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GRUNDREZEPT NUSSMYLK



NUSSMYLK UND NUSSTRESTER



Laut einer EU-Verordnung dürfen nur Produkte von milchgebenden Tieren die Bezeichnung »Milch« tragen. Daher erhalten meine Pflanzendrinks den Fantasienamen »Mylk«. Stellen Sie Ihre Nussmylk selbst her – so können Sie das Aroma selbst bestimmen.



Für ca. 500 ml Mylk



Zubereiten: ca. 10 Min. Einweichen: mind. 8 Std. Pro 100 ml ca. 45 kcal 50 g Nüsse oder Samen (Mandeln, Haselnüsse, Walnüsse, Paranüsse, Pekannüsse, Hanfsamen oder Kürbiskerne) 2 entsteinte getrocknete Datteln 1 Msp. Vanillepulver 1 Msp. Zimtpulver Salz



Außerdem: Nussmilchbeutel oder Wäschenetz (siehe S. 13)



1. Die Nüsse in einer Schüssel mit Wasser bedeckt etwa 8 Std. oder über Nacht einweichen. Dann in einem Sieb abspülen (Bild 1) und abtropfen lassen. Die Nüsse mit 500 ml Wasser im Blender fein mixen (Bild 2). Den Nussmilchbeutel in eine Schüssel legen, die Nussflüssigkeit in den Beutel gießen und ausdrücken (Bild 3).



2. Den Blender ausspülen und die Nussmylk mit den Datteln,



Vanillepulver, Zimtpulver und 1 Prise Salz darin mixen, bis sich die Datteln aufgelöst haben. Die Nussmylk ist im Kühlschrank etwa 3 Tage haltbar. Den feuchten Nusstrester (Nussreste; 50 g) können Sie einfrieren oder etwa 2 Tage im Kühlschrank aufbewahren.



3. Für trockenen Nusstrester den feuchten Trester auf einem mit



Backpapier belegten Blech verteilen. Im Backofen bei 50° (Umluft; Mitte) und leicht geöffneter Ofentür etwa 8 Std. oder im Dörrgerät bei 42° etwa 10 Std. trocknen lassen (ergibt ca. 40 g). In einer Box ist er 6 Wochen haltbar.



1 MEIN



SIMPLY-RAW-TIPP



Toller Sahneersatz: 100 g Cashew- oder Macadamianusskerne in einem Sieb abspülen und abtropfen lassen. Dann mit 800 ml Wasser im Blender sehr fein mixen. 4 entsteinte Datteln, je 1 Msp. Vanille- und Zimtpulver sowie 1 Prise Salz mitmixen, bis sich die Datteln aufgelöst haben. Diese sämige Nussmylk ist im Kühlschrank etwa 3 Tage haltbar.
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GOLDEULEN-COOKIES



ORANGEN-CASHEW-KEKSE



Diese goldigen Eulen-Cookies sind in jeder Jahreszeit ein besonderes Mitbringsel. Sie sehen witzig aus und passen perfekt zu einer Tasse Tee oder Kaffee – aber auch zu einem Aperitif.



Für 40 Stück



Zubereiten: ca. 40 Min. Marinieren: mind. 1 Std. Trocknen: 10–14 Std. Pro Stück ca. 140 kcal



Für die Mandeln: 1 Bio-Orange 2 EL Agavendicksaft 1 Msp. Zimtpulver 40 ganze Mandeln Für die Cookies: 450 g Cashewnüsse 250 g Paranüsse 60 g Buchweizen 125 g Dattelpaste (siehe S. 134) 100 g Agavendicksaft 1 TL Zimtpulver Salz 80 kleine Korinthen (ersatzweise Choco Chips, siehe S. 59) Außerdem: runder Ausstecher (6 cm Ø)



1. Für die Orangen-Mandeln die Orange heiß waschen und tro-



cken tupfen. 1 TL Schale fein abreiben. Die Orange halbieren und 2 EL Saft auspressen. Den Agavendicksaft mit Zimtpulver, Orangensaft und -schale in einer Schüssel verrühren. Die Mandeln dazugeben und mindestens 1 Std. in der Marinade ziehen lassen, dann herausnehmen und trocken tupfen.



2. Die Mandeln auf einem mit Backpapier belegten Blech vertei-



len und im Backofen bei 50° (Umluft; Mitte) und leicht geöffneter Ofentür etwa 2 Std. oder im Dörrgerät bei 42° etwa 4 Std. trocknen.



3. Für die Cookies Cashewnüsse, Paranüsse und Buchweizen je-



weils im Blitzhacker fein mahlen und in einer Schüssel vermischen. Die Dattelpaste, den Agavendicksaft, das Zimtpulver und 1 Prise Salz dazugeben und alles zu einem festen Teig verkneten.



