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Dies ist der achte Band einer mehr als 20-teiligen Reihe, in die ich meine gesamten Rezepte einarbeite. Dieser Band umfasst die Zeit Dezember 2012 bis Juni 2014, insgesamt sind das knapp 800 Rezepte.









Vorwort


Die Reihenfolge dieser Bände bzw. Rezepte ist rein chronologisch, statt eines Inhaltsverzeichnisses gibt es daher ein ausführliches Stichwortverzeichnis am Ende. Die überwiegende Anzahl der Bilder habe ich selbst aufgenommen. In den Fällen, wo ich keine Vorlage hatte, habe ich diverse graphische KIs zu Hilfe genommen. Alle rezeptbegleitenden Aufnahmen sind aus Kostengründen (Buchpreis) schwarzweiß.


Entschuldigen möchte ich mich für eventuell vorhandene Tipp- und/oder andere Fehler. Auch bei sorgfältiger Arbeit lassen sie sich nicht immer komplett vermeiden. Hier sei auch mein Dank an diejenigen gerichtet, die mir über die Jahre Fehler auf der Webseite gemeldet haben.


Die Rubriken des Stichwortverzeichnisses am Ende können von Band zu Band variieren, weil sich meine Küchenschwerpunkte über die Jahre verändert haben. Was ich 2003 noch in eine Rubrik fassen konnte, ist 2016 vielleicht besser in einer Oberkategorie und mehrere Unterkategorien aufgeteilt.


Persönliche Anmerkungen habe ich kursiv vom restlichen Text abgehoben. Es sind Texte, die beim Originalrezept stehen. Wenn ich heute etwas hinzufüge, ergänze ich das Datum.


Bei manchen Zutaten verweise ich auf einen älteren Band. Meist lässt sich diese Zutat einfach durch etwas anderes ersetzen. Wenn ich aber alles, was ich vorher aufgeschrieben habe, auch in jeden Band neu aufnehmen will, nimmt das wertvollen Platz für neue Rezepte, so meine Überlegung.


Eines kann ich garantieren: Meine Bücher enthalten ausnahmslos Alltagsrezepte, es wurden nicht nur die besten Dinge ausgesucht und mit stundenlangem Aufwand dekoriert. Ich wünsche allen Lesern viel Spaß beim Durchblättern und Ausprobieren!


Oktober 2024


Ute-Marion Wilkesmann


Allgemeines:


Ich verwende stets einen Heißluftofen. – Im Laufe der Zeit bin ich dazu übergegangen, Gewicht nur noch in netto anzugeben, das heißt, nach Vorbereiten, Schälen, Entkernen usw. Ebenso wiege ich später Flüssigkeiten in Gramm ab. Kartoffeln, Möhren, Äpfel usw. schäle ich nicht.


Auch wenn ich vielleicht in zehn Rezepten gleichartige Arbeitsvorgänge vorgenommen habe, beschreibe ich sie in der Regel jedes Mal neu. Wer will beim Kochen blättern? Es gibt wenige Ausnahmen. Zum Beispiel Brote, die es in mehreren Varianten gibt, und Schokolade, bei denen die Herstellung identisch ist. Die Zubereitung der Gemüsepfanne und des Sauerteigansatzes habe ich im Vorwort einmal ausgeführt.


Bei den Rezepten für diesen Band habe ich mein Getreide selbst gemahlen. Das geht nicht nur mit der Mühle, sondern auch z. B. mit einem Thermomix. Wer beides nicht hat, dem empfehle ich gekauftes Mehl (Vollkornmehl oder Typ 1050). Es verbackt sich sogar etwas leichter als Mehl aus der eigenen Mühle, es kann aber zu leichten Unterschieden bei der der Flüssigkeitsmenge kommen, die zugegeben wird. Nackthafer bedeutet keimfähiger Hafer, dasselbe gilt für Nacktgerste. Wer weder auf Rohkost noch auf Vollwerternährung nach Dr. Bruker besonderen Wert legt, nimmt einfach „normalen“ Hafer bzw. „normale“ Gerste.


Relativ sind Mengenangaben: Was für einen als Hauptspeise reicht, ist für den anderen nicht genug. Dennoch ist es ein Hinweis. Wenn ich bei einem Rezept keine Zahl der Portionen angebe, ist es ein Gericht für eine Person.


Abkürzungen:


EL = Esslöffel


TL = Teelöffel


LS = Löffelspitze


MS = Messerspitze


Pr = Prise


Min. = Minute(n); Sek. = Sekunde(n), Std. = Std.(n)


fr. = frisch


geh. = gehäuft (vor der Einheit) bzw. gehackt (nach der Einheit)


gem. = gemahlen / ger. = gerieben / getr. = getr.


kl. = klein


FKG = Abkürzung für Frischkorngericht nach Bruker oder einfach für Frühstück


TK = Tiefkühl...


TM = Thermomix


Evtl. unbekannte Begriffe: Garam Masala ist eine indische Gewürzmischung (s. auch 6/4361), ebenso Tandoorigewürzmischung. Asafoetida ist ein indisches Gewürz, das sich durch Knoblauch ersetzen lässt. Cumin und Kreuzkümmel sind Synonyme, dasselbe gilt für Bataten und Süßkartoffeln.


Gelegentlich beziehe ich mich auf ältere Rezepte und verweise auf Band und Nummer (3/2008 bedeutet Band 3, Rezept Nr. 2008). Was ich immer wieder mitgebe, sind die Standardsalatsoße und der Sauerteigansatz, weil sie häufig vorkommen. Mr. Magic und Magic Maxx sind Markennamen für zwei kleine, damals sehr preiswerte starke Mixer. Ich habe die Begriffe im Text durch „kleiner Mixer“ ersetzt, genau wie „Speedy“ durch Zerkleinerer. Sollte ich eine Nennung übersehen haben, kann man hier nachlesen. Den Markennamen Vitamix verwende ich synonym für Hochleistungsmixer. Statt im Reiskochtopf lässt sich Reis auch herkömmlich garen. Peng-Schüsseln sind Plastikschüssel, deren Deckel mit „Peng“ aufspringt, wenn die Hefe ausreichend gegangen ist. Grüne Rosinen finde ich sehr lecker, sie färben auch in der Verarbeitung nicht alles dunkel ein. Sie sind teurer, lassen sich in Gerichten geschmacklich gleichwertig durch normale Rosinen (Sultaninen, Weinbeeren) ersetzen.


Sauerteigansatz:




	70 g Roggen/110 g Wasser


	70 g Roggen/110 g Wasser


	70 g Roggen/ 70 g Wasser





Ein schmales hohes Glasgefäß suchen. Schmal im Durchmesser sollte es sein, damit die Kontaktfläche mit der Luft nicht so groß ist. Die Höhe ist erforderlich, weil der Teig enorm geht. Locker das Sechsfache des ersten Ansatzes muss es fassen. 70 g Roggen fein mahlen und in dem Glasgefäß mit 110 g Wasser verrühren. Auf ein Fensterbrett über der Heizung stellen und mit einem Geschirrtuch abdecken. Nach 24 Std. 70 g Roggen mahlen und mit weiteren 110 g Wasser zu dem Ansatz geben und verrühren. Wieder abdecken. Nach weiteren 24 Std. nochmals 70 g Roggen mahlen und mit 70 g Wasser zu dem Ansatz geben, verrühren und abdecken. Nach weiteren 24 Std. ist der Sauerteig fertig.


Das Prinzip der Gemüsepfanne


Pfanne lieber zu groß als zu klein wählen. Angegebene Flüssigkeitsmenge in die Pfanne geben. Darauf die anderen Zutaten wie klein geschnittenes Gemüse usw. Deckel auflegen und auf höchster Einstellung zum Kochen bringen, bis Dampf unter dem Deckel austritt. Auf kleinste Einstellung bringen und 15 Min. dünsten. Dies ist eine durchschnittliche Zeitangabe. Je nach Rezept kann diese Zeit anders aussehen.









5291. Spitzes Muhammara, Dezember 2012
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Vorspeise für 2 Personen. 60 Std. Keimzeit




	25 g Nacktgerste


	2EL Sonnenblumenöl (18 g)


	11 g Zitronensaft (1/2 kleine Zitrone)


	1/2 TL gem. Kreuzkümmel


	30 g Pekannüsse


	95 g Spitzkohl


	1Tomate (95 g)


	1geh. TL Knoblauch-Ingwerpaste (6/4276)


	1/2 TL Salz


	1knapper TL Honig


	1EL Linsensprossen (60 Std.)





Gerste flocken, mit Öl und Zitronensaft mit dem Kreuzkümmel verrühren und quellen lassen, bis die anderen Arbeitsschritte vollzogen sind. Pekannüsse im Zerkleinerer hacken, nicht zu fein. Nüsse in eine Schüssel umfüllen. Tomate und Spitzkohl vorschneiden, mit der Paste und dem Honig gründlich mit dem Zerkleinerer raffeln. Dann diese Masse in einer Schüssel mit Gerste und Nüssen verrühren.


Hinweis: Auf zwei kleine Schüsselchen verteilen, in die Mitte ein paar Linsensprossen streuen. Ich habe es vormittags vorbereitet und in einer Primaklima-Dose bis zum Essen aufbewahrt.


5292. Schokokaki mit Himbeere, Dezember 2012
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2 Desserts; zählt als Rohkost, wenn alle Zutaten Rohkostqualität haben. Schokomasse:




	25 g Kakaobohnen


	25 g Cashewnüsse


	1nicht zu große Kaki (205 g netto)


	20-40 g Honig (je nach Reifegrad der Kaki) Beerensoße:


	Saft von 1/2 Zitrone (10-11 g)


	20 g Honig


	50 g gefrorene Himbeeren (2 intakte zur Seite legen) Deko: 1-2 TL Kokosraspeln





Pudding: Kakaobohnen mit Nüssen im Vitamix (0,9 Liter) fein schlagen. Feste Masse mit einem Löffel lösen. Kaki in Stücke teilen und mit dem Honig zu der Schokomasse geben, gut durchschlagen. Wird recht steif, da sowohl Kakaobohnen als auch Kaki gelieren. In Noppen (Esslöffel oder Eislöffel) auf 2 Schüsselchen verteilen.


Soße: Die Zutaten im Zerkleinerer, kleiner Becher, gut verquirlen, mit einem Teelöffel über die Hälfte der Schokonocken geben. Die beiden übrig gelassenen Himbeeren auf die offene Schokomasse setzen, den roten Teil am Rand mit Kokosraspeln bestreuen. Gut kühlen.


5293. Knusperknäcke, Dezember 2012
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	150 g Weizen,


	75 g Roggen und


	25 g Hirse mischen und mit


	1/2 TL Kümmel mahlen. Mit


	1TL Salz verrühren, mit Schneebesen


	30 g Olivenöl und


	275 g Wasser einrühren; dann


	2EL Sesam ungeschält


	2EL Leinsamen gold


	2EL Sonnenblumenkerne


	2EL Buchweizen einrühren.





Mit einem nassen Teigschaber auf einem mit Dauerfolie ausgelegten Backblech verteilen. Mit einem Teigrädchen in Stücke schneiden und in den kalten Ofen schieben, 50-60 Min bei 160 °C mehr trocknen als backen


5294. Klassischer Heilig-Abend-Kartoffelauflauf überbacken, Dez. 2012
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Für 2 Personen. – Mit Käse. Vorbereitung vormittags. Kartoffeln




	415 g Kartoffeln (brutto), klein mit mittelgroß, Sorte Nicola


	130 g Wasser Möhrenschicht


	45 g Wasser


	1/2 Zwiebel (35 g netto)


	2Knoblauchzehen (7 g netto)
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	1Möhre (120 g) Soße


	20 g Cashewnüsse


	10 g Sonnenblumenöl


	1/2-1 TL Salz


	10 g Apfelessig


	1gestr. TL Paprikapulver edelsüß


	2-3 Prisen gem. Koriander


	200 g Wasser


	Einige Käsescheiben





Kartoffeln: Im Schnellkochtopf (2,5 Liter) 5 Min. auf Stufe 2, dann abdampfen lassen. Die größeren Kartoffeln sind in der Mitte noch etwas zu fest. Abkühlen lassen, abpellen und in Scheiben schneiden.


