Sojamilch

Foto und Rezept von Khanh Mai Trinh

Zutaten:

200 gr. getrocknete Sojabohnen
2 Liter Wasser

ggf. Pandan-Blatter

Zubereitung:

200g getrocknete Sojabohnen im Wasser ca. 8 Stunden einweichen
(oder Uber Nacht)Die eingeweichten Bohnen in CC-Blender mit
einem Teil vom 21 Wasser plrieren.

Dann die plrierte Mischung zusammen mit dem Rest vom Wasser in
CC/140 Grad fur ca. 1 Stunde mit Ruhrfunktion Interval 1
kochen lassen. Hier habe ich die Milch nach vietnamesischen
Art gemacht, in dem ich beim Kochen Pandan-Blatter in die
Mischung rein getan habe. Diese Blatter kann man im Asiashop
kaufen.
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Die gekochte Mischung kuhlen lassen dann mit einem sauberen
Kiichentuch absieben. Et Voila, fertig ist die selbst gemachte
Sojamilch!

Je nach Geschmack noch Zucker reingeben.

SalatsofRe auf Vorrat

Salat-SofSe

auf Vorra

Rezept und Foto zur Verfugung gestellt von Hilde Fruh

Zutaten:

225 ml Balsamico ( weils )

275 ml Wasser

150 gr. Zucker (Anmerkung kann auch auf die Halfte reduziert
bzw. durch Honig ersetzt werden)

20 gr. Salz

20 gr. Gemusebrudhe gekornt ( Gefro )
200 gr Schmand o.saure Sahne

300 gr. Naturjoghurt, 0,1% Fett

225 ml. 01, z.B. Thomy 01

60 gr. Senf

1/4 Teel.Pfeffer, schwarz gemahlen
Petersilie o. Krauter n. Wahl

Zubereitung:
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Essig, Wasser, Zucker, Salz und Gemusebrihe in den CC-Kessel
oder einem Topf geben und ca. 10 Min. auf mittlerer Hitze
kochen lassen. Danach die restlichen Zutaten dazugeben und 5-8
Sek. mit dem Mixstab aufruhren (alternativ im Blender mixen)

Das Dressing jetzt in Flaschen fullen und nach dem AbkiUhlen im
Kuhlschrank aufbewahren. Der Essig konserviert und macht es
ziemlich lange haltbar.

Schmeckt super zu allen Blattsalaten oder Rohkost.

Das Dressing ist auch ein tolles Mitbringsel oder kleines,
selbst gemachtes Geschenk.

Tipp Starry E.:

Geht auch ohne Erhitzen. Alle Zutaten auller Wasser und nur
80-100gr Zucker in den Blender geben und ca. zwei Minuten
laufen lassen. Wird super und halt sich min. 2 Wochen 1im
Kihlschrank.

Zucchinipesto

Rezept und Fotos zur Verfugung gestellt von Cori Strohmi
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Z.B. zu Nudeln, oder als Dip z.B. mit
einen Loffel vom Zucchinipesto zugeben.

Zutaten:

Eine Zucchini
Petersilie

Knoblauch

Schnittlauch

ca. 100 gr. Parmesan
etwas Olivenol

Walnusse und Pinienkerne

Mengen je nach Belieben, Lust und Laune

Zubereitung:

Frischkase und Quark

Alles in den Mixer (oder Multizerkleinerer mit Messer) und

fertig ist das Pesto.

Barlauch-Zucchinipesto

Rezept und Fotos zur Verfigung gestellt von Cori Strohmi
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Zutaten:

50 g Barlauch

1/2 Zucchini

3 EL Pinienkerne in der Pfanne trocken gerostet
150 ml Olivenol

50 g Hartkase, z.B. Parmesan in Stlcken

Zubereitung:

Alles in den Mixer (oder Multizerkleinerer mit Messer) und
fertig ist das Pesto

Tipp Cori: Die Zucchini schmeckt man nicht raus, bringt der
Familie aber Extragemiuse [J

Roter Smoothie mit roter
Beete
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Fotos und Rezept zur Verfugung gestellt von Christoph
Schneider

Der Geschmack ist der Hammer. Fruchtig und intensiv.

Zutaten:

1 Banane

Saft von 2 Orangen

Saft von 1 Zitrone

2 Karotten

1 rote Beete (geschalt und roh)
1/2cm Ingwer

Zubereitung:
Alle Zutaten in den Blender geben und mixen.

