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Naschen oder nicht naschen ...

Mit dem Naschen ist es so wie bei vielen anderen Dingen
auch: Alle tun’s, aber keiner gibt's zu. Oder? Okay, man weil3
ja, dass Zucker die Zahne kaputt macht, ungesund ist und
iberhaupt. Dass die SiiRigkeiten, die man so iiberall be-
kommt, Ansammlungen von E-Nummern sind. Dass man am
besten die Finger von dem ganzen Kram lassen sollte. Alles
bestens bekannt! Jedoch, der Geist ist willig, aber das Fleisch
ist schwach ...

Das alles hat mir vor allem als Mutter von vier Kindern viel
Kopfzerbrechen bereitet. Deshalb habe ich mir Gedanken ge-
macht, wie ein verniinftiger Umgang mit SiiRigkeiten aus-
sehen konnte.

Wenn denn schon unbedingt genascht werden muss, dann
ist es immer noch besser, mdglichst naturbelassene Zutaten
zu essen als raffinierten Zucker, mehr oder weniger kiinstli-
che Farbstoffe, Konservierungsmittel und Ahnliches. Gucken
Sie sich doch mal das »Kleingedruckte« auf einer Tiite mit
Marshmallows an. Ein Riegel aus Trockenobst und Niissen er-
scheint mir da allemal besser zu sein. Der »schwimmt zwar
nicht in Milch«, aber den lieben Kleinen schmeckt es trotz-
dem. Als kleine Zwischenmahlzeit oder fiir unterwegs ein ganz
verniinftiger Kompromiss, oder?

Natiirlich ist auch die Menge entscheidend, denn die
Dosis macht das Gift. Auch naturkdstliche Schleckereien sollte
man nicht in groRen Mengen in sich hineinstopfen. Aber
das ist ja eh klar. Und bitte: SiiRigkeiten nicht als Belohnung
oder Bestrafung einsetzen! Es macht sie fiir Kinder nur um
so begehrenswerter und fordert ein gestortes Essverhalten.

Auch wenn statt weillem Zucker Honig oder Trockenobst
verwendet wird, ist Naschen schlecht fiir die Zdhne. Gerade



die natiirlichen SiiBmacher setzen sich besonders gut zwi-
schen den Zdhnen fest und verursachen dort Karies. Also
sollte man es sich angewdhnen, nach dem Verzehr von SiiRig-
keiten immer die Zdhne zu putzen. Mit einer kleinen Reise-
zahnbiirste ist das iibrigens auch unterwegs maglich. Es gibt
auch medizinischen Kaugummi, der zahnreinigend wirkt, aber
kein Ersatz fiir das Zahneputzen sein kann.

Also noch einmal in Kiirze:
e Verniinftige Zutaten.
e Nicht zu viel und nicht zu oft.
e Nach dem Naschen das Zdhneputzen nicht vergessen.

Aus diesen Uberlegungen heraus ist dieses Buch entstan-
den. Ich habe es fiir all diejenigen geschrieben, die auch
auf dem schmalen Grat zwischen Vernunft und Verfiihrung
balancieren und mal in die eine oder andere Richtung ab-
rutschen. Es ist kein Buch mit erhobenem Zeigefinger, viel-
mehr soll es SpaRR machen. Einmal das Ausprobieren der
vielen Rezepte, das GenieRen der selbst gemachten Kost-
lichkeiten und last but not least die witzigen und bissigen
Cartoons und Illustrationen von Renate Alf. Niemand konn-
te den Lebensnerv der »Szene« besser treffen als sie. Man
gonnt sich ja sonst nichts!

Jutta Grimm



Muss denn Naschen Siinde sein?

Die siilRe Lust ist keine Siinde, die das ewige Seelenheil kostet.

Natiirlich lebt man ohne gesiinder, aber das kennt man ja:

Bei allem, was SpaRR macht, ist meist ein Pferdeful’ dabei.

Also muss ein verniinftiger Umgang mit den siilen Kdstlich-

keiten gefunden werden. Und da hédlt man es am Einfachs-

ten mit dem grofRen Goethe und einer seiner Lebensweis-

heiten: »Alles »zu« ist von Ubel!«

® Zu viel naschen ist klar.

® Zu wenig naschen in dem Sinn, wenn aus jeder kleinen
Nascherei gleich ein Drama gemacht wird. Das gilt vor al-
lem fiir sehr erndhrungsbewusste Eltern. Ich kenne eine
Familie, in der die Kinder nur an einem Tag der Woche

Nicht nadh
dew Zahne-
putzenl




eine einzige Siikigkeit bekamen, und die auch nur, wenn
sie »brav« waren. Seit diese Kinder dlter sind und iiber ein
eigenes Taschengeld verfiigen, stopfen sie so ziemlich je-
des Zuckerzeug, das sie kriegen kdnnen, wahllos in sich
hinein.

e Zu oft naschen. Nur wenn der Genuss von SiiRigkeiten
etwas Besonderes bleibt, ist er tatsachlich noch ein Ge-
nuss. Wer tagtdglich SiiRes satt bekommt, wird sicher ein
viel geringeres Geschmackserlebnis haben, eine Art Infla-
tion findet statt.

e Zu wichtig werden lassen. Naschereien niemals als Beloh-
nung oder Druckmittel einsetzen. Zwar erzeugt man damit
noch keine Essstorungen, aber die Richtung ist vorgege-
ben. Umgekehrt sollte man sich auch nicht von den Kin-
dern (oder dem leckermduligen Partner) durch standiges
Quengeln dazu bringen lassen, standig neue SiiRigkeiten
zu beschaffen.

Am besten widre es, wenn man fiir sich selbst ein richtiges

MaR finden wiirde. Nach dem Motto: Ab und zu wenig na-

schen, dafiir aber mit Genuss.

~
IV 2 < PP P AP
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Wenn ich nur wisst,
was drinnen ist ...

Laut Gesetzgeber miissen die Inhaltsstoffe eines Nahrungs-
mittels auf der Verpackung deklariert werden. Das liest sich
dann beispielsweise folgendermaRen:

Zucker, Kakaomasse, Weizenmehl, Butterreinfett, Magermilch-
pulver, Kakaobutter, Molkenerzeugnis, Milchzucker, Weizenstdr-
ke, Emulgatoren (Sojalecithine, Polyglycerin-Polyricinoleat),
Farbstoffe (E 101, E 120, E 141, E 153, E 160a, E 171), Salz,
Aroma, Uberzugsmittel (Carnaubawachs, Bienenwachs), Rote-
Bete-Saftkonzentrat.

Raten Sie mal, was sich dahinter verbirgt! Der Fachterminus
dafiir ist »Schokolinsen mit Zuckeriiberzug«. Nicht iibel, was
da so alles zusammengeriihrt wurde.

Ubrigens sagt die Aufzahlung auch etwas iiber die Antei-
le der Zutaten aus. Die Inhaltsstoffe, die zuerst genannt wer-
den, sind mengenmdRig am stdrksten vertreten, das heiRRt
in diesem Fall: Zucker ist am meisten, Rote-Bete-Saftkon-
zentrat am wenigsten darin enthalten. Die Angabe »Zucker«
meint {ibrigens nur den weilRen Haushaltszucker. Wenn die
Angabe »Zucker« recht weit hinten in der Zutatenliste steht,
muss das nicht bedeuten, dass das Produkt anteilsmdRig auch
wirklich weniger Zucker als andere Zutaten enthalt. Auch hin-
ter Angaben wie »Fruchtzucker«, »Traubenzucker« oder »Glu-
cosesirup« verbergen sich Zuckerarten, sodass das Produkt
anteilsmalRig mehr Zucker enthalten kann, als es der Listen-
platz der Angabe »Zucker« suggeriert.

Wissen Sie eigentlich, was genau Farbstoffe (E 101, E 120,
E 141, E 153, E 160a, E 171), Molkenerzeugnis, Emulgato-
ren (Sojalecithine, Polyglycerin-Polyricinoleat), Uberzugs-
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mittel (Carnaubawachs, Bienenwachs) und Aroma sind? Die
Rezeptur liest sich beinahe wie ein Medikamenten-Beipack-
zettel. Zu Risiken und Nebenwirkungen fragen Sie Ihren Arzt
oder Lebensmittelhersteller!

Greifen Sie deshalb lieber auf »gesunde Naschereien« aus
dem Naturkostladen zuriick oder machen Sie sie einfach
selbst. Dann wissen Sie genau, was drin ist. AuRerdem blei-
ben Sie so von kiinstlichen Konservierungs- und Farbstof-
fen véllig verschont. Und wenn Sie auch noch Zutaten aus
kontrolliert biologischem Anbau verwenden, dann kdnnen
Sie wirklich - wie die Werbung so schdn sagt - unbeschwert
genieRen. Aber bitte daran denken: »Alles zu ist von Ubel!«

» kann Spuver vor) .
Evdnuss fnfbal+en 22
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Kleine Warenkunde

Zucker ...
Was ist Zucker? Zucker ist siiR. So viel steht fest. Zucker ist
ein notwendiges Grundnahrungsmittel, mit dem ein ausge-
glichener Energiehaushalt gewdhrleistet werden kann. Das
meint die Zuckerindustrie. Zucker ist ungesund, zumindest
der raffinierte, weille Haushaltszucker. Das weiRR die Natur-
kostszene. Aber im Dschungel der Fachbegriffe kennt sich
dann fast niemand mehr aus. Dann wird der Rohrzucker als
weniger schddlich angesehen, weil man glaubt, dass er ohne
viel »Veredelung« aus dem Rohstoff Zuckerrohr gewonnen
wird. Um diesem Irrtum und anderen Irrtimern vorzubeu-
gen, im Folgenden ein kleiner Uberblick iiber die sogenann-
ten »Fabrikzuckerarten«.

Unter Zucker versteht man in der Regel Einfach- und Zwei-
fachzucker (gehoren zu den Kohlenhydraten), die sich leicht
in Wasser losen und siiR schmecken. Zu den Einfachzuckern
(Monosacchariden) gehoren beispielsweise Traubenzucker
(Glucose) und Fruchtzucker (Fructose), zu den Zweifach-
zuckern (Disacchariden) gehdren Haushaltszucker (Saccha-
rose), Milchzucker (Lactose) und Malzzucker (Maltose). Zucker
kommen in vielen Pflanzen vor und werden industriell in auf-
wendigen Verfahren daraus isoliert (raffiniert) oder durch
Umwandlung aus anderen Kohlenhydraten wie Starke gewon-
nen.

e Saccharose: Aus Saccharose, einem Disaccharid, das sich
aus je einem Molekiil Glucose und Fructose zusammen-
setzt, besteht der gewdhnliche weille Haushaltszucker.
Saccharose wird aus Zuckerriiben und Zuckerrohr gewon-
nen. Die Pflanzen werden gewaschen, klein geschnetzelt
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und mit Wasser erhitzt. Der entstehende Saft wird unter
Zugabe von Kalk und Kohlendioxid gereinigt und abgefil-
tert. In Vakuumkesseln ldsst man das Wasser verdampfen,
bis sich ein dickfliissiger Sirup bildet. Durch Zugabe von
kleinen Zuckerkristallen wird die Kristallisation gefordert,
der auskristallisierte Rohzucker wird anschlieRend in Zen-
trifugen isoliert. Mit Wasserdampf werden die Zuckerkris-
talle von den anhaftenden Melasseresten gereinigt. Er-
neutes Auflosen, Auskristallisieren und Reinigen ergeben
dann einen immer mehr gereinigten weillen Zucker.

