
WELTRAUM-
WELLEN

ZUTATEN:
6 0 0  g  M e h l
2 2 5  g  Z u c k e r
  2 0  g  B a c k k a k a o
1 9 5  g  R a p s ö l
   9  g  N a t r o n  +  8  E L  E s s i g
3 0 0  m l  M i n e r a l w a s s e r  ( c a . )
1  G l a s  K i r s c h e n  

2  P ä c k c h e n  V a n i l l e p u d d i n g p u l v e r
8 0 0  m l  p f l a n z l i c h e  M i l c h
1 0 0  g   Z u c k e r  

1 0 0  g  S c h o k o k o v e r t ü r e
( Z u c k e r s t e r n e )



1 )  F ü r  d e n  T e i g  z u e r s t  d i e  t r o c k e n e n  Z u t a t e n
( M e h l ,  Z u c k e r ,  N a t r o n )  v e r m i s c h e n .  ( S t a t t
N a t r o n  u n d  E s s i g  g e h t  a u c h  B a c k p u l v e r . )

2 )  D a n n  E s s i g ,  Ö l  u n d  a l s  l e t z t e s  d a s
M i n e r a l w a s s e r  u n t e r r ü h r e n .  G g f .  e t w a s  m e h r
o d e r  w e n i g e r  W a s s e r ,  s o  d a s s  s i c h  e i n  g u t e r
K u c h e n t e i g  e r g i b t .

3 )  D i e  H ä l f t e  v o m  K u c h e n t e i g  a u f  e i n e m  m i t
B a c k p a p i e r  a u s g e l e g t e n  B a c k b l e c h  v e r t e i l e n .  

4 )  D e n  r e s t l i c h e n  T e i g  m i t  d e m  K a k a o p u l v e r
v e r m i s c h e n  u n d  d a n n  a u f  d e n  h e l l e n  T e i g
v e r t e i l e n .  M i t  e i n e r  G a b e l  e i n  M a r m o r m u s t e r
e r z e u g e n .  A n s c h l i e ß e n d  d i e  K i r s c h e n  a u f  d e m
T e i g  v e r t e i l e n .  B e i  1 6 0 ° C  U m l u f t  c a .  3 0  M i n u t e n
b a c k e n .  

W e n n  d e r  K u c h e n  f e r t i g  g e b a c k e n  u n d  e t w a s
a b g e k ü h l t  i s t  d e n  P u d d i n g  k o c h e n :

1 )  C a .  1 / 4  d e r  P f l a n z e n m i l c h  m i t  Z u c k e r  u n d
P u d d i n g p u l v e r  v e r r ü h r e n .

2 )  D i e  r e s t l i c h e  P l a n z e n m i l c h  z u m  K o c h e n
b r i n g e n  u n d  d a n n  d i e  v o r b e r e i t e t e  M i l c h -
P u d d i n g - Z u c k e r - M i s c h u n g  h i n z u g e b e n .  

3 )  D e n  P u d d i n g  a u f  d e m  K u c h e n  v e r t e i l e n .

 

ZUBEREITUNG

W a r t e n  b i s  d e r  P u d d i n g  f e s t  i s t .  D i e
S c h o k o k o v e t ü r e  i m  W a s s e r b a d  s c h m e l z e n  u n d
a u f  d e r  C r e m e  v e r t e i l e n ,  z . B .  a l s  S t r e i f e n -
v e r z i e r u n g  m i t  Z u c k e r s t e r n e n ,  s i e h e  F o t o .  
N o c h m a l  k ü h l e n  b e v o r  d e r  K u c h e n  s e r v i e r t  w i r d .



SCHOKO-
TORTE

LECKERE

ZUTATEN:
4 0 0  g  M e h l
1 5 0  g  Z u c k e r
  3 0  g  B a c k k a k a o
1 3 0  g  R a p s ö l
   6  g  N a t r o n  +  5  E L  E s s i g
2 0 0  m l  M i n e r a l w a s s e r  ( c a . )
S p r i n g f o r m  ( Ø  c a .  2 4 c m )
 

8 0 0  g  S e i d e n t o f u
2 5 0  g  S c h o k o l a d e  
  6 0  g  Z u c k e r



1 )  F ü r  d e n  T e i g  z u e r s t  d i e  t r o c k e n e n  Z u t a t e n
( M e h l ,  Z u c k e r ,  N a t r o n  u n d  K a k a o )  v e r m i s c h e n .
( S t a t t  N a t r o n  u n d  E s s i g  g e h t  a u c h  B a c k p u l v e r . )

2 )  D a n n  E s s i g ,  Ö l  u n d  a l s  l e t z t e s  d a s
M i n e r a l w a s s e r  u n t e r r ü h r e n .  G g f .  e t w a s  m e h r
o d e r  w e n i g e r  W a s s e r ,  s o  d a s s  s i c h  e i n  g u t e r
K u c h e n t e i g  e r g i b t .

