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DAS PRINZIP: VEGAN BACKEN

BELAG
Obst, Kokos-
chips, Nisse

FULLUNG
Vegane Ganache (z.B. aus
veganer Schokolade und
Kokosmilch), aufschlag-
bare Pflanzencreme

TEIG

Mehl, Zucker/Zucker-
Alternative, vegane
Pflanzenmargarine

A

OFFNEN



SO GEHT’S: VEGANER MURBETEIG

1 300g Mehl, 200 g vegane Pflan-
zenmargarine und 100 g Zucker
(z.B. Vollrohr- oder Kokosblitenzu-
cker) glatt kneten. Bei Bedarf noch
2-3 EL Eiswasser zufligen.

2 Den Teig anschlieBend mit den
Handen zu einer Kugel formen und
leicht flach driicken. Dann in Frisch-
haltefolie wickeln und ca. 1 Std. im
Kihlschrank ruhen lassen.

3 Inzwischen den Backofen

auf 185° vorheizen. Die Arbeitsfla-

che mit etwas Mehl bestduben und
den Teig darauf gleichmé&Big diinn

mit dem Nudelholz ausrollen.

4 Den Teig in die gewiinschte
Form bringen und nach Rezeptan-
gabe im heiBen Ofen (Mitte) so
lange backen, bis er gar ist und
eine goldbraune Farbe hat.




VEGANE ALTERNATIVEN

AGAR-AGAR PN
Agar-Agar wird aus Rotalgen o,

gewonnen und dient als vega- VEGANE MILCH-

‘ PRODUKTE
— Ob Sahne, Quark, Butter
—— oder Joghurt — mittler-

ner Gelatine-Ersatz. Zum Ge-
lieren muss man es mit der
Flussigkeit aufkochen.

weile sind alle gangigen
. Milchprodukte als ve-

/ (“ gane Alternativen, z. B.
b\ J aus Sojabohnen, Hafer,
VEGANE — = Reis, Kokos oder Nissen,
SCHOKOLADE
Zartbitter-Kuver-
tlre ist in der Re-
gel vegan, da sie
nicht mit StBmol-
ken- oder Milch-
pulver verfeinert
wird. Es gibt aber

auch schon ve-

im Handel verfligbar.

—  PFLANZLICHE
OLE
gane >>V0l:mi|ch.-[<;, Zum Backen eignet
guhgakt- IOder weilbe sich herkémmliches
chokolade aus
pflanzlichen Milch-

Alternativen.

Rapsdl sehr gut. Fir
einen speziellen
Geschmack sorgen
Macadamia-, Chia-,
Cashew-, Kokos-
oder Erdnussol —

erhaltlich in gut

NUSSMUS - sortierten Super-

N . markten oder
Nussmus, z. B. aus Erdnlssen, Mandeln oder Cashews, erhalt

man in jedem Supermarkt. Es lasst sich aber auch einfach
selbst herstellen: dafiir die Niisse tiber Nacht einweichen und
anschlieBend im Hochleistungsmixer cremig plrieren.

Reformhausern.
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ten Rezepten ganz besondere Tipps
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Fiir 10 Tartelettes (a 10 cm &) « 30 Min. Zubereitung « 1 Std. 30 Min. Kiihlen o 15 Min. Backen o
Pro Stiick ca. 400 kcal, 7 g E, 27 ¢ E, 31 g KH

VANILLEKIPFERL-TARTELETTES MIT
ERDNUSSCREME

FUR DEN TEIG

180 g Dinkelmehl

60 g gemahlene Mandeln

60 g Zucker (z. B. Vollrohr- oder
Kokosbliitenzucker)

90 g vegane Pflanzenmargarine

2EL Pflanzendrink Vanille

FUR DIE FULLUNG

400 g aufschlagbare Pflanzencreme

3 EL Erdnussmus

100 g vegane Pudding-Alternative
Vanille

1 EL Agavensirup

AUSSERDEM

Ol fiir die Férmchen (ersatzweise
vegane Pflanzenmargarine)

Mehl zum Arbeiten

50 g Erdnusskerne

GUT ZU WISSEN

Aus dem Rezept fiir den Teig
lassen sich Ubrigens auch gut
Vanillekipferl backen.