In Deutschland liegt der Zuckerverbrauch bei durchschnitt-
lich sechsunddreilig Kilo pro Kopf. Davon entfallen im
Schnitt sechs Kilo auf den direkten Verbrauch, dreilig
Kilo auf die versteckten Zucker in SiiRigkeiten, Kuchen,
Getranken und anderen Produkten. Ubrigens enthalten
auch viele pikante Lebensmittel Zucker.

Raffinade: Raffinade ist eine Qualitdtsbezeichnung der
Zuckerindustrie. Es handelt sich um besonders reinen, wei-
Ren Verbrauchszucker, der bestimmten Reinheitsanforde-
rungen entspricht. In verschiedenen Kdornungen erhalt-
lich.



Puderzucker (Staubzucker): Fiir Puderzucker wird Haus-
haltszucker staubfein gemahlen und gesiebt.

Brauner Zucker (Rohrzucker): Brauner Zucker ist ein Zwi-
schenprodukt bei der Herstellung von Haushaltszucker. Die
braune Farbe kommt von der Melasse, die noch nicht ganz
ausgewaschen ist. Allerdings stellt dies nicht unbedingt
eine Wertsteigerung im Vergleich zum weilRen Zucker dar.
Brauner Zucker wird aus Zuckerrohr hergestellt, da Riiben-
melasse einen unangenehmen Beigeschmack hat.
Traubenzucker (Glucose): Traubenzucker wird hauptsach-
lich aus Mais- oder Kartoffelstarke gewonnen, kommt aber
auch frei in Friichten (beispielsweise Trauben) vor. Er kann
vom Korper schnell resorbiert werden, der Blutzuckerspiegel
steigt schnell an. Das gilt besonders beim Sport als vor-
teilhaft. Experten warnen jedoch vor starken Schwankun-
gen des Blutzuckerspiegels und Spatschdaden bei Dauer-
genuss.

Fruchtzucker (Fructose): Fruchtzucker wird nicht aus
Friichten, sondern meist durch Umwandlung von Trauben-
zucker aus Rohrzucker gewonnen. Er gilt als vertraglich
fiir Diabetiker und hat eine sehr hohe SiiRkraft.
Milchzucker (Lactose): Milchzucker wird aus Molke ge-
wonnen. Er hat nur eine geringe SiiRkraft und wirkt leicht
abfiihrend.

Malzzucker (Maltose): Malzzucker entsteht beim Abbau
von Starke, beispielsweise Getreidestarke.

Isoglucose (Invertzuckersirup, Maissirup): Isoglucose
ist ein Flissigzucker, der durch enzymatische Umwand-
lung aus Maisstarke gewonnen wird. Weite Teile der Nah-
rungsmittel- und Getrdnkeindustrie siiRen ihre Produkte
mit Isoglucose, da diese billiger und kaloriendrmer ist als
Saccharose.

15



¢ Rohrohrzucker: Rohrohrzucker ist eine Unterart des brau-
nen Zuckers. Zuckerrohrsaft wird im Vakuum eingedickt.
Durch Zugabe von kleinen Zuckerkristallen wird die Kris-
tallisation gefordert, der auskristallisierte Rohrohrzucker
wird anschlieRend in Zentrifugen isoliert. Man unterschei-
det hellen Syramena oder Cristallino (liber neunundneunzig
Prozent Saccharose) und hellen Demerara (unter neunund-
neunzig Prozent Saccharose, iiber ein Prozent Melasse)
aus der ersten Kristallisation und hellen Muscovado, dunk-
len Muscovado und Melasse (etwa fiinfzig Prozent Saccha-
rose) aus der zweiten Kristallisation. Die Trennung erfolgt
auch hier durch Zentrifugieren. Je hdher der Melassege-
halt, desto dunkler und geschmacksintensiver ist der Zu-
cker und desto groRer ist der Mineralstoffgehalt.

e Vollrohrzucker: Zur Herstellung von Vollrohrzucker wird
Zuckerrohrsaft im Vakuum eingedickt. Durch Zugabe von
kleinen Zuckerkristallen wird die Kristallisation gefordert.
Die Zuckerkristalle werden hier jedoch nicht vom Sirup
abgetrennt, sondern beides wird zusammen getrocknet.
Vollrohrzucker (etwa achtzig Prozent Saccharose, zwei bis
sieben Prozent Glucose, zwei bis neun Prozent Fructose)

rd
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- beispielsweise unter den Handelsnamen UrsiiRe, Suca-
nat, Rapadura im Handel - hat einen karamellartigen Ge-
schmack.

.. Zuckeraustauschstoffe ..

Zuckeraustauschstoffe sind aus naturhchen Rohstoffen wie
Stdrke oder Zellulose gewonnene SiiBungsmittel. Neben Fruc-
tose (siehe Seite 15) zdhlen die Zuckeralkohole Sorbit, Man-
nit, Xylit, Isomalt, Maltit und Lactit dazu. Die StiRkraft der Zu-
ckeralkohole liegt meist unter der von Saccharose. Sie
enthalten auch Kalorien. Ihr wichtigster Vorteil: Sie sind fiir
Diabetiker geeignet. Zuckeraustauschstoffe kdnnen beim
Verzehr groRerer Mengen zu Bliahungen, Durchfall und Ubel-
keit fiihren.

.. kiinstliche SiiBstoffe

Seit es »in« ist, schlank zu sein, wird nach Alternativen zum
Zucker gesucht. Der erste kiinstliche SiiRstoff — Saccharin -
wurde bereits 1878 entdeckt. Kiinstliche SiiRstoffe - in
Deutschland derzeit zugelassene SiiRstoffe sind Saccharin,
Cyclamat, Saccharin-Cyclamat-Mischungen, Aspartam, Acesul-
fam K, Aspartam-Acesulfamsalz, Thaumatin, Neohesperidin DC
und Sucralose - sind synthetisch hergestellte Verbindungen,
die keine Verwandtschaft mit Zucker haben. Sie besitzen
meist eine viel hohere SiiRkraft als Zucker, Aspartam ist etwa
200-mal siiRer als weiller Haushaltszucker. Cyclamat ist in den
USA verboten, da es im Verdacht steht, Krebs auszulsen.
Diese Bedenken gab es wiederholt auch bei Saccharin. In
Deutschland sind Cyclamat und Saccharin nach wie vor er-
laubt, und vor allem das kalorienfreie Aspartam wird mittler-
weile zum SiiRen vieler Light-Produkte eingesetzt. Hinweise
auf Folgeschaden liegen noch nicht vor.

17



Kiinstliche SiiRstoffe rufen keine Karies hervor und wer-
den deshalb neben den Zuckeraustauschstoffen - diese be-
sitzen eine leicht oder stark verminderte Kariogenitat -
besonders von der SiiBwarenindustrie gerne eingesetzt. Es
ist jedoch noch nicht bekannt, welche langerfristigen Wir-
kungen diese Stoffe auf den Organismus haben. In der Voll-
werterndahrung werden kiinstliche SiiRstoffe und Zuckeraus-
tauschstoffe als stark konzentrierte und synthetische Stoffe
abgelehnt.

Alternative SiiBungsmittel ...
Auch die alternativen SiiBungsmittel sind zum groRten Teil
industriell aufbereitete, konzentrierte Zucker und nicht un-
bedingt als vollwertige Lebensmittel anzusehen. Doch ist der
in ihnen enthaltene Zucker wenigstens noch im natiirlichen
Verbund mit Mineralstoffen und je nach SiiBungsmittel auch
Vitaminen, beispielsweise Vitaminen des B-Komplexes.
Allerdings finden sich diese Nahrstoffe nur in relativ gerin-
gen Mengen. Im Vergleich zu dem hoch raffinierten weiRen
Zucker schneiden die alternativen SiiRungsmittel dennoch
besser ab.
® Zuckerriibensirup: Zuckerriiben werden gekocht, zerklei-
nert und gepresst. Der so gewonnene Saft wird durch wei-
teres Kochen zu einem dicken Sirup eingedickt.
Zuckerriibensirup enthalt zwischen vierzig und sechzig Pro-
zent Zucker, vor allem Glucose und Fructose. Er wird haupt-
sachlich zum SiiRen von Desserts und Geback verwendet.
e Ahornsirup: Ahornbdume werden im Friihjahr, noch vor
dem Austrieb, angezapft, der herausflieBRende Saft wird
gesammelt und durch Kochen eingedickt. Da fiir einen
Liter Sirup etwa vierzig Liter Saft benotigt werden, ist
Ahornsirup relativ teuer. Im Naturkostladen angebotener

18



Ahornsirup kommt weitgehend aus kontrolliert biologi-
schem Anbau.

Lichtdurchldssigkeit und Aroma des Sirups bestimmen die
Qualitdt. Je héher die Lichtdurchldssigkeit, desto quali-
tativ hochwertiger ist der Sirup. Grad A und B bezeichnen
eine helle Farbe und ein mildes Aroma, Grad C und D eine
dunklere Farbe und ein krdftig wiirziges Aroma.
Agavendicksaft: Agavendicksaft entsteht beim Einkochen
von Agavensaft, der von Natur aus bis acht Prozent Zu-
cker enthdlt. Der Zuckeranteil des Agavendicksaftes be-
steht fast ausschlieRlich aus Fructose, wodurch der Dick-
saft siiRer als Haushaltszucker schmeckt.

Obstdicksafte: Apfel- oder Birnensaft wird in einer Vaku-
umanlage unter Druck eingedickt. Zum Teil werden war-
meempfindliche Aromastoffe vorher abgetrennt und nach
dem Einkochen wieder zugesetzt. Um die Klarung zu be-
schleunigen, kdnnen natiirliche Fruchtenzyme zugesetzt
werden. Weitere Verarbeitungsschritte kdnnen sein: Ent-
sduern, Pasteurisieren und Sterilisieren. Obstdicksafte
haben einen hohen Fructoseanteil.

Gerstenmalz: Gerste wird gemilzt, das heil’t, sie wird ge-
wassert und zum Keimen gebracht. Dabei baut ein Enzym

19
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“[rockenobst!
Qodenabst)

die Stdrke in Maltose um. Die Sprossen werden gedarrt
und geschrotet und unter Zugabe von warmem Wasser zu
einer Maische verriihrt. Die Maische wird gefiltert und im
Vakuum zu sirupartigem Gerstenmalz eingedickt. Gersten-
malz hat einen deutlichen Eigengeschmack bei milder SiiR3-
kraft.

