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Abkürzungen:


EL = Esslöffel


g = Gramm


gestr. = gestrichen


ml = Milliliter


P = Päckchen


TL = Teelöffel




Zwei Traumschäume


Klassische Desserts liegen oft aufgrund ihres Fettgehalts sehr schwer im Magen und sind sehr kalorienreich. Die Industrie bietet Alternativen an:


Pulver für die schnelle und leichte Mousse au Chocolat oder für das Eis auf Milchbasis, fett‐ und kalorienreduzierte Eiscreme oder auch Schlagsahneersatz aus dem Kühlregal.


Wer natürlicher kochen will, wer wissen will, was in seinem Essen steckt und/oder in der Küche kreativ werden will, der legt am besten selber Hand an. Mit einfachen Mitteln können Sie Ihre eigenen Ideen verwirklichen und luftig‐leichte Dessertkreationen auf den Tisch bringen. Zwei kalorienarme, einfache, preiswerte und hygienische Traumschäume ermöglichen es – Aquafaba und hausgemachte Schlagcreme.




Aquafaba – Die bekannte unbekannte Zutat


Aquafaba haben die meisten Menschen schon einmal in der Hand gehalten, jedoch oft ohne zu wissen, welchen Schatz sie vor sich haben. Es ist das Wasser in dem zuvor getrocknete, eingeweichte Hülsenfrüchte gekocht wurden und befindet sich bereits fertig in Konservendosen, die weiße Bohnen, Kidneybohnen, Linsen oder Kichererbsen enthalten. Von Veganern wird es für die Herstellung von Baiser und Mayonnaise verwendet und kann wie Eiweiß zu einem Schnee aufgeschlagen werden. Den Geschmack von Hülsenfrüchten schmeckt man in der Regel nur heraus, wenn zu viel Aquafaba in einem Rezept verwendet wurde. Der leichte Salzgehalt gibt manchen Speisen gerade das gewisse Etwas.


In den Rezepten dieses Buches könnte man auch Eiweiß benutzen, denn dieses kann auch sehr gut für leichte Desserts eingesetzt werden. Aquafaba bietet jedoch auch Nicht‐Veganern Vorteile:


Man setzt sich nicht der Gefahr von Salmonellen aus. Das ist vor allem wichtig sobald kleine Kinder, Schwangere, Kranke oder sehr alte Menschen mitessen.


Wenn Sie nicht wissen, wie frisch die Eier sind, vor allem in den heißen Sommermonaten, greifen Sie lieber zu einer Dose mit Hülsenfrüchten – Die gibt es in jedem Supermarkt.


Aquafaba kann man einfrieren. Praktisch ist ein Eiswürfelbereiter zum Portionieren. Es ist also nicht nötig immer extra eine Dose zu öffnen oder gar Bohnen zu kochen. Im Gegensatz zu Eiern erübrigt sich bei dem eingefrorenen Aquafaba dann auch die Frage, was man mit dem Eigelb noch machen kann.


Was Sie beachten sollten:


Drei Esslöffel Aquafaba entsprechen einem Ei.


„Das Auge isst mit“ – Bei der Auswahl der Hülsenfrüchte spielt deren Farbe eine wichtige Rolle. Für ein Zitonensorbet passt am besten Aquafaba von Kichererbsen oder weißen Bohnen, im Pflaumentiramisu macht sich eine zarte Tönung durch Kidneybohnen‐Aquafaba sehr schön.


Schlagen Sie Aquafaba wie Eischnee mit einem Handrührgerät auf.


Sowohl bei Zimmertemperatur oder kalt lässt sich der Schaum gut herstellen, warm sollte er nicht sein.


Sahnestandmittel hilft beim Aufschlagen, es geht aber häufig auch ohne.


Achten Sie darauf, dass die Kochutensilien zum Aufschlagen fettfrei sind.


Gießen Sie hochprozentigen Alkohol niemals direkt auf den Schaum, da dieser ansonsten zusammenfällt. Geben Sie den Alkohol zu den anderen Zutaten oder am Ende der Zubereitung in das Dessert.





Großmutters Schlagcreme – Der schlanke Sahneersatz in der modernen Küche



Das Rezept für Großmutters Schlagcreme stammt eigentlich aus schlechten Zeiten und diente als Ersatz für Schlagsahne. Heute dient es uns als hervorragende Basis für leichte Desserts, denn sein Hauptbestandteil ist Magermilch. Die Zubereitung ist ähnlich der eines Puddings: Milch und Mehl werden kurz aufgekocht, kalt gestellt und anschließend zu Schaum aufgeschlagen. Diese hausgemachte Schlagcreme enthält nur wenig Fett und keine Zuckerzusätze. Sie wird einfach mit einem Handrührgerät aufgeschlagen. Etwas Sahnestandmittel empfiehlt sich dabei immer.


Die Schlagcreme hält sogar der Hitze auf einem heißen Kaffee stand, zerfällt allerdings bei Berührung mit hochprozentigem Alkohol. Den in einigen Rezepten verwendeten Alkohol, daher immer zu den anderen Zutaten geben und erst mit diesen zusammen unter die Schlagcreme heben.
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