3 )  D e n  K u c h e n t e i g  i n  e i n e  g e f e t t e t e  S p r i n g f o r m
g e b e n  u n d  b e i  1 6 0 ° C  U m l u f t  c a .  4 5  M i n u t e n
b a c k e n .  ( K o m m t  a u f  O f e n  u n d  S p r i n g f o r m  a n ,
S t i c h p r o b e  m a c h e n ! )

W e n n  d e r  K u c h e n  f e r t i g  g e b a c k e n  u n d
e i n i g e r m a ß e n  a b g e k ü h l t  i s t  d i e  S c h o k o c r e m e
h e r s t e l l e n :
D a f ü r  d i e  S c h o k o l a d e  i m  T o p f  s c h m e l z e n .
W e n n  s i e  s c h ö n  c r e m i g  w e i c h  i s t ,  d a s
S e i d e n t o f u  ( v o r h e r  a b t r o p f e n  l a s s e n ! )
u n t e r r ü h r e n  u n d  m i t  d e m  P ü r i e r s t a b  z u  e i n e r
h o m o g e n e n  M a s s e  v e r q u i r l e n .  A c h t u n g !
S c h n e l l  p ü r i e r e n ,  d a m i t  s i c h  k e i n e
S c h o k o k l ü m p c h e n  b i l d e n .  A l s  l e t z t e s  d e n
Z u c k e r  d a z u g e b e n .  

 

ZUBEREITUNG

E i n f a c h e  V a r i a n t e :  d e n  K u c h e n  i n  d e r
S p r i n g f o r m  l a s s e n  ( o d e r  i n  e i n e n  T o r t e n r i n g
s t e c k e n )  u n d  d i e  S c h o k o c r e m e  o b e n  d r a u f
v e r t e i l e n .  A l t e r n a t i v  d e n  K u c h e n  h o r i z o n t a l
h a l b i e r e n  u n d  a u c h  e i n e  S c h o k o s c h i c h t  i n  d e r
M i t t e  m a c h e n ,  s i e h e  K u c h e n  a u f  F o t o .

M e h r e r e  S t u n d e n  k ü h l e n ,  d a m i t  d i e  C r e m e  f e s t
w i r d .  



(SÜSS)

ZUTATEN:
3 0 0  m l  w a r m e  H a f e r m i l c h
5 5 0  g  M e h l
1 0 0  g  Z u c k e r
   7  g  T r o c k e n h e f e
 4 5  g  R a p s ö l
 

FLUFFIGER
HEFETEIG 



1 )  Z u e r s t  d i e  T r o c k e n h e f e  u n d  e i n e n  E L  
Z u c k e r  i n  e i n e  S c h ü s s e l  g e b e n .  D a n n  d i e  w a r m e
H a f e r m i l c h  d a z u g e b e n .  M i t  e i n e m  S c h n e e b e s e n  g u t
v e r r ü h r e n .  M i t  e i n e m  T u c h  a b d e c k e n  u n d  c a .  1 0
M i n u t e n  r u h e n  l a s s e n .

2 )  A n s c h l i e ß e n d  d a s  Ö l  u n d  d e n  Z u c k e r  h i n z u g e b e n
u n d  v e r r ü h r e n .  D a f ü r  n u t z e  i c h  a u c h  d e n
S c h n e e b e s e n .  A l s  L e t z t e s  d a s  M e h l  e i n r ü h r e n .
D a f ü r  n e h m e  i c h  e i n e  G a b e l ,  b i s  e s  s i c h  n i c h t  m e h r
v e r r ü h r e n  l ä s s t .  D a n n  k n e t e  i c h  m i t  d e n  H ä n d e n
w e i t e r .  F a l l s  d e r  T e i g  z u  k l e b r i g  i s t ,  n o c h  e t w a s
m e h r  M e h l  d a z u g e b e n .  M i t  e i n e m  f e u c h t e n  T u c h
a b d e c k e n  u n d  a n  e i n e m  w a r m e n  O r t  m i n d e s t e n s
e i n e  S t u n d e  g e h e n  l a s s e n .  O d e r  a u c h  ü b e r  N a c h t
( d a n n  r e i c h t  R a u m t e m p e r a t u r ) .