Möhren: Gemüse klein schneiden und mit dem Wasser als Gemüsepfanne 5 Min. dünsten, dann noch 5 Min. auf der ausgeschalteten Herdplatte stehen lassen.


Soße: Die Soßenzutaten im kleinen Mixer, großer Becher, gut verquirlen. Fertigstellung: Eine Auflaufform einölen. Die Hälfte der Kartoffeln hineingeben, dann die Möhren-Zwiebeln, darauf die zweite Kartoffelschicht. Die Soße darüber gießen. Deckel auflegen, in den kalten Ofen schieben und 20 Min. bei 200 °C backen. Öffnen, nach Belieben in Scheiben geschnittenen Käse darauflegen und weitere 10-15 Min. (oder bis der Käse leicht gebräunt ist) backen.


Hinweis: Wer keinen Käse will, lässt es einfach in den letzten Min. so offen backen, gibt auch eine leckere Kruste. Oder man kann es auch mit Sonnenblumenkernen bestreuen.


5295. Kichernd süßkartofflige Steinpilze, Dezember 2012 Hauptgericht:
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	75 g Kichererbsen in


	300 g Wasser über Nacht einweichen. Morgens im Schnellkochtopf 8 Min. kochen, Stufe 2, abdampfen lassen, leicht salzen. Abends


	60 g der restlichen Kochflüssigkeit in eine Pfanne geben. Dazu


	90 g tiefgekühlte Steinpilze


	100 g Süßkartoffeln und als Gemüsepfanne 10 Min. dünsten (ab Kochen); gekochte Kichererbsen hinzufügen. Im kleinen Mixer verquirlen:
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	100 g Wasser


	10 g Trockentomaten (2 Stück)


	20 g Knoblauch-Ingwer-Paste (6/4276)


	15 g Sonnenblumen-Kokosmus


	2Prisen Cumin, unterrühren und aufkochen.





Salat vorher:


Salatdressing:




	1Prise Salz


	1EL Apfelessig


	1EL Macadamianussöl


	1LS Honig


	Ca. 40 g Wasser verquirlen





Gemüse:




	25 g Süßkartoffel


	30 g Chicorée


	20 g Porree


	70 g Spitzkohl


	1EL Linsensprossen





5296. Weizenbratlinge mit saurer Hirse, Dezember 2012
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Bratlinge:




	125 g Rotkornweizen oder Weizen


	175 g heißes Wasser


	50 g Mandeln


	2gestr. TL Salz


	2Prisen ger. Muskatnuss


	1gestr. TL gem. Paprika edelsüß


	2Knoblauchzehen


	100 g Süßkartoffel


	45 g Nacktgerste


	Öl zum Ausbraten


	Hirse:


	50 g Hirse


	150 g Wasser


	1Prise Salz


	65 g Rotsauerkraut





Hirse mit Wasser in einem kleinen Topf zum Kochen bringen, Wecker auf 20 Min drehen. Herd abstellen, den geschlossenen Topf 20 Min quellen lassen. Salz und Sauerkraut unterrühren, evtl. nochmals kurz erhitzen.


Bratlinge: Weizen grob schroten (7/9, Hawos Novum), mit heißem Wasser vermengen und ca. 6 Std. quellen lassen. Mandeln im kl. Mixer hacken, mit Muskatnuss, Paprika und Salz unter den Getreideschrot kneten. Gemüse zusammen im Zerkleinerer fein raspeln, unter den Schrot rühren. Gerste flocken und einkneten. Pfanne anwärmen, Öl in der Pfanne heiß werden lassen (Stufe 12/12), Bratlinge im Volumen eines gehäuften Esslöffels zwischen den Händen formen und in das heiße Fett setzen, dann den Herd auf 9 herunterstellen. Sobald die Bratlinge gut gebräunt sind, umdrehen und jetzt mit geschlossenem Deckel 5 Min. garen. Reicht für 2-3 Portionen.


5297. Kohlrabi-Möhren-Pizza, Dezember 2012
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Dünner knuspriger Boden.


Teig:




	100 g Weizen


	1Prise Salz


	5g Trockenhefe (etwa 1-2 TL)


	10 g Olivenöl


	50 g Wasser





Getreide mahlen, trockene Zutaten mischen und mit den Flüssigkeiten zu einem festen Teig mindestens 5 Min. kneten. In einer Pengdose ca. 4 Std. gehen lassen. Eine kleine Pizzaform ölen, Teig passend ausrollen (einfach) und den Boden damit auslegen. Mit einer Gabel mehrmals einstechen Warten, bis die Beläge fast fertig sind, 5 Min bei 200 °C in den kalten Ofen schieben (10 Min. wäre auszuprobieren!).


Belag 1:
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	30 g Tomatenmark


	5g Knoblauchzehen


	Salz


	25 g Sonnenblumenöl und


	60 g frische Tomate im kleinen Mixer verquirlen, auf die warme Pizza streichen; 2:





Belag




	55 g Möhre und


	55 g Kohlrabi im Zerkleinerer fein raffeln; auf die Pizza geben;


	leicht salzen





Belag 3:




	1in Scheiben geschnittene Tomate (105 g) auf legen, mit


	Pizzakräutern (ca. 1-2 TL) zwischen den Fingern verrieben, bestreuen Belag 4:


	40 g Sonnenblumenkerne


	30 g Sonnenblumenöl


	1Prise Salz


	60 g Wasser und


	Saft von 1/2 Zitrone (20 g) im kleinen Mixer zu einer glatten Masse schlagen; auf der Pizza gleichmäßig verteilen.





Im vorgeheizten Ofen 25 Min bei 200 °C (Heißluft) backen (Gitterrost).


5298. Murinata, Dezember 2012
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(= Farinata mit Mungbohnen)




	100 g Mungbohnen in


	250 g Wasser 24 Std. einweichen; Einweichwasser mit


	Ca. 20 g Wasser auf 150 g Wasser auffüllen; mit


	1-2 Prisen Salz und


	30 g Olivenöl im Vitamix zu einer glatten Creme verarbeiten. Eine Pizzaform gut einölen, Teig darauf fließen lassen, nach Geschmack


	Schwarzkümmel darüber streuen.





In den möglichst vorgeheizten Ofen schieben, bei 230 °C insgesamt 30 Min. backen. War lecker, pappte jedoch an der Pizzaform wie verrückt.


5299. Buchweizen-Sauerteigbrot für Michael, Dezember 2012
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Vorläufer: 6/5139


Am Abend vorher




	200 g Roggen fein mahlen, mit


	215 g Wasser und


	150 g Sauerteigansatz verrühren, in Plastikschüssel abgedeckt bis abends auf der Fensterbank stehen lassen.





Morgens




	150 g vom neuen Sauerteig abnehmen und in einem Schraubglas im Kühlschrank aufbewahren.


	400 g Roggen


	200 g Rotkornweizen


	100 g Buchweizen mischen und fein mahlen. An trockenen Zutaten unterrühren:


	1geh. EL Salz


	2EL Brotgewürz


	125 g Sonnenblumenkerne. Dann


	420 g Sauerteigansatz


	85 g Schmand


	600 g Wasser hinzugeben.





Getreide fein mahlen, alles mit der Hand verrühren. Eine 30 cm Oetker-Profi-Emaille-Backform mit Butter einfetten, Teig hineingeben und mit der Hand glatt streichen. Brot mehrmals schräg einschneiden. In einen Plastikbeutel geben und 3 Std. gehen lassen. Ofen (Heißluft) auf 225 °C vorheizen, das dauert bei mir 18 Min., und mit Wasser einsprühen. Form auf dem Gitterrost in den Ofen schieben und 1 Std. bei 200 °C backen. Auf ein Kuchengitter stürzen, Klopfprobe machen. Umdrehen, mit Wasser einsprühen und auskühlen lassen.


5300. Frühstücks-Beereneis, Dezember 2012
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	20 g Macadamianüsse mit


	2-3 cm2getr. Orangenschale,


	2cm Vanillestange und


	50 g Wasser im Vitamix pürieren.


	2EL Nacktgerste mit


	1EL Leinsamen flocken, im Vitamix noch mit pürieren


	1Banane (235 g brutto, 145 g netto) geschält


	100 g gemischte tiefgekühlte Beerenmischung und


	80 g Eiswürfel hinzugeben, mit dem Stopfer zu einem weichen Eis verarbeiten. In einer Schüssel mit


	Pistazienkernen bestreuen.





5301. Hirse mit Weißkohl schlicht, Dezember 2012
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	50 g Hirse


	175 g Wasser


	1Tomate (125 g)


	155 g Weißkohl als Gemüsepfanne 15 Min. dünsten. Dann mit


	1/2 TL Salz und


	2EL Sonnenblumenöl verrühren.





5302. Amaranthcreme mit Pflaumendecke, Dezember 2012
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2 Desserts.




	50 g Amaranth mit


	1g Orangenschale getr. (ca. 2 cm2)


	1g Vanilleschote (ca. 2 cm)


	125 g Kokosmilch (fertig gekauft)


	140 g Wasser


	20 g Honig im Vitamix etwas über 4 Min. schlagen, es dickt dann. Auf 2 Schüsselchen verteilen, einigermaßen kalt & fest werden lassen. Im kl. Mixer


	200 g aufgetaute Pflaumen (inklusive Saft; oder anderes Obst) mit


	1/4 TL gem. Vanille und


	35 g Honig (Honigmenge je nach Obst) verquirlen, einen Teil über die Amaranthcreme gießen, den Rest getrennt reichen. Mit


	Etwas Kokosraspeln bestreuen.





5303. Bataten-Fenchel-Vorspeise, Dezember 2012
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	30 g Salat (bei mir: 4 Blätter) auf je zwei Dessertteller „gespreizt“ auslegen. im kleinen Mixer


	20 g Macadamianüsse


	15 g Sonnenblumenöl


	20 g Apfelessig


	5g Honig


	4g Salz


	50 g Wasser verquirlen, in den Zerkleinerer geben. Dort mit (vorgeschnitten):


	110 g Süßkartoffel (Batate) und


	115 g Fenchel raffeln, in Noppen auf den Salat geben, den Rand mit


	60 g Orange = 1/2 netto, in feine Halbscheiben geschnitten, belegen, mit ca.


	1-2 EL Mungbohnensprossen (48 Std.) am Rand bestreuen.





5304. Amaranth-O-Schokolado, Dezember 2012
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	30 g Amaranth


	100 g Cashewnüsse


	65 g Kakaobohnen


	15 g Kakaonibs


	5g getr. Orangenschale


	2cm Vanilleschote


	1kl. Prise Salz


	30 g Sesamöl


	20 g Walnussöl


	60 g Honig


	20 g Carobpulver


	10 g Kakaopulver


	45 g Kokosöl


	55 g Kakaobutter


	50 g Orangeat





Amaranthkörner unter Rühren in einer trockenen beschichteten Pfanne rösten (Stufe 7-9 von 12), bis sie gut duften und hellbraun sind. In eine Schüssel umfüllen.


Cashewnüsse, Kakaobohnen, Kakaonibs, Schale, Schote und Salz im Vitamix (1,4 L-Becher) mahlen, ab und zu vom Rand lösen. In die Schüssel umfüllen. Öl, Honig, Carob, Kakaopulver und Kokosöl in den Vitamix abwiegen. Amaranth-Kakaomasse dazugeben. Kakaobutter fein abraspeln und obenauf geben. Mit dem Stopfer mit langsam steigender Geschwindigkeit verarbeiten. Zwischendurch mit einem Spatel die Ecken „ausheben“ und Reste vom Rand herunterdrücken. Immer wieder neu auf Höchststufe laufen lassen, bis die Schokolade weich und gleichmäßig braun und warm, aber noch nicht heiß ist. Wieder in die Schüssel geben und mit Orangeat mischen. Schokoladenmasse in die Blockformen für Eis mit Holzstäbchen geben. Dann 2-3 Std. kalt werden lassen, kurz (20 Min.) tiefkühlen, aus den Formen nehmen und im Kühlschrank aufbewahren.


