander in die
Springform schichten. Die gesamte Quark-
Spinat-Fiillung darauf verteilen und vier
Mulden in die Fiillung driicken.



4 Eier

aufschlagen und in die vorbereiteten Mulden
gleiten lassen. Mit

etwas Salz und
geriebenem Parmesan bestreuen. Die restlichen vier Teigplatten auf

die Fillung legen.

80 g Hartkése mittelgrob reiben und auf der obersten

Tipp:

Tipp:

Tipp:

Teigplatte verteilen. Diese einige Male mit
einer Gabel einstechen. Im nicht
vorgeheizten Backofen bei 180 °C auf der
untersten Schiene eine knappe Stunde
backen. Torte warm servieren.

Statt Parmesan eignet sich jeder andere Hartkdse.

Nehmen Sie fiir mehr als vier Personen entsprechend mehr Eier,
damit jeder Esser in seinem Stiick eines findet, aber nicht mehr
als sechs.

Kiirzlich servierte ich zur Spinattorte SiiBkartoffelpiiree mit
Maronen, kandiertem Kiirbis und Tomatensauce. Meine Giste
waren genauso begeistert wie die hérteste mir bekannte Kritikerin —
meine Frau.
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Gemiise und Obst ergdnzen sich immer wieder ganz hervorragend, wie das
folgende Beispiel beweist.

Fenchelquiche
250 g Weizen fein mahlen. Mit
100 g Butter,
1 Ei,
2 — 3 EL Wasser,
Krdutersalz und
Pfeffer zu einem Teig verkneten. 30 Minuten kiihl

stellen. Teig auswellen. Boden und Rand
einer gefetteten Springform mit dem
Mirbeteig auskleiden.

1 kg Fenchel in Streifen schneiden, in kochender
Gemiisebriihe einige Minuten garen,
herausnehmen und abtropfen lassen.

2 Orangen schélen, so weit wie moglich innere
Zwischenhéute entfernen und wiirfeln.
Die Orangen mit den Fenchelstreifen und

1 EL Rosinen mischen und mit

Pfeffer, Ingwer und

Paprika wiirzen.

200 g gewiirfelten

Mozzarella untermischen und auf dem Teigboden
verteilen.

100 g Mozzarella in Scheiben schneiden, auf die Fiillung legen
und mit

etwas Ol bestreichen. Im nicht vorgeheizten Backofen

bei 200 °C etwa 40 Minuten backen.

Tipp: Mit einem Schimmelkdse wie beispielsweise Gorgonzola statt
Mozzarella schmeckt die Fenchel-Orangen-Fiillung noch pikanter.

Tipp: Ersetzen Sie die Orangen durch Mango oder Ananas und wenn Sie es
eher einheimisch mégen durch Apfel oder Birnen.
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Das folgende Rezept klingt und schmeckt etwas exotisch. Doch gerade
Ananas passt vorziiglich zu Pilzen und einigen anderen Gemiisesorten wie

Fenchel, Mohren oder Kiirbis.

Selbst im Sauerkraut schmeckt Ananas gut.

Pilz-Ananas-Quiche

200 g Weizen
100 g Quark,
100 g Butter

1 TL Krdutersalz

20 — 30 g Semmelbrdseln
350 g Champignons
350 g Ananas

3 Eier

1 EL Vollkorngriel

4 — 5 EL Sahne

1 EL korniger Gemdiisebriihe,
Krdutersalz, Curry

Rosmarin

1 Bund fein geschnittene
Petersilie

fein mahlen. Mit

und

zu einem glatten Teig verkneten.

20 — 30 Minuten kalt stellen. Anschliefend
auswellen, Boden einer gefetteten Springform
damit belegen und einen Rand hochziehen.
Den Teigboden mit

bestreuen.

je nach GroBe halbieren oder vierteln.

in kleine Stiicke schneiden.

Beides in der Springform verteilen.

mit

und

verrithren. Mit

und
wiirzen.

zur Ei-Mischung geben und diese {iber Pilze
und Ananas gieen.

Im nicht vorgeheizten Backofen bei 200 °C
35 — 40 Minuten backen.

Tipp: Mischen Sie eine sehr fein gehackte Zwiebel unter die Eiercreme
oder eine klein geschnittene Friihlingszwiebel unter die Pilze.

Tipp: Die Pilze konnen auch durch geraspelte Mohren oder Kiirbis ersetzt

werden.
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Wenn Sie einen Krdutergarten haben, in dem es so {ippig wéchst und
gedeiht, dass Sie sich fragen, wohin mit all dem Segen, ist hier die passende
Antwort.

Krauterkuchen
200 g Weizen und
50 g Gerste fein mahlen. Mit

20 g Hefe,

100 g lauwarmem Wasser,

125 ml Sonnenblumendl,

Krdutersalz und

Pfeffer mindestens 8 — 10 Minuten zu einem glatten
Teig verkneten. Zugedeckt an einem warmen
Ort gehen lassen, bis sich das Teigvolumen
nahezu verdoppelt hat.

3 Bund Petersilie oder

gemischte Krauter fein hacken.

150 g siie Sahne,

100 g saure Sahne und

2 Eier verquirlen und mit

Salz, Pfeffer,

1 EL Hefe- oder korniger

Gemdiisebriihe wiirzen. Die gehackten Krduter zur Eier-
Sahne geben. Teig nochmals durchkneten,
auswellen, den Boden einer gefetteten
Springform damit belegen und einen Rand
hochziehen. Krduterfiillung hineingeben.
Im nicht vorgeheizten Backofen bei 200 °C
30 — 35 Minuten backen.

Tipp: Sie kdnnen auch das Mengenverhdltnis Sahne zu saurer Sahne
umdrehen oder auch ein anderes Ol verwenden. Mit Olivenél
erreicht man einen besonders intensiven Eigengeschmack des
Kuchenbodens.
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Schon oft habe ich eine siile Kartoffeltorte gebacken, sie schmeckt
vorziiglich. Jedes Mal habe ich mich jedoch gefragt, ob sich nicht eine
pikante Version kreieren liefe. Man kann, wie das folgende Rezept zeigt.
Nun bin ich im Zweifel, welcher Version ich den Vorzug geben soll. Ich
{iberlasse die Entscheidung ganz einfach Ihnen.

Kartoffel-GemuUse-Torte
400 g am Vortag

gekochte Kartoffeln pellen und fein reiben.

5 Eigelb schaumig riihren.

120 g Vollkornbrdsel und die Kartoffelmasse zum Eigelb geben.
100 g Mohren,

100 g Kohlrabi und

120 g Bergkése grob raspeln.

120 g Lauch sehr fein schneiden. Gemiise und Kdse unter

die Kartoffelmasse mischen und krdftig mit
Krdutersalz, Muskat, Pfeffer,

scharfem Paprikapulver und

Oregano wiirzen.

5 Eiweil§ mit

2 EL Wasser steif schlagen und vorsichtig unter den
Kartoffelteig heben. Eine Springform mit

Butter einfetten und mit

20 g Vollkornbrosel ausstreuen. Teig einfiillen und im nicht

vorgeheizten Backofen bei 180 °C
etwa 60 Minuten backen.

Tipp: Ersetzen Sie die Vollkornbrosel ganz oder teilweise durch gemahlene
Haselniisse. Noch lockerer wird die Torte mit 1 — 2 Eiern mehr.

Tipp: Bestreuen Sie die Torte nach einer Backzeit von 50 Minuten mit fein
geriebenem Kise.

Tipp: Ersetzen Sie einen Teil des Gemiises durch klein geschnittene, rohe
oder kurz angebratene Pilze.
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Tomaten kennt man als Salat, Pizzabelag oder Sauce fiir Spaghettis, im
folgenden Rezept sind sie Hauptbestandteil eines pikanten Kuchens.

150 g Butter

150 g Weizen

100 g Hafer

6 EL Wasser
Koriander, Kiimmel,
Piment

Krdutersalz

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen
Butter

750 g Tomaten

4 — 5 Bldtter Basilikum
500 g Magerquark
125 g saurer Sahne

2 Eiern

Krautersalz, Pfeffer

Paprika

2 — 3 Tomaten
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Tomatenquiche

schmelzen.

und

fein mahlen. Fliissige Butter und Mehl mit
zu einen Teig verkneten, kréftig mit

und

wiirzen. 30 Minuten kiihl stellen. Teig
anschliefend auswellen, den Boden einer
gefetteten Springform damit belegen und
einen Rand hochziehen. Den Teigboden
mehrmals mit einer Gabel einstechen und
im nicht vorgeheizten Backofen bei 200 °C
etwa 10 Minuten vorbacken.

und

fein hacken. Kurz in

anbraten.

enthduten, wiirfeln und zu den Zwiebeln
geben.

klein schneiden, zu den Tomaten geben und
weich diinsten. AnschlieBend alles piirieren.
mit

und

verrithren, mit

und

wiirzen. Tomatenpiiree unter die
Quarkmischung heben.

in diinne Scheiben schneiden, auf dem
vorgebackenen Boden verteilen und mit
dem Tomatenquark bedecken.

Im nicht vorgeheizten Backofen bei 200 °C
35 — 40 Minuten fertig backen.



In meinem schwédbischen Kochbuch habe ich Spitzle in vielen Varianten
vorgestellt, auf das folgende Rezept jedoch verzichtet. Doch mochte ich
Ihnen diese Adaption aus der italienischen Kiiche nicht vorenthalten: Wie
bei der Kartoffeltorte gibt es eine slile und eine pikante Version. Das
Gericht eignet sich vorziiglich, um vom Vortag iibrig gebliebene Spitzle zu

verwerten.