Trockenobst: Eine der dltesten Konservierungsmethoden
ist das Trocknen von Lebensmitteln. Der Wassergehalt wird
auf unter zwanzig Prozent abgesenkt, wodurch zersetzen-
den Bakterien die Lebensgrundlage entzogen wird.
Trockenobst hat einen hohen Zuckergehalt (sechzig bis
siebzig Prozent, hauptsachlich Frucht- und Traubenzu-
cker). Natiirlich ist Trockenobst nicht mehr so vollwertig
wie frisches Obst, allerdings bleiben bei einer sachgema-
Ren Trocknung (nicht iiber fiinfzig Grad, moglichst schnelle
Trocknung, ohne Lichteinwirkung) Mineralstoffe und Néhr-
stoffe neben einigen Vitaminen relativ gut erhalten.
Ubrigens sollte man gerade nach dem Verzehr von Tro-
ckenobst darauf achten, die Zdhne griindlich zu reinigen.
Reste der siiRen Fruchtstiickchen setzen sich leicht zwi-
schen die Zdhne und schaffen dort fiir Karieshakterien ein
wunderbares Klima.



Das im Handel erhiltliche Trockenobst ist oft mit Schwe-
feldioxid oder Sulfiden behandelt. Damit soll unter ande-
rem ein unerwiinschtes Nachdunkeln verhindert werden.
Ab zehn Milligramm Schwefeldioxid pro Kilogramm Tro-
ckenfrucht sind getrocknete Friichte als geschwefelt kenn-
zeichnungspflichtig. Die gesetzlich zugelassenen Hochst-
mengen liegen allerdings weitaus hoher. Bei Aprikosen darf
beispielsweise bis zu 2.000 Milligramm Schwefeldioxid pro
Kilogramm zugesetzt werden. Geschwefelte Produkte kon-
nen gesundheitliche Beeintrichtigungen wie Ubelkeit,
Kopfschmerzen und Durchfall bewirken. Trockenobst aus
kontrolliert biologischem Anbau ist immer ungeschwefelt.
Ein weiteres Konservierungsmittel, dessen Verwendung in
der EU und den USA zwar nicht mehr zugelassen ist, bei
Trockenobst anderer Herkunft jedoch hdufig eingesetzt
wird, ist Methylbromid. Vor allem Rosinen, Datteln und
Feigen werden damit begast, um Wiirmer, Insekten und
Pilze abzutdten. In groReren Mengen eingeatmet, verur-
sacht Methylbromid Sehstérungen, Kopfschmerzen und
Lahmungserscheinungen.

Im Naturkosthandel angebotenes Trockenobst ist in der
Regel nicht chemisch behandelt. Eine mégliche nichtche-
mische Form der Behandlung ist das Schockgefrieren. Dabei
wird das Trockenobst {iber einige Zeit bei sehr tiefen Tem-
peraturen tiefgefroren, um Insekteneier oder Larven ab-
zutoten.

Friichte kann man natiirlich auch selbst trocknen. Bitte
nur einwandfreies Obst verwenden! Das Obst waschen,
wieder gut abtrocknen und gegebenenfalls klein schnei-
den. Kleinere Mengen kdnnen auf einen Faden aufgefa-
delt werden (beispielsweise Apfelringe, entsteinte Pflau-
men); weicheres Obst oder auch gréRere Mengen trocknet
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man am besten auf einem Rost. Die Friichte nicht in der
vollen Sonne, sondern besser an einem schattigen, etwas
luftigen Platzchen trocknen.

Noch besser, schneller und vor allem vitaminschonender
trocknet man die Friichte in einem speziellen Dorr- oder
Trockenapparat (siehe Seite 100), am besten natiirlich
mit der solarbetriebenen Variante!

.. und Honig
Homg ist das vollwertigste SiiRungsmittel, denn zu seiner
Gewinnung werden keine konzentrierenden oder raffinieren-
den Verfahren eingesetzt. So, wie ihn die Biene als Winter-
vorrat einlagert, kann er auch verzehrt werden. Dazu holt
der Imker die Waben aus den Bienenstdcken, befreit sie von
der sie verschlieRenden Wachsschicht und schleudert mit
Hilfe einer Honigschleuder den Honig heraus. Der Honig wird
noch gefiltert, um ihn von Verunreinigungen wie Wachs oder
Fligeln zu sdubern. Naturbelassener Honig wird nun einfach

22



abgefiillt. Er hat von der Wabe bis ins Honigglas die Tempe-
ratur von vierzig Grad nicht {iberschritten.

Leider werden im konventionellen Handel oft Honige an-
geboten, die durch zu starkes Erhitzen warmegeschadigt sind.
Erhitzter Honig kann leichter, schneller und damit auch kos-
tengliinstiger verarbeitet werden. An seinem Aussehen und
seiner Slikkraft @ndert sich durch das Erhitzen nichts, aller-
dings werden fast alle seiner wertgebenden und heilenden
Inhaltsstoffe zerstort. Ubrig bleibt ein Honig »minderer Qua-
litate.

Auch vor dem Lebensmittel Honig hat der »Fortschritt«
nicht haltgemacht. In industriellen Honigfarmen werden die
Bienen mit Antibiotika behandelt, und es werden Chemika-
lien eingesetzt, um die Bienenstdcke frei von Parasiten zu
halten. Schadstoffe aus der Luft und Pestizide aus der Land-
wirtschaft werden ebenfalls im Honig abgelagert. Guten Ap-
petit! Imker, die nach Richtlinien fiir die biologische Bie-
nenhaltung arbeiten, halten ihren Honig maglichst frei von
diesen Giftstoffen. Standorte weitab von Industrieansied-
lungen, Krankheitsvorsorge und -behandlung mit biologi-
schen Mitteln sind Mdglichkeiten, reineren Honig zu gewin-
nen. Es lohnt sich deshalb, den Honig entweder direkt bei
einer bekannten, nach biologischen Methoden arbeitenden
Imkerei oder im Naturkostladen zu kaufen.

Honig besteht zu achtzig Prozent aus Zucker (fiinfzig bis
achtzig Prozent Glucose und Fructose, in kleineren Mengen
Maltose, Saccharose und Mehrfachzucker). Daneben enthilt
Honig aber auch wertvolle Inhaltsstoffe wie Enzyme, Vita-
mine, Mineralstoffe, Spurenelemente und Hormone. Seine Zu-
sammensetzung ist von Sorte zu Sorte unterschiedlich.

Das ganz spezielle Aroma des Honigs ist abhangig von der
Pflanze, die den Bienen den Nektar lieferte. Es gibt sehr milde
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Honige, aber auch kraftig
wiirzige. Am besten pro-
biert man einige Honige
aus, um die vielen un-
terschiedlichen Ge-
schmacksnuancen
kennenzulernen.
Honig fordert
durch seinen ho-
7 hen Zuckergehalt
in Verbindung mit
seiner groRen Kleb-
rigkeit Karies.Also: Auch Honig nicht in groReren Mengen
essen und an die Zahnhygiene denken!

Fiir die in diesem Buch vorgestellten Naschereien habe ich
- auBer Trockenobst - stets Honig als SiiRungsmittel ver-
wendet. Damit der Honig geschmacklich nicht zu sehr do-
miniert, empfehle ich einen einfachen, milden Bliitenhonig.
Natiirlich kann man auch andere SiiBungsmittel wie Dicksaft
oder Ahornsirup verwenden. Je nach SiiBkraft und Ge-
schmack verwendet man etwas mehr oder weniger Siikungs-
mittel, als im Rezept angegeben ist.

Leider ldsst es sich bei manchen Rezepten nicht vermei-
den, den Honig zu erhitzen. Das wird dann wohl oder {ibel
in Kauf genommen. Die Vorteile des Lebensmittels Honig ge-
geniiber dem Zucker sind dennoch iiberragend.

Um das Abmessen zu erleichtern, wird in den Rezepten Ho-
nig immer essloffelweise verwendet. Wer's lieber abwiegen
mochte:

1 Essloffel Honig entspricht je nach Sorte 15 bis 20 g.

YA - - P Al -
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Gesunde Zutaten

Die Lebensmittel, die wir fiir unsere siiRen und pikanten Na-
schereien verwenden, sollten so naturbelassen wie mdglich
sein. Natiirlich ist auch ein Bonbon aus Biohonig und -sahne
nicht gerade reine Vollwertlehre. Aber wenn schon, dann
wenigstens mit gesunden Zutaten ohne kiinstliche Konser-
vierungs- und Farbstoffe. Und wer sich sonst immer vollwertig
erndhrt ...

Wer so weit wie mdglich Zutaten aus kontrolliert biolo-
gischem Anbau verwendet, tut nicht nur sich selbst etwas
Gutes, sondern unterstiitzt auch den Umweltschutz. In der
okologischen Landwirtschaft wird auf den Einsatz von Kunst-
diingern und chemischen Unkraut- und Schadlingsbekamp-
fungsmitteln konsequent verzichtet. Auch die Verarbeitung
erfolgt moglichst schonend, beispielsweise wird Trocken-
obst nicht geschwefelt. Diese Lebensmittel sind im Natur-
kostladen, im Reformhaus oder direkt beim Erzeuger erhalt-
lich.

Bei tierischen Produkten wie Milch und Eiern sollte man
darauf achten, dass diese aus einer artgerechten Tierhaltung
stammen. Ubrigens ist auch die »Bodenhaltung« nicht das
Gelbe vom Ei, denn auch hier miissen sich immer noch neun
(konventionelle Haltung) beziehungsweise sechs (6kologi-
sche Haltung) Hiihner einen Quadratmeter Stallboden tei-
len. Erst bei »Freilandhaltung« kann man von gliicklicheren
Hiihnern sprechen. Je nach Betrieb stehen jedem Huhn zu-
satzlich zur Stallfliche (wie »Bodenhaltung«) mindestens vier
Quadratmeter Freifldche zur Verfiigung.

Die Nahrungsmittel sollten so naturbelassen wie mog-
lich sein. Mehl wird mdglichst frisch gemahlen und nicht
ausgesiebt. Zum SiiRen stehen alternative SiiRungsmittel wie
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Honig, Dicksafte, Ahornsirup und Trockenobst zur Verfii-
gung. Bei Salz empfiehlt sich das mineralstoffreichere und
jodhaltige Meersalz oder ein mit Krautern gemischtes Krau-
tersalz. Als Treibmittel gibt es das magenfreundliche Wein-
steinbackpulver.

Noch ein Wort zum Reizthema »Schokolade oder Carob«.
Carob, auch bekannt unter dem Namen Johannisbrotmehl,
gilt oft als beste Alternative zu Kakao. Das aus dem Frucht-
fleisch der Schoten des Johannisbrotbaums hergestellte
Carob ist weniger fetthaltig als Kakao und vor allem frei von
stimulierenden Wirkstoffen wie Theobromin und Koffein. Es
wird wegen seiner Ahnlichkeit mit Kakao zu Carobschokola-
de und siiRen Cremes verarbeitet und dient als Glasur fiir Ro-
sinen, Riegel und Kekse. Eigentlich wird so ziemlich alles
aus Carob hergestellt, was es auch aus Kakao oder Schoko-
lade gibt. Meine ganz personlich Meinung dazu: Carob sieht
aus wie Schokolade, riecht wie Schokolade, schmeckt aber
nach Carob ... Wenn schon, dann greife ich lieber gleich zur
richtigen Schokolade. Die gibt
es in kontrolliert biologischer
Qualitat im Naturkostla-
den zu kaufen, und sie
schmeckt wirklich kost-
lich. Wer lieber Carob
verwenden mochte, kann
das natlirlich gerne tun.