4. Den Teig zwischen zwei Bögen Backpapier etwa 2 mm dick



ausrollen, mit einem Ausstecher 40 Kreise ausstechen und auf mit Backpapier belegte Bleche legen. Aus den Teigresten kleine Kugeln formen und jeweils 2 davon im oberen Drittel der Teigkreise als Augen andrücken. In die Augen jeweils 1 Korinthe drücken. Zwischen die Augen die Mandeln als Schnabel andrücken. Am unteren Rand der Kekse mit einer Gabel Krallen eindrücken.



5. Die Kekse im Backofen bei 50° (Umluft) und leicht geöffneter



Ofentür etwa 8 Std. oder im Dörrgerät bei 42° etwa 10 Std. trocknen lassen. Die Goldeulen-Cookies sind in einer verschlossenen Box im Kühlschrank etwa 3 Wochen haltbar.
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HIMBEER-CHEESECAKE



KÄSEKUCHEN MIT HIMBEERCREME



Sobald dieser himbeerfruchtige Käsekuchen angeschnitten ist, wird es still am Tisch. Nur noch ein leises »Mmmh, Mmmh!« und wenig später »Ich nehme noch ein Stück!« ist zu hören.



Für 1  Springform (18 cm Ø) Zubereiten: ca. 25 Min. Einweichen: mind. 4 Std. Kühlen: mind. 5 Std. Auftauen: mind. 30 Min. Pro Stück (bei 12 Stücken) ca. 400 kcal



Für den Belag: 200 g Cashewnüsse 125 g Kokosöl | Saft von 1 Zitrone 3 EL Hefeflocken 150 g Agavendicksaft | Salz 250 g Himbeeren Für den Boden: 15 g Kokosöl 70 g Dattelpaste (siehe S. 134) 1 Msp. Vanillepulver | Salz 250 g feuchter Mandeltrester (siehe S. 16)



MEIN



1. Für den Belag die Cashewnüsse in einer Schüssel mit Wasser be-



deckt mindestens 4 Std. einweichen. Danach in einem Sieb abspülen und abtropfen lassen.



2. Für den Boden das Kokosöl (es kann noch fest sein) mit der



Dattelpaste, dem Vanillepulver und 1 Prise Salz in der Küchenmaschine etwa 8 Min. cremig rühren. Den Mandeltrester dazugeben und alles zu einem Teig verkneten. Die Springform mit Frischhaltefolie auslegen, die Masse gleichmäßig auf dem Boden verteilen und andrücken. Den Boden bis zur weiteren Verwendung in das Tiefkühlgerät stellen.



3. Das Kokosöl in einem warmen Wasserbad schmelzen lassen. Die Cashewnüsse mit 100 ml Wasser, Zitronensaft, Hefeflocken, dem Agavendicksaft und 1 Prise Salz im Blender pürieren. Das Kokosöl unter ständigem Mixen langsam einfließen lassen. Die Cashewmasse in der Form auf dem Mandelboden verteilen. Den Käsekuchen im Tiefkühlgerät mindestens 5 Std. fest werden lassen.



4. Den Cheesecake bei Zimmertemperatur mindestens 1 Std.



auftauen lassen. Die Himbeeren waschen, trocken tupfen und auf den Kuchen setzen. Im Kühlschrank ist der Himbeer-Cheesecake etwa 5 Tage haltbar.



SIMPLY-RAW-TIPP



Ein feinsäuerliches Aroma erhält der Kuchen, wenn man den Belag bei Zimmertemperatur etwa 8 Std. fermentieren lässt, bevor er auf den Boden kommt.
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BANANA JOE



BANANENKUCHEN MIT SCHOKOGLASUR Für unseren Joe und alle Schokobananen-Liebhaber dieser Welt: Harte Schale und weicher Kern vereinen sich hier zu einem Kuchenerlebnis der besonderen Art. Eine gelungene Überraschung!



Für 1  Kastenform (30 × 12 × 7 cm; 2 l Inhalt) Zubereiten: ca. 1 Std. Einweichen: mind. 4 Std. Kühlen: mind. 10 ½ Std. Pro Stück (bei 12 Stücken) ca. 710 kcal



Für die Bananenfüllung: 150 g Cashewnüsse | 60 g Kokosöl 450 g Bananen | 75 g Agavendicksaft 1 Msp. Vanillepulver | Salz Für die Schokofüllung: 150 g Cashewnüsse | 50 g Kokosöl 75 g Agavendicksaft | Salz 75 g Kakaopulver | 1 TL Zimtpulver 1 Msp. Vanillepulver Für den Boden: 75 g Buchweizen | 50 g Leinsamen 40 g Kokosblütenzucker 200 g trockener Mandeltrester (siehe S. 16; ersatzweise gemahlene Mandeln) 300 g feuchter Mandeltrester (siehe S. 16) 200 g Dattelpaste (siehe S. 134) 20 g Kokosmehl Für die Schokoglasur: 20 g Kokosöl | 30 g Kakaobutter | Salz 90 g Agavendicksaft | 40 g Kakaopulver



120



1. Für die Bananen- und die Schokofüllung die Cashewnüsse je-



weils in einer Schüssel mit Wasser bedecken und mindestens 4 Std. einweichen. Danach in einem Sieb abspülen und abtropfen lassen.