Spatzle-Gemiuse-Kuchen

1 Zwiebel

30 g Butter
200 g Mohren
200 g Kohlrabi
200 g Lauch

Krdutersalz, Pfeffer,
Muskat, Thymian
Oregano

100 ml Gemiisebriihe

3 Eier
30 g weicher Butter

400 g Spitzle,
100 g grob geriebenen
Emmentaler

100 g geriebenem
Emmentaler
50 g Semmelbrdseln

Schnittlauch

fein hacken und in

anbraten.

und

grob raspeln.

in schmale Streifen schneiden. Das Gemdiise
zu den Zwiebeln geben und kurz anbraten.
Kriftig mit

und

wirzen.

dazugieBen und alles gut 5 Minuten diinsten,
dann die Fliissigkeit abgiefen und auffangen.
trennen. Die Eigelbe mit

und 3 — 4 EL der aufgefangenen Gemiise-
br{ihe schaumig rithren. Nach und nach

und das Gemiise zum Eischaum geben. Gut
mischen. Die Eiweille sehr steif schlagen und
unterheben. Alles in eine gefettete Backform
geben. Mit

und

bestreuen. Im nicht vorgeheizten Backofen
bei 200 °C etwa 50 Minuten backen. Mit
bestreut servieren.
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Da Bldtterteig nicht gestibt wird, ldsst er sich problemlos fiir pikante Strudel

verwenden:

Kohl-Quark-Strudel

500 g Weillkohl

200 ml Gemiisebriihe
150 g Lauch

Thymian und Oregano

Salz,

Pfeffer,
Paprika
Muskat

250 g Magerquark

30 g Parmesan

Blétterteig

(Rezept auf Seite 70)
Kleie oder Semmelbrdseln

in feine Streifen schneiden und in

gut 10 Minuten diinsten.

in feine Streifen schneiden und mit
zum Kohl geben. Nochmals 5 Minuten
diinsten und kréftig mit

und

wiirzen. Gemiise aus der Briithe nehmen und
gut abtropfen lassen, Fliissigkeit auffangen.
mit 3 — 4 EL der etwas abgekiihlten
Gemdisebriihe glatt riihren. Gemiise und
unterheben.

auswellen, leicht mit

bestreuen und die Gemiise-Quark-Mischung
darauf verteilen. Von der Lingsseite her
aufrollen und die Enden zusammendriicken.
Auf ein gefettetes Backblech legen und im
nicht vorgeheizten Backofen bei 180 °C etwa
60 Minuten backen.

Tipp: Bestreuen Sie den Strudel nach einer Backzeit von 50 Minuten mit
etwa 50 g grob geraspeltem Bergkdse.
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Wenn die Frichte reif sind

Nach den langen Wintermonaten sehne ich mich immer nach frischem
Obst und den dann mdglichen Obstkuchen. Denn ich halte nichts von
Erdbeeren oder Weintrauben zu Weihnachten. Friichte schmecken am

besten, wenn sie direkt nach der einheimischen Ernte gegessen werden.
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Ein Biskuitboden ist ideal fiir Obstkuchen, gut vorab zu backen oder
einzufrieren. Das Belegen geht sehr schnell und Sie kénnen den Kuchen
ohne nochmaliges Backen sofort servieren.

Biskuit-Tortenboden

100 g Dinkel fein mahlen und mit
1 gestrichenen TL
Backpulver mischen.
4 Eier trennen.
Eigelb mit
70 g Honig und
15 TL Vanille schaumig riihren.

Eiweil sehr steif schlagen und {iber das
Eigelb geben. Das Mehl mit dem Backpulver
dariibersieben und alles locker vermischen.
Eine Tortenbodenform mit gewelltem Rand
gut einfetten und den Teig hineinfiillen.

Im nicht vorgeheizten Backofen bei 180 °C
etwa 30 Minuten backen.

Aus dem Ofen nehmen, etwas abkiihlen
lassen und aus der Form 18sen.

Vollig auskiihlen lassen.

Tipp: Den kalten Boden mit Obst wie Erdbeeren, Himbeeren, Pfirsich-
oder Aprikosenhdlften oder Bananenscheiben belegen und mit einem
gelatinefreien Tortenguss nach Packungsanleitung tiberziehen.

Tipp: Wenn Sie keine spezielle Tortenbodenform haben, kénnen Sie auch
eine Springform nehmen. In diesem Fall sollten Sie den Ring der
Springform vor dem Uberziehen mit Guss eventuell nochmals um
den Kuchen legen.



Alternativ zum Biskuitboden kdnnen Sie die Unterlage fiir [hren
Obstkuchen auch aus Miirbeteig backen.

Murbeteigboden

250 g Weizen fein mahlen. Mehl gut mit

2 TL Backpulver,

1 Ei,

2 EL Honig,

100 g Butter,

15 TL Zimt und

1 EL Apfelsaft verkneten.
Den Teig kiihl stellen und 30 Minuten ruhen
lassen. AnschlieBend ausrollen.
Den Boden einer Springform damit belegen
und einen kleinen Rand anarbeiten.
Im nicht vorgeheizten Backofen bei 200 °C
etwa 20 Minuten backen.
Herausnehmen und auskiihlen lassen.
AnschlieRend mit Obst belegen oder auch
zur spdteren Verwendung einfrieren.

Tipp: Sie kdnnen einen Teil des Getreides durch gemahlene Niisse ersetzen
oder 1 — 2 EL gesiebten Carob einarbeiten.

Tipp: Verteilen Sie vor dem Belegen 20 — 30 g Kokosraspeln auf dem
Boden.
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Wie bei anderen Rezepten frage ich mich auch beim folgenden Kuchen,
in welches Kapitel er am besten einzuordnen ist. Richtig oder falsch gibt es
nicht, einige Kuchen passen zu den verschiedensten Gelegenheiten.

350 g Weizen
120 ml Milch,
80 g Butter,
60 g Honig,

1 Ei, Salz

30 g Hefe

1,8 kg Birnen

200 ml Birnensaft
1 TL Zimt

2 Eier
50 — 80 g Honig
200 ml Sahne

200 g gemahlenen Mandeln

Zimt

Birnen-Blechkuchen

fein mahlen. Mehl mit

und

zu einem Teig verarbeiten, dabei

5 — 10 Minuten kréftig kneten. Einige
Minuten gehen lassen. Teig anschlieBend
auswellen und auf ein gefettetes Backblech
legen.

schdlen, vierteln und entkernen. Die
Birnenviertel jeweils in 2 — 3 Spalten
schneiden und kurz in

mit

weich diinsten. Abtropfen lassen und den
Teig dicht mit den Birnenspalten belegen.
mit

verrlihren.

steif schlagen.

Die Sahne mit der Honig-Ei-Mischung,
und

mischen. Uber den Birnen verteilen.

Im nicht vorgeheizten Backofen bei 200 °C
gut 30 Minuten backen.

Tipp: Nehmen Sie statt Birnen und Mandeln doch einmal Apfel und
Haselniisse. Vanille kann Zimt geschmacklich ersetzen oder

erganzen.
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Trauble — flir Nichtschwaben Johannisbeeren — bilden die Basis fiir meine
Lieblingskuchen. Einen dieser Kuchen stelle ich Thnen im folgenden Rezept
vor. Statt Johannisbeeren konnen Sie auch Stachelbeeren oder Rhabarber

verwenden.

Traubleskuchen

150 g Weizen

50 g Roggen

100 g Margarine,
2 EL Honig,

1 Ei

1 — 2 EL Milch

800 g Johannisbeeren

3 Eier

3 — 4 EL Honig

50 ml Sahne

100 g gemahlene Mandeln
Zimt

Salz

und
fein mahlen. Mit

und

zu einem geschmeidigen Teig verarbeiten.
Einige Minuten ruhen lassen. Den Teig
anschliefend auf einer bemehlten Fldche
ausrollen, in eine gefettete Springform legen
und einen 3 c¢cm hohen Rand anarbeiten.
auf dem Teig verteilen.

trennen. Eigelb mit

schaumig riihren.

und

zur Schaummasse geben und kréftig mit
wiirzen. Eiweill mit etwas

sehr steif schlagen und unter die
Mandelmasse geben.

Auf den Johannisbeeren verteilen.

Im nicht vorgeheizten Backofen bei 200 °C
35 — 40 Minuten backen.

Tipp: Zu diesem Kuchen empfehle ich Sahne, mit einer Prise Safran
verfeinert und dadurch herrlich gelb gefarbt. Eine ebenfalls
interessante Sahnevariation ergibt sich mit Ingwer statt Safran.
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Natiirlich will ich es nicht bei einem einzelnen Johannisbeer-Rezept belassen,

hier also ein weiteres.

Traubles-Schichttorte

3 Eier

150 g Butter
200 g Honig
250 g Dinkel

50 g Roggen

2 TL Backpulver

Zimt und Ingwer

20 g Semmelbrdseln
1 EL Dinkelgrief
350 g Johannisbeeren
350 g Johannisbeeren

200 g Haselntisse

100 g Honig

trennen. Eigelb mit

und

schaumig riihren.

und

fein mahlen. Mehl mit

mischen und zur Schaummasse geben.
Leicht mit

wiirzen. Eine Springform einfetten und mit
ausstreuen. Gut die Hélfte des Teigs in die
Springform geben und am Rand etwas
hochziehen. Diese untere Teigschicht mit
bestreuen und

darauf verteilen. Den restlichen Teig {iber die
Friichte geben und dariiber nochmals
verteilen. Im nicht vorgeheizten Backofen bei
200 °C etwa 30 Minuten backen.

mittelfein reiben. Die Eiweille sehr steif
schlagen, dabei langsam

zugeben und weiterschlagen, bis eine cremige
Masse entsteht. Die Niisse unterheben.

Den Kuchen kurz aus dem Ofen nehmen
und den Guss darauf verteilen. Nochmals
etwa 30 Minuten backen. Herausnehmen
und auskiihlen lassen.

Tipp: Wenn Sie im Winter tiefgefrorene Johannisbeeren verwenden,
brauchen Sie die Beeren vorher nicht unbedingt aufzutauen:
Verldngern Sie die erste Backzeit, bevor Sie den Guss auf den Kuchen
geben, einfach um 10 Minuten.
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Leider sind Kuchenrezepte mit Weintrauben selten, was Sie wie ich
bedauern werden, wenn Sie den folgenden Kuchen einmal probiert haben.
Doch der Mangel an Rezepten ldsst sich beheben: Immer dann, wenn in
einem Rezept Stachelbeeren verwendet werden, konnen Sie diese gegen
Weintrauben austauschen. Reduzieren Sie dann die Honigmenge etwas.

Weintraubenkuchen

120 g Buchweizen
100 g Weizen

2 TL Backpulver

100 g Butter,

80 g Honig,

1 Ei, Ingwer und Zimt

500 g Trockenerbsen

700 g kernlose Weintrauben
2 gestrichene TL
Johannisbrotkernmehl

250 ml weiBem Traubensaft

und
fein mahlen und mit
mischen. Mehl gut mit

verkneten. 15 — 30 Minuten im Kiihlschrank
ruhen lassen. Teig anschliefend auswellen,
den Boden einer gefetteten Springform damit
belegen und einen Rand anarbeiten.

Den Boden einige Male mit einer Gabel
einstechen.

zum Blindbacken in die mit Teig
ausgekleidete Springform fiillen. Im nicht
vorgeheizten Backofen bei 220 °C etwa

20 Minuten backen, gegebenenfalls nach

10 Minuten auf 180 °C zuriickschalten,
damit der Boden nicht zu dunkel wird.
Herausnehmen, etwas abkiihlen lassen,

die Erbsen entfernen.

auf dem Kuchenboden verteilen.

mit
gut verriihren, aufkochen und sofort {iber
den Trauben verteilen.