In den Rezepten ist
immer beides an-

gegeben. Also: o
Schokolade oder <
Carob - reine Ge- ( 7

h he!
schmackssache ﬁ,,._
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Tipps fiir den Kindergeburtstag

Wenn sich Eltern heute {iber Kindergeburtstage austauschen,
klingt das wie ein kleines Horrorszenario. Die lieben Klei-
nen miissen die ganze Zeit unterhalten werden. Kino, Plan-
wagenfahrten oder ein engagierter Zauberer sind nicht un-
gewdhnlich. Zwischendurch werden die Kids mit Unmengen
von SiiRigkeiten vollgestopft und abends gibt es ein Spezi-
al-Kinderabendessen (das von mindestens fiinfzig Prozent
dieser Minibestien verschmdht wird). Die Gdste erwarten, dass
sie eine Menge kleiner Geschenke und Preise mit nach Hau-
se nehmen. Und wehe, wenn nicht!

Alleine ist das gar nicht mehr zu bewdltigen. Da muss sich
mindestens der Papa oder eine gute Freundin Urlaub neh-
men. Oder man geht gleich zu McSowieso. Da ist man alles
los. Extra ausgebildete Animateure kiimmern sich darum, dass
bloR keine Langeweile aufkommt.
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Natiirlich wissen alle, dass diese Art des Feierns einfach doof
ist. Fiir alle Beteiligten. Denn auch die Kinder sind nach so
einem Tag meistens nur aufgedreht und mehr oder weniger
frustriert. Deshalb also fiir alle, die es einmal anders probie-
ren mochten, hier ein paar Tipps:
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Laden Sie nicht zu viele Kinder ein. Als Faustregel kann
gelten: hochstens so viel Gaste, wie das Geburtstagskind
Jahre alt wird, also sechs Gadste zum sechsten Geburtstag.
Lassen Sie den »kleinen Gastgeber« an den Vorbereitun-
gen teilhaben. Einladungskarten malen und verteilen oder
Tisch- und Zimmerdekoration basteln kdnnen auch schon
kleinere Kinder. Die Kinder sollen lernen, es ihren Gasten
behaglich zu machen, eine durchaus nicht mehr selbst-
verstandliche Fahigkeit. Ubrigens, ein guter Gastgeber ist
meist auch ein guter Gast!

Kinder haben Spafl am Selbermachen. Warum nicht
einmal zum Abendessen Kinderpizza, die sich die Kinder
selbst zubereiten diirfen? Keine Angst, das Chaos wird wahr-
scheinlich nicht allzu groR ausfallen. Sie bereiten den Teig
zu und teilen ihn in kleine Portionen. Die Belagzutaten




stehen in kleinen Schiisseln bereit. Die Kinder rollen sich
ihr Teigstiick selbst aus (sehr wichtig!) und kdnnen sich
ihren Belag selbst zusammenstellen. Das kdnnen {ibrigens
schon Zweijahrige. Da bleibt bestimmt nichts iibrig!
Oder Sie lassen den traditionellen Geburtstagskuchen aus-
fallen und die Kinder »kochen« sich selbst etwas Lecke-
res zum Naschen. Das Einfachste ist natiirlich Popcorn in
allen Variationen. Dabei geht es meist auch sehr lustig
zu. Aber auch viele der anderen Rezepte kdonnen von Kin-
dern leicht zubereitet werden. Planen Sie hier ruhig gro-
Rere Mengen ein. Was {ibrig bleibt, wird schon einge-
packt und darf von den Gasten mit nach Hause genommen
werden. SchlieRlich sind die Kinder ja sehr stolz auf ihre
Resultate. Und so eine Tiite mit selbst gemachten Na-
schereien ist doch allemal besser als die sonst iiblichen
Mengen der kitschigen Kleinigkeiten, die sowieso gleich
kaputtgehen und meist eine Menge Geld kosten.

Kinder sind kreativ, wenn man sie ldsst. Auch wenn der
Nachmittag nicht von Anfang bis Ende voll durchgestal-
tet ist, langweilig wird es ihnen wahrscheinlich trotzdem
nicht. Spiele wie Topfschlagen und Blindekuh sind zwar
megaout, aber den Kids wird schon etwas einfallen. Wer's
nicht glaubt, kann ja vorsichtshalber ein paar Anregun-
gen bereithalten, aber das reicht meist auch schon aus.
Am einfachsten ist es, wenn man den ganzen Kinderge-
burtstag unter ein Motto stellt, beispielsweise zu einer
Dinofete einlddt. Da kann man bei den Einladungskarten,
dem Tischschmuck, Masken und Ahnlichem die eigene
Fantasie einsetzen, den Rest besorgen dann schon die
Kinder.

Es sollte feste Spielregeln geben. Viele Eltern verlagern
nicht zuletzt deshalb den Geburtstag ihrer Sprosslinge nach
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draulRen, weil sie Angst um ihre Wohnung haben, leider
nicht immer zu Unrecht. Eigentlich schade, oder? Dabei
meine ich weder Dreck noch Unordnung, sondern be-
schmierte Tapeten, zerdepperte Lampen und dhnliche Hel-
dentaten. Ich denke jedoch, wenn die Kinder Bescheid
wissen, dass es bestimmte Tabus gibt, konnen alle ent-
spannt ein schones Fest daheim genielRen.

Versuchen Sie, moglichst wenig Stress vor, wahrend und
nach dem Fest zu haben. Es gibt nichts Schlimmeres als
genervte, aufopfernde Eltern (die das natiirlich auch stan-
dig raushdngen lassen). Wenn Ihnen etwas zu viel wird,
dann lassen Sie es doch einfach bleiben oder vereinfa-
chen das Ganze. Ihre Stimmung teilt sich ganz bestimmt
auch den Gasten mit. Wie schon das alte Sprichwort sagt:
»Wie man in den Wald hineinruft ...«.

diesem Sinne: Schones Fest!




Geschenkideen

Selbst gemachte Naschereien, schon verpackt, sind begehr-
te Mitbringsel. Selbermachen ist »in«! Doch gerade hier muss
die Verpackung nicht nur schon, sondern auch zweckmaRig
sein. Denn selbst die leckersten Karamellbonbons kommen
nicht an, wenn beim Auswickeln das Papier daran kleben
bleibt. Also, was tun?

Man konnte natiirlich all den SiiRpapp einfach in Alu- oder

Klarsichtfolie einpacken. Kénnte man - aber das wollen wir
der Umwelt zuliebe doch lieber nicht tun. Mit ein bisschen
Kopfchen geht’s ndmlich auch anders.

In gut sortierten Schreibwarengeschaften gibt es soge-
nanntes Wachspapier (auch Wachsschichtpapier genannt),
ein mit Ol imprigniertes, wasserdichtes Papier fiir Ver-
packungszwecke. Dieses Papier eignet sich wunderbar zum
Einwickeln von Bonbons, Riegeln und anderen klebrigen
oder leicht fettigen Naschereien. Wer's bunt mag, nimmt
eben verschiedene Farben.

Lose Knabbereien wie Studentenfutter, Geback oder Ba-
nanenchips lassen sich gut in Schraub- oder Twist-0ff-
Glasern verschenken. Wenn der Deckel hdsslich ist, kriegt
er einfach ein Haubchen aus Stoff oder Papier verpasst.
Fiir Gebdck und andere nicht zu stark fettende Knabberei-
en kann man auch eine Tiite oder eine Papierschachtel
basteln. Und wer dabei auf Nummer sicher gehen will,
nimmt auch fiir Titen und Schachteln Wachspapier.
Allerdings muss man damit sehr sorgfaltig arbeiten, denn
bei Wachspapier sieht man jede Falz- und Knickstelle.
Aus einem Stoffrest oder Nickituch kann man eine Art
Futtersackchen binden oder ndhen (je nach Talent). Darin
kann man beispielsweise Nussmischungen gut verschenken.
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Kleine SiiRigkeiten und Pralinen sollten auch schon pra-
sentiert werden. In Haushaltswarengeschaften gibt es ex-
tra dafiir kleine Papierformchen, fiir jede Praline eins.
Man kann sich solch kleine Férmchen aber auch leicht
selbst herstellen. Dazu schneidet man aus etwas festerem
Papier (gegebenenfalls Wachspapier, aber bitte keine Pap-
pe!) Kreise mit acht bis zehn Zentimeter Durchmesser aus.
Uber einer Flaschendffnung formt man daraus kleine Korb-
chen. Normalerweise reicht das schon aus, die Kérbchen
sind recht stabil. Wer Lust hat, kann das Ganze aber auch
noch mit einem Faden (Haushaltskordel, Geschenkbéand-
chen, Wollrest ...) fixieren. Bei der einfacheren Methode
bindet man einfach eine Schnur aufRen herum, Nahgeiibte
konnen aber auch den Faden durch das Papier »reihen«
(das heil3t, etwa einen Zentimeter vom Rand entfernt mit
groben Stichen rundherum ndhen) und dann zu einem
Kdrbchen zusammenziehen. Eine Schleife binden, und es
sieht aus wie vom Hofkonditor!

Aus Marzipan lassen sich wunderschéne Figiirchen her-
stellen. Wie war's mit einem kleinen Jutesackchen, ge-
fiillt mit Marzipankartoffeln (siehe Rezept Seite 83)? Oder
einer kleinen Marzipankatze als Dankeschon fiirs Katzen-
hiiten? Erlaubt ist, was gefallt ...

Gebackdosen aus dem Haushaltswarengeschaft werden zum
sehr viel personlicheren Geschenk, wenn sie mit selbst ge-
machten Knabbereien gefiillt sind. Ein schdnes Geschenk,
nicht nur zur Weihnachtszeit!

Ein Eisportionierer zusammen mit einer Portion Vollwert-
Eis - ein tolles Geschenk, vor allem im Hochsommer!

Um noch einmal auf das Verpackungsmaterial zuriickzu-
kommen: Popcorn natur eignet sich wunderbar als Fiill-
material (siehe Rezept Seite 112). Statt Styroporchips!



¢ Natiirlich darf bei all diesen Geschenken eine Anleitung
zum Nachmachen nicht fehlen!

¢ Die meisten Vollwert-Schleckereien gehdren in den Kiihl-
schrank und sind nicht unbegrenzt haltbar. Bitte sagen
Sie dies auch den Beschenkten. Meist werden sie jedoch
ohnehin recht schnell gegessen.
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Rezepte
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Riegel, Schnitten & Ballchen

Riegel machen mobil, bei Arbeit, Sport und Spiel ... Die
Werbung weil} es schon lange: Riegel oder ihre kleinen Ver-
wandten, die Kugeln, sind ideal als kleine Mahlzeit fiir
unterwegs. Auf Vorrat produziert und gut verpackt, kann
man sie bei Bedarf schnell einstecken fiir den Fall, dass der
kleine Hunger kommt.

Doch damit man nicht demndchst selbst als Kugel durch
die Gegend rollt: Auch wenn die hier vorgestellten Rezepte
nicht so siif sind, darf man nicht vergessen, dass es sich
hier um kleine Kalorienbomben handelt, sozusagen konzen-
trierte Nahrstoffdepots. Aber das kann ja durchaus erwiinscht
sein, beispielsweise fiir die kurze Pause beim Sport, als
Reiseproviant oder in einer Priifung.