2. Für den Boden den Buchweizen, Leinsamen und Kokosblüten-



zucker im Blitzhacker mahlen. Die Mischung in einer Schüssel mit dem trockenen und feuchten Mandeltrester, der Dattelpaste und dem Kokosmehl verkneten. Den Teig etwa 15 Min. ruhen lassen. Dann auf Frischhaltefolie zu einem etwa 2 cm dicken Rechteck von etwa 45 × 25 cm Größe ausrollen. Den Teig mithilfe der Folie in die Kastenform legen. Die überstehenden Ränder abschneiden, zusammenkneten und einen Deckel in Größe der Form ausrollen.



3. Für die Bananenfüllung das Kokosöl in einem warmen Wasser-



bad schmelzen lassen. Bananen schälen und mit Cashewnüssen, 150 ml Wasser, Agavendicksaft, Vanillepulver und 1 Prise Salz im Blender pürieren. Kokosöl unter ständigem Mixen langsam einfließen lassen. Die Bananencreme in der Form auf dem Teig verteilen.



4. Für die Schokofüllung das Kokosöl im warmen Wasserbad



schmelzen. Die Cashewnüsse im Blitzhacker mahlen, dann mit dem Agavendicksaft und 150 ml Wasser in einer Schüssel verrühren. 1 Prise Salz, Kakao-, Zimt- und Vanillepulver und nach und nach das Kokosöl unterrühren. Die Schoko- auf der Bananenmasse verteilen. Eine Gabel spiralförmig durch die Füllungen führen. Den Teigdeckel darauflegen und die Ränder andrücken. Im Kühlschrank mindestens 10 Std. fest werden lassen.



5. Für die Schokoglasur Kokosöl und Kakaobutter im warmen



Wasserbad schmelzen. Agavendicksaft und 1 Prise Salz, dann den Kakao unterrühren. Den Kuchen auf eine Platte heben und die Folie entfernen, die Schokoglasur daraufgießen und etwa 30 Min. kühl stellen. Im Kühlschrank ist der Kuchen etwa 1 Woche lang haltbar.
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simply raw - GU Verlag 

DIE KLASSIKER GELINGEN AUCH OHNE OFENHITZE ... Die NÃ¼sse in einer SchÃ¼ssel mit Wasser bedeckt etwa 8 Std. oder Ã¼ber Nacht einweichen. Dann in ...
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Leseprobe - GU Verlag 

waschen und trocken schleudern. Die vorbereite- ten Zutaten mit 100 ml Pink-Grapefruit-Saft. (oder der gleichen Menge Fruchtfilets),. Â½ EL Limettensaft und 30 ...
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Vegan Basics - GU Verlag 

2 EL OlivenÃ¶l. 50 g schwarze Oliven. 1 getrocknete Tomate (in Ã–l). 1 FrÃ¼hlingszwiebel. 2 StÃ¤ngel Petersilie. Salz | Pfeffer. 12 Scheiben (Vollkorn-)Baguette oder.
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vom feinsten - GU Verlag 

Ob Ihnen der Sinn nach PatÃ©-Praline auf Birnen-Ingwer- Relish, ge trÃ¼ffelten. Rote-Bete-RÃ¶llchen mit MeerrettichreisfÃ¼llung oder Pinto-Dal mit Chili-.
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Anleitungen und viele nÃ¼tzliche Tipps. â€¢ eine authentische ... 12 Tipps und Tricks aus der ..... Mit ihren cleveren EichhÃ¶rnchen-Strategien sorgt sie dafÃ¼r, dass die ...
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nicole just - GU Verlag 

3 Die Ã„pfel waschen und mit einem SparschÃ¤ler rund- herum schÃ¤len, sodass lange (nach innen hin brÃ¼chigere). Streifen entstehen. Die Streifen zu ca.
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basics - GU Verlag 

16 CLEANE NAHRUNGSMITTEL. Die Clean-Eating-Prinzipien. 18 BIO & REGIONAL. 23 DO & DON'T. 26 ESSEN & TRINKEN. Was tÃ¤glich auf den Tisch kommt.
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Yoga Nidra - GU Verlag 

24 Das vegetative Nervensystem ... KÃ¶rper und versetzt das Gehirn in einen Zustand vollbewusster Ruhe. ..... wollen, und versprechen Sie sich, dass Sie.
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simply veganicious! - Hans Nietsch Verlag 

