Vorwort

HURRA
EiN FREIER
NA(HMITTA(:l

Granola
18 Rote-Bete-Wasabi-Creme
Rostpaprika-Aufstrich
Orientalische Linsencreme
22  Gemusechips

26  Amarettini

30 Sushi-Reis
Maki-Sushi

34  Macarons

40 Karamellbonbons

44 Gewdrzmischungen
48  Knoblauch-Confit

52  Grine Thai-Currypaste

Rote Thai-Currypaste
Gelbe indische Currypaste

b8 Salzzitronen
62 Masliriegel
66 Sriracha

70 Limoncello
Kaffeelikor

SCHONES
WOCHEVENDE!

76 Sauerteig
Sauerteigbrot

82 Frische Pasta

86 Ketchup

90 Tiefkuhlpizza

94  Croissants

100 Nussmus

104 Hafer- und Dinkeldrink

aus Kornern
aus Flocken



108 Apfelstrudel ENDLI(H . .
114 Rauchern im Wok FER[EN! o

118 Easypeasy Himbeerkonfitlre
Konfitlre mit Agar-Agar 166 Gravlax d
122 Quittenbrot 170 Kombucha

Pflaumenmus wie bei Oma
174 Ginger Beer
126 Grundrezept Milcheis

Eiscreme-Variationen 178 Kimchi
130 Erdnuss-Schoko-Riegel 182 Kokosjoghurt
134 Gemusebrihepulver 186 Krautertee
GemuUsewdrzpaste
192 Granatapfelsirup
138 Zimt-Walnuss-Babka Holunderbeerensirup
142 Dunnes Knackebrot 196 Kandierter Ingwer

Schwedisches Lochbrot
200 Salz-Dill-Gurken
146 Korniger Senf
Feiner Senf 204 Sprossen ziehen

150 Kichererbsen-Tofu
206 Rezeptregister
154 Aromatisierte Salze

160 Loffelbiskuits
Tiramisu






FRUHSTUCK)-
KNUSPER

¥ LEICHT @ CA. 50 MIN.

Der knusprige Bruder des Muslis erfullt die Kiche mit herrlichem Duft,
beschert uns ratzfatz Frahstlcksglick und lasst sich zwischendurch
gerne mal einfach so wegknabbern. Und das Beste: Der Kreativitat sind
bei Granola keine Grenzen gesetzt! Wer es clean mag, folgt einfach dem
Grundrezept, Exotik-Fans mischen Kokoschips und Mangoptree unter,
SufRschnabel erhohen die Menge an Trockenfrichten und Freunde des

wurzigen Genusses pimpen ihr Granola mit Zimt, Kardamom oder
Ingwer.






BUNTES FUR
iE STULLE

¥ LEICHT @ 15-40 MIN.

Ob Veganer oder nicht, manchmal muss etwas Abwechslung aufs Brot.
Als Basis fur die Aufstriche dienen hier Sonnenblumenkerne, Linsen,
Kichererbsen und Cashewkerne, moglich sind aber auch Bohnen oder
SURlupinen, Macadamia- oder Walnusskerne. Und die Kombinations-
moglichkeiten sind endlos. Wichtig fur das Gelingen ist, dass Hulsen-
frlchte vorab gegart und harte Kerne und Nusse eingeweicht verwendet
werden (siehe Nussmuss S. 100).

Gewdurze, Gemuse und sogar die Basis konnen bei den folgenden
Rezepten nach eigenen Wunschen angepasst werden, so lange das
Verhaltnis von trockenen zu feuchten Zutaten ahnlich bleibt. Bei Auf-
strichen ist nahezu alles erlaubt.






22

GEMUSE-
CHIPS

Far 2-4 Portionen

Ca. 400 g Knollen- und
WourzelgemuUse

(z.B. Rote Bete, Mohre
und Pastinake) oder
2-3 Handvoll Blatter
(z.B. Wirsing oder
Grunkohl)

ca. 3EL Ol (z.B. Oliven-,
Avocado-, Raps- oder
Keimol)

5-1TL Meersalz

1 Das Gemiise waschen, ggf. scha-
len und gut abtrocknen. Mit einem
GemuUsehobel oder einem scharfen
Messer in gleichmafig dinne Schei-
ben schneiden und diese mit Kichen-
papier abtupfen. Blattgemuse wie
Grinkohl in mundgerechte Stlcke
reien. Die jeweiligen Gemusesorten
getrennt voneinander zubereiten und
garen, da sie unterschiedliche Back-
temperaturen und Zeiten benotigen.

1 Den Ofen vorheizen, siehe rechte
Seite. Das vorbereitete Gemuse in
eine Schussel geben, mit Ol betrau-
feln und mit den Handen sanft mas-
sieren. Bei Roter Bete am besten
Einweghandschuhe benutzen.

3 Die Scheiben oder Blatter einlagig
auf einem mit Backpapier belegten
Blech verteilen. Wer mag, kann sie
mit Backpapier bedecken und mit
einem passenden Blech beschweren,
dann werden sie weniger wellig. In
den Ofen schieben und die Back-
ofentlr einen Spalt auflassen. Nach
der Halfte der Backzeit ggf. das obere
Blech sowie Backpapier entfernen
und das untere Blech sowie alle
Gemusescheiben wenden. Wahrend
der Backzeit darauf achten, dass die