Die fertigen Riegel sollten im Kiihlschrank aufbewahrt
werden. Fiir unterwegs schldgt man sie in Butterbrotpapier
oder Wachspapier ein oder nimmt sie, noch besser, in der
wiederverwendbaren Brotdose mit.
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Fruchtschnitten

250 g Dérrobst

4 EL Fruchtsaft (wie Apfelsaft)
125 g siifie Mandeln

125 g Walniisse

75 g Butter

3 EL Honig

2 Eier

100 g Weizen

2 TL Weinsteinbackpulver
125 g Rosinen
Vollkornoblaten

Das Dorrobst in kleine Stiickchen schneiden und mit dem
Saft vermischt einige Stunden ziehen lassen. Die Mandeln
kurz mit kochendem Wasser tiberbriihen, mit kaltem Wasser
abschrecken und die braunen Hautchen abziehen. Die Niis-
se und Mandeln mit einem grolRen Messer hacken. Die But-
ter mit dem Honig und den Eiern schaumig riihren. Weizen
fein mahlen. Mehl und Backpulver mischen und unter die
Eiermasse riihren. Dorrobst, Niisse, Mandeln und Rosinen
dazugeben und gut vermischen.

Die Masse mit einem feuchten Messer etwa 15 mm dick auf
die Oblaten streichen und mit jeweils einer Oblate abdecken.
Auf einem Backblech im vorgeheizten Backofen bei 150 °C
15 bis 20 Minuten backen. Sollten die oberen Oblaten zu
sehr brdunen, mit einem Stiick Pergamentpapier abdecken.
Die Fruchtriegel abkiihlen lassen. Im Kiihlschrank oder in einer
gut verschlieRbaren Dose aufbewahren.
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Mandelschnitten

250 g siifse Mandeln
60 g Vollkornflocken
1 EL Butter

4 EL Honig

100 g Sesam

Die Mandeln kurz mit kochendem Was-

ser Uiberbriihen, mit kaltem Wasser ab-
schrecken und die braunen Hiaut- [—
chen abziehen. Etwa zwei Essloffel ‘
der Mandeln hacken, den Rest fein

mahlen. Die Vollkornflocken in der RACRSRET L AR
Butter anrdsten, bis sie knusprig

sind. Den Honig in einem Topf vorsichtig erhitzen, bis er
gerade fliissig wird, dann die gehackten und die gemahle-
nen Mandeln und die gerdsteten Vollkornflocken unterriih-
ren.

In einer trockenen Pfanne den Sesam unter Riihren erhit-
zen, bis er leicht zu brdunen beginnt und gut duftet. Eine
flache Auflaufform mit Pergamentpapier auslegen und mit
der Halfte des Sesams ausstreuen. Die Mandel-Honig-Masse
darauf verteilen und etwas andriicken. Den restlichen Sesam
daraufstreuen.

Im Kiihlschrank zwei Stunden abkiihlen lassen. Mit einem
scharfen Messer in Riegel schneiden. Die Riegel in Perga-
mentpapier verpacken und im Kiihlschrank aufbewahren.

i

Wer keinen Sesam mag, kann stattdessen auch Mandeln oder
Pistazien nehmen. Oder einfach aus der Mandel-Honig-Mas-
se mit feuchten Handen kleine Kugeln formen.
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Haselnusse

Energieschnitten \ moalen.Und
150 g Dérrpflaumen J etat 2
3 EL Apfelsaft
100 g Weizen
50 g Hafer

125 ml Wasser

50 g gemahlene Haselniisse
1 EL Zitronensaft

1-2EL Honig
Vollkornoblaten

Die Dorrpflaumen in kleine Stiickchen schneiden, mit dem
Apfelsaft betraufeln und iiber Nacht ziehen lassen. Weizen
und Hafer fein schroten und mit dem Wasser verriihren. Zu-
gedeckt iiber Nacht im Kiihlschrank quellen lassen. Am Mor-
gen {iberschiissiges Wasser abgielRen, den Frischkornbrei mit
der Hand noch leicht trockendriicken.

Alle Zutaten bis auf die Oblaten im Mixer gut miteinander
vermischen. Immer eine Oblate mit der Masse bestreichen
und mit einer zweiten Oblate abdecken. Die Riegel fiir
unterwegs in Pergamentpapier verpacken.

i

Sollte die Masse zu feucht sein, kdnnen noch mehr gemah-
lene Haselniisse untergeknetet werden. Sollte sie zu tro-
cken sein, noch etwas Apfel- oder Zitronensaft zugeben.
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Sojanusskugeln

100 g ungewiirzte Sojaniisse
(siehe Rezept Seite 45)

100 g Rosinen

50 g Sonnenblumenkerne

2 EL Honig

40 g Sesam

Die Sojaniisse grob hacken. Die Rosinen sehr fein schnei-
den, die Sonnenblumenkerne hacken. Sojaniisse, Rosinen und
Sonnenblumenkerne mit dem Honig zu einer kompakten Mas-
se verkneten und kleine Kugeln daraus formen.

Den Sesam in einer trockenen Pfanne anrosten, bis er zu duf-
ten beginnt. Die Kugeln in den Sesamsamen wdlzen.
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Kokosballe

100 g ungewiirzte Sojaniisse
(siehe Rezept Seite 45)
100 g getrocknete Aprikosen

50 g Kokosflocken

75 g Rosinen

50 g feine Haferflocken

2 EL Honig

1 EL Zitronensaft
Kokosflocken zum Wiilzen

Die Sojaniisse fein hacken, die Aprikosen fein schneiden.
Die Kokosflocken in einer trockenen Pfanne leicht anrosten.
Alle Zutaten bis auf die ungerdsteten Kokosflocken zum Wal-
zen miteinander zu einer festen Masse verkneten und zu klei-
nen Kugeln formen.

In den ungerdsteten Kokosflocken wenden.

[
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Pistazienballe

100 g ungewiirzte Sojaniisse
(siehe Rezept Seite 45)

100 g entkernte Datteln

50 g gemahlene siifSe Mandeln

75 g Rosinen

50 g feine Haferflocken

2 EL Honig

1 -2 EL Wasser

50 g Pistazien

Die Sojaniisse fein hacken, die Datteln fein schneiden. Alle
Zutaten bis auf die Pistazien miteinander zu einer festen
Masse verkneten und zu kleinen Kugeln formen.

Die Pistazien fein hacken und die Kugeln darin wélzen.

i

Statt der Kugeln kann man auch eine Rolle aus der Masse
kneten und diese in den gehackten Pistazien walzen. Die
Rolle fiir mindestens 30 Minuten kiihl stellen, dann in zenti-
meterdicke Stiicke schneiden. Diese Taler schén auf einem
Teller anrichten.
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Aprikosenriegel

1 Zitrone

200 g getrocknete Aprikosen
4 EL Honig

100 g gemahlene Haselniisse
50 g gehackte Haselniisse
Vollkornoblaten

Die Zitrone auspressen. Die Aprikosen mit dem Honig, den
gemahlenen Haselniissen und dem Zitronensaft im Mixer zu
einer homogenen Masse verarbeiten. Die gehackten Hasel-
niisse dazugeben und unterriihren. Immer eine Oblate mit
der Masse bestreichen und mit einer zweiten Oblate abde-
cken. Die Riegel fiir unterwegs in Pergamentpapier verpa-
cken.

Sollte die Masse zu feucht sein, kdnnen noch gemahlene
Haselniisse untergeknetet werden. Sollte sie zu trocken sein,
noch etwas Zitronensaft zugeben.
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Bunte Marzipankugeln

50 g siifie Mandeln

2 EL Honig

2 EL Trockenobst

2 EL feine Haferflocken
2 EL Kokosflocken

2 EL gerosteter Sesam
2 EL gehackte Pistazien

Aus Mandeln und Honig nach dem Grundrezept Marzipan her-
stellen (siehe Rezept Seite 80). Das Trockenobst sehr fein
schneiden. Mit dem Marzipan und den Haferflocken gut ver-
kneten. Die Masse zu kleinen Kugeln formen.

Je ein Drittel der Kugeln in Kokosflocken, Sesam und Pista-
zien wdlzen. Die Kugeln zwei Stunden im Kiihlschrank fest

werden lassen.

In einer Schale schén angerichtet oder auch mal als Garnie-
rung auf einer Torte, sind die Kugeln eine Freude fiirs Auge.
Sie eignen sich aber in Papier verpackt auch gut fiir unter-
wegs.
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Nussknabbereien

Wenn es beim Knabbern so richtig kernig und krachig klingt,
sind bestimmt Niisse im Spiel. Dass einige der nachfolgen-
den Knabberrezepte gar keine »richtigen« Niisse enthalten,
stort einen grofRen Geist wahrscheinlich nicht.

Niisse sind nicht unbedingt Schlankmacher. Man kann sie
als konzentrierte Ballung von Nahrstoffen ansehen. Neben
einem hohen Anteil an Fetten (40 bis 70 Prozent, haupt-
sachlich gesunde ungesdttigte Fettsduren) und EiweilR (bis
zu 30 Prozent) enthalten sie wertvolle Mineralstoffe, Vita-
mine und Spurenelemente. Deshalb gilt fiir die folgenden
Rezepte: Lassen Sie’s ruhig mal krachen!

44



Sojaniisse

3 Tassen Sojabohnen
Wasser zum Einweichen
eventuell 2 — 3 TL Sojasauce oder 1 TL Krdutersalz

Die Sojabohnen mit reichlich Wasser bedeckt iiber Nacht ein-
weichen. Das Einweichwasser abschiitten. Die Sojabohnen
ohne Ol so auf einem Backblech verteilen, dass sie nicht
tibereinanderliegen. Im vorgeheizten Backofen bei 180 °C
20 bis 30 Minuten rosten, bis die Sojabohnen goldgelb und
knackig sind. Sie sollen nicht zu stark braunen! Mit Soja-
sauce oder Krdutersalz abschmecken.

i

Die Sojaniisse konnen in einer gut schlieRenden Dose einige
Zeit aufbewahrt werden. Vor dem Servieren noch einmal
kurz in einer trockenen Pfanne résten, dann schmecken sie
wieder frisch und knackig.

Ungesalzen schmecken Sojaniisse {ibrigens auch im Misli

und in Salaten. Sie dienen auch als »Grundstoff« fiir andere
gesunde Naschereien.
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Buchweizenknabberei

Ol fiir die Pfanne
3 Tassen Buchweizen
Kriutersalz oder kornige Gemiisebriihe

Das Ol in der Pfanne erhitzen und den Buchweizen unter
Riihren kurz rosten.
Mit Krdutersalz oder kdrniger Gemiisebriihe wiirzen.

Diese Knabberei ist schnell gemacht und schmeckt kalt oder
warm kostlich.
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Knabbermandeln

250 g siifse Mandeln
20 g Butter
2 EL Gomasio

Die Mandeln kurz mit kochendem Wasser iberbriihen, in ein
Sieb geben und mit kaltem Wasser abschrecken. Die brau-
nen Hautchen abziehen und die Mandeln trockentupfen.
Die Butter in einer Pfanne erhitzen und die Mandeln unter
standigem Riihren 10 Minuten darin hellbraun rosten.