Tipp: Probieren Sie auch mal Johannis- oder Stachelbeeren, die Letzteren
sollten kurz im Gemiisesieb gediinstet werden, damit sie weich sind,
aber noch nicht zerfallen.
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Nattirlich weil8 ich, dass Rhabarber nicht zum Obst zdhlt. Doch weil sich
die klein geschnittenen Stangen genauso wie Obst verwenden lassen und
frisch als Erstes im Friihjahr zu erhalten sind, passt das folgende Rezept gut

hierher.

Saftiger Rhabarberkuchen

125 g Butter

150 g Haselniisse
100 g Weizen

80 g Naturreis
Zimt, Vanille
Ingwerpulver
150 g Honig

600 — 700 g Rhabarber

2 Eier

unter geringer Hitze schmelzen und etwas
abkiihlen lassen.

mittelfein reiben.

und

fein mahlen. Niisse und Mehl mit

und

mischen. Die geschmolzene Butter und
dazugeben und alles gut vermischen. Eine
Springform einfetten, den Teig bis auf einen
Rest von 3 — 4 EL einfiillen und 30 Minuten
ruhen lassen.

sdubern, bei dlteren Stangen gegebenenfalls
die obere, faserige Haut abziehen, in

1 — 2 c¢m lange Stiicke schneiden und im
Gemiisesieb einige Minuten diinsten. Etwas
abkiihlen lassen und auf dem Teig verteilen,
dabei den &ufersten Rand nicht belegen.
trennen, die Eigelbe mit dem zuriick-
behaltenen Teig verrithren. Die Eiweille
steif schlagen und vorsichtig unter die
Eigelbmischung heben. Den Guss {iber dem
Rhabarber verteilen. Im nicht vorgeheizten
Backofen bei 200 °C 35 — 40 Minuten
backen. Herausnehmen und abkiihlen lassen.

Tipp: Nehmen Sie statt Haselniissen Mandeln, statt Reis Buchweizen oder
backen Sie den Kuchen nur mit Weizen, als Obst eignen sich neben
roten auch schwarze oder weille Johannisbeeren.
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Dieser Apfelkuchen wird verkehrt herum gebacken, die Fiillung kommt
also zuerst in die Kuchenform und der Kuchenboden dariiber. So werden
selbst die dickeren Apfelscheiben ohne vorheriges Diinsten butterweich.

Verkehrter Apfelkuchen

30 g Butter

40 g Honig
10 g Butter

750 g Apfel

75 g gemahlenen Walniissen
120 g Margarine

100 g Honig

3 Eier

1 TL Orangensaft

200 g Weizen

40 g Speisestdrke

2 gehduften TL Backpulver
3 EL Milch

unter geringer Hitze schmelzen.

Eine Springform mit Backpapier auslegen,
dabei auch einen kleinen Papierrand formen.
Die Butter auf das Backpapier in die Form
gieBen.

und

leicht erhitzen und ebenfalls in die
Springform geben.

schilen, Kerngehduse ausstechen und in
etwa 2 cm dicke Ringe schneiden. Die Apfel-
scheiben kreisformig in die Form legen und
die mittigen Freirdume der Apfelringe mit
fiillen.

schaumig rithren und 16ffelweise

dazugeben. Nach und nach

und

einriihren.

fein mahlen, mit

und

mischen. Mehlmischung und

unter die Schaummasse rithren. Den Teig
iiber die Apfelscheiben geben und glatt
streichen. Im nicht vorgeheizten Backofen
bei 180 °C etwa 45 Minuten backen.
Herausnehmen, den Ring der Springform
ablosen, einige Minuten abkiihlen lassen.
Den Kuchen vorsichtig auf ein Gitter stiirzen
und das Backpapier abziehen.

Tipp: Wiirzen Sie mit Zimt oder Vanille und nehmen Sie Sahne statt Milch.
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Im Winter und zeitigen Frithjahr muss man flir Kuchen auf tiefgefrorenes
Obst oder Trockenfriichte ausweichen. Diese Einschrdnkung erweitert
das Kuchenbacken jedoch zugleich um interessante Geschmacksvarianten.

Aprikosenkuchen
200 g Weizen und
50 g Hafer fein mahlen. Mit
125 g Butter, 1 Ei und
50 g Honig zu einem Miirbeteig verarbeiten, diesen im
Kiihlschrank 30 Minuten ruhen lassen.
500 g getrocknete
Aprikosen halbieren.
80 g Honig und
120 ml Orangensaft erwdrmen,

2 EL Maismehl

150 g grob gehackte Niisse
etwas Speisestdrke

1 Eigelb
1 TL Sahne

einrithren, Aprikosen zugeben und alles gut
5 Minuten kocheln lassen. AnschlieBend
einrithren. Ist die Mischung zu fliissig,

in Wasser anriihren und untermischen.

Vier Fiinftel des Teigs ausrollen, Boden und
Rand einer Springform damit auskleiden.
Die Aprikosen-Nuss-Fiillung auf dem
Teigboden verteilen. Den restlichen Teig
auswellen und in 1 cm breite Streifen
schneiden. Den Kuchen gitterférmig mit den
Teigstreifen belegen.

mit

verriihren. Das Teiggitter mit dem Eigelb
bestreichen und im nicht vorgeheizten Ofen
bei 180 °C 55 — 60 Minuten backen.

Tipp: Der Kuchen schmeckt auch mit getrockneten Zwetschgen, Datteln
oder Feigen. Piirierte frische Friichte passen ebenfalls gut zu diesem
Kuchen. In diesem Fall bendtigt man gegebenenfalls etwas mehr
Maismehl zum Binden der Fiillung.



Die meisten Torten sind rund, nur selten quadratisch. Doch ob so oder so,
Hauptsache es schmeckt, was man von der folgenden Kirschtorte ganz
sicher sagen kann. Die ungewdhnliche Form ist notwendig, weil sich
Bldtterteig nicht rund auswellen ldsst und beim Rundschneiden des Teigs
immer ein ungenutzter Rest verbleibt.

Kirschtorte aus Blatterteig

Bldtterteig aus 330 g Mehl

500 g Sauerkirschen
250 g Sahne

2 EL Kirschsaft, Vanille
2 — 3 g Bindobin

30 g Pistazien

herstellen (siehe Rezept Seite 70). In vier
gleiche Stiicke teilen und diese jeweils von
unten nach oben und von rechts nach links
zu Quadraten mit 25 — 28 cm Seitenldnge
ausrollen (jeweils in eine Richtung rollen,
nicht hin und zurfick). Auf ein mit kaltem
Wasser abgespiltes Backblech legen und im
nicht vorgeheizten Backofen bei 220 °C

12 — 15 Minuten backen. Aus dem Ofen
nehmen und auskiihlen lassen.

entsteinen.

mit

und

sehr steif schlagen. Gut ein Viertel der
geschlagenen Sahne zum Dekorieren beiseite
stellen. Die gut abgetrockneten Kirschen
locker unter die restliche Sahne mischen,
einige Kirschen zum Verzieren zurticklassen.
Zwei Blatterteigquadrate mit der Kirschsahne
bedecken und mit den zwei restlichen
Quadraten belegen. Die beiseite gestellte
Sahne in einen Spritzbeutel fiillen und die
Torten mit Sahne, den {ibrigen Kirschen und
garnieren. Die Torten bis kurz vor dem
Servieren in den Kiihlschrank stellen.

Tipp: Schneller geht es mit den gleichen Mengen tiefgefrorenen Blétterteig
und Kirschen aus dem Glas.
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Pflaumen oder Zwetschgen, wie sie in Schwaben genannt werden, sind
gingiger Belag von Hefekuchen mit Streuseln. Die Friichte passen jedoch
ebenso vorziiglich in eine Sahnetorte. Hier der Beweis:

Badische Pflaumentorte

6 Eier

60 g Honig und Vanille

150 g gemahlene
Haselniisse

50 g Vollkorn-
Semmelbroseln

1 TL Backpulver

1 EL Apfelsaft

3 EL Honig

1 kleinen Stiickchen
Zimtstange

1 Nelke

500 g Pflaumen

250 ml Wasser
oder Apfelsaft

trennen. Eigelb mit
schaumig riihren. Eiweill sehr steif schlagen
und auf die Eigelbmasse gleiten lassen.

mit

und

mischen und auf die Eiweilmasse geben.
Alles mit

vorsichtig verrithren. Eine Springform mit
Backpapier auslegen. Teig einfiillen und

im nicht vorgeheizten Backofen bei 180 °C
etwa 30 Minuten backen. Herausnehmen,
auf ein Kiichentuch stiirzen und Backpapier
abziehen. Umdrehen und vollstdndig
auskiihlen lassen.

mit

und

erhitzen.

entsteinen und halbieren,

zwolf Pflaumenhilften beiseite legen.
Die restlichen Pflaumen zusammen mit

zum gewlrzten Honig geben, aufkochen und
einige Minuten kdcheln lassen. Anschliefend
Zimtstange und Nelke entfernen.



1 gehéuften EL
Pfeilwurzelmehl
2 EL kaltem Wasser

400 ml Sahne
2 EL Honig
2 EL Pfeilwurzelmehl

80 g bléttrige Mandeln

in

auflésen, zu den Pflaumen geben, alles gut
verriihren und nochmals kurz kdcheln
lassen. Vom Herd nehmen und unter
gelegentlichem Umriihren erkalten lassen.
Den Tortenboden einmal quer etwas
oberhalb der Mitte durchschneiden. Die
Pflaumenmasse auf dem unteren Boden
verteilen.

mit

und

sehr steif schlagen. Ein Drittel der Sahne
iiber der Pflaumenmasse verteilen und mit
der zweiten Teigplatte bedecken.

Ein weiteres Drittel Sahne mit einem Messer
auf oberer Kuchenplatte und Kuchenrand
verstreichen. Die restliche Sahne in einen
Spritzbeutel geben und die Torte mit Sahne
und beiseite gestellten Pflaumenhalften
garnieren.

am Tortenrand verteilen. Torte 60 Minuten
in den Kiihlschrank stellen, in Stiicke
schneiden und servieren.

Tipp: Wenn es keine frischen Pflaumen gibt, schmeckt diese Torte auch
mit eingeweichten Trockenpflaumen (Trockengewicht 200 g).
Backen Sie den Teig anstelle von Haselniissen mit geschilten,
geriebenen Mandeln und ersetzen Sie die Semmelbroseln durch

Mehl.

Tipp: Mischen Sie die Pflaumenmasse statt mit geschlagener Sahne mit
3 EL Sahne, 2 EL Honig, 125 g Magerquark und 125 g Mascarpone.
Zum Bestreichen und Verzieren der Torte reichen in diesem Fall

200 — 250 ml Sahne.
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Erdbeeren sind ein besonderer Genuss, am liebsten esse ich sie beim
Pfliicken direkt aus der Hand oder mit Sahne und Eis. Doch die Krénung
des Genusses konnte die folgende Erdbeer-Sahne-Torte sein.