3 )  A u s  d e m  a u f g e g a n g e n e n  T e i g  k ö n n e n  W e c k c h e n
g e f o r m t  o d e r  a u c h  D o n u t s  o d e r  a n d e r e  F i g u r e n
a u s g e s t o c h e n  w e r d e n .  D i e  A u s s t e c h f o r m e n  a m
b e s t e n  „ e i n m e h l e n “ ,  d a m i t  s i e  s i c h  g u t  v o m  T e i g
l ö s e n .  A u f  d e m  B a c k b l e c h  v e r t e i l e n  u n d  g g f .
n o c h m a l  1 h  g e h e n  l a s s e n .  

F ü r  Z i m t s c h n e c k e n  d e n  T e i g  p l a t t  a u s r o l l e n .  7 0 g
Z u c k e r  m i t  7 0 g  M a r g a r i n e  u n d  3  T L  Z i m t  v e r r ü h r e n
u n d  d a r a u f  v e r t e i l e n .  B e s t r i c h e n e n  T e i g  z u s a m m e n -
r o l l e n  u n d  i n  d i c k e  S c h e i b e n  s c h n e i d e n .  D i e
S c h e i b e n  h o r i z o n t a l  a u f  d e m  B a c k b l e c h  v e r t e i l e n .

4 )  B e i  c a .  1 6 0  ° C  U m l u f t  c a .  1 5  -  2 0  M i n u t e n
b a c k e n .  K o m m t  a u f  d e n  O f e n  u n d  d i e  T e i l c h e n g r ö ß e
a n ,  e i n f a c h  g u c k e n ,  w a n n  s i e  g u t  a u s s e h e n .

5 )  A u s  d e n  W e c k c h e n  k a n n  m a n  a n s c h l i e ß e n d  a u c h
„ V a n i l l e  B e r l i n e r "  m a c h e n :  a u f s c h n e i d e n  u n d  m i t
s e l b s t g e k o c h t e m  V a n i l l e p u d d i n g  f ü l l e n .  D a n n  m i t
Z u c k e r g u ß  b e s t r e i c h e n  u n d  a n s c h l i e ß e n d  v e r z i e r e n .
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FLUFFIGER
HEFETEIG 
(HERZHAFT)

ZUTATEN:
5 0 0  g  M e h l
7  g  T r o c k e n h e f e
1  T L  S a l z
1  E L  Z u c k e r  
3  E L  O l i v e n ö l
3 0 0  m l  w a r m e s  W a s s e r



ZUBEREITUNG

2 )  A n s c h l i e ß e n d  d a s  Ö l  u n d  d a s  S a l z
h i n z u g e b e n  u n d  v e r r ü h r e n .  D a f ü r  n u t z e  i c h
a u c h  d e n  S c h n e e b e s e n .  A l s  L e t z t e s  d a n n  d a s
M e h l  e i n r ü h r e n .  D a f ü r  n e h m e  i c h  e i n e  G a b e l ,
b i s  e s  s i c h  n i c h t  m e h r  v e r r ü h r e n  l ä s s t .  D a n n
k n e t e  i c h  m i t  d e n  H ä n d e n  w e i t e r .  F a l l s  d e r
T e i g  z u  k l e b r i g  i s t ,  n o c h  e t w a s  m e h r  M e h l
d a z u g e b e n .  M i t  e i n e m  f e u c h t e n  T u c h  a b -
d e c k e n  u n d  a n  e i n e m  w a r m e n  O r t  m i n d e s t e n s
e i n e  S t u n d e  g e h e n  l a s s e n .  O d e r  a u c h  
ü b e r  N a c h t  ( d a n n  r e i c h t  R a u m t e m p e r a t u r ) .