5305. Quinoa-Spitzkohl-Möhrenpfanne, Dezember 2012
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2 Hauptspeisen.




	240 g Wasser


	260 g Spitzkohl


	100 g Quinoa


	160 g Möhren


	100 g Schmand


	Salz (1 TL gestr.)





Bei der Zubereitung habe ich zwei Dinge anders gemacht: Ich habe den Quinoa nicht gespült (mache ich nie); ich habe die Möhren in Scheiben geschnitten, statt sie zu raspeln.


Originaltext: Das Wasser in eine Pfanne geben, den abgespülten Quinoa mit hinein. Den Spitzkohl mit einem Messer in feine Streifen schneiden, die Möhren raspeln. Das Gemüse auf die Quinoa legen, die Pfanne mit einem Glasdeckel schließen und alles kurz zum Kochen bringen. Wird Dampf in der Pfanne sichtbar, Temperatur herunterschalten (z. B. Stufe 2 von 9) und ca. 20 min. dünsten. Dann 150 g Schmand einrühren, nach Geschmack salzen und gut durchmischen.


5306. Quinoa-Weißkohl-Tomatenpfanne, Dezember 2012
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2 Hauptspeisen. Angelehnt an 5304 (Preisausschreiben).




	100 g Quinoa


	300 g Wasser


	1Tomate (130 g)


	250 g Weißkohl


	Salz (1 TL gestr.)


	20 g Zitronensaft


	20 g Sonnenblumenöl


	40 g Wasser


	10 g Cashewnusskerne





Das Wasser in eine Pfanne geben, Quinoa hinzufügen. Tomate in Scheiben, Weißkohl mit einem Messer in Streifen schneiden. Das Gemüse auf die Quinoa legen, die Pfanne mit einem Glasdeckel schließen und alles kurz zum Kochen bringen. Wird gut Dampf in der Pfanne sichtbar, Temperatur herunterschalten (z. B. Stufe 2 von 12) und ca. 23 min. dünsten (wenn kein Strunk dabei, sicher auch kürzer. Die restlichen Zutaten im kleinen Mixer verquirlen, unterrühren. In der Pfanne servieren.


5307. Weißkohl mit Kartoffeln (Schnellkochtopf), Januar 2013
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Im Schnellkochtopf 2 Min (nach 1 Min. Herd abstellen):




	125 g Wasser


	1Knoblauchzehe


	160 g Weißkohlstreifen


	160 g Kartoffelscheiben


	1gestr. TL Kümmel


	Dann im kleinen Mixer mischen:


	60 g Kochwasser


	1/2 TL Salz


	1gestr. TL Paprika edelsüß


	15 g Sonnenblumen-Kokosmus (7/5259), unterrühren, aufkochen





5308. Wirsing mit Amaranth, Januar 2013
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2 Hauptspeisen. Amaranth schmeckt durchaus gut, sieht nur optisch etwas sandig aus.


Als Gemüsepfanne (15 Min):




	100 g Amaranth


	275 g Wasser


	1Zwiebel (35 g netto)


	1kleine Knoblauchzehe


	275 g Wirsing netto; im kleinen Mixer dann eine Soße aus:


	60 g Kokosmilch


	5g Meerrettichcreme


	5g Salz


	40 g Wasser; unterrühren & aufkochen





5309. Orangen-Carob-Drink, Januar 2013
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Im Vitamix 4-5 Min. schlagen:




	2-3 cm2Orangenschale frisch


	2cm Vanillestange


	1EL Rundkorn-Naturreis


	2EL Quinoa


	2TL Carob


	300 g heißes Wasser





5310. Gefüllte O-Schoko, Januar 2013


[image: ]


Vorbereitung: im Vitamix 2 x schlagen:




	70 g Cashewnüsse


	30 g Mandeln


	5g Orangenschale getr.


	2g Vanillestange = 4 cm


	80 g Kakaonibs





Hauptstufe: in Vitamix warm schlagen:




	50 g Walnussöl


	60 g Blütenhonig


	40 g Kokosöl


	60 g Kakaobutter in feinen Stücken


	15 g Carobpulver


	10 g Kakao stark entölt


	Ein paar Krümel Salz


	20 g Orangeat (abgetropft)





Schokoform mit je 1 EL Schoko füllen, bis zur Vorbereitung des Marzipans tiefkühlen.




	60-70 g Marzipan in 48 kleine Stücke schneiden





Marzipan in die einzelnen Vertiefungen drücken, mit 2-3 EL Schoko bedecken. 2 Std. Kühlschrank, 20 Min Tiefkühlschrank.


5311. Roggende Blümchen in O-Soße, Januar 2013


[image: ]


Als Gemüsepfanne 15 Min.:




	300 g Wasser (s. Hinweis unten)


	100 g Roggenflocken


	300 g Blumenkohlröschen





Soße im kleinen Mixer:




	1/2 Apfelsine (70 g netto)


	1TL Salz


	1TL Knoblauch-Ingwerpaste (6/4276)


	1EL Walnussöl (o. Ä.)


	100 g Wasser





Verquirlen, unterrühren und erhitzen, bis es ganz leicht dickt.


Hinweis: Meine Wassermenge war deutlich zu wenig! Ist aber zum Glück nicht angebrannt, also Geschmack okay. Sofort umgefüllt, weitergemacht: Sehr lecker!


5312. Blitzkekse, Januar 2013


[image: ]




	160 g Weizen, feingemahlen


	50 g Mandeln, gemahlen


	1TL Weinsteinbackpulver


	1EL Weinbrand


	1Prise Salz


	90 g Honig


	85 g Sonnenblumenöl


	1Prise gem. Vanille


	1EL Ingwerpulver (auch ohne Ingwer sehr lecker!)





Mit einem Löffel verrühren, wie unten (5687) beschrieben formen, in den kalten Ofen schieben und 17 Min. bei 160 °C (Heißluft) backen.


5313. Röstgerste-Sauerteigbrot im Doppelpack, Januar 2013


[image: ]


(Siegerbrot eines Preisausschreibens; Vorläufer: 6/5273) Am Abend vorher




	800 g Roggen fein mahlen, mit


	875 g Wasser und


	150 g Sauerteigansatz verrühren, in Plastikschüssel abgedeckt bis abends auf der Fensterbank stehen lassen.





Morgens


150 g vom neuen Sauerteig abnehmen und in einem Schraubglas im Kühlschrank aufbewahren.




	200 g Nacktgerste in einer Pfanne rösten, bis es ordentlich knackt und gut duftet


	400 g Roggen


	400 g Dinkel und die geröstete Gerste mischen und fein schroten (2/9)


	4EL Brotgewürz


	2EL Salz


	250 g Mandeln. Dann


	1670 g Sauerteigansatz


	1guter TL Honig (45 g)


	800 g Wasser hinzugeben.





Getreide fein mahlen, alles mit der Hand verrühren. Zwei 30 cm Oetker-Profi-Emaille-Backformen mit Butter einfetten, Teig hineingeben und mit der Hand glatt streichen. Mehrmals schräg einschneiden. In einen Plastikbeutel geben und 2,5 Std. gehen lassen. Ofen (Heißluft) auf 225 °C vorheizen, das dauert bei mir 18 Min. Mit Wasser einsprühen. Formen auf dem Gitterrost in den Ofen schieben und 1 Std. bei 200 °C backen. Auf ein Kuchengitter stürzen, Klopfprobe machen. Umdrehen, mit Wasser einsprühen und auskühlen lassen. Erst am nächsten Tag anschneiden.


Hinweis: Das zweite Brot ging an die Siegerin des Spitzkohl-Rezeptwettbewerbs.


5314. Nuss-Strietzel, Januar 2013


[image: ]


Hefeteig, Küchenmaschine Knethaken, aus:




	1P Hefe, 42 g, gelöst in


	125 g Wasser


	50 g Dinkel in Pfanne geröstet


	450 g Dinkel


	1Prise Salz


	80 g Olivenöl


	25 g Cashewnüsse gut verquirlt mit


	105 g Wasser


	Für die Füllung:


	250 g Nüsse mahlen


	50 g Hirse fein mahlen, mit


	200 g Wasser verquirlen, mit


	50 g Sonnenblumenöl


	1Prise Salz und


	100 g Honig aufkochen, mit den Nüssen mischen





30-45 Min. gehen lassen, zu einer Teigplatte ausrollen, senkrecht halbieren. Nussmasse gleichmäßig darauf verteilen. Beide Teile von der Längsseite her aufrollen. Quer durchschneiden, mit der Schnittfläche nach oben miteinander verdrehen. Nebeneinander auf einem ausgelegten Blech 15 Min. gehen lassen, Heißluftofen auf 175 °C vorheizen. 30 Min. backen. Auf dem Gitterrost mit 2 TL Honig bestreichen.


Tipp: Könnte süßer sein.


5315. Chicorée mit Roggen als Fotoroman, Januar 2013


Für die Pfanne / 2 Personen




	300 g Wasser


	270 g Chicoree
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	100 g Roggen geflockt





[image: ]


Für die Soße




	1/2 Apfelsine (70 g netto)
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	1TL Salz


	1geh. TL Knoblauch-Ingwer-Paste (6/4276)


	10 g Walnussöl (o. Ä.)


	100 g Wasser
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300 g Wasser in die Pfanne geben.
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Chicorée in Streifen schneiden und in das Wasser legen.
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Roggen darüber schütten.


[image: ]


Deckel auflegen und auf höchster Einstellung zum Kochen bringen,


[image: ]


bis Dampf unter dem Deckel entweicht, und 5 Min. auf kleinster Einstellung düns-



[image: ]ten.


Die Orange in Stücke schneiden & in den kleinen Becher des kleinen Mixers geben und Salz hinzugeben, dann Knoblauch-Ingwerpaste (o. Ä.)


[image: ]


sowie Öl und Wasser und verquirlen


[image: ]


unter den fertigen Chicorée rühren und etwas erhitzen / kurz aufkochen. Reicht für 2 Teller.


[image: ]
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5316. Resteburger, Januar 2013


[image: ]




	Etwas weniger als die Hälfte des Rezeptes von 5313 (Chicorée mit Roggen) o. Ä., Rest von etwa einer Portion


	30 g Gerste und


	1EL Leinsamen flocken, mit


	gem. Kreuzkümmel und


	1TL Paprika edelsüß unter die Gemüsereste geben.


	2-3 EL Erdnussöl in einer guten Keramikpfanne stark erhitzen, als





Nocken hineinsetzen, etwas flacher drücken und auf beiden Seiten gut braten (kurz ruhig auch mal mit Deckel).


Hinweis: Geht schnell, da ja nur erhitzt, nicht gegart werden muss. Schmeckt gut zu einer süßscharfen Soße.


5317. Erdmandel-O-Drink, Januar 2013


[image: ]


Im Vitamix 4-5 Min.:




	30 g Erdmandeln


	1gestr. EL Nacktgerste


	1Stück getr. Orangenschale (ca. 2 x 2 cm)


	2cm Vanillestange


	350 g Wasser





5318. Kartoffel-Rosenkohl-Pfanne mit wenig Fett, Januar 2013


Für 2 Personen


[image: ]


Als Gemüsepfanne (15 Min., da Kartoffeln festkochend):




	100 g Wasser


	1EL Erdnussöl (o. Ä.)


	400 g Kartoffeln in Scheiben, netto


	300 g Rosenkohl, halbiert, netto Für die Soße im kleinen Mixer:


	30 g Kichererbsen mahlen; in getrenntem Becher schlagen:


	20 g Pesto von Lebegesund (oder 10 g Öl)


	5g Salz


	1TL Paprika edelsüß


	125 g Wasser mischen, Mehl dazu und gut durchschlagen. Unter das Gemüse rühren, evtl. noch 50-100 g Wasser hinzufügen, kurz aufkochen.





5319. Röst-BW-Schoki, Januar 2013


[image: ]




	50 g Buchweizen


	70 g Cashewnüsse


	30 g Mandeln


	80 g Kakaonibs


	5g Orangenschale getr.