Erdbeer-Sahne-Torte

4 Eier

80 g Honig,

2 EL Wasset,
Vanille

1 Prise Salz

150 g Dinkel

1 TL Backpulver

600 g Erdbeeren

50 g flissigem Honig
500 ml Sahne

1 EL Honig

2 EL Pfeilwurzelmehl

trennen. Eigelb mit

und

schaumig riihren.

fein mahlen und mit

mischen. Mehl auf die Schaummasse geben.
Das Eiwei8 sehr steif schlagen und
zusammen mit dem Mehl vorsichtig unter die
Schaummasse heben. Springform mit
Backpapier auslegen, Teig hineinfiillen und
glatt streichen. Im nicht vorgeheizten
Backofen bei 180 °C gut 15 Minuten
backen. Herausnehmen, auf ein Kuchengitter
stiirzen, vorsichtig das Backpapier abziehen
und den Kuchen gut abkiihlen lassen.
Einmal quer, etwas oberhalb der Mitte
durchschneiden. Von

sechs schone Exemplare beiseite legen und
die restlichen Friichte in sehr kleine Stiicke
schneiden. Mit

{ibergieBen und leicht durchmischen.

mit

und

sehr steif schlagen.

Etwas Sahne zum Garnieren beiseite stellen
und die Erdbeerstiickchen locker unter die
{ibrige Sahne heben.



Die Halfte der Erdbeersahne auf den
unteren Tortenboden geben und den oberen
dariiberlegen. Oberseite und Rand der Torte
mit der restlichen Erdbeersahne bestreichen.
Die beiseite gelegten Erdbeeren halbieren
und auf den duleren Tortenrand legen,
sodass jedes Tortenstiick eine halbe Erdbeere
bekommt.
Die zum Garnieren beiseite gestellte Sahne in
einen Spritzbeutel fiillen und Sahnetupfer
zwischen die Erdbeeren geben.

1 EL Pistazien hacken und die Sahnetupfer damit bestreuen.

Tipp: Statt Erdbeeren eignen sich auch Himbeeren oder Brombeeren.
Tipp: Schneller geht es mit dem Mixer: Piirieren Sie die Friichte kurz und
nicht vollstdndig, es sollten noch Stiickchen vorhanden sein. Binden

Sie das Fruchtmus anschlieBend mit Starke oder Pfeilwurzelmehl,
damit die Erdbeersahne nicht zu fliissig wird.
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Wenn es exotisch sein soll

Vor allem im Winter und zeitigen Friihjahr, wenn es auBer gelagerten Apfeln
und Birnen nur eingemachtes und tiefgefrorenes Obst gibt, schldgt die
Stunde der exotischen Friichte. Obwohl ebenfalls importiert, schmecken sie
im Winter meist besser als halbreif gepfliicktes Obst von der Siidhalbkugel,
das man zur richtigen Jahreszeit auch bei uns ernten kann. Wenn Sie schon
weite Transportwege in Kauf nehmen wollen, greifen Sie im Winter also
lieber zu den besonderen Exoten.
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Meine Frau backt nur selten selbst, viel lieber genieBt sie meine Variationen.
Doch wenn sie bdckt, ist der folgende Kuchen einer ihrer Favoriten, er geht
schnell, ist einfach herzustellen und schmeckt.

Orangen-Carob-Kuchen

180 g weiche Butter
240 g Honig

350 g Weizenmehl

1 Péackchen Backpulver

4 Eiern
Vanille

Griell

2 EL gesiebtem Carob
40 g Honig
50 ml Sahne

abgeriebene Schale
einer Orange

etwa 150 g enthdutete
und Kklein geschnittene
Orangenstiicke

mit

schaumig riihren.

fein mahlen und mit

mischen. Mehl zur Honigbutter geben und
mit

zu einem Teig verarbeiten. Mit

wiirzen. Eine Kastenform sorgféltig einfetten
und mit etwas

ausstreuen. Teig halbieren.

Eine Teighilfte mit

bestreuen und diesen zusammen mit

und

unterriihren.

Zur zweiten Teighdlfte

und

geben. Zuerst die Carobmasse in die Form
fiillen, darauf die Orangenmasse verteilen.
Im nicht vorgeheizten Backofen bei 180 °C
60 — 70 Minuten backen. Kuchen aus dem
Ofen nehmen und abkiihlen lassen. Nach
dem Abkiihlen aus der Form ldsen und nach
einigen Stunden in Alufolie wickeln.

1 — 2 Tage durchziehen lassen.

Tipp: Vermischen Sie die beiden Massen etwas miteinander.
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Wihrend ich dieses Buch schreibe, bewirte ich besonderes gern Géste,
um deren Meinung zu den présentierten Kuchen zu héren. So war es auch
bei der folgenden Torte, fiir die ich den einen oder anderen Tipp ins
vorliegende Rezept {ibernommen habe. Aber die wichtigste Erkenntnis war
sicher, dass die Torte einige Stunden bendtigt, um ihren vollen Geschmack
zu entwickeln, wie sich am néchsten Morgen beim erneuten Genuss

deutlich gezeigt hat.

Orangentorte

6 Eier

100 — 120 g Honig,

1 Prise Salz und Vanille
175 g Weizenvollkornmehl
1 gehduften TL Backpulver

Butter oder Margarine

3 Orangen
1 — 2 TL Zitronensaft,

100 g Honig
1 gehduften EL Speisestdrke
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trennen. Eigelb mit

schaumig riihren. Eiweill sehr steif schlagen
und auf die Eigelbmasse gleiten lassen.

mit

mischen und iiber die Eiweilmasse geben.
Alles vorsichtig unterheben und vermengen.
Eine Springform gut mit

einfetten, Teig hineingeben und glatt
streichen. Im nicht vorgeheizten Backofen
bei 180 °C etwa 30 Minuten backen.
Herausnehmen, Tortenring mit einem Messer
vom Kuchen 16sen und &ffnen. Torte auf ein
Kuchengitter stiirzen und den Boden der
Springform abnehmen.

Gut auskiihlen lassen und anschliefend
einmal quer etwas oberhalb der Mitte
durchschneiden, damit zwei Boden
entstehen.

auspressen, es sollte etwa 250 ml Saft sein.
Mit

und
in einem Topf mischen. Unter Rithren
aufkochen lassen, vom Herd nehmen und



375 ml Sahne

3 Orangen

40 g fliissigem Honig
Gelatinefreie Tortenglasur

unter gelegentlichem Umriihren vollstdndig
abkiihlen lassen.

sehr steif schlagen und

die kalte Orangencreme unterriihren.
Einen Teil der Masse auf dem unteren
Tortenboden verteilen und den zweiten
Boden dartiiber legen. Die Torte rundherum
diinn mit Orangensahne bestreichen und die
restliche Sahne zum Garnieren der Torte in
einen Spitzbeutel fiillen.

filetieren und die Torte damit belegen.
Leicht mit

betrdufeln.

nach Vorschrift zubereiten und iiber die
Orangen geben. Torte mit Sahne garnieren,
einige Stunden kiihl stellen und servieren.

Tipp: Wem das Filetieren der Orangen zu aufwiandig ist, ldsst Friichte und
Glasur weg und bestreut die ebenen Tortenfldchen zwischen der
Sahnegarnierung stattdessen mit leicht gebrdunten Mandelbldttchen.

Tipp: Die Torte schmeckt auch mit Mandarinen. Verwenden Sie in diesem
Fall am besten Mandarinensaft aus der Flasche.
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Dessert und kronender Abschluss eines Festmeniis oder doch eher ganz
besondere Torte? Auf jeden Fall ein Genuss, der sich aufgrund seiner
Zutaten auch fiir Kinder eignet — im Gegensatz zu manch anderem
entsprechenden Rezept. Das Tiramisu reicht fiir 6 — 8 Personen.

Mango-Tiramisu

4 Eier

4 EL Wasset,

100 g Honig

Vanille

175 g Dinkel

1 gehduften TL Backpulver

etwas Salz

100 ml Wasser

2 TL Getreidekaffeepulver
250 g Mangofruchtfleisch
375 g Quark

375 g Mascarpone
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trennen. Eigelb mit

und

cremig riihren.

sehr fein mahlen und mit

mischen. Mehl gut mit der Eigelbcreme
verriihren. Eiweill mit

sehr steif schlagen und vorsichtig unterheben.
Masse auf ein mit Backpapier ausgelegtes
Backblech streichen: Die Teigplatte sollte
doppelt so breit wie die spdter zu
benutzende Auflaufform sein.

Im nicht vorgeheizten Backofen bei 180 °C
gut 15 Minuten backen, bis sich der Teig
leicht zu brdunen beginnt. Aus dem Ofen
nehmen, auf ein Kiichentuch stiirzen und das
Backpapier abziehen. Auskiihlen lassen.
erhitzen und etwas abkiihlen lassen.

in das Wasser riihren.

piirieren. Mangomus gut mit

und

verriihren. Teigplatte halbieren und eine
Hilfte so in eine Auflaufform legen, dass sie
den Boden vollstdndig bedeckt. 2 — 3 EL
Getreidekaffee dariibertrdufeln und die
Hilfte der Mangocreme darauf verstreichen.



Die zweite Teigplatte auf die Creme legen,
ebenfalls mit Getreidekaffee betrdufeln und
mit der restlichen Mangocreme bestreichen.

20 g Carob auf die Creme sieben. Einige Stunden in den

Tipp:

Tipp:

Tipp:

Tipp:

Kiihlschrank stellen, portionieren und
servieren.

Wenn sich das Backpapier nicht abziehen ldsst, feuchten Sie es
einfach etwas an.

Statt Mango eignen sich im Winter Kakifriichte, im Sommer Erd-
oder Himbeeren und im Herbst Pflaumen. Ist das Fruchtmus zu
fliissig, rithren Sie 1 — 2 g Bindobin oder 1 — 2 TL Johannisbrot-
kernmehl hinein, Maismehl oder geriebene Niisse erfiillen den
gleichen Zweck.

Carob ldsst sich durch Kakao ersetzen. Wenn keine Kinder mitessen,
diirfen Sie statt Getreidekaffee 16slichen Bohnenkaffee nehmen.

Das Mischungsverhéltnis von Quark und Mascarpone kénnen Sie
nach Threr eigenen Vorstellung variieren. Bei ausschliellicher
Verwendung von Mascarpone wédre mir die Creme personlich jedoch
zu fett.
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Die Rezeptur dieser Torte dhnelt einer Gratwanderung: Bei etwas zu wenig
Dickungsmittel gerdt die Quarksahne nicht fest genug, bei zu viel leidet
eventuell der Geschmack. Hier miissen Sie selbst ein wenig probieren,
insbesondere auch, um herauszufinden, welches Dickungsmittel Thnen

zusagt.