3 )  F ü r  P i z z a  d e n  T e i g  t e i l e n  u n d  a u f  z w e i  B a c k -
b l e c h e n  v e r t e i l e n .  T i p p :  D e n  T e i g  a u f  d e m
B a c k p a p i e r  a u f  d e r  A r b e i t s f l ä c h e  a u s r o l l e n  u n d
d a n n  e r s t  d a s  B a c k p a p i e r  m i t  d e m  a u s g e r o l l t e m
T e i g  a u f  d a s  B a c k b l e c h  l e g e n .  M i t  T o m a t e n s o ß e
b e s t r e i c h e n ,  w ü r z e n  u n d  d e i n e m
L i e b l i n g s g e m ü s e  b e l e g e n .  D i e s e s  e v t l .  v o r h e r
a n d ü n s t e n .  F ü r  c a .  3 0  m i n  b e i  1 6 0 ° C  U m l u f t  i n
d e n  B a c k o f e n .  S c h m e c k t  a u c h  o h n e  K ä s e  : )  O d e r
w i e  w ä r e  e s  m a l  m i t  H e f e f l o c k e n ?  D i e s e  s i n d
r e i c h  a n  V i t a m i n e n  B 1 ,  B 2 ,  B 6  s o w i e  F o l s ä u r e
u n d  k ö n n e n  n a c h  d e m  B a c k e n  a u f  d e r  P i z z a  a l s
G e w ü r z  v e r s t r e u t  w e r d e n .

1 )  Z u e r s t  d i e  T r o c k e n h e f e  u n d  e i n e n  E L  Z u c k e r
i n  e i n e  S c h ü s s e l  g e b e n .  D a n n  d a s  w a r m e
W a s s e r  d a z u g e b e n  u n d  m i t  e i n e m
S c h n e e b e s e n  g u t  v e r r ü h r e n .  M i t  e i n e m  T u c h
a b d e c k e n  u n d  c a .  1 0  M i n u t e n  r u h e n  l a s s e n .



HAFER-
BURGER
DIE NICHT AUSEINANDER

FALLEN

ZUTATEN:
3 0 0  g  ( g r o b e )  H a f e r f l o c k e n
2  T L  S a l z
3  T L  P a p r i k a  e d e l s ü ß
4  T L  O r e g a n o
P f e f f e r
1  Z w i e b e l
4 0  g  T o m a t e n m a r k
1  T L  S e n f
f r i s c h e  P e t e r s i l i e



ZUBEREITUNG
1 )  Z u e r s t  d i e  t r o c k e n e n  Z u t a t e n  ( d i e
H a f e r f l o c k e n  u n d  G e w ü r z e )  m i s c h e n .  
M i t  2 8 0  m l  h e i ß e m  W a s s e r  a u f g i e ß e n  
u n d  c a .  1 0  m i n  q u e l l e n  l a s s e n .

2 )  D i e  Z w i e b e l  k l e i n s c h n e i d e n  u n d  k u r z  
i n  Ö l  a n d ü n s t e n .

3 )  D i e  Z w i e b e l  m i t  T o m a t e n m a r k ,  
S e n f  u n d  P e t e r s i l i e  n a c h  u n d  n a c h  z u  d e r
H a f e r m a s s e  g e b e n  u n d  v e r m e n g e n .

4 )  M i t  f e u c h t e n  H ä n d e n  k a n n  m a n  n u n  P a t t i e s
f o r m e n  u n d  d i e s e  i n  d e r  P f a n n e  b r a t e n .

D i e s e  B u r g e r  s i n d  e i n e  l e c k e r e  B e i l a g e .  S i e
e i g n e n  s i c h  a b e r  a u c h  a l s  „ F l e i s c h e r s a t z “ ,  z . B .
m i t  G u r k e ,  T o m a t e ,  S a l a t  u n d  K e t c h u p  a l s
V e g g i e b u r g e r  i m  H a m b u r g e r b r ö t c h e n .  I m
S o m m e r  k ö n n e n  s i e  a u c h  a u f  d e n  G r i l l  g e l e g t
w e r d e n .



Pflanzliche Brotaufstriche (von Kathrin L.)

Möhren-Tomaten-Aufstrich

1 Schalotte  → zerkleinern und mit 30 Alsana dünsten
250 g Möhren → schreddern
90 g Alsana
120 g Tomatenmark
1 TL Oregano
1 TL Tymian
1 TL Salz
1 Prise Zucker
→ alles zusammen 6 Minuten andünsten und danach pürieren

Avokado-Senf-Aufstrich

1 reife Avokado
1 EL milder Senf
1 Knoblauchzehe
1 EL Olivenöl
¾ TL Salz
1 TL Zitronensaft
Pfeffer nach Geschmack
→ alles fein pürieren
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