	2cm Vanilleschote


	Eine winzige Prise Salz


	40 g Walnussöl


	60 g Honig


	20 g Carobpulver


	10 g Kakaopulver (stark entölt)


	40 g Kokosöl


	60 g Kakaobutter


	50 g (grüne) Rosinen





Buchweizen unter Rühren in einer trockenen beschichteten Pfanne rösten (Stufe 7-9 von 12), bis die Körner gut duften und hellbraun sind. In eine Schüssel umfüllen.


Cashewnüsse, Mandeln, Kakaonibs, Schale, Schote und Salz im Vitamix (1,4 L-Becher) mahlen, ab und zu vom Rand lösen. In die Schüssel umfüllen. Öl, Honig, Carob, Kakaopulver und Kokosöl in den Vitamix abwiegen. Kakaobutter fein abraspeln und obenauf geben. Mit dem Stopfer mit langsam steigender Geschwindigkeit verarbeiten. Zwischendurch mit einem Spatel die Ecken „ausheben“ und Reste vom Rand herunterdrücken. Immer wieder neu auf Höchststufe laufen lassen, bis die Schokolade weich und gleichmäßig braun und warm, aber noch nicht heiß ist. Wieder in die Schüssel geben und mit Buchweizen und Rosinen mischen.


Schokoladenmasse in die Blockformen für Eis mit Holzstäbchen geben. Dann 2-3 Std. kalt werden lassen, kurz (20 Min.) tiefkühlen, aus den Formen nehmen und im Kühlschrank aufbewahren.


5320. Erdige Augenpfannkuchen mit Sauerkraut, Januar 2013


[image: ]




	38 g Augenbohnen fein mahlen (kleiner Mixer)


	20 g Weizen mit


	12 g Erdmandeln fein mahlen (Gerät gut festhalten, sonst shreddert das Messer); mit


	1Prise Salz,


	5g Erdnussöl und


	100 g Wasser vermischen. Kurz quellen lassen.


	125 g Sauerkraut (z. B. Apfelrotkraut) mit


	50 g Wasser in einer kleinen Pfanne erwärmen. 25 g Erdnussöl in einer Keramikpfanne erhitzen, Pfannkuchenteig hineingeben und auf nicht zu hoher Stufe backen; wenn der Rand braun ist, umdrehen. im kleinen Mixer vermischen:


	15 g Nussmus


	1TL Mehl


	50 g Wasser


	1Prise Salz, unter das Rotkraut rühren und aufkochen. Mit dem Pfannkuchen servieren.
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5321. Sauerkraut und so, Januar 2013


[image: ]




	Gemüse:


	125 g Wasser


	200 g Kartoffeln


	125 g Sauerkraut (Apfelrotkraut mit Knofi)


	55 g Maronen





Soße:




	1gute Prise Salz


	2-3 gute Prisen Cumin gem.


	1/2 TL Tandoorigewürzmischung (Brecht)


	10 g Nussmus (beliebig)


	1TL Mehl (5 g)


	50 g Wasser





Gemüsezutaten m Schnellkochtopf auf Stufe II bringen, Herd abschalten, 1 Min. warten, dann abdampfen. Für die Soße im kleinen Mixer die Zutaten verquirlen. Unter das Gemüse rühren, kurz aufkochen.


5322. Hirse mit Kohlrabi und Maronen, Januar 2013


[image: ]




	70 g Hirse


	210 g Wasser


	125 g Kohlrabi netto in Stiften


	50 g Maronen gekocht; als Gemüsepfanne 15 Min. dünsten. Im kleinen Mixer verquirlen:


	1Mandarine


	1TL Olivenpaste (gekauft; evtl. weglassen)


	etwas Salz


	1TL Sonnenblumen-Kokosnussmus


	Wasser - unterrühren


	1kleine Banane (83 g netto)





5323. Heidelbeereis frisch, Januar 2013
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	4g Ingwer vorgeschnitten


	50 g frische Heidelbeeren und


	10 g Cashewnüsse im Vitamix pürieren. Mit dem Stopfer einarbeiten (wegen der geringen Menge gibt’s keine Raute)


	150 g gefrorene Heidelbeeren


	100 g Eiswürfel






5324. Kichererbsenpfannkuchen mit Shiitake-Pilzen, Januar 2013 Pilze


[image: ]




	15 g getr. Shiitake-Pilze ca. 15 Min. in


	200 g kochendemWasser einweichen. Von dem Einweichwasser 70 g zur Seite abfüllen. Pilze mit restlichem Einweichwasser und


	1/2 Zwiebel (40 g brutto) in Scheiben als Gemüsepfanne 8 Min. dünsten. im kleinen Mixer das restliche Einweichwasser


	10 g Dinkelmehl


	5g beliebiges Nussmus


	1gute Prise Salz


	10 g Knoblauch-Ingwerpaste (5/4276) verquirlen, unterrühren und aufkochen. Eventuell noch Wasser einrühren (ich habe noch


	ca. 30 g Wasser eingerührt).





Pfannkuchen




	40 g Kichererbsen mahlen,


	30 g Dinkel mahlen, beides mit


	1/2 TL Salz vermischen.


	5g Erdnussöl


	100 g Wasser hinzugeben und gut im kleinen Mixer verquirlen; kurz quellen lassen. In einer Pfanne


	20-30 g Erdnussöl gut heiß werden lassen, Pfannkuchen von beiden Seiten auf 10/12 darin braten.





Zusammen servieren.



5325. Shiitake-Pilze mit Kicherwaffel, Januar 2013 Pilze:


[image: ]




	17 g getr. Shiitake in


	200 g kochendemWasser möglichst 20-30 Min. einweichen. 50 g Einweichwasser in eine Pfanne geben, dazu


	1/2 Zwiebel in Stücken (40 g brutto) und als Gemüsepfanne 8 Min. dünsten. im kleinen Mixer für die Soße


	7g getr. Tomaten (2 Stück) mit


	75 g Einweichwasser und


	50 g Wasser


	20 g Lebe gesund-Pesto (o. Ä.)


	1Prise Salz


	10 g Mehl


	1/2 TL Paprika edelsüß verquirlen, unterrühren, aufkochen. Evtl. noch mit Wasser verdünnen. Waffeln:


	40 g Kichererbsen in die laufende Mühle fallen lassen und mahlen


	30 g Dinkel mahlen, mit


	1Prise Salz mischen. Dazu


	5g Walnussöl und


	65 g Wasser, gut verrühren und zum Quellen stehen lassen.





Waffeleisen heiß machen, etwas Erdnussöl aufpinseln und backen, bis schön die Waffeln goldbraun sind.


5326. Erbsen in Tomatensoße, Januar 2013


[image: ]




	100 g grüne Erbsen in


	350 g Wasser 24 Std. einweichen. Mit Einweichwasser (250 g) und


	1Zwiebel (50 g netto) in Ringen und


	2geschälten Knoblauchzehen im Schnellkochtopf 12 Min. auf Stufe 2 kochen. im kleinen Mixer:


	1geh. TL Mehl (7 g)


	2getr. Tomaten (10 g)


	5g Salz


	15 g Tomatenmark


	125 g Wasser und


	1/2 TL Honig verquirlen. Unterrühren und aufkochen.






5327. Tagsüber-Brot mit Urroggen, Januar 2013 Vorläufer: 5311.



Morgens


[image: ]




	400 g Roggen fein mahlen, mit


	405 g Wasser und


	150 g Sauerteigansatz verrühren, in Plastikschüssel abgedeckt bis abends auf der Fensterbank stehen lassen.





Abends


150 g vom neuen Sauerteig abnehmen und in einem Schraubglas im


Kühlschrank aufbewahren.




	100 g Buchweizen


	200 g Urroggen (oder Roggen) und


	200 g Dinkel mischen und fein schroten (Hawos Novum Stufe 2/9)


	1EL Brotgewürz


	1EL Salz


	100 g Mandeln. Dann


	775 g Sauerteigansatz


	450 g Wasser hinzugeben.





Getreide fein mahlen, alles mit der Hand verrühren. Eine 30 cm Oetker-Profi-Emaille-Backform mit Butter einfetten, Teig hineingeben und mit der Hand glatt streichen. Mehrmals schräg einschneiden. In einen Plastikbeutel geben und 2 Std. gehen lassen. Ofen (Heißluft) auf 225 °C vorheizen, das dauert bei mir 18 Min. Mit Wasser einsprühen. Formen auf dem Gitterrost in den Ofen schieben und 1 Std. bei 200 °C backen. Auf ein Kuchengitter stürzen, Klopfprobe machen. Umdrehen, mit Wasser einsprühen und auskühlen lassen. Erst am nächsten Tag anschneiden.


5328. Mon Arachide-Schokolade, Januar 2013


[image: ]


Vorbereitung:




	50 g getr. Süßkirschen (Jallal d’Or) in


	ca. 60 g Weinbrand ca. 12 Std. einweichen


	Im Vitamix 2 x schlagen:


	40 g Cashewnüsse


	60 g Mandeln


	2g Orangenschale getr.


	1/2 TL Vanille gem.


	Etwas Salz


	80 g Kakaobohnen





Hauptstufe:




	30 g Walnussöl


	60 g Blütenhonig


	40 g Kokosöl


	20 g Carobpulver und 10 g Kakao stark entölt im Vitamix warm schlagen. Kirschen abtropfen, halbieren.


	50 g gesalzene, geröstete Erdnüsse





hinzugeben und die Schokolade aus dem Vitamix. Alles verrühren. 3 Std. im Kühlschrank stehen lassen, dann löst sie sich gut aus der Form.


5329. Gesnickertes Eis, Januar 2013


[image: ]




	1Banane (120 g netto)


	30 g Erdnüsse gesalzen & geröstet


	1geh. TL Kakao (7 g)


	1gute MS Vanille gem. und


	1TL Honig (15 g) im Vitamix, 0.9 L-Becher, pürieren. Dann


	Mit dem Stößel einarbeiten:


	105 g gefrorene Banane


	100 g Eiswürfel; in der Schüssel mit


	ein paar Erdnüssen dekorieren.





5330. Steinpilze mit Kichernudeln, Januar 2013


Pilze:
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	15 g getr. Steinpilze in


	200 g kochendem Wasser möglichst 20-30 Min. einweichen.


	50 g Einweichwasser in eine Pfanne geben, dazu


	1Zwiebel in Stücken (90 g brutto) und als Gemüsepfanne 8 Min. dünsten. Im kleinen Mixer für die Soße


	20 g Erdnüsse mit 90 g Einweichwasser und


	1TL Salz


	10 g Mehl


	Schw. gem. Pfeffer


	1gestr. TL Honig (5 g) verquirlen. Einrühren & aufkochen.