Kaki-Sahne-Quark-Torte

200 g Weizen

100 g Margarine,

1 Ei,

15 TL Backpulver

1 — 2 EL kaltem Wasser

250 g Kaki-Fruchtfleisch
80 g Honig

3-4TL
Johannisbrotkernmehl

2 EL Wasser

300 g Quark

250 ml Sahne

1 EL Honig

2-3TL
Johannisbrotkernmehl
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fein mahlen. Mehl mit

und

zu einem glatten Teig verkneten.

15 — 20 Minuten im Kiihlschrank ruhen
lassen. Teig anschlieBend auswellen und auf
den Boden einer gefetteten Springform legen.
Im nicht vorgeheizten Backofen bei 200 °C
15 — 20 Minuten backen, aus der Form 16sen
und abkiihlen lassen.

Wéhrenddessen

mit

plirieren und in einem Topf erwdrmen.

mit

anriihren und in die erhitzte Honig-Kaki-
Mischung riihren. Topf vom Herd nehmen
und unter stdndigem Rithren

zum Kakipiiree geben.

mit

und

sehr steif schlagen und gut mit der
Quarkmasse verriihren.



Teigboden wieder in eine Springform legen,
die Quark-Sahne-Mischung darauf verteilen
und glatt streichen.

1 — 2 Kakifrlichte schédlen und in diinne Scheiben schneiden.
Die Torte damit belegen. Vor dem Servieren
einige Stunden in den Kiihlschrank stellen.

Tipp: Statt des beschriebenen Tortenbodens aus Miirbeteig schmeckt auch
ein Boden aus Biskuitteig,

Tipp: Mischen Sie einfach mal 50 — 100 g Kokosflocken oder ungeschdlte,
gemahlene Mandeln unter den Teig.

123



Vielleicht klingt das zundchst etwas ungewdhnlich: Ananas, Frischkése und
Carob oder Kakao. Doch die Schnitten schmecken so gut wie sie aussehen.

Ananas-Schnitten

4 — 5 Eier (je nach GroRe)
4 EL Wasser

125 g Honig

220 g Dinkel

2 TL Backpulver

12 TL Vanille

Salz

200 g Frischkése

50 g Sahne,

80 g Honig

200 g gemahlenen Mandeln

400 — 500 g Ananas
(aus dem Glas)
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trennen. Eigelb mit

und

cremig riihren.

fein mahlen. Mit

und

mischen und zur Eier-Creme geben.

Eiweil mit

sehr steif schlagen. Eischnee unter den Teig
heben. Zwei Backbleche mit Backpapier
auslegen: Insgesamt sollten drei Teigplatten
von jeweils 20 x 30 cm GroBe entstehen.
Teig auf die Backbleche streichen und im
nicht vorgeheizten Backofen bei 200 °C etwa
15 Minuten backen. Anschliefend sofort auf
ein Handtuch stiirzen und das Backpapier
abziehen.

Falls erforderlich, die Kuchenplatten zur
genannten Grole zurechtschneiden.

mit

und
verrithren. Eine der Platten damit
bestreichen.

gut abtropfen lassen, in kleine Stiicke
schneiden und dicht an dicht in die
Frischkdsemasse driicken.



Eine weitere Kuchenplatte auf die Masse
legen und gut anpressen.

200 g Ananas in Stlicken mit

1 — 2 kleinen

Stlickchen Ingwer,

200 ml Ananas-

oder Apfelsaft und

50 g Honig aufkochen und einige Minuten k&cheln
lassen. Ananas mit Saft und Ingwer mittelfein
piirieren und nochmals aufkochen lassen.

4 — 5 g Bindobin in das Fruchtmus riihren und etwas abkiihlen
lassen. Piirierte Ananas auf der Kuchenplatte
verteilen und mit der letzten Teigplatte

bedecken.
40 g Kokosfett mit
80 g Honig erwdrmen und

1 — 2 EL Kakao oder Carob einriihren. Die oberste Schicht des
Kuchens damit bestreichen und mit

50 g bldttrigen Mandeln belegen. Anschliefend mit einem sehr
scharfen Messer in zwo0lf gleiche Stiicke
schneiden.

Tipp: Wenn sich das Backpapier nur schlecht ablésen ldsst, feuchten
Sie es etwas an.

Tipp: Der Kuchen ldsst sich einfacher schneiden, wenn Sie ihn in einer

entsprechend groBen Auflaufform aufbauen. Mit einem Tortenheber
lassen sich die Stiicke einfach herausnehmen.
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Der hohe Vitamin-C-Gehalt zeichnet diese urspriinglich aus China
stammende Frucht aus, die inzwischen aber auch bei uns gedeiht.

Kiwikuchen

600 g Kiwi schdlen und die harten Fruchtansétze
entfernen. In 3 — 5 mm dicke Scheiben
schneiden.

30 g Honig leicht erwdrmen, mit dem

Saft einer halben Orange verrithren, {iber die Kiwischeiben gieBen und
abgedeckt 15 Minuten ziehen lassen.

450 g Weizen fein mahlen und mit

1 Pédckchen Backpulver mischen.

225 g Butter in Flockchen,

100 — 125 g Honig,

1 Ei, Zimt und Vanille zum Mehl geben und mit dem Knethaken
des Riihrgerdtes langsam vermischen,
es darf sich kein TeigkloB bilden. Masse
anschliefend mit zwei Gabeln zu Streuseln
verarbeiten. Eine Backform griindlich mit

Butter oder Margarine einfetten, gut die Hélfte der Streusel
hineingeben und etwas festdriicken. Kiwis
abtropfen lassen und auf den angedriickten
Streuselteig legen. Restliche Streusel {iber den
Kiwis verteilen. Im nicht vorgeheizten
Backofen gut 25 Minuten backen, die ersten
10 Minuten bei 220 °C, die restlichen
15 — 20 Minuten bei 180 — 200 °C.
Kuchen aus dem Ofen nehmen, abkiihlen
lassen und anschliefend aus der Form l8sen.

Tipp: Damit ein Kuchen aus Streuselteig feiner schmeckt, ist es mitunter
besser, die Kleie auszusieben. Sie konnen einen Teil der Kleie zum
Ausstreuen der gefetteten Backform oder fiir Salate, Suppen und
Miisli verwenden.

126



Wenn es festlich werden soll

Torten und festliche Kuchen sind die Krénung jeglicher Backkunst und
zieren jede Fest- und Kaffeetafel. Allerdings sind viele Rezepte recht
zeitaufwindig, und es bedarf einiger Ubung und Geschick, die Torten
so zu dekorieren, dass sich auch das Auge daran satt essen kann.
Doch denken Sie daran, Ubung macht den Meister.
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Wenn man an Wien denkt, fillt einem neben der Spanischen Hofreitschule,
dem Prater und dem Stephansdom ganz sicher auch das Hotel Sacher und
seine bertihmte Torte ein, deren genaue Zusammensetzung und Zubereitung
immer noch ein Geheimnis der Familie Sacher ist. Hier eine vollwertige
Version.

Torte a la Sacher

230 g Weizen oder Dinkel  fein mahlen.

8 Eier trennen.
200 g Bitter- oder
Halbbitterschokolade grob zerbrechen, im heiBen Wasserbad

schmelzen und etwas abkiihlen lassen. Die
Schokolade muss weich bleiben.

200 g Butter in einer Schiissel schaumig riihren,
120 g Honig und
1 Prise Salz zugeben und 5 Minuten weiterriihren.

Anschliefend die geschmolzene Schokolade
und die Eigelbe einzeln nacheinander
unterrithren. Eiweils steif schlagen, dabei mit
Vanille wiirzen. Eiweill auf die Schokoladenmasse
gleiten lassen und das Mehl dariiber geben.
Alles locker unterheben und mischen.
Eine Springform von 24 cm Durchmesser
mit Backpapier auslegen, Teig einfiillen
und glatt streichen. Im vorgeheizten Ofen
auf der unteren Schiene bei 160 °C
70 — 80 Minuten backen. Aus dem Ofen
nehmen und in der Form erkalten lassen.
AnschlieBend auf ein Kuchengitter stiirzen
und das Backpapier abziehen.
Torte einmal horizontal halbieren.
150 g Aprikosenmarmelade in einer Schiissel glatt riihren.
Die Schnittfliche des unteren Bodens und die
Oberseite des Deckels mit der Marmelade
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100 g Bitter- oder
Halbbitterschokolade
100 ml heiBem Wasser
50 g Honig

bestreichen und die beiden Hilften wieder
ibereinander legen.

zerbréckeln und unter Rithren in

auflosen.

zugeben und noch 10 Minuten verriihren.
Dann mit dem Quirl weiterriihren, bis der
Guss dickfliissig wird und sich eine feine
Haut bildet. Glasur auf die Torte giefen und
mit einem breiten Messer auf der gesamten
Tortenoberfliche verstreichen.

Glasur fest werden lassen und servieren.

Tipp: Wenn Sie dieses Rezept mit konventionellen Rezepten vergleichen,
fallt Thnen vielleicht auf, dass ich deutlich weniger Schokolade
verwende. Doch glauben Sie mir — die angegebene Menge ist bei

weitem ausreichend.
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Die folgende Rezeptidee stammt von einer Geschiftskollegin meiner Frau —
ich habe das Rezept durch vollwertige Zutaten abgewandelt.

180 g Weizen

2 TL Backpulver
2 Eigelb,

1 EL Milch

40 g Honig

50 g Butter oder
Margarine

500 ml Milch

2 Pdckchen
Vanillepuddingpulver
80 g Honig

750 g Quark
50 g Rosinen

3 Eiweil
40 g fliissigen Honig
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Kasecremetorte

fein mahlen und mit
mischen.

und
zum Mehl geben und verr{ihren.

in Flockchen dazugeben und alle Zutaten zu
einem glatten Teig verarbeiten. Eine
Springform einfetten. Teig auswellen, mit
zwei Dritteln des Teigs den Boden der Form
belegen und mit dem restlichen Teig einen
Rand formen. Den Boden mehrmals mit
einer Gabel einstechen und im nicht
vorgeheizten Backofen bei 200 °C

etwa 15 Minuten vorbacken. Von

gut ein Drittel abnehmen und mit

verr{ihren. Die restliche Milch mit
aufkochen, Topf vom Herd nehmen, das
angeriihrte Puddingpulver zugeben und
nochmals aufkochen lassen. Vom Herd
nehmen,

einriihren und nochmals aufkochen lassen.
AnschlieBend

zur Quarkmasse geben und verriihren.
Etwas abkiihlen lassen.

sehr steif schlagen, dabei

zugeben und den Eischnee vorsichtig unter
die Quarkmasse ziehen.



Alles auf den vorgebackenen Boden geben
und glatt streichen.