Frankforder Risoddo
(Frankfurter Risotto)
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Zutaten:

1 Packchen Griee SooR Krauter (Petersilie, Schnittlauch,
Sauerampfer, Borretsch, Kerbel, Kresse, Pimpinelle)

1 Zwiebel

Olivendl oder Butterschmalz

100ml Apfelwein oder Weilwein

3509 Risottoreis (Carnaroli, Vialone oder Arborio)

1L Bruhe (Rindssuppe, Geflugelfond, Gemusebrihe).

Salz &Pfeffer

4 Rindswurste von Gref Vélsing

Zubereitung:
Die Suppe aufkochen und heil halten.
Krauter belesen, waschen und etwas klein schneiden.

Multi mit Messer oder Blender
Krauter im Multi oder Blender mit ein wenig von der Suppe
klein mixen.
Flexi mit grauer Gummilippe, Kochstufe, 140°C
Die Zwiebeln klein wurfeln und mit dem Olivenol anschwitzen.
Reis zugeben und glasig werden lassen.
Mit dem Wein abldéschen und den Wein komplett reduzieren
lassen.
Etwas von der Suppe angieBen.
Temperatur auf 100°C zuriuck stellen und Intervallstufe II
Immer wenn der Reis die Suppe aufgenommen hat etwas Suppe
nachgiellen. Wenn die Suppe nicht reicht mit heilRem Wasser

weiter machen. So lange bis das Risotto die gewiunschte
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Schlotzigkeit erreicht hat.

Zum Schlull die gemixten Krauter zugeben und mit S&P
abschmecken. Noch ein oder zwei Minuten auf Kochstufe weiter
ruhren lassen.

Die Rindswiirste in leicht gesalzenem Wasser heils ziehen lassen
(NICHT kochen) und das Risotto mit je einer Rindswurst
servieren.

Schnelle Waffeln (low carb,
glutenfrei, ohne Milch)

Rezept und Foto zur Verfugung gestellt von Christine
Gollbrecht

Zutaten:

4 Eier

50 g Erythrit (vorher pulverisiert in Gewurzmuhle oder
Blender) oder Flussigsulle ( oder halb-halb)

120 g gemahlene Mandeln,

1 Tutchen Vanillezucker oder einfach Vanille

1/2 Tutchen Backpulver (optional)
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Zubereitung:
4 Eier und 50 g Erythrit (pulverisiert) oder FlussigsufBe (
oder halb-halb) mit dem Schneebesen schaumig ruhren.

In der Zwischenzeit (ich lass die Kenny einfach laufen)

120 g gemahlene Mandeln,
1 Tutchen Vanillezucker oder einfach Vanille
1/2 Tutchen Backpulver (optional)

vermischen .

Danach l16ffelweise zu den Eiern geben, wahrend die Kenwood
weiter ruhrt.
Danach ruhig noch zwei oder 3 Minuten weiter ruhren lassen.

Waffeleisen vorheizen, auf etwas hoher als mittlere
Temperatur, sonst werden die Waffeln nicht braun. Wie
gewohnlich backen.

Die Waffeln kommen etwas weich aus dem Waffeleisen, werden
aber beim abkuhlen fester.

Man kann die Waffen problemlos 2-3 Tage im Kuhlschrank
aufbewahren oder aber auch einfrieren und danach in den
Toaster geben.

Mein Eindruck ist, dass sie mit dem pulverisierten Erythrit
noch besser werden, als nur mit flussig SuBstoff.

Ich habe schon einige Low-Carb Waffeln nach verschiedenen
Rezepten gebacken, diese hier werden zum ersten Mal wunderbar
und das Rezept ist auch total unaufwandig.

Tippg sollen die Waffeln so schdn groB sein wie auf dem Foto
muss man unbedingt Erythrit und Backpulver nehmen. Mit flussig
SuBstoff bendtigt man auch das Backpulver, sonst hat man
einfach nicht genugend Volumen. Wenn man das Erythrit benutzt,
kann man das Backpulver auch weglassen, wobei die Waffeln da
nicht ganz so perfekt werden.