Nudeln:




	40 g Kichererbsen in die laufende Mühle fallen lassen und mahlen


	30 g Dinkel mahlen, mit


	1Prise Salz mischen. Dazu


	5g Walnussöl und


	30 g Wasser, gut verkneten und zum Quellen stehen lassen.
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		5369. Dezentes Mango-Frühstück, Februar 2013



		5370. Brot-Kartoffel-Plätzchen, Februar 2013



		5371. Erbsensuppe Zigeunerart, März 2013



		5372. Nougatschokolade mit Knack, März 2013



		5373. Kichernder vegetarischer Gulasch, März 2013



		5374. Snickers gefüllt, März 2013



		5375. Kirsch-Fruchtgummi, März 2013



		5376. Rösthafer-Sauerteigbrot mit Quellstück, März 2013



		5377. Weißkartoffeln à la Gulasch, März 2013



		5378. Szegedinger Gulasch vegetarisch, März 2013



		5379. Hirse im Schnellkochtopf mit Gemüse, März 2013



		5380. Brätzeli im Hörnchenautomat Nr. 1, März 2013



		5381. Mango-Schokolade (weiß), März 2013



		5382. Brätzeli im Hörnchenautomat Nr. 2, März 2013



		5383. Brätzeli im Hörnchenautomat Nr. 3, März 2013



		5384. Kochbanane Teil 1, März 2013



		5385. Mango-Schokolade (weiß) cremig, März 2013



		5386. Kochbanane Teil 2 - Linsensuppe, März 2013



		5387. Brätzeli im Hörnchenautomat Nr. 4, März 2013



		5388. Brätzeli im Hörnchenautomat Nr. 5, März 2013



		5389. Kochbananen Teil 3, pseudokaribisch, März 2013



		5390. Kochbanane Teil 4: Dreiländereck, März 2013



		5391. Kochbanane Teil 5: Geroggelt, März 2013



		5392. Erbsensuppe Champonella, März 2013



		5393. Brot-Quiche mit Champignons, März 2013



		5394. Brätzeli im Hörnchenautomat Nr. 6, März 2013



		5395. Brätzeli Rote Bete im Hörnchenautomat Nr. 7, März 2013



		5396. Veganes Rosinen-Maom, März 2013



		5397. Pfannenkartoffel supersimpel, März 2013



		5398. Brätzeli Kartoffelchips Nr. 8, März 2013



		5399. Rösthafer-Sauerteigbrot mit Quellstück Nr. 2, März 2013



		5400. Brätzeli Möhrenchips Nr. 9, März 2013



		5401. Brätzeli Maronencracker Nr. 10, März 2013



		5402. Bohnenkraut in Öl, März 2013



		5403. Brätzeli im Hörnchenautomat, süß, März 2013



		5404. Lasagne unkompliziert, März 2013



		5405. Kohlsuppe bunt und schärflich, März 2013



		5406. Michaelis-Mandel-Brot, März 2013



		5407. Rosinen-Maom Nr. 2, März 2013



		5408. Gemüsetopf „Woll Nr. 1“, März 2013



		5409. Brätzeli à la Pizza im Hörnchenautomat Nr. 12, März 2013



		5410. Rosinen-Maom Nr. 3, März 2013



		5411. Kichererbsenauflauf in Woll-Gusspfanne Test Nr. 1



		5412. Schokoeis zum Frühstück, März 2013



		5413. Schaumkakao mit Marzipan, März 2013



		5414. Mischmaom, März 2013



		5415. Gemüsepfanne mit Nudeln, schnell & leicht, März 2013



		5416. Kartoffeln mit Sauerkraut „einfach einfach“, März 2013



		5417. Maom Banane, März 2013



		5418. Austernpilzpfanne Terracotta, März 2013



		5419. Schoko-Maom vegan, März 2013



		5420. Brätzeli im Hörnchenautomat Nr. 13: Kichererbsen, März 2013



		5421. Spinat-Brätzeli im Hörnchenautomat Nr. 14, März 2013



		5422. Terracotta-Deckel über Spinat, März 2013



		5423. Pepperoni-Brätzeli im Hörnchenautomat Nr. 15, März 2013



		5424. Tandoori-Brätzeli im Hörnchenautomat Nr. 16, März 2013



		5425. Mandel-Cracker-Schokolade, März 2013



		5426. Kichererbsen mit Zitronenblumenkohl, März 2013



		5427. Bananen-Zitroneneis vegan & erfrischend, März 2013



		5428. Kokos-Brätzeli im Hörnchenautomat Nr. 17, März 2013



		5429. Reis-Brätzeli im Hörnchenautomat Nr. 18, März 2013



		5430. Mango-Schoko, März 2013



		5431. Bananen-Grapefruit-Eis vegan & erfrischend, März 2013



		5432. Sauerkraut Terracotta, März 2013



		5433. Weißkohl-Brätzeli im Hörnchenautomat Nr. 21, April 2013



		5434. Möhrenküchlein, April 2013



		5435. Gefüllte Paprika mit Kartoffelecken, April 2013



		5436. Gemüsepfanne Sommerglück, April 2013



		5437. Reis im Schnellkochtopf, April 2013



		5438. Falsches Kaninchen, April 2013



		5439. Tomaten-Brätzeli im Hörnchenautomat Nr. 19, April 2013



		5440. Oliven-Brätzeli im Hörnchenautomat Nr. 20, April 2013



		5441. Spinat in Hafersoße mit Pilzbraten, April 2013



		5442. Kohlrabi-Frühstück, April 2013



		5443. Feines Kartoffelbrot, April 2013



		5444. Linsen-Brätzeli im Hörnchenautomat Nr. 22, April 2013



		5445. Apfelhauch-Schoko mit Knack, April 2013



		5446. Ravioli mit Tomatensoße, April 2013



		5447. Weißkohl mit Kartoffeln süßlich, April 2013



		5448. Verweißkohlte Mungbohnen mit Red Sauce, April 2013



		5449. Weiße Soße (Art Spargelsoße), April 2013



		5450. Mungbohnen mit Gemüse in Soße, April 2013



		5451. Schödel-Schokolade, April 2013



		5452. Quinoa aus dem Reistopf, April 2013



		5453. Rigatoni mit Möhren-Nuss-Sauce, April 2013



		5454. Kichererbsen geröstet aus der Pfanne, April 2013



		5455. Blumenkohlgrün mit Kichererbsen, April 2013



		5456. Weizen mit Blumenkohl, überbacken, April 2013



		5457. Schwarze Einkorn-Brötchen, April 2013



		5458. Kartoffelpizza mit viel Zeit zum Aufräumen, April 2013



		5459. Feines Möhren-Keimbrot, April 2013



		5460. Crêpes mit Blumenkohlsalat, April 2013



		5461. Reis mit dicken Bohnen indisch, April 2013



		5462. Mungbohnen mit Gemüse slightly exotic, April 2013



		5463. Curryreis mit Austernpilzen, April 2013



		5464. Rigatoni mit Orangen-Sahne-Sauce, April 2013



		5465. Stangensellerie mit Reis oriental, April 2013



		5466. Maom-Dreifaltigkeit, April 2013



		5467. Unhold-Tagliatelle mit Rahmspinat, April 2013



		5468. Kartoffel-Gemüsepfanne „Creme de la Terracotta“, April 2013



		5469. Paranoide Orangen-Schokolade, April 2013



		5470. Stuffed Zucchini, April 2013



		5471. Kartoffel-Butterkürbispfanne, Mai 2013



		5472. Spargel mit Kichererbsen, Mai 2013



		5473. Spargel mit Quinoa, Mai 2013



		5474. Peperonisoße, Mai 2013



		5475. Hirse mit vier Köstlichkeiten, Mai 2013



		5476. Sellerie-Rigatoni-Salat, Mai 2013



		5477. Röstgerste-Sauerteigbrot mit Quellstück Nr. 3, Mai 2013



		5478. Hoisin-Soße, Mai 2013



		5479. Tonka-Schokolade mit Cashew, Mai 2013s



		5480. Scharfe Brätzeli im Hörnchenautomat Nr. 23, Mai 2013



		5481. Brätzeli aus grannigemWeizen im Automat Nr. 24, Mai 2013



		5482. Gemüsepfanne in Erdnusssoße, Mai 2013



		5483. Mandel-Maom, Mai 2013



		5484. Hildegard-Schokolade schwach, Mai 2013



		5485. Bärlauchbrätzeli im Hörnchenautomat Nr. 25, Mai 2013



		5486. Reis mit Porree in Erdnusssoße, Mai 2013



		5487. Bärlauch-Brötchen, Mai 2013



		5488. Schokolade aus Kakaobohnen Nr. 2, Mai 2013



		5489. Blumenkohl-Frühlingssalat in Erdnusssoße, Mai 2013



		5490. Gemüsepfanne vorbereitet, Mai 2013



		5491. Goji-Maom, Mai 2013



		5492. Crunchy Walnut-Chocolate, Mai 2013



		5493. Orient-Kügelkes, Mai 2013



		5494. Hoisin-Soße Nr. 2, Mai 2013



		5495. Aubergine mit Zwangsspinat und Hirse, Mai 2013



		5496. Schnelle Nudeln mit Gemüse, Mai 2013



		5497. Röstgerste-Sauerteigbrot mit Honig-Salz, Mai 2013



		5498. Cottage Stew, Mai 2013



		5499. Ginger & Oatflake Cookies, Mai 2013



		5500. Zucchini mit Spirali à la Coach’s Inn, Mai 2013



		5501. Crunchy Peanut-Chocolate, Mai 2013



		5502. Maom gewürzt, Mai 2013



		5503. Cottage Stew im Concept Pro, Mai 2013



		5504. Cottage Stew vegan, Mai 2013



		5505. Tortilla-Cracker, Juni 2013



		5506. Ginger & Oatflake Cookies 2 - Almost Original, Juni 2013



		5507. Goji-Pistazienschoko mit Schluck, Juni 2013



		5508. Spiralnudeln mit fruchtiger Spinat-Champ-Soße, Juni 2013



		5509. Sauerteigbrot mit Maismehl, Juni 2013



		5510. Lex-Kartoffelpfanne, Juni 2013



		5511. Paprika-Risotto, Juni 2013



		5512. Champignon-Kartoffel-Pfanne mit Parat Paratha, Juni 2013



		5513. Mango-Essig, Juni 2013



		5514. Haferbrot zum Verschenken, Juni 2013



		5515. Focaccia mit Mais, Juni 2013



		5516. Ginger & Oatflake Cookies - Almost Original No. 2, Juni 2013



		5517. Müslischokolade, Juni 2013



		5518. Erdbeer-Komplettshake, Juni 2013



		5519. Grüner Spargel zum Ersten, Juni 2013



		5520. FKG-Eis mit Leinsamen, Juni 2013



		5521. Para-Maom, Juni 2013



		5522. Maispizza mit grünem Spargel, Juni 2013



		5523. Grüner Spargel mit Nudeln, Juni 2013



		5524. Butterkürbisrest in Kartoffelpfanne, Juni 2013



		5525. Sojabohnen in Gemüsecremesoße, Juni 2013



		5526. Trauben-Nuss-Cremeschokolade, Juni 2013



		5527. Pflaumen-Maom, Juni 2013



		5528. Nudeln in Gemüsecremesoße, Juni 2014



		5529. Hafer-Heilgetränk, Juni 2013



		5530. Haferbrot für mich selbst, Juni 2013



		5531. Kakao-Heilgetränk, Juni 2013



		5532. Ginger & Oatflake Cookies - Doppelportion, Juni 2013



		5533. Quinoa-Mandel-Schoki mit O, Juni 2013



		5534. Schnelle Mandelkekse ohne Tiereiweiß, Juni 2013



		5535. Kartoffeln in Mais, Juni 2013



		5536. Peters Kartoffelsuppe mit Maispfannküchlein, Juni 2013



		5537. Pistazienkakao, Juli 2013



		5538. Kartoffel mit Kohlrabi, Juni 2013



		5539. Schokolade aus dem Vitamix Nr. 4, Juni 2013



		5540. Kohlrabi-Pesto, Juni 2013



		5541. Bohnenpfanne mit Auberginen



		5542. Bohnenpfanne mit Auberginen 2, Juni 2013



		5543. Kartoffel-Tomaten-Karrussel, Juni 2013



		5544. Mangold-Kartoffel-Töpfle für Zwei, Juni 2013



		5545. Aprikosen-Fruchtgummi



		5546. Nudeln in Mangold, Juni 2013



		5547. Haferbrot für Frau E., Juni 2013