1 Eigelb mit

1 EL Milch verriihren und damit vorsichtig die
Oberfliche des Kuchens bestreichen.
Im nicht vorgeheizten Backofen bei 150 °C
gut 50 Minuten backen. Kuchen noch einige
Minuten im ausgeschalteten Ofen stehen
lassen. Herausnehmen und vollstdndig
auskiihlen lassen.

Tipp: Statt Puddingpulver kann man 50 — 60 g Maismehl in die Milch
rithren und die Masse mit Vanille und/oder Zimt wiirzen.

Tipp: Ersetzen Sie die Rosinen durch klein geschnittene Feigen oder
Datteln.

Tipp: Noch feiner wird es, wenn Sie 250 g Quark durch die entsprechende
Menge Mascarpone ersetzen.
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Das folgende Rezept stammt aus der Schweiz, wobei es mir nicht gelungen
ist, den Ursprung des Namens zweifelsfrei zu erkunden. Vielleicht ist das
Pfarrhaus ein Hinweis darauf, dass man auch bei Pfarrersleuten weil3, was
gut schmeckt und gleichzeitig mit einfachen Zutaten zubereitet werden

kann.

Zurcher Pfarrhaustorte

220 g Weizen

1 Ei, 1 Prise Salz,
80 g Honig
125 g Butter

4 groRe Apfel
Saft 1 Zitrone

125 ml Wasser
1 TL Zimt

2 Eier

100 g Honig

Zimt

240 g gemahlene Mandeln
1 Apfel

fein mahlen, in eine Schiissel geben und in
die Mitte eine Mulde driicken.

und

in Flockchen zum Mehl geben und alles zu
einem geschmeidigen Teig verkneten. Teig
zugedeckt 30 Minuten im Kiihlschrank ruhen
lassen. Wéhrenddessen

schélen, halbieren und die Kerngehduse
herausschneiden. Apfelhdlften mit dem
betrdufeln und die gebogenen AufBenseiten
mehrmals ldngs einschneiden.

und

in einer Schiissel erhitzen und die
Apfelhilften im Gemiisesieb gut 5 Minuten
iber dem Wasser diinsten.

mit

und

schaumig riihren und

dazugeben.

schélen und fein in die Mandelmasse reiben.
Alles gut verriihren. Teig ausrollen, Boden
einer gefetteten Springform damit belegen
und einen gut 2 cm hohen Rand anarbeiten.
Die Mandelmasse darauf verteilen und die
Apfelhélften mit der Schnittfliche nach unten
in die Mandelmasse driicken.



50 g Heidelbeerkonfitiire glatt rithren und die Apfel mit der Halfte
der Konfitiire bestreichen. Im nicht
vorgeheizten Backofen bei 200 °C
20 Minuten backen. Nach Ablauf dieser
Zeit die Apfel mit der restlichen Konfitiire
bestreichen und weitere 30 — 35 Minuten bei
180 °C backen. Herausnehmen, abkiihlen
lassen und anschlieBend aus der Form lsen.

Tipp: Bestreuen Sie den Kuchen vor dem Servieren mit Kokosflocken oder
garnieren Sie ihn mit geschlagener Sahne.

Tipp: Sehr feste Apfel konnen Sie etwas ldnger diinsten oder auch ganz auf
das Diinsten verzichten, wenn Sie knackige Apfel im Kuchen mdgen.

Tipp: Statt Apfel kénnen Sie Birnen verwenden. Natiirlich eignen sich auch

andere Konfitliren: Als regelmdRiger Besucher von Riigen kann ich
mir Sanddornmarmelade sehr gut vorstellen.
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Maronen oder Esskastanien schmecken sowohl in pikanten als auch siiBen
Kuchen, trotzdem geht nichts {iber heile Maronen auf dem Weihnachts-
markt. Der folgende Kuchen passt jedoch zu jeder Jahreszeit.

Kastanientorte
250 g vorgekochte,
geschdlte Maronen plirieren.
100 g Dinkel und
75 g geschidlte Mandeln jeweils fein mahlen.
6 Eier trennen. Eigelb mit
150 g Honig schaumig riihren. Maronenpiiree,

Vollkornmehl, Mandeln und
abgeriebene Schale

einer Zitrone zur Schaummasse geben und kréftig mit

Zimt wiirzen. Eiweil8 sehr steif schlagen und
vorsichtig unterheben. Springform gut mit

Butter oder Margarine einfetten oder mit Backpapier auslegen.

Teig einfiillen und auf der untersten Schiene
des nicht vorgeheizten Ofens bei 180 °C

50 — 55 Minuten backen. Herausnehmen,
etwas abkiihlen lassen, aus der Form 16sen
und zugedeckt {iber Nacht auskiihlen lassen.
Am néchsten Tag den Kuchen einmal quer

halbieren.
250 g Sahne sehr steif schlagen, dabei mit
Vanille wiirzen und die untere Tortenhélfte mit der

Sahne bestreichen. Obere Tortenhdlfte auf
die Sahneschicht legen und 30 Minuten in
den Kiihlschrank stellen.

100 g Schokoladen-

oder Nuss-Kuvertiire im Wasserbad erhitzen und die Torte damit
bestreichen.
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Tipp: Ersetzen Sie den Dinkel durch die gleiche Menge piirierter Maronen
oder mischen Sie 50 g piirierte Maronen unter die Sahne.

Tipp: Sie kdnnen die Maronen auch frisch kaufen und selbst schilen, was
allerdings mit einem erheblichen Aufwand verbunden ist:
Schneiden Sie 500 g Maronen kreuzweise oben ein, kochen Sie sie in
Wasser auf und lassen Sie sie noch eine halbe Stunde kochen, bis die
Schalen aufplatzen. Kochwasser abgiefen. Kastanien abkiihlen lassen
und schélen, dabei auch die hellgelbe Innenhaut entfernen. Dann wie
oben beschrieben verfahren.
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Nach der Stadt Frankfurt sind nicht nur die beriihmten Wiirstchen benannt,
auf die ich als Vegetarier gerne verzichte, sondern auch der folgende
Kuchen, den ich in meiner Rezeptliste nicht missen mdchte.

Frankfurter Kranz

180 g Butter

6 Eier,

150 g Honig,

1 Prise Salz,
abgeriebene Schale
einer Zitrone

3 EL Apfelsaft

350 g Dinkel

1 Péackchen Backpulver

1 EL gemahlenen Mandeln

10 g Butter
40 g Honig
100 g gehackte Mandeln

etwas Ol
375 ml Milch
50 g Honig

30 g Maismehl
1 TL Vanille
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in einer Schiissel schaumig riihren.
Nach und nach

und

zur Butter mischen.

fein mahlen und mit

mischen. Mehl l6ffelweise unter die
Schaummasse riihren.

Eine Kranzform einfetten und mit
ausstreuen. Teig einfiillen und glatt streichen.
Im nicht vorgeheizten Backofen bei 200 °C
35 — 40 Minuten backen. Herausnehmen,
aus der Form I6sen und auf einem
Kuchengitter auskiihlen lassen.

mit

erwdrmen, unter Riihren

zugeben und einige Minuten kdcheln lassen,
dabei hin und wieder umriihren.

Eine Alufolie mit

einfetten, die Mandel-Honig-Mischung diinn
darauf verteilen und erkalten lassen.

mit

erhitzen.

und

in die Honigmilch rithren, kurz aufkochen
lassen, vom Herd nehmen und unter Riihren



im kalten Wasserbad abkiihlen lassen, damit
sich keine Haut bildet.

100 g Butter schaumig rithren, nach und nach die
Vanillecreme unterriihren. Den abgekiihlten
Kranzkuchen einmal waagrecht halbieren
und einen Teil der Vanille-Buttercreme nicht
zu dick auf der Schnittflache der unteren
Kuchenhdlfte verstreichen. Kuchen wieder
zusammenfiigen und rundherum mit der
restlichen Creme bestreichen. Die abgekiihlte
Mandel-Honig-Mischung (Krokant) mit einem
Nudelholz fein zerstoBen und den Kuchen
damit bestreuen.

Tipp: Behalten Sie etwas Vanille-Buttercreme zuriick und garnieren Sie mit

dem Spritzbeutel kleine Ringe, in deren Mitte Sie jeweils eine
entsteinte Kirsche legen.
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Im Kuchen oder bei Aufstrichen bevorzuge ich Carob, da ich Carob als
etwas milder als Kakao empfinde. Bei warmen Getrdnken ist es umgekehrt.
Denn ich erinnere mich noch sehr genau an die Anfangszeit meines voll-
wertigen Kochens und Backens, als ich meinen Patenkindern statt heillem
Kakao heifle Carobmilch serviert habe und ihre Gesichter beobachten
durfte. Nur sehr zogerlich kam die Bestdtigung, nicht nur der Kuchen,
sondern auch der »Kakao« schmecke gut. Diese Reaktion lieB mich eine
eigene Tasse davon einschenken, das Getrdnk probieren und daraufhin
sofort yechten« Kakao nachliefern.

Carob-Mandel-Torte

100 g Butter
100 g Dinkel

6 Eier

80 g Honig
2 EL Carob
20 g Honig

150 g gemahlene Mandeln
2 TL Backpulver

60 g Honig
2 Eiern,
3 — 4 EL Milch, Vanille
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cremig riihren.

fein mahlen und 50 g des Dinkelmehls unter
die Butter riihren.

trennen. Nach und nach das Eigelb und
zur Butter geben.

dariibersieben und alles miteinander
vermischen.

Eiweil sehr fest schlagen und dabei
hinzugeben. Eischnee auf die Carobmasse
gleiten lassen,

und

dariiber geben. Alles vorsichtig vermischen.
Teig in eine gefettete, mit etwas Mehl
bestdubte Backform fiillen.

Im nicht vorgeheizten Backofen bei 160 °C
gut 60 Minuten backen. Herausnehmen,
Kuchen aus der Form 16sen und auf einem
Kuchengitter auskiihlen lassen. Dann
zweimal waagrecht durchschneiden.

mit

und dem restlichen Mehl mischen, iiber
einem Wasserbad erwdrmen und cremig



120 g Butter

1 EL gesiebten Carob
50 g gemahlene Mandeln

40 g Kokosfett
100 g Honig
4 EL Sahne

2 EL Carob

schlagen. Kurz vor dem K&cheln aus dem
Wasserbad nehmen und unter gelegentlichem
Umr{ihren abkiihlen lassen.

schaumig rithren und vorsichtig l6ffelweise
zur Honig-Eier-Creme geben.

und

in die Creme rithren. Die Hélfte der Creme
auf der Schnittfliche des unteren
Tortenbodens verstreichen und den mittleren
Tortenboden dariiber legen. Mit der
restlichen Creme bestreichen. Den letzten
Tortenboden darauf festdriicken.

und

erwdrmen und mit

vermischen.

iiber die Honig-Fett-Mischung sieben,
einriihren, einige Minuten kocheln lassen,
vom Herd nehmen und unter gelegentlichem
Umriihren abkiihlen lassen. Carobglasur
anschlieBend auf die Torte geben und diese
rundherum mit der Glasur bestreichen.
Abkiihlen lassen und am besten vor dem
Servieren in den K{ihlschrank stellen.