Noch heill mit dem Gomasio bestreuen.

i

Gomasio ist eine Kostlichkeit aus der makrobiotischen Kii-
che. Es besteht aus einer Mischung von Salz und gerdste-
tem Sesam. Gomasio ist im Naturkostladen erhaltlich, man
kann es aber auch leicht selbst herstellen: 1 Teil Meersalz in
einer trockenen Pfanne rosten und im Morser fein zersto-
Ren. 10 Teile Sesam ebenfalls in einer trockenen Pfanne
rosten, bis die Kornchen gleichmdRig braun sind und sich
mit den Fingern leicht zerkriimeln lassen. Ebenfalls im Morser
fein zerstoRen. Salz und Sesampulver miteinander mischen.
Gomasio schmeckt frisch am besten und sollte daher nur in
kleinen Mengen hergestellt werden. In einem Schraubglas
im Kiihlschrank aufbewahrt, behilt es am besten sein Aroma.
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Studentenfutter

100 g Rosinen
je 50 g siifie Mandeln, Haselniisse, Walniisse,
ungesalzene Erdniisse, Cashewniisse

Alle Zutaten gut miteinander vermischen.
In einem gut verschlieBbaren Glas aufbewahren oder am
besten gleich »wegfuttern«.

i)

Studentenfutter hat seinen Namen wahrscheinlich daher,
dass es als Nervennahrung gilt. Tatsdchlich sind Niisse reich
an B-Vitaminen sowie Calcium und Kalium. Sie haben auler
einem hohen Fettanteil (um 60 Prozent) auch relativ viel
Eiweill (etwa 20 Prozent). Na ja, und gut schmecken sie
sowieso.

Bei einem selbst gemischten Studentenfutter kann man na-
tiirlich besonderen Vorlieben Rechnung tragen. Wer gerne
Rosinen isst, erhéht einfach den Rosinenanteil, wer gegen

Haselniisse allergisch ist, ersetzt diese durch eine andere
Nuss ...
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Krokantecken

200 g siifse Mandeln
10 EL Honig
0l zum Bestreichen

Die Mandeln kurz mit kochendem Wasser iberbriihen, in ein
Sieb geben und mit kaltem Wasser abschrecken. Die brau-
nen Hautchen abziehen und die Mandeln grob hacken.

Den Honig in einer Pfanne unter standigem Riihren etwa
5 Minuten karamellisieren lassen. Die Mandeln dazugeben und
unterriihren, bis sie sich richtig mit dem Honig verbunden
haben.

Ein Backblech mit Pergamentpapier auslegen und mit Ol be-
streichen. Die Masse diinn aufstreichen und leicht abkiih-
len lassen. Mit dem Messerriicken auf der noch weichen Kro-
kantmasse Dreiecke einkerben. 10 Minuten kalt stellen, die
Dreiecke lassen sich nun leicht abbrechen.

i

Bis zum Verzehr in einer Dose oder einem Schraubglas tro-
cken und luftdicht aufbewahren.

Statt Mandeln kann man auch Haselniisse oder Erdniisse
verwenden. Auch Kokoskrokant schmeckt sehr lecker!
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Carobniisse

150 g Carobriegel

1 -2 EL warmes Wasser

150 g Niisse (wie Haselniisse, siifSe Mandeln, Walniisse)
1 EL Butter

Die Carobriegel in grobe Stiicke brechen und im Wasserbad
schmelzen. So viel warmes Wasser unterriihren, dass eine dick-
fliissige Glasur entsteht.

Die Niisse in der heiRen Butter anrésten und mit Hilfe einer
Gabel in die Carobglasur tauchen. Auf einem Rost abtrop-
fen und erstarren lassen.

Die Carobniisse in einem Deckelglas aufbewahren.

Wer mag, kann natiirlich auch statt der Carobriegel Schoko-
lade nehmen. Im Naturkostladen gibt es mittlerweile davon
ein recht breites Angebot.

Eine dhnlich leckere Nascherei sind Carobrosinen. Dazu wer-
den Rosinen in die Carobglasur getaucht und dann zu klei-
nen Haufchen auf ein Pergamentpapier zum Trocknen ge-
setzt.
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Kekse und Knabbergeback

Kennen Sie das auch: Die Wohnung ist frisch geputzt, Kii-
chenschranke und Keller sind wohlgefiillt und die neue Fri-
sur sieht eigentlich gar nicht so schlecht aus - und garan-
tiert kommt kein Mensch vorbei. Uberraschender Besuch
kommt nd@mlich immer dann, wenn sich im Badezimmer die
Schmutzwdsche tiirmt und auch die restlichen Rdume im
Chaos zu versinken drohen. Wenn nichts, aber auch nichts
Prasentables mehr im Kiihlschrank ist und man selbst in
Jogginghosen und den alten Puschen nicht ganz so vorzeig-
bar ist. Das sind dann Tage, die es mit moglichst viel Wiirde
zu meistern gilt. Wenigstens das Problem der Verkdstigung
ldsst sich losen: Backen Sie doch schnell ein paar Kekse
oder was zum Knabbern. Wenn der Besuch schon da ist,
macht das auch nichts. Dann setzen Sie ihn einfach mit
einer Tasse Kaffee in die Kiiche dazu und klonen ein biss-
chen beim Backen. In der Kiiche ist es sowieso meistens am
gemiitlichsten. Das Keksebacken geht fix, und da das kleine
Gebdck auch erfreulich schnell ausgekiihlt ist, konnen Sie es
sich schon kurz darauf gemiitlich machen. (Dass die Kiiche
dann wahrscheinlich noch ver-
heerende.r auss1.§h.t, daruPer Hubsdho <
decken wir grolziigig das Man- \ Platzchen!
telchen des Schweigens ...)
Die Knabbersachen kdn- :ﬁé’ o
nen, luftdicht aufbewahrt, /%
auch einige Tage auf Vor-
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rat gebacken werden. — ?I O)‘
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den sie schon vorher weg-
gefuttert. Wenn dann mal {
wieder iberraschend Besuch kommt ... ™ \,,/
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Hefestangen

250 g Weizen

1 TL Meersalz

100 ml lauwarmes Wasser
30ml Ol

30 g Hefe

Den Weizen fein mahlen. Alle Zutaten griindlich zu einem glat-
ten Teig verkneten. Aus dem Teig lange, diinne Stangen for-
men und mit etwas Mehl bestduben. Die Stangen auf einem
gefetteten Backblech im vorgeheizten Backofen bei 200 °C
backen, bis die Stangen leicht zu braunen beginnen. Kalt
oder warm servieren.

i

Hefestangen sind sehr schnell gemacht, vor allem wenn man
eine Kiichenmaschine hat, die den Teig quasi nebenbei riihrt.
Der Teig muss nicht gehen!

Hefestangen sind auch sehr lecker als Beilage zu einem
bunten Rohkostsalat oder einer herzhaften Suppe. Der Teig
kann auch als Unterlage fiir Pizza oder Gemiisekuchen ge-
nommen werden. Er reicht fiir ein Blech.
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Miisliecken

100 g Weizen

2 Eier («

200 g Miisli »
1 Prise Meersalz

2 TL gemahlener Zimt
1 TL Ingwerpulver
2ELOL

2 EL Honig

etwa 125 ml Wasser
Vollkornflocken zum Garnieren . S&E,7733 N _//

Den Weizen fein mahlen, die Eier trennen. Mehl, Misli und
Gewiirze mischen. 0L, Eigelb, Honig und Wasser miteinander
verrithren und zu der Mehlmischung geben. Das Eiweil} zu
steifem Schnee schlagen und vorsichtig unter den Teig he-
ben.

Den Teig auf ein gefettetes Backblech geben und mit Voll-
kornflocken bestreuen.

Im vorgeheizten Backofen bei 200 °C 20 Minuten backen.
Das Blech herausnehmen und aus dem noch warmen Teig Qua-
drate oder Dreiecke schneiden. Abkiihlen lassen und in ei-
ner luftdicht schlieRenden Dose aufbewahren.

il

Aus dem Teig lassen sich auch leicht Buchstaben formen.
Dazu nur so viel Wasser verwenden, dass ein modellierbarer
Teig entsteht. Nun konnen daraus groRe Buchstaben ge-
formt werden. Eine lustige Idee fiir den Kindergeburtstag.
Die Buchstaben im Ofen backen, bis sie zu braunen begin-
nen.
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Gorgonzolaplatzchen

200 g Gorgonzola

150 g weiche Butter

100 g siifse Sahne

Y% TL Meersalz

300 g Weizen

1 TL Weinsteinbackpulver

1 Eigelb

1 EL Wasser

Mohn, Sesam, Kiimmel, gehackte Pistazien
oder siifSe Mandeln zum Bestreuen

Den Kdse mit einer Gabel zerdriicken und mit der weichen
Butter, Sahne und Salz verriihren. Den Weizen fein mahlen
und mit dem Backpulver mischen. Mit der Kdsemasse zu
einem Miirbeteig verkneten. Den Teig im Kiihlschrank zuge-
deckt zwei Stunden ruhen lassen.

Den Teig portionsweise etwa 5 mm dick auf einer bemehlten
Flache ausrollen und mit Formchen Platzchen ausstechen.
Wer's eilig hat, kann auch mit dem Teigrddchen oder einem
scharfen Messer Rechtecke ausschneiden. Die Platzchen auf
ein gefettetes und bemehltes Backblech setzen. Das Eigelb
mit dem Wasser verquirlen und die Platzchen damit bestrei-
chen. Mit Mohn, Sesam, Kiimmel, gehackten Pistazien oder
siiRen Mandeln bestreuen und dann bei 200 °C im vor-
geheizten Backofen 10 bis 15 Minuten backen. Auf einem
Kuchengitter auskiihlen lassen.
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Paprikakugeln

250 g Weizen

20 g Hefe

3 EL lauwarme Milch
1E

1 TL Meersalz

150 g Butter

1 Eigelb

1 EL siifSe Sahne
Paprikapulver

Den Weizen fein mahlen und in eine Schiissel geben. Eine
Mulde hineindriicken. Die Hefe hineinbroseln und mit der
lauwarmen Milch und etwas Mehl zu einem Vorteig verriih-
ren. Zugedeckt an einem warmen Ort 15 Minuten gehen las-
sen.

Das Ei und das Salz dazugeben und unterriihren. Die Butter
schmelzen, l6ffelweise zu dem Teig geben und unterkneten.
Den Teig kraftig kneten.

Aus dem Teig kleine Kugeln rollen und auf ein mit Backpa-
pier ausgelegtes Backblech setzen. Das Eigelb mit der sii-
Ren Sahne verquirlen und die Kiigelchen damit bestreichen.
Mit Paprikapulver krdftig bestauben.

Im vorgeheizten Backofen bei 180 °C etwa 20 Minuten ba-
cken. Auf einem Rost abkiihlen lassen.