		5548. Ananas-Fruchti, Juni 2013



		5549. Kakao light, Juni 2013



		5550. Vanille-Cashew-Quadranten, Juni 2013



		5551. Schnelle Mandelkekse ohne Tiereiweiß, Juni 2013



		5552. Erdbeer-Softeis, Juni 2013



		5553. Emmer-Zitrönkes (100 % tiereiweißfrei), Juni 2013



		5554. Haferpoppis, Juni 2013



		5555. Mangold-Cracker, Juni 2013



		5556. Gefüllte Gurke, Juni 2013



		5557. Bananen-Softeis ‚Apart‘, Juni 2013



		5558. Vier-Jahreszeiten-Shake, Juni 2013



		5559. Maca Inside Juni 2013



		5560. Brot jetzt mit mir, Juni 2013



		5561. Maronen-Keksle, Juni 2013



		5562. Scharfer Ananas-Shake, Juni 2013



		5563. Spinat mit Hummus überbacken, Juni 2013



		5564. Nudeln mit Porree, Juli 2013



		5565. Emmerschale, Juli 2013



		5566. Dunkle Banane, Juli 2013



		5567. Risotto con Raisins & Lauch, Juli 2013



		5568. Guaven-Gaumenkitzler, Juli 2013



		5569. Sommerblut, Juli 2013



		5570. Puffreiskakao vegan, Juli 2013



		5571. Haferbrot für M., Juli 2013



		5572. Aubergine mit Hummus überbacken, Juli 2013



		5573. Erdbeer-Sahneshake, Juli 2013



		5574. Nougat-Variante mit Quinoa, Juli 2013



		5575. Pistazienbrötchen, Juli 2013



		5576. Erdbeer-Bananen-Eis, Juli 2013



		5577. Haselnusskekse, Juli 2013



		5578. Hildegards Cracker, Juli 2013



		5579. Pfannenlasagne, Juli 2013



		5580. Melonenquickie, Juli 2013



		5581. Falsches Karamelleis, Juli 2013



		5582. Gerupfte Nudeln, Juli 2013



		5583. Sommer-Blumenkohlsalat, Juli 2013



		5584. Papayaeis zart, Juli 2013



		5585. Nudelsalat mit Blumenkohl, Juli 2013



		5586. Waldbeeren-Eis, Juli 2013



		5587. Kochbanane mit Sojabohnen, Juli 2013



		5588. Carob-Thermomixcremekakao, Juli 2013



		5589. Stachelbeerschaumcreme, Juli 2013



		5590. Mais-Porree-Kochbanane, Juli 2013



		5591. Moussierter Carobdrink, Juli 2013



		5592. Lauch-Cracker, Juli 2013



		5593. Ingwer-Haferkekse ohne Tiereiweiß



		5594. Gnocchi mit Rotrettich, Juli 2013



		5595. Stachelbeer-Erdbeereis, Juli 2013



		5596. Kokosma ohne Krönchen, Juli 2013



		5597. Peperoni-Cracker scharf, Juli 2013



		5598. Fermentbrot mit Maishauch, Juli 2013



		5599. Straciatella dunkel, Juli 2013



		5600. Kenwood-Fusili mit Auberginen-Gemüse, Juli 2014



		5601. Aprikosen-Sommerhit, Juli 2013



		5602. Erdbeereis mit Ingwer, Juli 2013



		5603. Reis mit Tomatensoße, Juli 2013



		5604. Reis mit Aubergine, Juli 2013



		5605. Creme of Lentil Soup, Juli 2013



		5606. Spinat indisch, Juli 2013



		5607. Johannisbeereis, Juli 2013



		5608. Champs with bread, Juli 2013



		5609. Sommerfrühstück, Juli 2013



		5610. Gefüllte Schokoladenkekse, Juli 2013



		5611. Shortbread mit Mais, Juli 2013



		5612. Erdbeeren mit Erdbeersoße, Juli 2013



		5613. Gnocchi in Spinatsoße, Juli 2013



		5614. Papaya-Eis mit Kick, Juli 2013



		5615. Tomaten-Bohnen-Dip, Juli 2013



		5616. Bohnen-Zwiebel-Cracker, Juli 2013



		5617. Haferbrot, sauer & frei, Juli 2013



		5618. Kleine Erdbeerkaltschale



		5619. Flammkuchen, Juli 2013



		5620. Stachelbeereis Pinke Pünktchen, Juli 2013



		5621. Kartoffeln mit Zwiebeln und Speck-weck, Juli 2013



		5622. Kokos-Schoko-Kekse vegan, Juli 2013



		5623. Vegane Schokolade mit Ahorn, Juli 2013



		5624. Tomatendressing für Sommersalat, August 2013



		5625. Tiramisu, Juli 2013



		5626. Vegane Pekan-Schokolade mit Ahorn, Juli 2013



		5627. Lasagne M., Juli 2013



		5628. Weizenröstbrötchen, Juli 2013



		5629. Orientalischer Bohnenaufstrich M., Juli 2013



		5630. Patisson-Mung-Suppe, Juli 2013



		5631. Salatdressing süßscharf, Juli 2013



		5632. Schnelle Mandelkekse mit Kick, Juli 2013



		5633. Mungaufstrich, August 2013



		5634. Pilzragout, August 2013



		5635. Ingwerkekse mit mehr, August 2013



		5636. Raspelsalat mit scharfem Dressing, August 2013



		5637. Hafer-Eis, August 2013



		5638. Brötchen mit Maishauch, August 2013



		5639. Kartoffel-Mais-Plätzchen, August 2013



		5640. Haferbrot in Hitze, August 2013



		5641. Rundknäcker, August 2013



		5642. Italienische Kartoffelpfanne, August 2013



		5643. Kohlrabi-Apfel-Salat, August 2013



		5644. Jupiter-Nudelsalat, August 2013



		5645. Samtiger Bärlauchaufstrich, August 2013



		5646. Nudel-Champignon-Salat, August 2013



		5647. Bohnenkekse, August 2013



		5648. Gefüllte Crêpes, August 2013



		5649. Oregano-Mohn-Brötchen, August 2013



		5650. Linsen mit Zucchini-Wachsbohnen, August 2013



		5651. Käsecracker, August 2013



		5652. Mischsalat in scharfer Soße, August 2013



		5653. Delonghi-Erdbeereis, August 2013



		5654. Geschärfter Blumenkohlsalat mit Chapati, August 2013



		5655. Delonghi-Schokoladen-Bananeneis, August 2013



		5656. Delonghi-Stachelbeereis, August 2013



		5657. Reisfladen (mit Salat), August 2013



		5658. Esslöffel-Kakao, August 2013



		5659. Ingwer-Hasel-Kekse, August 2013



		Schokoladenguss:• 10 g Kakaopulver



		5660. Reis-Mung-Cracker, August 2013



		5661. Wachsbohnen mediterran, August 2013



		5662. Keimcräcker mit Zwiebeln, August 2013



		5663. Roggen-Haferbrot, sauer & frei, August 2013



		5664. Erdbeer-Straciatella, August 2013



		5665. Rosinen-Luft-Schokolade, August 2013



		5666. Haselkekse im Schokocape, August 2013



		5667. Stachelbeereis klassisch, August 2013



		5668. Tomatiger Kicheraufstrich, August 2013



		5669. Pizza Cipollata, August 2013



		5670. Papaya-Longhi-Eis, August 2013



		5671. Angröggeltes Schnellbrot, August 2013



		5672. Trauben-Maca-Schokolade, August 2013



		5673. Vanille-Eis, August 2013



		5674. Erdbeer-Power-Eis, August 2013



		5675. Roggen-Haferbrot in Stufen, sauer & frei, August 2013



		5676. FoK-Schokolade, Versuch 1, August 2013



		5677. FoK-Kakao, August 2013



		5678. Schwarz-Weiß-Kekse (FoK)



		5679. Neckisches Bananeneis, August 2013



		5680. Mangold-Kartoffel-Pfanne (FoK), August 2013



		5681. Kichererbsen-Mayonnaise, August 2013



		5682. Mischaufstrich Knofi, August 2013



		5683. Meerrettich-Remoulade, August 2013



		5684. Scharfer Nudelsalat (FoK), August 2013



		5685. Blumenkohlsalat à la Forks and Gabeln, August 2013



		5686. Delonghi-Fruchteis ohne Vitamix oder Banane, August 2013



		5687. Blitzkekse, abgemagert, August 2013



		5688. Steinpilze-Kartoffel-Pie, August 2013



		5689. Einfacher Hafer-Reis-Fladen, August 2013



		5690. Aprikoseneis mit Einschlüssen, August 2013



		5691. Eric’s Favorite Ingwer-Haferkekse, September 2013



		5692. Paprika-Cracker für M., September 2013



		5693. Schokoladeneis Delonghi, September 2013



		5694. Freies Roggen-Haferbrot in 3 Stufen, September 2013



		5695. Salat mit Kartoffeln in Bohnenmayonnaise, September 2013



		5696. Bohnen-Gemüsepfanne, September 2013



		5697. Vanille-Eis Nr. 2, September 2013



		5698. Mais-Zucchinisalat à la lebegesund, September 2013



		5699. Mirabelleneis, September 2013



		5700. Selleriesalat mit Linsen, September 2013



		5701. Nudelsalat in Apfeldressing, September 2013



		5702. Schoko-Ingwer-Konfekt, September 2013



		5703. Gelbweizenpfannkuchen mit Salat, September 2013



		5704. Yellow Buns, September 2013



		5705. Schoko-Kokos-Kekse, September 2013



		5706. Klößchen mit Bohnen, September 2013



		5707. Sternenklares Feigeneis, September 2013



		5708. Rosinen-Hanf-Schokolade aus dem Vitamix, September 2013



		5709. Mandel-Schoko-Konfekt, September 2013



		5710. Apfelpfannkuchen, September 2013



		5711. SFreies Roggen-Gerstebrot in 3 Stufen, September 2013



		5712. Kichernder Schokokonfekt, September 2013



		5713. Mais-Zwiebel-Pizza, September 2013



		5714. Kartoffelpüh in rohem Ring, September 2013



		5715. Frischer Nudel-Herbstsalat, September 2013



		5716. Nudel-Blumenkohlsalat, September 2013



		5717. Heidelberg-Eis mit Reis, September 2013



		5718. Blitzkekse, abgemagert, darmfreundlich, September 2013



		5719. Marmorkuchen ohne Ei, September 2013



		5720. Dämpfgemüse mit Erdnusssoße, September 2013



		5721. Reisbrei, September 2013



		5722. Straciatella, September 2013



		5723. Gelbes Hirseknäcke, September 2013



		5724. Freies Roggen-Maisbrot in 3 Stufen, September 2014



		5725. Hirsebrei, September 2013



		5726. Hirsedressing, September 2013



		5727. Emmernudeln mit Brokkolisoße, September 2013



		5728. Blumenkohl mit Senfdressing, September 2013



		5729. Vanilleeis Typ H, September 2013



		5730. Mango-Eis jederzeit, September 2013



		5731. Blumenkohl-Bohnen-Salat, September 2013



		5732. Sanfte Hirsebratlinge, September 2013



		5733. Wirsingrouladen mit Senfsoße, September 2013



		5734. Möhrenpfannkuchen, September 2013



		5735. Magerschokoladen-Versuch Nr. xxx, September 2013



		5736. Möhrencremesuppe, September 2013



		5737. Allwetter-Kirscheis, September 2013



		5738. Mandel-Ingwer-Kekse, September 2013



		5739. Roggen-Hirse-Formbrot in 3 Stufen, September 2013



		5740. Bananeneis pur, September 2013



		5741. Mung-Mung-Aufstrich, September 2013



		5742. Bohnen-Nudel-Auflauf, September 2013



		5743. Pikanter Möhrensalat, September 2013



		5744. Josta-Eis, September 2013



		5745. Vanille-Eis Nr. 4, September 2013



		5746. sNudelsalat in Bohnendressing, September 2013