Tipp: Wenn Sie dem Guss zusétzlich 1 g Bindobin oder 1 TL Johannisbrot-
kernmehl zugeben, wird er etwas dicker und ldsst sich leichter
verstreichen. Da der Guss wegen des Honigs nicht sehr fest wird,
sollten Sie ihn nicht zu dick auftragen.
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Wie bei den Gemailden des niederldndischen Malers ist der Wechsel
zwischen hell und dunkel das Besondere dieser ziemlich aufwéandigen Torte,
die Naschkatzen jedoch besonders gut schmeckt. Am besten backen Sie die
Torte schon am Vortag.

Rembrandt-Torte

700 g Weizen sehr fein mahlen, etwa 100 g Kleie aussieben
und flir ein anderes Rezept verwenden.
Das Mehl mit

2 TL Backpulver mischen. Mit

7 Eiern,

150 g Akazienhonig,

Salz,

abgeriebener Schale

einer halben Zitrone und

300 g kalter Butter zu einem geschmeidigen Teig verkneten.
Zugedeckt 30 Minuten in den Kiihlschrank
stellen. Aus Alufolie eine Schablone
herstellen: entweder rund mit einem
Durchmesser von 24 cm oder oval in der
GroBe 26 x 20 cm. Ungefdhr ein Siebtel des
Teiges auf bemehlter Arbeitsfliche in
entsprechender GrofRe ausrollen und eine
Teigplatte mit der Schablone ausschneiden.
Anschliefend die Schablone ringsherum um
etwa 3 mm verkleinern und eine zweite
Teigplatte mit einem weiteren Teil des Teigs
erstellen. Entsprechend fortfahren: jede
weitere Teigplatte 3 mm kleiner als die
vorherige, Teig restlos aufbrauchen.
Alle Teigplatten auf mit

01 eingefetteten Backblechen im nicht
vorgeheizten Backofen bei 200 °C
etwa 12 Minuten backen, vorsichtig vom
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70 g Speisestdrke
50 g Kakao

125 ml Milch
375 ml Milch

200 g Butter
100 g Honig
2 TL Milch

30 g Kokosfett

100 g geraspelter Schokolade
20 g Kokosraspeln

Backblech nehmen und auf Kuchengittern
auskiihlen lassen.

Wéhrenddessen

mit

mischen und 16ffelweise

einriihren.

aufkochen und die Kakaomischung unter
standigem Riihren zugeben. Nochmals
aufkochen lassen und vom Herd nehmen.
Abkiihlen lassen und dabei gelegentlich
umriihren.

mit

und

schaumig rithren und die erkaltete Kakao-
Creme loffelweise unter die Butter-Masse
riihren.

erhitzen und tropfenweise in die Butter-
Kakao-Creme riihren. Die Teigplatten jeweils
einseitig mit der Creme bestreichen, etwas
Creme {brig behalten. AnschlieRend die
Teigplatten zu einer kegelformigen Torte
zusammensetzen. Den Rand der Torte mit
der restlichen Creme bestreichen und mit
bestreuen. Die oberste Platte mit
bestreuen. Torte zugedeckt an einem kiihlen
Ort ruhen lassen.
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Nochmals eine sehr aufwéndige Torte, die jedoch jede Minute ihrer
Arbeitszeit wert ist. Thren Namen verdankt sie der Verwendung von zwei
unterschiedlichen Teigen. Die Fiillung ldsst sich sehr gut variieren, ich habe
eine Variante mit Pudding gewdhlt — ebenso moglich ist eine Quark- oder

Mascarponefiillung.

180 g Weizen
1 Ei, Salz, 40 g Honig
80 g Butter

125 g Dinkel
250 ml Wasser
100 g Butter

1 Prise Salz

4 Eier

1 TL Backpulver
abgeriebene Schale
einer halben Zitrone
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Zweierlei-Torte

fein mahlen. Mit

und

zu einem geschmeidigen Miirbeteig kneten.
Zudeckt 30 Minuten in den Kiihlschrank
stellen.

mahlen.

mit

und

aufkochen. Dinkelmehl unter Riihren auf
einmal in die kochende Fliissigkeit schiitten.
So lange riihren, bis sich ein TeigkloB und
eine weile Haut am Topfboden bildet. Vom
Herd nehmen und etwas abkiihlen lassen.
Nacheinander

in diesen Brandteig riihren: jeweils das
ndchste Ei erst dann zugeben, wenn das
vorherige vollig vom Teig aufgenommen
wurde. Anschliefend

und

in den Teig einarbeiten. Den Miirbeteig
auswellen und den Boden einer gefetteten
Springform damit belegen, keinen Rand
bilden. Den Backofen auf 220 °C vorheizen.
Zwei Drittel des Brandteigs in einen
Spritzbeutel mit sehr weiter Tiille fiillen und
einen gleichmidRigen, geschlossenen Rand auf
den Miirbeteighoden spritzen.



1 Eigelb

250 ml Milch

1 Pédckchen
Vanillepuddingpulver
50 g Honig

150 ml Sahne
1 TL Johannisbrotkernmehl

100 g Honig
100 ml Wasser

verquirlen und den Brandteigring damit
bestreichen. Den Kuchen in den Ofen stellen
— auf keinen Fall mit Umluft backen oder
den Ofen wéhrend des Backvorgangs offnen.
Nach etwa 20 Minuten Backzeit die Tempe-
ratur auf 200 °C reduzieren und den Back-
ofen nach weiteren 10 Minuten ausschalten.
Kuchen gut 5 Minuten im geschlossenen,
ausgeschalteten Ofen stehen lassen. Anschlie-
Bend herausnehmen und vollsténdig auskiih-
len lassen. Mit dem restlichen Brandteig acht
kleine Windbeutel mit 2 cm Durchmesser
auf ein gefettetes, bemehltes Backblech
spritzen. Blech in den auf 220 °C vorge-
heizten Backofen schieben, Temperatur auf
200 °C reduzieren und 20 Minuten backen.
Herausnehmen und auskiihlen lassen. Von

3 — 4 EL abnehmen und mit

verriihren. Restliche Milch mit

aufkochen, das angeriihrte Puddingpulver
einr{ihren, nochmals aufkochen und unter
gelegentlichem Umriihren erkalten lassen.
mit

sehr steif schlagen und unter den Pudding
heben. Die abgekiihlte Puddingmasse in die
Tortenmitte fiillen und glatt streichen. Torte
30 Minuten in den Kiihlschrank stellen.

mit

unter Rithren 10 Minuten kochen, vom Herd
nehmen. Die kleinen Windbeutel im Honig-
sirup wenden, vorsichtig herausnehmen und
auf den Tortenrand setzen. Jetzt endlich
konnen Sie Thr Meisterwerk servieren.

Tipp: Sie kdnnen auch noch Sahnetupfer zwischen die Windbeutel setzen
und diese mit Kirschen belegen.
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Wenn Sie keine Bedenken gegen die Verwendung von rohem Eiweill haben,
entsteht aus der im vorigen Rezept beschriebenen »Zweierlei-Torte« die
klassische St.-Honoré-Torte.

St.-Honoré-Torte

Diese Torte wird wie im vorigen Rezept beschrieben zubereitet und die
Puddingcreme durch die St.-Honore-Creme ersetzen:

250 ml Milch mit

75 g Honig und Vanille erhitzen.

50 g Weizen fein mahlen.

2 Eigelb gut mit

1 EL heiBem Wasser verquirlen. Weizenmehl mit dem Eigelb

verrithren. Die Honigmilch essloffelweise
darunterrithren. Masse anschlieBend im
Wasserbad aufkochen und zwei Minuten
kocheln lassen. Unter gelegentlichem
Umriihren abkiihlen lassen.

3 Eiweill sehr steif schlagen und vorsichtig unter die
fast erkaltete Masse heben. Torte wie
beschrieben mit der Creme fiillen.

144



Osterreich und insbesondere Wien verdanken wir eine Vielzahl exzellenter
Kuchen: Das folgende Rezept jedoch stammt einmal nicht aus Wien,
sondern aus Linz, der Hauptstadt des Bundeslandes Oberdsterreich.

Linzer Torte

100 g Honig

125 g Butter,

1 Ei,

1 TL Zimt,

1 Messerspitze Nelkenpulver
abgeriebener Schale

einer halben Zitrone

300 g Weizen

125 g gemahlenen
Haselniissen

1 gehduften TL Backpulver
5 — 6 EL Milch

150 g Himbeermarmelade

1 Eigelb

mit

und

schaumig riihren.
fein mahlen. Mehl mit

und

mischen. Zusammen mit

zur Schaummasse geben und alles gut
verriihren. 30 Minuten kalt stellen.

Zwei Drittel des Teigs auswellen und den
Boden einer gefetteten Springform damit
belegen. Teigboden mit

bestreichen. Den restlichen Teig auswellen
und in gut 1 cm breite Streifen schneiden.
Den Kuchen gitterférmig mit den Teigstreifen
belegen.

verriihren und das Teiggitter damit
bestreichen. Im nicht vorgeheizten Backofen
bei 200 °C etwa 30 Minuten backen.

Tipp: Statt Himbeermarmelade eignet sich jede andere Marmelade nach
Ihrem personlichen Geschmack. Bestreuen Sie die offenen
Zwischenrdume des Teiggitters mit Kokosflocken.
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Die Ernte von Sanddorn ist gar nicht so einfach, denn die orangefarbenen
Friichte haben ein besonders starkes Beharrungsvermogen an den dornen-
besetzten Zweigen. Man zwickt die Fruchtstiele der Beeren mit den Finger-
nédgeln durch und sammelt die unbeschédigten Friichte ein.

Oder man ymelkt« den Sanddorn. Dabei quetscht man mit der Hand die
Beeren aus und fiangt den Saft auf.

Weniger interessant und dem Strauch nicht zutrdglich ist es, einen Teil

der fruchtragenden Aste abzuschneiden und die Beeren zu Hause am
Kiichentisch mit der Gabel abzutrennen oder kleine Zweige mitsamt der
Beeren einzufrieren und diese im gefrorenen Zustand einfach abzuldsen.

Sanddorntorte
7 Eler trennen. Eigelb verquirlen und mit
120 g Honig,
1 Prise Salz, Vanille,
1 TL Zitronensaft und

125 ml lauwarmem Wasser  cremig riihren. Eiweil8 sehr steif schlagen
und auf die Creme gleiten lassen.