Zitronentartelets —

Variationen

Fotos und Rezept zur Verfigung gestellt von Katharina
Karner/Rezept Nr. 1

Zutaten:
Murbteig:

2509 Mehl

150g Butter

100g Staubzucker
1 Ei

Prise Salz

Zitronencreme:

4 TL Maizena (bzw. Maisstarke)
259 Butter

1409 Zucker

4 Eigelb

30 cl Wasser

8 EL Zitronensaft

Baiser:
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4 Eiklar
240 g Zucker
1 Prise Salz

Zubereitung:

Zutaten Murbteig alles im Multi oder mit dem K-Haken zu einem
Mirbteig verarbeiten und 1 Stunde in Folie im Kihlschrank
rasten lassen.
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Mirbteig auswalken und in die Formen geben, mit Gabel
einstechen. Bei 180 Grad zuerst 20 Minuten mit Hilsenfrichten
belegt, danach 10 Minuten komplett durchbacken. Die Boden
sollen nicht dunkel werden, bei Bedarf ggf abdecken. Aus dem
Ofen nehmen und etwas uberkuhlen lassen.

Zitronencreme zubereiten:

Eigelb und Zucker in einer Schiussel kurz vermischen. In der
Gewlrzmuhle, wenn vorhanden, Starke mit der Halfte Wasser
glattrahren, in der CC Wasser, Zitronensaft, Starkemischung
mit dem Flexi bei 110 Grad zum Pudding kochen. Diese Mischung
loffelweise unter die Eimischung ridhren damit sie nicht
gerinnt. Die Masse zuruck in die CC und mit dem Flexi Stufe 3
kurz gut glattridhren und danach bei Stufe 1 bei 100 Grad
erhitzen bis die Masse bindet. Wenn sie uberkuhlt ist die
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Butter untermengen.
Danach in den Formchen verteilen.

Baiser:

Das Eiklar mit Salz aufschlagen (Ballonschneebesen). Wenn die
Masse zu Schnee wird, den Zucker einrieseln lassen und unter
Rihren auf 110 Grad stellen. P Taste verwenden. Wenn die
Temperatur erreicht ist, 1-2 Minuten halten und dann
Temperatur abdrehen und auf kleiner Geschwindigkeit etwas
abkihlen lassen (60Grad).

Danach die glanzende Baisermasse in Spritzbeutel und nach
Geschmack die Tortchen verzieren und mit dem Bunsenbrenner
flammen.
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Kalt schmecken sie mir am besten.

Die Baisermasse war viel, ich habe die Reste auf Backpapier
gespritzt und im Backrohr bei 100 Grad 60 Minuten als
Windgeback getrocknet.

2. Rezept

Foto und Rezept von Daniela Grunbaum

Zutaten:
normaler Miirbeteig

Fullung:
200g. feiner Zucker
5 Eier
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100g. weiche Butter
Saft und Abrieb von 3 Zitrone und 1 Orange

Zubereitung:
Zutaten fur FUllung im Mixer so lange mixen bis cremige
Konsistenz erreicht ist. Dauert etwas.

Dann auf Murbeteig gieBen und backen.

Ca.160Grad, ca. -30 Min

Barlauchpesto

Rezept und Foto zur Verflgung gestellt von Gunda Fink

Zutaten:

50 g Barlauch

3 EL Pinienkerne in der Pfanne trocken gerostet

150 ml Olivenol

50 g Hartkase, ich hab Parmesan genommen in Stuckchen

Zubereitung:
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Alles in den Mixer (oder Multizerkleinerer mit Messer) und
fertig ist das Pesto

Hasenfruhstuck: Karotten-
Apfel-Orangenmarmelade

Foto und Rezept zur Verfugung gestellt von Karin AM

Zutaten:

250 gr. geschalte Karotten

250 gr. geschalte Apfel ohne Geh3use

1/2 kg filetierte Orangen mit Saft (Masse soll in etwa 1,1 kg
ergeben)

1/2 kg Gelierzucker 2:1

Zubereitung:
Karotten, Apfel, Orangen mit Saft im Blender piirieren.

In Kessel geben und Gelierzucker dazugeben, mit Flexi bei 120
Grad aufkochen lassen, 12 Minuten kochen lassen (ev. nochmal
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Plirierstab reinhalten), abfullen, fertig.

Hinweis:
Es konnte sein, dass der Flexi die Farbe der Karotten etwas
annimmt. Von daher wiurden wir sicherheitshalber raten, eher

den Flexi mit der schwarzen Lippe zu verwenden.