		5747. Zwiebelpfannkuchen, September 2013



		5748. Kokos-Ingwer-Kekse, September 2013



		5749. Magerschokolade mit Kokos, September 2013



		5750. Vanille-Eis 5. Versuch, September 2013



		5751. Mung-Aufstrich plus Dal, September 2013



		5752. Bratlinge locker, September 2013



		5753. Pfeffrige Bohnen-Kartoffelpfanne, September 2013



		5754. Roggen-Gerste-Formbrot in 3 Stufen, September 2013



		5755. Apfel-Crêpes, September 2013



		5756. Muttis Nusskuchen in FoK (d. h. fettfrei), September 2013



		5757. Bohnen mit Nudeln (Luna von Häussler), September 2013



		5758. Blumenkohl-Kartoffel-Salat, September 2013



		5759. Blumenkohl-Kartoffel-Salat „Hot“, Oktober 2013



		5760. Pflaumeneis, Oktober 2013



		5761. Doppelkartoffel mit Salat, Oktober 2013



		5762. Krümelkuchen Herbst, Oktober 2013



		5763. Schummel-Moussaka, Oktober 2013



		5764. Birnchen Helenchen, Oktober 2013



		5765. Trauben-Nuss-Scholade fast klassisch, Oktober 2013



		5766. Sojabohnenbrei, Oktober 2013



		5767. Baguette-Brötchen, Oktober 2013



		5768. Auberginen mit Maroni-Nudeln, Oktober 2013



		5769. Lebkuchen für Commitment, Oktober 2013



		5770. Salat mit gebackenen Auberginen, Oktober 2013



		5771. Vier Einser-Eis, Oktober 2013



		5772. Gestockte Bataten mit Salat, Oktober 2013



		5773. Vanille-Eis hemmungslos Nr. 6, Oktober 2013



		5774. Doppelknusper-Schokolade Judith Spezial, Oktober 2013



		5775. Blumenkohlsalat mit Kräuterseitlingpfanne, Oktober 2013



		5776. Krümelkuchen mit Äpfeln, Oktober 2013



		5777. Gebratene Kürbisspalten mit Blumenkohlsalat, Oktober 2013



		5778. Apfelkuchen sehr fein, Oktober 2013



		5779. Königskuchen, Oktober 2013



		5780. Rotkorn-Sauerteigbrot, Oktober 2013



		5781. Kürbisauflauf, Oktober 2013



		5782. Buntes Eis mit Soja, Oktober 2013



		5783. Bratkartoffeln, Oktober 2013



		5784. Kürbis-Eiscreme, Oktober 2013



		5785. Kürbiskakao, Oktober 2013



		5786. Kürbispfannkuchen, Oktober 2013



		5787. Kürbiseis roh, Oktober 2013



		5788. Zitronenkuchen (Rührteig), Oktober 2013



		5789. K-und-K-Plätzchen, Oktober 2013



		5790. Schokoladenkuchen, Oktober 2013



		5791. Powerdrink, Oktober 2013



		5792. Kürbislasagne, Oktober 2013



		5793. Schokoeis light, Oktober 2013



		5794. Baguette-Brötchen Rotkorn, Oktober 2013



		5795. KKK-Pfanne, Oktober 2013



		5796. Schokoladen-Lebkuchen, Oktober 2013



		5797. Kürbis-Zwiebelpfannkuchen, Oktober 2013



		5798. Kürbis-Zitroneneis, Oktober 2013



		5799. Getreideletten mit Spinat, Oktober 2013



		5800. Hefebrot angesäuert, Oktober 2013



		5801. Radicchio-Rucola-Pfännchen mit grünem Salat, Oktober 2013



		5802. Spekulatius 2013, Oktober 2013



		5803. Rosinen-Hafer-Cookies, Oktober 2013



		5804. Gesüßte Kondensmilch, Oktober 2013



		5805. Gemischte Spinatpfanne, Oktober 2013



		5806. Ananas-Eiscreme, Oktober 2013



		5807. Zimtsterne, Oktober 2013



		5808. Mandelsplitter-Schokolade, Oktober 2013



		5809. Nudel-Porree-Auflauf, Oktober 2013



		5810. Tomaten-Schmelzkäse, Oktober 2013



		5811. Zitronen-Clementinen-Eis, Oktober 2013



		5812. Locker-fluffiges Hefebrot, Oktober 2013



		5813. Blumenkohlsalat mit Ichwillnicht-Pfännchen, Oktober 2013



		5814. Waldorf auf Radicchio, Oktober 2013



		5815. Haferflockenkekse, November 2013



		5816. Kartoffel-Lauch-Puffer, November 2013



		5817. Brötchen über Nacht, November 2013



		5818. Gewürzplätzchen, November 2013



		5819. Tomaten-Schmelzkäse 2, November 2013



		5820. Nudel-Möhren-Auflauf, November 2013



		5821. Brot, November 2013



		5822. Kräuter-Schmelzkäse, November 2013



		5823. Gewürzschokolade, November 2013



		5824. Nudel-Porree-Auflauf, November 2013



		5825. Spinat-Mais-Schmarren, November 2013



		5826. Hefebrot über Nacht 1/4 Hefe (für Michael), Dezember 2013



		5827. Sobuschoki, Dezember 2013



		5828. Kürbis-Spinat-Pfanne mit Kartoffeln, Dezember 2013



		5829. Brot Zwo, Dezember 2013



		5830. Kürbis-Spinat-Auflauf mit Nudeln, Dezember 2013



		5831. Weihnachtsstollen, Dezember 2013



		5832. Brotkakao, Dezember 2013



		5833. Reisremoulade, Dezember 2013



		5834. Herbes Bananeneis, Dezember 2013



		5835. Kürbis-Beilage, Dezember 2013



		5836. Batate mit Salat, Dezember 2013



		5837. Dünstkartoffeln, Dezember 2013



		5838. Pizza Cipollini, Dezember 2013



		5839. Reisbrei 2 = Reisstützcreme, Dezember 2013



		5840. Brot ohne Kneten, Dezember 2013



		5841. Superknack-Schokolade, Dezember 2013



		5842. Last-Minute-Kekse, Dezember 2013



		5843. Zwiebel-Trockenpilz-Lasagne, Dezember 2013



		5844. Orangeat-Eiscreme, Dezember 2013



		5845. Frischer Nudelsalat, Dezember 2013



		5846. Spinatomelette indisch, Dezember 2013



		5847. Marzipan-Crunch-Schokolade, Dezember 2013



		5848. Vorratsdressing, Dezember 2013



		5849. Spinattorte, Dezember 2013



		5850. Dünstbratkartoffeln, Dezember 2013



		5851. Hefeschrotbrot über Nacht, Dezember 2013



		5852. Klöße mit Spinat, Dezember 2013



		5853. Grünkohl in Salat und Pfannkuchen, Dezember 2013



		5854. Brot-Gemüse-Pfanne, Dezember 2013



		5855. Brot-Gemüse-Pfanne Nr. 2, Dezember 2013



		5856. Brot ohne Kneten II, Dezember 2013



		5857. Knusperitis-Schokolade, Dezember 2013



		5858. Orangen-Schoko-Kekse, Dezember 2013



		5859. Kräuterknäcke, Dezember 2013



		5860. Gesonnte-Orangen-Schokolade, Dezember 2013



		5861. Klöße mit Grünkohl, Dezember 2013



		5862. Hefebrot über Nacht 1/4 Hefe (für mich), Dezember 2013



		5863. Klöße mit Kürbis-Sauerkraut, Dezember 2013



		5864. Vorratsdressing süßlich, Dezember 2013



		5865. Rot-Grün-Roh, Dezember 2013



		5866. Indische Pfanne, Dezember 2013



		5867. Wandelbares Blitzdessert, Dezember 2013



		5868. Wandelbare Blitzcreme, Dezember 2013



		5869. Physalis-Schokolade, Dezember 2013



		5870. Berliner Brot nach Remscheider Art, Dezember 2013



		5871. Erdnuss-Aufstrich, Dezember 2013



		5872. Wirsing-Zwiebel-Lasagne, Dezember 2013



		5873. Brot ohne Kneten III (Kamut), Dezember 2013



		5874. Auflauf mit Tücken, Dezember 2013



		5875. Spaghetti-Eintopf mit Radicchio, Dezember 2013



		5876. Kurkuma-Hirsepfanne, Dezember 2013



		5877. Triticale-Mais-Brötchen, Dezember 2013



		5878. Garam-Bohnen-Aufstrich, Dezember 2013



		5879. Möhren-Maronen-Spaghetti, Dezember 2013



		5880. Rosenkohl ganz feige, Dezember 2013



		5881. Mousse à la châtaigne (Maronenmus), Dezember 2013



		5882. Feldsalat mit Clementinen-Haselnuss-Dressing, Dez. 2013



		5883. Kartoffel-Rosenkohl-Pfanne Gratinée, Dezember 2013



		5884. Maroni-Heißschale, Dezember 2013



		5885. Rosenkohl-Emmerrigatoni, Dezember 2013



		5886. Tritipfanne, Dezember 2013



		5887. Schoko-Luxus-FKG, Dezember 2013



		5888. Hokkaidende Kartoffel-Pfanne überbacken, Dezember 2013



		5889. Chinakohl-Salat, Dezember 2013



		5890. Mango mariniert, Dezember 2013



		5891. Bohnierte Hokkaidosuppe, Januar 2014



		5892. Nudel-Kürbis-Pfanne, Januar 2014



		5893. Marzipanschicht-Schokolade, Januar 2014



		5894. Brot ohne Kneten IV (Triticale), Januar 2014



		5895. Vorratsdressing süßlich 2, Januar 2014



		5896. Gemüserestepfanne, Januar 2014



		5897. Restepfanne, Januar 2014



		5898. Wirsing mit Bandnudeln, Januar 2014



		5899. Wirsing schlicht mit Kartoffeln, Januar 2014



		5900. Standardsalatsoße „Eric“, Januar 2014



		5901. Orientalischer Mungaufstrich, Januar 2014



		5902. Wirsing mit Linsen, Januar 2014



		5903. Tonkaschoko doppel im 1,4-Liter-Becher, Januar 2014



		5904. Orangenschoko doppelt im 2-Liter-Becher, Januar 2014



		5905. Rote Bete mit Kichererbsen, Januar 2014



		5906. Brot ohne Kneten V (Einkorn), Januar 2014



		5907. Nudeln mit Bohnen 2014, Januar 2014



		5908. Blumenkohl mit Nudeln, Januar 2014



		5909. Blumenkohl mit Kartoffeln, Januar 2014



		5910. Fixer Bratapfel, Januar 2014



		5911. Hirsepfanne ohne Überraschungen, Januar 2014



		5912. Kartoffel-Gemüse-Pfanne, Januar 2014



		5913. Noisette doppelt, Januar 2014



		5914. Hefebrot über Nacht in 2 Schritten, Januar 2014



		5915. Maronenschokodrink, Januar 2014



		5916. Kohlrabi mit zweierlei Bohnen, Januar 2014



		5917. Baumkuchen, Geburtstag Eric 2014, Januar 2014



		5918. Zwiebeldatschi, Januar 2014



		5919. Shiitake schnell und einfach, Januar 2014



		5920. Gemüsepfanne mit Sojabohnen, Januar 2014



		5921. Brot ohne Kneten mit Gehhilfe, Januar 2014



		5922. Brokkoli in Sojabohnen, Januar 2014



		5923. Plümeliger Hokkaido, Januar 2014



		5924. Brot ohne Kneten mit Gehhilfe Nr. 2, Februar 2014



		5925. Mangold mit Kartoffeln, Februar 2014



		5926. Hokkaido doch anders, Februar 2014



		5927. Brot ohne Kneten mit Gehhilfe Nr. 3, Februar 2014



		5928. Frühstück zum Kauen, Februar 2014



		5929. Paratonka-Schokolade, Februar 2014



		5930. Nudeln mit Porree: schnell und einfach, Feb. 2014



		5931. Wassermelonen-FKG, Februar 2014



		5932. Brot ohne Kneten mit Gehhilfe 2 Stufen, Feb. 2014



		5933. Pizza-fix, Februar 2014



		5934. Mangold mit Hirse, Februar 2014



		5935. Brot ohne Kneten mit Gehhilfe Nr. 4, Februar 2014



		5936. Mangold in nackthafrigem Koriander-Umfeld, Februar 2014



		5937. Mangoldsuppe, Februar 2014



		5938. Fast klassische Gemüsepfanne, Februar 2014