200 g Dinkel fein mahlen und auf die Eiweilmasse geben.
Alles vorsichtig mit einem Schneebesen
unterheben. Eine Springform mit Backpapier
auslegen, ein Viertel des Teiges hineingeben
und im nicht vorgeheizten Backofen bei
200 °C 12 — 15 Minuten backen. Aus dem
restlichen Teig drei weitere Boden backen.
Wihrend der letzte Boden backt,

1 EL Honig mit

2 EL Sanddornsaft erhitzen und gut 5 Minuten kdcheln lassen.
Den letzten Boden nach 10 Minuten
herausnehmen, diinn mit der Honig-Saft-
Mischung bestreichen und nochmals
5 Minuten bei 160 °C backen.
Kuchenplatten vollstdndig auskiihlen lassen.
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80 g Sanddornmarmelade
250 g Mascarpone
150 ml Sanddornsaft,

2 EL Honig
4 TL Johannisbrotkernmehl

50 g Sanddornmarmelade

1 TL Johannisbrotkernmehl

Einen Boden mit

bestreichen und den zweiten Boden
darauflegen.

gut mit

und

verriihren und einige Minuten ruhen lassen.
AnschlieBend drei Viertel der Masse auf dem
zweiten Boden verstreichen und mit dem
dritten Tortenboden bedecken. Diese mit
bestreichen und die mit Honig getrdnkte
letzte Kuchenplatte dariiber legen.

Einige Stunden in den Kiihlschrank stellen.
Die restliche Mascarponemasse 60 Minuten
vor dem Servieren mit

verrithren und den Tortenrand damit
bestreichen, wieder in den Kiihlschrank
stellen.

Tipp: Je nachdem, ob Sie reinen ungesiiften Sanddornsaft, gestiften Saft
oder eine Saftmischung, beispielsweise Apfel-Sanddorn-Saft,
verwenden, miissen Sie die Honigmenge bei der Creme entsprechend

variieren.

Tipp: Wenn Sie es weniger siil mogen, verzichten Sie beim letzten
Tortenboden auf den Honig und bestreichen Sie auler dem Rand
auch die Tortenoberseite mit der Mascarpone-Creme.

Tipp: Sollten Sie wirklich kein Fan von Sanddorn sein oder werden — was
ich mir nicht vorstellen kann —, dann schmeckt die Torte auch mit
Himbeeren oder Erdbeeren. Verwenden Sie fiir die Creme in diesem

Fall piirierte Beeren.
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Kein Teig ergibt ein zarteres Gebéck als Brandteig und doch wird er selten
fiir Torten verwendet. Die folgende Torte miissen Sie einfach probieren, sie

ist ein Gedicht.

250 ml Wasser
70 g
150 g Dinkel

1 Ei

4 Ejer
Butter
etwas Mehl

120 g Mangofruchtfleisch
250 g Magerquark,

125 ml Milch

2 EL fliissigem Honig

1 EL Speisestdrke

1 EL Wasser
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Flockentorte

mit

Butter aufkochen.

fein mahlen und auf einmal in die kochende
Fliissigkeit schiitten. Einriihren und so lange
weiterriihren, bis sich ein TeigkloR und eine
weilBe Haut auf dem Topfboden bilden.
Topf vom Herd nehmen und

in den Teig riihren. 5 Minuten abkiihlen
lassen und nacheinander weitere

einrtihren. Eine Springform mit

einfetten und mit

bestduben. Ein Drittel des Teigs in die Form
fiillen, gleichmdRig verteilen und glatt
streichen. Ofen auf 220 °C vorheizen.
Tortenboden 20 — 25 Minuten backen,

er sollte leicht gebrdunt sein. Aus der Form
nehmen und mit dem restlichen Teig zwei
weitere Bdden backen.

Die Tortenbdden gut auskiihlen lassen.
piirieren und mit

und

verriihren.

in

anriihren und unter die Quarkmischung
rithren.



250 ml Sahne sehr steif schlagen und unter den Quark
ziehen. Gut die Hélfte der Quarkmischung
auf den ersten Tortenboden geben. Den
zweiten Boden dariiber legen. Die restliche
Quarkmischung daraufgeben und glatt
streichen. Den dritten Tortenboden
zerbrockeln und auf der Quarkmischung
verteilen. Die Torte 30 Minuten in den
Kiihlschrank stellen und anschlieBend
servieren.

Tipp: Ersetzen Sie die Sahne durch Mascarpone und 1 EL Honig.

Tipp: Legen Sie klein geschnittene Mango- oder Bananenscheiben auf den
untersten Boden, bevor Sie die Quarkmischung darauf verteilen.

Tipp: Probieren Sie statt Mango Erdbeeren, Himbeeren oder Pflaumen.
In diesen Fdllen miissen Sie gegebenenfalls etwas mehr Speisestdrke
in den Quark riihren.

Tipp: Vielleicht mag es beim Servieren schoner aussehen, wenn Sie den

letzten Tortenboden als Deckel auf die Quarkcreme legen, das
Schneiden der Torte wird dadurch jedoch erheblich schwieriger.
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Wenn es etwas Besonderes
zum Trinken sein soll

Natiirlich trinkt man zum siiBen Kuchen Kaffee oder Tee, doch Kaffee ist
nicht gleich Kaffee und Tee nicht gleich Tee. Beide lassen sich verfeinern,
wodurch sich der Genuss noch erhoht.

Versuchen Sie es einfach selbst und variieren Sie nach Lust und Laune.
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Kaffee arabisch

500 ml Wasser mit

60 g gemahlenem

Kaffee (6 TL) und

1 TL gemahlenem

Kardamom kalt aufsetzen und aufkochen lassen.

Durch ein Sieb in eine vorgewdrmte
Kanne gieBen und sofort heill in kleine
Mokkatdsschen gielen.

Tipp: Nicht ganz so intensiv, aber trotzdem noch sehr interessant
schmeckt es, wenn Sie den Kardamom erst beim Filtern des
Kaffees zusetzen oder ihn durch Zimt oder Nelken ersetzen.

Als Fan der indischen Kiiche liebe ich Ingwer als Gewlirz ganz besonders.
Ingwer schmeckt nicht nur im Gewtirztee, sondern auch im Kaffee, ganz
gleich, ob es sich um Bohnen- oder wie beim folgenden Rezept um
Getreidekaffee handelt.

Ingwer-Milch-Kaffee

500 ml Milch mit

1 knappen TL

gemahlenen Ingwer erhitzen.

4 — 5 TL Instant-

Getreidekaffee einriihren und heiB8 servieren.

Tipp: Wiirzen Sie den Kaffee statt mit Ingwer oder zusdtzlich zum Ingwer
mit Zimt oder Vanille.
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Die Kombination aus Kakao und Kaffee duftet und schmeckt besonders
verfithrerisch. In wechselnden Zutatenverhdltnissen geniefe ich diese
Verbindung fast tdglich, wobei ich sowohl Bohnenkaffee als auch
Getreidekaffee verwende und hin und wieder Kakao durch Carob ersetze.
Bei einer Basis aus Milch siile ich gern mit Honig.

Kakao-Kaffee

500 ml Wasser aufkochen.
2 — 3 TL l1oslichen Kaffee und
1 TL Kakao zugeben und mit dem Schneebesen

gut verr{ihren.
HeiBB servieren.

Kaffee-Kakao

500 ml Milch aufkochen.

2 — 3 TL Kakao und

1 TL l16slichen Kaffee zugeben und mit dem Schneebesen gut
verriihren.

Tipp: Kochen Sie den Kaffee-Kakao ebenfalls mit Milch statt mit Wasser.
Ich verwende oft eine Mischung aus halb Sahne und halb Wasser,
denn Sahne habe ich fiir Miisli immer im Hause, Milch dagegen
nicht immer.
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Wenn Sie vom Kuchenbacken (siehe Seite 36) oder einem anderen Gericht
Feigen-Einweichwasser {ibrig haben, schiitten Sie das Wasser nicht weg,
sondern kochen Sie sich einen ganz besonderen Kaffee.

Kaffee aus Feigenwasser

Feigen-Einweichwasser in einen Topf geben, Fliissigkeitsmenge mit
Wasser auf 500 ml ergédnzen und aufkochen lassen.
3 TL Pulverkaffee einriihren und heil} servieren.

Tipp: Sie bendtigen fiir den Kaffee kein weiteres StiBungsmittel.
Milch oder Sahne sind meist ebenso verzichtbar.

Indischer GewdUrztee

1 1 Wasser mit
5 c¢m Zimtrinde,
2 Kardamomkapseln,

2 — 3 Nelken,

4 — 5 Korianderkdrnern und

2 cm klein geschnittenem

Ingwer erhitzen und 20 Minuten kocheln lassen.

3 — 4 TL Assamtee zugeben und nochmals 5 Minuten kdcheln
lassen. Anschliefend alles durch ein Sieb in
eine Kanne gieflen. Mit

4 — 5 EL Sahne

oder 150 ml Milch und

3 — 4 EL Honig verrithren und servieren.

Tipp: Servieren Sie den Tee ohne Milch oder Sahne und Honig und
stellen Sie beides separat auf den Tisch, damit jeder seinen Tee
nach eigenem Gusto trinken kann.
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Uber den Autor

Herbert Walker, Jahrgang 1946,

Dipl.-Bauing. und Betriebswirt (VWA),

kam als engagierter Tierschiitzer und

Tierversuchsgegner Mitte der 80er Jahre

iber die Vollwertkost zur vegetarischen

Lebensweise. Nach einer mehrwdchigen

Ausbildung zum Gesundheitsberater in

Lahnstein nahm er eine Auszeit vom

erlernten Beruf und betrieb fiir drei Jahre

das vegetarische Vollwertrestaurant

»Salatschiissel« in Heidenheim.

Daneben fiihrte er im Restaurant und

bei verschiedenen Volkshochschulen

Vollwertkoch- und -backkurse durch und begann mit dem Schreiben von
Biichern: Bis heute sind es zehn Koch- und Backbiicher. Daneben war er
als freier Mitarbeiter fiir eine Zeitschrift fiir Baubiologie titig.

Seit einigen Jahren arbeitet er als Unternehmensberater fiir die Baubranche
und hat auch hier mehrere Fachbiicher vertffentlicht. Kochen und Backen
sind immer noch seine wichtigsten Hobbys, er schreibt weiterhin
Kochbiicher und gibt hin und wieder Kochkurse.

Von Herbert Walker sind aufer diesem Buch folgende im pala-verlag
erschienene Biicher erhéltlich:

e Vollwertig kochen und backen mit Pfiff

e Schnelle Vollwertk{iche mit Pfiff

e Vollwertige Weihnachtsbackerei mit Pfiff

e Desserts & mehr — vollwertige Siispeisen mit Pfiff

e Schwibisch kochen — vollwertig mit Pfiff

e Bohnen, Erbsen, Linsen & Co. — vollwertige Rezepte mit Hiilsenfriichten
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