In einer fest verschlieRbaren Dose sind die Paprikakugeln
ein bis zwei Wochen haltbar.
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Kaserauten

6 Eier

75 g siifie Sahne
1 TL Meersalz

1 Prise Muskat
150 g Weizen
150 g Bergkise

Die Eier trennen. Die Eigelbe mit der Sahne und den Gewiir-
zen gut verriihren. Den Weizen fein mahlen, den Bergkdse
fein reiben. Beides unter die Eiermasse riihren. Das Eiweil}
zu steifem Schnee schlagen und vorsichtig unterheben.
Backblech mit Pergamentpapier auslegen und die Biskuit-
masse daraufstreichen. Auf die mittlere Einschubleiste in den
kalten Backofen schieben und bei 200 °C 30 Minuten ba-
cken.

Den Biskuitteig kurz abkiihlen lassen, stiirzen und das Per-
gamentpapier abziehen. Den Biskuit in Rauten schneiden
und abgekiihlt zum Knabbern servieren.

Kdserauten sind auch eine leckere Vorspeise. Sollten einmal
welche iibrig bleiben, lassen sie sich gut als Suppeneinlage
verwerten.
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Knusprige Kaseplatzchen

150 g Weizen

150 g mittelalter Gouda
100 g Butter

Y TL Chilipulver

Den Weizen fein mahlen. Den Kase moglichst fein reiben.
Mehl, Kdse und Butter zu einem Knetteig bereiten und mit
Chilipulver wiirzen. Den Teig zu einer Rolle formen und eine
halbe Stunde im Kiihlschrank ruhen lassen.

Den Backofen auf 150 °C vorheizen. Die Teigrolle in mdglichst
diinne Scheiben schneiden. Die Pldtzchen auf ein mit Back-
papier ausgelegtes Backblech legen und in etwa 20 Minu-
ten goldbraun backen.

Fiir eine Party das Rezept vervielfachen und scharf abschme-
cken. Mit einem Dip wie Guacamole reichen. So hat man
eine tolle Knabberei oder eine schicke Vorspeise!

Fiir eine Guacamole zwei reife Avocados aus den Schalen
6sen und das Fruchtfleisch mit einer Gabel zermusen. Gleich
etwas Zitronensaft dazugeben, damit die Masse nicht braun
wird. Zwei Tomaten fein wiirfeln, eine Zwiebel schdlen und
fein hacken, eine Knoblauchzehe schdlen und pressen. Alle
Zutaten miteinander mischen und sehr pikant mit Salz, Pfef-
fer und Tabasco abschmecken.
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Salzstangen

200 g Weizen

Y% TL Kiimmel

Y TL schwarzer Pfeffer

125 ml Wasser

20 g Hefe

1 TL Meersalz

Kiimmel und grobes Salz zum Bestreuen

Den Weizen mit dem Kiimmel und dem schwarzen Pfeffer mi-
schen und fein mahlen. Wasser, Hefe und Salz dazugeben und
gut verkneten. Den Teig zugedeckt eine halbe Stunde ge-
hen lassen. Nochmals kurz durchkneten.

Aus dem Teig Stangen formen, so dick wie ein kleiner Fin-
ger und etwa doppelt so lang. Kiimmel und grobes Salz zum
Bestreuen mischen, auf eine saubere Unterlage streuen und
die Stangen darin walzen. Auf einem gefetteten Blech
nochmals 10 Minuten gehen lassen.

Den Backofen auf 200 °C vorheizen und die Stangen von
beiden Seiten jeweils 10 Minuten backen.
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Kasesteckerl

200 g Weizen

Y2 TL Kiimmel

40 g Bergkdse

1E

50 g weiche Butter
Y2 TL Meersalz

20 g Hefe

2 EL lauwarme Milch
1 Eigelb

1 EL Wasser

Mohn, Kiimmel oder Sesam zum Bestreuen

Den Weizen mit dem Kiimmel mischen und fein mahlen. Den
Kase fein reiben und untermischen. Das Ei, die weiche But-
ter und das Salz dazugeben. Die Hefe mit der lauwarmen Milch
anriihren, zum Weizen geben und gut verkneten. Den Teig
zugedeckt eine halbe Stunde gehen lassen. Nochmals kurz
durchkneten.

Aus dem Teig Stangen formen, so dick wie ein kleiner Finger
und etwa doppelt so lang. Die Stangen auf einem gefette-
ten Blech nochmals 10 Minuten gehen lassen. Das Eigelb mit
dem Wasser verriihren und die Stangen damit bestreichen.
Mit Mohn, Sesam oder Kimmel bestreuen.

Den Backofen auf 200 °C vorheizen und die Kasesteckerl etwa
20 Minuten backen.
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Rosinenschnitten

150 g Rosinen

heifes Wasser zum Einweichen
350 g Weizen

2 TL Weinsteinbackpulver

60 g gemahlene siifse Mandeln
50 g Kakao- oder Carobpulver
% Vanilleschote

250 g weiche Butter

4 EL Honig

4 EL Joghurt

100 g Butter fiir den Belag

5 EL Honig fiir den Belag

125 g Mandelblittchen fiir den Belag

Die Rosinen 15 Minuten im heiRen Wasser einweichen, gut
abtropfen lassen. Den Weizen fein mahlen und mit Backpul-
ver, gemahlenen Mandeln, Kakao- oder Carobpulver und dem
Mark der Vanilleschote in eine Schiissel geben und gut
miteinander vermischen. Die Rosinen dazugeben.

Die weiche Butter mit dem Honig und dem Joghurt verriih-
ren, ebenfalls dazugeben und gut durchriihren.

Den Teig auf ein gefettetes Backblech geben (eventuell den
Blechrand mit Papierstreifen erhdhen) und glattstreichen.
Fiir den Belag die Butter erhitzen, Honig und Mandelblatt-
chen darin kurz rosten. Abkiihlen lassen und auf den Teig
streichen. Im vorgeheizten Backofen bei 180 °C 30 Minu-
ten backen. Nach dem Erkalten in Schnitten schneiden.

Schnitten luftdicht und kiihl aufbewahren. Sie lassen sich
auch einfrieren. Nach dem Auftauen kurz aufbacken.
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Zimtkekse

200 g Weizen

2 EL Kakao- oder Carobpulver
1 TL Weinsteinbackpulver

3 EL Honig

2 TL gemahlener Zimt

50 g weiche Butter

Den Weizen fein mahlen. Mehl, Kakao- oder Carobpulver und
Backpulver mischen. Die restlichen Zutaten gut unterriih-
ren.

Den Teig eine halbe Stunde im Kiihlschrank ruhen lassen. Auf
einer bemehlten Fliache einen halben Zentimeter dick aus-
rollen und mit einem Glas oder einem Férmchen Kreise aus-
stechen.

Die Platzchen auf einem gefetteten Backblech im vorgeheiz-
ten Backofen bei 180 °C 20 Minuten backen. Auskiihlen las-
sen und in einer luftdicht schlieBenden Dose aufbewahren.
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Maiskekse

70 g Mais

70 g Weizen

1 TL Weinsteinbackpulver
2 Zitronen

50 g weiche Butter

1E

1 EL Honig

1 Prise Meersalz

Mais und Weizen fein mahlen, mit dem Backpulver mischen.
Die Zitronen mit heiRem Wasser abwaschen. Die Schalen ganz
diinn abschdlen und fein hacken. Zusammen mit dem Zitro-
nensaft und den restlichen Zutaten zum Mehl geben und zu
einem glatten Teig verarbeiten.

Den Teig in eine Schiissel geben und zugedeckt im Kiihl-
schrank mindestens eine halbe Stunde ruhen lassen.

Mit der Hand kleine Kekse aus dem Teig formen und auf ein
gefettetes Backblech setzen. Im vorgeheizten Backofen bei
180 °C 15 bis 20 Minuten backen. Auf einem Rost abkiih-

len lassen.

Maiskekse sind weder besonders sii} noch salzig und eignen
sich deshalb auch als kleine Knabberei zwischendurch. Vor
allem kleinere Kinder, die ja noch nicht so salzig essen sol-
len, mdgen sie sehr gerne. Nicht zuletzt wegen ihrer scho-
nen gelben Farbe.
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Erdnusskekse

175 g Weizen

125 g weiche Butter

1 EL Honig

3 EL Kakao- oder Carobpulver
1 Eiweifs

1 Prise Meersalz

50 g Erdniisse

Den Weizen fein mahlen. Butter und Honig schaumig riih-
ren, Mehl und Kakao- oder Carobpulver zugeben und zu ei-
nem festen Teig verkneten. Den Teig auf einer bemehlten Un-
terlage etwa 5 mm dick ausrollen und mit einem Férmchen
oder einem Glas runde Platzchen ausstechen. Die Pldtzchen
auf ein gefettetes Backblech setzen.

Das EiweilR mit einer Prise Salz zu steifem Schnee schlagen.
Die Erdniisse fein hacken. Die Platzchen mit dem Eischnee
bestreichen. Die gehackten Erdniisse daraufstreuen und vor-
sichtig andriicken.

Im vorgeheizten Backofen bei 180 °C 15 Minuten backen,
bis die Pldtzchen knusprig und die Erdniisse goldbraun sind.

Erdnusskekse in einer gut schlieRenden Gebackdose aufbe-
wahren. Sie schmecken gut in der kleinen Pause zwischen-
durch oder zum Nachmittagstee.
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Kokoszwieback

500 g Weizen

30 g Hefe

1 EL Honig

1 Prise Meersalz

400 ml Wasser

100 ml 0l

weiche Butter zum Bestreichen
Kokosraspel zum Bestreuen

Den Weizen fein mahlen. Mit Hefe, Honig, Salz, Wasser und
Ol zu einem geschmeidigen Hefeteig verkneten. Zugedeckt
an einem warmen Ort etwa eine halbe Stunde gehen lassen.
Den Teig in eine gefettete Kastenform fiillen und nochmals
gehen lassen. Mit einem sehr scharfen Messer in der Kasten-
form in Scheiben schneiden (alle 1 bis 1,5 c¢m). Im vorge-
heizten Backofen bei 200 °C eine Stunde backen.
Herausnehmen und etwas abkiihlen lassen.

Den Kuchen an den Einschnittstellen in Scheiben schnei-
den. Die Scheiben auf ein gefettetes Backblech legen und
diinn mit weicher Butter bestreichen. Kokosraspel darauf-
streuen und leicht andriicken. Im Backofen bei 100 °C
nochmals eine Stunde backen. Sollten die Kokosraspel dabei
zu dunkel werden, mit Pergamentpapier abdecken.

i)

Kokoszwieback ist eine leckere kleine Zwischenmahlzeit,
schmeckt aber auch - mit oder ohne Butter - zum Nachmit-
tagstee.
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Eis und Geeistes

Eis schmeckt lecker, vor allem im Sommer. Und wenn dann
auch noch die Zutaten stimmen, ist es sogar ein gesunder
»Genuss ohne Reue«.

Man unterscheidet zwischen Fruchteis auf der Basis von
Friichten oder Fruchtsaften und Milcheis auf der Basis von
Milch und Milchprodukten. Letzteres ist in der Regel gehalt-
voller, sollte deshalb also wie eine kleine Zwischenmahlzeit
behandelt werden.

Voraussetzung zur Eisherstellung ist natiirlich Kalte. Es
gibt dabei - wie auch sonst im Leben - verschiedene Wege
zum Gliick:

e Man kann die Masse entweder einfach in den Gefrier-
schrank oder in das Gefrierfach des Kiihlschranks stellen.
Das ist der einfachste Weg.