		5939. Brot ohne Kneten mit Gehhilfe in 2 Stufen (II), Feb. 2014



		5940. Ingwer-Dressing, Februar 2014



		5941. Wirsing überbacken, Februar 2014



		5942. Cashew-Riegel, Februar 2014



		5943. Brot ohne Kneten mit Gehhilfe Nr. 5, Februar 2014



		5944. Wirsing mit Kartoffelhut, März 2014



		5945. Brat-Dünstkartoffeln mit grünem Pfiff, März 2014



		5946. Porree-Nudeln in Gorgonzola, März 2014



		5947. Porree oriental, März 2014



		5948. Drei-Minuten-Weißkohlsalat, März 2014



		5949. Brot ohne Kneten + Gehhilfe in 2 Stufen (III), März 2014



		5950. Eric’s Favorite Ingwer-Haferkekse II, März 2014



		5951. Brot ohne Kneten mit Gehhilfe Nr. 6, März 2014



		5952. Hanf-Dressing, März 2014



		5953. Restequiche, März 2014



		5954. Hirse-Zwiebel-Brei, März 2014



		5955. Spinat einfach, März 2014



		5956. Sauerkraut mit Nudeln, März 2014



		5957. Weißer Kakao, März 2014



		5958. Brot ohne Kneten mit Gehhilfe in 2 Stufen IV, März 2014



		5959. Sauerkraut-Blumenkohl-Salat, März 2014



		5960. Schnecken-Pizza, März 2014



		5961. Nougatschokolade, März 2014



		5962. Topinambur mit Spinat in Erdnusssoße, März 2014



		5963. Brot ohne Kneten + Gehhilfe in 2 Stufen (V), März 2014



		5964. Nusskekse glutenfrei, März 2014



		5965. Lauch-Moussaka, März 2014



		5966. Moussaka-Pfanne, März 2014



		5967. Naturata-Nudeln mit Auberginencremsoße, März 2014



		5968. Radieschengrün mit Linsen, März 2014



		5969. Naturata-Nudeln mit Auberginencremsoße II, März 2014



		5970. Kohlrabi-Nudel-Salat, März 2014



		5971. Petersilienwurzel-Nudel-Gericht, März 2014



		5972. Moussaka, März 2014



		5973. Saure Gewürzkräuterbrötchen, März 2014



		5974. Gemüse-Nudel-Gericht, März 2014



		5975. Radieschengrün mit Linsen, März 2014



		5976. Radieschen-Pesto mit Bärlauch, März 2014



		5977. Brot ohne Kneten mit Gehhilfe in 2 Stufen (VI), März



		5978. Mandelreisbrei, März 2014



		5979. Gestockte Mangold-Pfanne, März 2014



		5980. Reispudding vegan & glutenfrei, März 2014



		5981. Baguettinos, März 2014



		5982. Schokokekse glutenfrei, März 2014



		5983. Pizza glutenfrei, März 2014



		5984. Radieschen-Aufstrich, April 2014



		5985. Nudeln in Radieschen-Aufstrich, April 2014



		5986. Schnelles Radieschendressing, April 2014



		5987. Brokkoli-Pfanne, April 2014



		5988. Große Kokosschokolade, April 2014



		5989. Brot o. Kneten mit Gehhilfe in 2 Stufen (VII), April 2014



		5990. Gerstenteller mit Bärlauch, April 2014



		5991. Bärlauch-Dressing, April 2014



		5992. Brot o. Kneten mit Gehhilfe in 2 Stufen (VIII), April 2014



		5993. Maul-Mandel-Mokolade, April 2014



		5994. Zucchiniknäcke glutenfrei, April 2014



		5995. Piroggen mit Bärlauch, April 2014



		5996. Kartoffelpfanne mit Paprika, April 2014



		5997. Bärlauch-Radieschen-Aufstrich, April 2014



		5998. Kartoffeln mit grünem Knoblauch, April 2014



		5999. Champs mit Brot, April 2014



		6000. Brot o. Kneten Gehhilfe 2 St. (IX) Altbrot, Apr. 2014



		6001. Liebstöckel-Pesto, April 2014



		6002. Liebstöckel-Aufstrich, April 2014



		6003. Christianes Schokonusskuchen mit Obst, April 2014



		6004. Fenchel mit Kartoffel in Liebstöckelsoße, April 2014



		6005. Christianes Nudeln mit Bohnen, April 2014



		6006. Nudeln mit Restgemüse, April 2014



		6007. Kichererbsen-Bärlauch-Soße, April 2014



		6008. Grüne Austernpilze, April 2014



		6009. Soft Easter Eggs, April 2014



		6010. Feine Möhrenkekse, April 2014



		6011. Kakao mit Pulver, April 2014



		6012. Christianes Schokonusskuchen mit Obst II,



		6013. Brot ohne Kneten Gehhilfe 2 St. (X) Apfel, April 2014



		6014. Spinat-Bärlauch-Lasagne, April 2014



		6015. Scones mit Datteln, April 2014



		6016. Pizza auf Reis-Mandel-Creme-Basis, April 2014



		6017. Kohlrabiblätter-Pfanne mit Kartoffeln, April 2014



		6018. Brot ohne Kneten mit Gehhilfe in 2 Stufen (XI)



		6019. Bärlauch-Dressing light, April 2014



		6020. Fruchtaufstrich, April 2014



		6021. Brotplätzchen, April 2014



		6022. Creme-Kakao, April 2014



		6023. Dinkelmandelcreme, April 2014



		6024. Vanillecookies, April 2014



		6025. Spargelauflauf mit Nudeln, April 2014



		6026. Cashewreiscreme, April 2014



		6027. Sonntagskakao Luxury Class, April 2014



		6028. Erdbeerpudding, April 2014



		6029. Sponge Cake, April 2014



		6030. Einfache Spinatpfanne, April 2014



		6031. Grüner Spargel im Quasieintopf, April 2014



		6032. Kohlrabigrün + Eiszapfenblätter Nudeln, Apr. 2014



		6033. Mangold mit Waldpilzen und Linsen, April 2014



		6034. Eiszapfen in Erdnusssoße, Mai 2014



		6035. Süßer Stützbrei à la Barbara, Mai 2014



		6036. Gestützter Kakao, Mai 2014



		6037. Faule Fladen, Mai 2014



		6038. Veganer Pudding mit Papaya, Mai 2014



		6039. Nusstarte in Ute-Barbara-Ute-Gestalt, Mai 2014



		6040. Mangoldzapfen-Auflauf, Mai 2014



		6041. Brot ohne Kneten mit Gehhilfe in 2 Stufen (XII) dop



		6042. Kopfsalat Thai, Mai 2014



		6043. Mangold-Mais-Pfanne, Mai 2014



		6044. Apfelkekse, Mai 2014



		6045. Mais mit Nudeln, Mai 2014



		6046. Nussfettcreme, Mai 2014



		6047. Kräuterdressing, Mai 2014



		6048. Lauchpfanne, Mai 2014



		6049. Manderdölcreme, Mai 2014



		6050. Mandel-Erdnussdressing, Mai 2014



		6051. Getränk zur Nacht, Mai 2014



		6052. Bitterkakao, Mai 2014



		6053. Wunderbrötchen, Mai 2014



		6054. Zauberdressing, Mai 2014



		6055. Porree zwischen Teigplatten (dt. Lasagne), Mai 2014



		6056. Süßer Stützbrei Karamell, Mai 2014



		6057. Brot ohne Kneten, Gehhilfe 2 St. (XIII) leicht röst, Mai 2014



		6058. Caramelkakao, Mai 2014



		6059. Sponge Muffins ohne Fett, Mai 2014



		6060. Zauberdressing II, Mai 2014



		6061. Versteckte Kartoffelpizza, Mai 2014



		6062. Tomatensuppe aus der Tube, Mai 2014



		6063. Kohlrabidressing, Mai 2014



		6064. Tomatendressing, Mai 2014



		6065. Süßer Stützbrei Coconut, Mai 2014



		6066. Focaccia ganz einfach, Mai 2014



		6067. Spargel-Kartoffelsalat lauwarm, Mai 2014



		6068. Erdnussölcreme, Mai 2014



		6069. Coconut Cocoa, Mai 2014



		6070. Coconut-Muffins ohne Fett, Mai 2014



		6071. Sellerie in Erdnusssoße, Mai 2014



		6072. Erdnussdressing, Mai 2014



		6073. Nusstarte rustikal, Mai 2014



		6074. FKG Deluxe für Freitag, Mai 2014



		6075. Selleriepizza knusperli, Mai 2014



		6076. Dünstkartoffeln für 2, Mai 2014



		6077. Brot ohne Kneten mit Gehhilfe in 2 Stufen, Mai 2014



		6078. Brot ohne Kneten mit Gehhilfe in 2 Stufen rein



		6079. Feiger Stützbrei, Mai 2014



		6080. Gefeigelter Kakao, Mai 2014



		6081. Rhabarbertorte mit Kruste, Mai 2014



		6082. Luftbrötchen, Mai 2014



		6083. Zucchini-Nudel-Auflauf, Mai 2014



		6084. Brot ohne Kneten mit Gehhilfe in 2 Stufen, Mini-



		6085. Rhabarber-Schoko-Muffins, Mai 2014



		6086. Kartoffelbrötchen, Mai 2014



		6087. Chickpea Coca, Mai 2014



		6088. Cashonnenölcreme, Mai 2014



		6089. Buchweizenwähe apart, Mai 2014



		6090. Tamaridressing, Juni 2014



		6091. Frühkohl mit Linsen, Mai 2014



		6092. Gemüse in Sahnesoße apart, Mai 2014



		6093. Brot ohne Kneten mit Gehhilfe in 2 Stufen (XVIII) Grünkern, Mai 2014



		6094. Stützcreme mit Leinsamenhilfe, Mai 2014



		6095. Pulverkakao, Mai 2014



		6096. Amerikaner, 1. Versuch, Mai 2014



		6097. Nussreiscreme, Juni 2014



		6098. Frühkohl thailändisch, Juni 2014



		6099. Amerikaner, 2. Versuch, Juni 2014



		6100. Notfall-Pizza, Juni 2014



		6101. Schwere Remoulade, Juni 2014



		6102. Süße Reissuppe, Juni 2014



		6103. Blumenkohldressing (Konzentrat), Juni 2014



		6104. Tsatsiki, Juni 2014



		6105. Brot ohne Kneten mit Gehhilfe in 2 Stufen (XIX) Linsen, Juni 2014



		6106. Bohnen mit Nudeln, Juni 2014



		6107. Stützcreme mit Leinsamenhilfe II, Juni 2014



		6108. Mischkakao, Juni 2014



		6109. Amerikaner, 3. Versuch, Juni 2014



		6110. Grünkernaufstrich, Juni 2014



		6111. Bohnen mit Linsen, Juni 2014



		6112. Brot ohne Kneten mit Gehhilfe in 2 Stufen, Wildreis, Juni 2014



		6113. Aromatisierte Stützcreme, Juni 2014



		6114. Cremekakao, Juni 2014



		6115. Amerikaner, 4. Versuch, Juni 2014



		6116. Bohnenkartoffelauflauf, Juni 2014



		6117. Brot ohne Kneten VI (Grünkern und Wildreis), Juni 2014



		6118. Zucchinimuffins, Juni 2014



		6119. Restpfanne schlicht, Juni 2013



		6120. Trifle, Juni 2014



		6121. Frühstückseis mit Kiwi, Juni 2014



		6122. Brot ohne Kneten mit Gehhilfe in 2 Stufen (XXI) Kümmel, Juni 2014



		6123. Aprikosendressing, Juni 2014



		6124. Wilder Drink, Juni 2014



		6125. Brot ohne Kneten mit Gehhilfe in 2 Stufen (XXII) Experimentell, Juni 2014



		6126. Aprikosenstützcreme, Juni 2014



		6127. Dunkelkakao, Juni 2014



		6128. Apfelkuchen auf dem Blech, Juni 2014



		6129. Frühlingszwiebelpfanne, Juni 2014



		6130. Brot ohne Kneten VII (mit Schrot), Juni 2014



		6131. Bohnenstützcreme süß, Juni 2014



		6132. Wilder Bohnenkakao, Juni 2014



		6133. Herbe Stützcreme, Juni 2014



		6134. Herber Kakao, Juni 2014



		6135. Nutty Americans, Juni 2014



		6136. Gebohnerte Pizza, Juni 2014



		6137. Salatbohnen mit Linsen, Juni 2014



		6138. Carobcreme Nektarinia, Juni 2014
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