10 KLEINE LECKEREIEN
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FUR WEIHNACHTEN

TEIG: Mehl, Mandeln, Zucker, Margarine und Vanilledrink
verkneten, bis ein kompakter, glanzender Teig entsteht. Den
Teig zu einer Kugel formen, in Frischhaltefolie wickeln und
ca. 30 Min. in den Kihlschrank stellen.

FULLUNG: Inzwischen die Pflanzencreme mit den Riihrbe-
sen des Handrihrgeréts aufschlagen. Erdnussmus, Vanille-
pudding und Agavensirup vorsichtig unterheben. Die Fillung
bis zur weiteren Verwendung kihl stellen.

BACKEN: Den Backofen auf 185° vorheizen. Die Tartelette-
Formchen fetten. Den gekihlten Teig zu einer Rolle formen
und in zehn gleich groBe Stlicke teilen. Diese auf der leicht
bemehlten Arbeitsflache zu Kreisen (a ca. 14 cm &) ausrollen
und in die Férmchen driicken. Die Béden im heil3en Ofen
(Mitte) 12-15 Min. backen, bis die Rander leicht gebréunt sind.
AnschlieBend aus den Férmchen |6sen und auskihlen lassen.

FERTIGSTELLEN: Die Erdnusskerne fein hacken. Die Halfte
der Erdnusscreme in den ausgekihlten Boden glatt streichen.
Die restliche Creme in einen Spritzbeutel fillen und in kleinen
Tupfen gleichmaBig obenauf spritzen. Die Vanillekipferl-Tarte-
lettes mit gehackten Erdnusskernen garnieren und vor dem
Servieren mindestens 1 Std. kalt stellen.
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Fiir 12 Cupcakes o 20 Min. Zubereitung « 25 Min. Backen « 1 Std. Kiihlen «
Pro Stiick ca. 275 kcal, 3¢ E, 15 ¢ E 35 g KH

SCHOKOLADENCUPCAKES MIT
ERDBEER-CREME-FROSTING

FUR DEN TEIG

200 g Dinkelmehl

1 EL Kakaopulver

1 TL Backpulver

120 g Birkenzucker

70 ml Rapsol

200 ml Mandeldrink
50 g vegane Schokolade

FUR DAS FROSTING

300 g aufschlagbare Pflanzencreme
60 g vegane weifSe Schokolade

2EL Erdbeermarmelade

AUSSERDEM
12er-Muffinform

12 Muffin-Papierformchen
6 Erdbeeren

12 KLEINE LECKEREIEN
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TEIG: Den Backofen auf 185° vorheizen. Mehl, Kakao, Back-
pulver und Zucker in einer Schiissel mischen. Ol und Mandel-
drink verriihren und zu den trockenen Zutaten geben. Alles
mit den Rihrbesen des Handrlhrgeréts zu einem cremigen
Teig verriihren. Die Schokolade tber dem Wasserbad bei
niedriger Hitze schmelzen und unter den Teig rihren.

BACKEN: Die Muffinform mit den Papierférmchen auslegen
und die Mulden jeweils zu % mit Teig flllen. Die Muffins im
heiBen Ofen (Mitte) ca. 25 Min. backen (Stabchenprobe ma-
chen). AnschlieBend die Muffins aus den Mulden der Form
nehmen und vollstandig auskihlen lassen.

FROSTING: Die Pflanzencreme mit den Rihrbesen des
Handrihrgeréts aufschlagen. Die weiBe Schokolade Giber dem
Wasserbad bei niedriger Hitze schmelzen. Abkihlen lassen
und mit der Erdbeermarmelade in die Creme riihren. Das
Frosting ca. 1 Std. kalt stellen, bis es fest ist.

FERTIGSTELLEN: Die Erdbeeren waschen, putzen und hal-
bieren. Das Frosting in einen Spritzbeutel geben, auf die Muf-
fins spritzen und mit den Erdbeerhalften dekorieren.
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