Sie mit diesem Rezept ein kleines kulinarisches Abenteuer â€“ und werden garantiert kÃ¶niglich fÃ¼r Ihre Experimentierfreude belohnt. FÃ¼r 4 Personen. SpieÃŸchen:.
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simply veganicious! - Hans Nietsch Verlag 

Putzen und waschen Sie Obst und GemÃ¼se vor der Zubereitung immer grÃ¼ndlich. âˆž. âˆž Der Grillrost sollte mindestens 10 Zentimeter Ã¼ber der Kohleglut platziert ...
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nicole just - GU Verlag 

sein darf! Zu etwas aufwendigeren. Kochfreuden laden TahintÃ¼rmchen, selbst gemachte ... Liebe und sÃ¼ÃŸen Superfoods. SEITE 153 ..... Ingwer kann vor.
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vom feinsten - GU Verlag 

auf vier Teller schichten, dabei jede Lage SÃ¼ÃŸkartoffeln mit Mojo betrÃ¤ufeln. Um jede Lasagne einen Ring von Mojo ziehen. Die Pilze auf und neben der.
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Vegan Basics - GU Verlag 

anderes lockeres Brot. Zubereitungszeit: 20 Minuten. Kalorien pro Portion: 290 kcal. 1 Backofen auf 250 Grad vorheizen. Den Zucchino waschen, putzen und ...
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fÃ¼r Faule - GU Verlag 

Weintrauben waschen und von den Stielen zupfen. 3 Tofu-Zwiebel-Mischung mit Essig ablÃ¶schen, mit KrÃ¤utersalz und Pfeffer wÃ¼rzen und mit den. Trauben zum ...
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VE GA N - GU Verlag 

Stielansatz, TrennwÃ¤nden und Samen befreien. HÃ¤lften waschen und in Streifen schneiden. Die Ã¼brige Zwiebel schÃ¤len, halbieren und in Streifen schneiden. 4.
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VE GA N - GU Verlag 

einer entsprechenden UnvertrÃ¤glichkeit. (ZÃ¶liakie) ist dieses Produkt daher nicht geeignet. Sie sollten lieber auf Tofu und andere Sojaprodukte zurÃ¼ckgreifen.
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Voll fett kochen - GU Verlag 

1 TL Weizenmehl. 50 ml Weißwein. 400 ml Rinderbrühe. 1 Lorbeerblatt. 1 kleine Dose geschälte. Tomaten (400 g). 50 g Crème fraîche. Salz | schwarzer Pfeffer.
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Mit Liebe, aber ohne Ei - GU Verlag 

Ich liebe die Kombination aus Schokolade, fruchtiger KonfitÃ¼re und NÃ¼ssen. NUSSECKEN. LECKERE .... oder Pizzabrot â€“ vegan backen kann so einfach sein!
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Leckeres mit Wow-Effekt - GU Verlag 

54 Schoko-Pancakes. 55 Brownies. 56 SchwarzwÃ¤lder KirschtÃ¶rtchen im Glas. 58 Mandel-Pannacotta mit Pflaumen. 59 Himbeer-Crumble-Schnitten mit NÃ¼ssen.
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Leckeres mit Wow-Effekt - GU Verlag 

2 Vom Rot und WeiÃŸkohl jeweils die Ã¤uÃŸeren BlÃ¤tter entfernen. Den Kohl waschen und in sehr dÃ¼nne Streifen hobeln oder schnei den, dabei jeweils den Strunk ...
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Leckeres mit Wow-Effekt - GU Verlag 

12 Quinoa-Pancakes. 14 Hafer-Nuss-Granola mit Heidelbeeren. 16 Amarant-MÃ¼sliriegel. 16 Hirsebowl mit Bananenstick. 17 Lift Me Up. 17 Sunny Morning.
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Das Kochbuch fÃ¼r BerufstÃ¤tige - GU Verlag 

Die FrÃ¼hlingszwiebeln putzen, waschen und in feine Ringe schneiden. Die Zitrone auspressen. Die Avocado halbieren, entkernen und das Fruchtfleisch aus der ...
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RAW CUTS 

CLASSIC PASTRAMI DISH 32.50. Hausgemachtes Pastrami (CH) im Hausbrot mit Apfelsenf, dazu French Fries. BOHEMIA DELUXE REUBEN 39.50. Hausgemachtes Pastrami (CH) im Hausbrot mit Apfelsenf, Champagner-Sauerkraut und abgeflÃ¤mmtem Tilsiter, dazu French F
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RAW BAR 

Johnnie Walker Black Label ... AMERICAN WHISKEY. Jack Daniel's ..... BLACK RICE W/ RED PRAWN, w/ monkfish & calamari
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