¢ Die klassische Methode der Physikfreaks: Man braucht
Eiswiirfel (aus Wasser!), die man grob zerstoRt. Das geht
beispielsweise, wenn man sie in ein Kiichenhandtuch packt
und mit einem Nudelholz oder einem Hammer draufklopft.
Das zerstoRene Eis wird nun etwa im Verhaltnis 10:2 mit
Salz zur so genannten Kdltemasse gemischt, d. h. 1 [ gefro-
renes Wasser mit 200 g Salz. Das Salz bringt das Eis zum
Schmelzen, die dabei nétige Energie holt sich das Eis in
Form von Warme aus der Umgebung. Dieses physikalische
Phanomen kann man zur Eisbereitung nutzen, indem man
einfach in eine groRere Schiissel mit der Kailtemasse eine
etwas kleinere Schiissel aus Edelstahl (wegen der guten
Wérmeleitfahigkeit) mit der zubereiteten Eismasse stellt.
Der Eismasse wird so viel Warme entzogen, dass sie ge-
friert. Da das in diesem Fall auf dem Kiichentisch oder -
schrank passieren kann, kann man dabei bequem und an-
dauernd riihren. Wer sich fiir diese Methode der Kiihlung
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begeistert, braucht die Kdltemasse iibrigens nicht nach ein-
maligem Gebrauch wegzuschiitten. In einem geschlossenen
Behdlter aus Plastik (Glas wiirde platzen, da Wasser sich
beim Gefrieren ausdehnt) kann die Kiltemasse im Gefrier-
fach wieder »aufbereitet« werden. In etwa drei Tagen ist
sie wieder ausreichend durchgefroren.

e Fiir absolute Eisfans lohnt sich vielleicht sogar die An-
schaffung einer Eismaschine. Es gibt manuell betriebene
Eismaschinen, deren Kiihleinsatz in fast jedes Gefrierfach
passt. Damit und mit ein bisschen Muskelkraft konnen Sie in
einer Viertelstunde bis zu 500 g leckeres, cremiges Eis her-
stellen. Natiirlich gibt es auch die Deluxe-Eismaschine, bei
der mit Strom gekiihlt und geriihrt wird. Das lohnt sich fiir
alle, die gerne regelmdRig Eis zubereiten wollen.

Fiir alle diese Methoden gilt: Je mehr geriihrt wird, desto
cremiger und softer wird das Ergebnis. Das Riihren verhin-
dert, dass das Eis am Schiisselrand zu groRen, dem Schleck-
vergniigen abtrdglichen Eiskristallen gefriert. Das fertige Eis
kann gut verpackt (Packung beschriften erspart lange Su-
cherei!) im Gefriergerdt etwa einen Monat gelagert werden.
Vor dem Servieren ldsst man es im Kiihlschrank etwas wei-
cher und cremiger werden, dann ist es nicht mehr so bein-
hart gefroren.

Das Eis mit einem Loffel oder einem Eisportionierer
(vorher in kaltes Wasser tauchen, dann geht's einfacher)
aus der Schiissel herauskratzen und in Dessertschalen oder
schdnen Bechern anrichten. Wer Lust hat, dekoriert noch
mit frischem Obst, Sahne und Ahnlichem. Fruchteis aus fri-
schen Friichten wie Ananas oder Melone kann natiirlich auch
in der ausgehdhlten, ebenfalls geeisten Frucht serviert wer-
den. Das sieht besonders lecker aus.

Kinder lieben Eis am Stiel! Dafiir gibt es in Haushaltswa-
rengeschaften extra Férmchen, mit denen die Zubereitung
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ganz einfach ist. Die Masse in die Férmchen gieRen, Deckel
samt Stielen aufsetzen und im Gefriergerat erstarren las-
sen. Hier entfdllt das Umriihren natiirlich. Ist das Eis fertig,
die Formchen kurz unter kaltes Wasser halten, dann lassen
sie sich leicht abziehen. Der Stiel ist im Eis festgefroren.

Wer nur mal eine ganz kleine Portion Eis am Stiel zube-
reiten mochte, kann auch die Eiswiirfelschale dazu benut-
zen. Einfach die Masse einfiillen und im Gefriergerat halb-
fest werden lassen. Nun »Stiele« (wie Zahnstocher, kleine
Holzchen, PartyspieRe und Ahnliches - je breiter die Stiele,
desto stabiler wird das Minieis) in die Wiirfel driicken und in
der Kalte ganz erstarren lassen.

Eine besondere Form des kiihlen Genusses ist das Sorbet
(oder Scherbet). Halbgefrorenes, halb zum Trinken, halb zum
Ausloffeln. Eine meist auf Fruchtsaftbasis (urspriinglich oft
mit Wein oder Likor verfeinert) hergestellte Mischung wird
im Gefriergerdt halbfest gefroren. Zwischendurch, etwa alle
halbe Stunde, kurz durchriihren. Eventuell vor dem Servie-
ren mit Schlagsahne verfeinern. Das Sorbet in gut gekiihl-
ten hohen Glasern, am besten mit langen Loffeln und Stroh-
halmen, servieren.

% (Stiellos! )
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Grundrezept Milcheis

500 ml Milch

Y Vanilleschote
3 Eier

1-2EL Honig

Die Milch aufkochen, vom Herd nehmen und die aufgeschnit-
tene Vanilleschote in der Milch ziehen lassen. In der Zwi-
schenzeit die Eier trennen. Die Eigelbe mit dem Honig zu
einer dicken, schaumigen Masse aufschlagen. Die EiweiRRe
zu festem Schnee schlagen.

Die Vanilleschote aus der Milch fischen. Die warme Milch vor-
sichtig unter Riihren in die Eigelb-Honig-Masse gieRen. Vor-
sichtig auf kleiner Flamme so lange erhitzen, bis die Masse
etwas dicker wird. Dabei die ganze Zeit riihren! Die Masse
darf nicht kochen, sonst flockt das Eigelb zu harten Teil-
chen aus.

Den Topf vom Herd nehmen und abkiihlen lassen. Den Ei-
schnee unterheben und die Masse in das Gefriergerdt geben.
Bis zum Erstarren o6fter umriihren; vor allem an Rand und Bo-
den der Schiissel setzen sich leicht die Eiskristalle ab.

i

Die Milch kann ganz oder teilweise durch siiRe Sahne er-
setzt werden. Je mehr Sahne, desto cremiger das Eis.

Fiir die klassische Rezeptur wird von den Eiern nur das Ei-
gelb verwendet. Aber wer hat schon immer eine andere
Verwendung fiir so viel EiweiR? Sollte die Eiweillverwertung
jedoch kein Problem darstellen, umso besser. Dann ldsst
man den Eischnee im Rezept einfach weg.
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Dieses Grundrezept ldsst sich nach Belieben in fast jede

Geschmacksrichtung abwandeln. Dazu ein paar Beispiele:

e Mokka-Eis: Statt der Vanilleschote 2 EL gemahlenen Kaf-
fee in der Milch mitkochen lassen. Die Milch dann durch
einen Filter abgielen.

® Nuss-Eis: In die Eismasse vor dem Gefrieren etwa 100 g
gemahlene und 2 EL fein gehackte Niisse unterriihren.

¢ Schokoladeneis: Statt der Vanilleschote etwas Kakao- oder
Carobpulver in der Milch auflésen. Nicht mehr mit Honig
siiRen!

® Fruchtgeschmack: Sehr klein geschnittene oder im Mixer
plirierte Friichte vor dem Gefrieren unterriihren (beispiels-
weise Bananen).
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Grundrezept Fruchteis

500 g siif3e Sahne
250 g Obst

2 EL Honig

1 Eigelb

Die Sahne steif schlagen. Das gewaschene und vorbereitete
Obst mit dem Honig und dem Eigelb im Mixer 1 bis 2 Minu-
ten piirieren. Die steif geschlagene Sahne vorsichtig unter-
heben. Die Masse im Gefriergerdt fest werden lassen, dabei
ab und zu umriihren.

Etwas festere Friichte (Apfel, Pflaumen und Ahnliche) vor
dem Piirieren in ganz wenig Wasser weich diinsten.
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Grundrezept Joghurt-Fruchteis

500 g Obst
500 g Joghurt
Honig

Frisches Obst waschen, gegebenenfalls entstielen oder ent-
steinen, eingemachtes Obst auf einem Sieb abtropfen
lassen. Einige Friichte zuriickbehalten.

Im Mixer mit dem Joghurt zu einer glatten Masse verarbei-
ten. Wenn ndtig, mit wenig Honig abschmecken. Die restli-
chen Friichte zu kleinen Stiickchen schneiden und unter-
rihren.

Die Masse im Gefriergerat halbfest werden lassen und ab und

zu riihren.

Je héher der Fettgehalt des Joghurts ist, desto cremiger
wird auch das fertige Eis. Wer es ganz besonders cremig
mag, nimmt 300 g Joghurt und 200 g siiRe Sahne.

Joghurt-Fruchteis kann aus allen Obstarten zubereitet wer-
den. Auch eingemachtes Obst wie Pfirsiche oder Kirschen
eignet sich gut dazu. Es l@sst sich schnell und unkompliziert
zubereiten. Zu Eis am Stiel gefroren, ist es vor allem bei
Kindern sehr beliebt.
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Zitronensorbet

4 Zitronen

Wasser

Honig nach Geschmack

einige Bldttchen frische Zitronenmelisse

Von jeder Zitrone etwas Schale diinn in einer Spirale abscha-
len und zum Dekorieren zuriickbehalten. Zitronen auspres-
sen und den Saft mit Wasser zu einem halben Liter Fliissig-
keit auffiillen. Mit so viel Honig siilen, dass der Geschmack
noch sehr sauerlich ist.

Im Gefriergerdt halbfest werden lassen, dabei ab und zu
durchriihren. Vier hohe Glaser ebenfalls kiihl stellen.

Das Sorbet auf die Glaser verteilen, die Glaser mit Zitronen-
schale und Zitronenmelisse am Rand dekorieren.

Mit Strohhalmen und langen Loffeln servieren.

i

Orangen, Limonen (Limetten) und andere sduerliche Friichte
ergeben ebenfalls kostliche erfrischende Sorbets. Einfach
einen halben Liter Saft mit wenig Honig abschmecken und
im Gefriergerat halbfest werden lassen.
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Pfefferminzsorbet

500 ml Pfefferminztee

1 Zitrone

1 EL Honig

einige Bldttchen frische Minze oder Zitronenmelisse

Aus frischer oder getrockneter Pfefferminze einen starken Tee
kochen. Abkiihlen lassen und mit dem Saft der Zitrone und
etwas Honig abschmecken.

Im Gefriergerdt halbfest werden lassen, dabei dfter gut
durchriihren.

In vier hohen, gut gekiihlten Glasern mit Strohhalmen und
langen Loffeln servieren.
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Fruchteiswiirfel

Y Zitrone

250 ml Tee (wie Pfefferminze, Hagebutte oder Friichte)
2 TL Honig

beliebiges Obst

Die Zitrone auspressen. Den Tee mit dem Zitronensaft mi-
schen und mit Honig etwas siiBen. In eine Eiswiirfelschale
gielRen. Das Obst waschen und vorbereiten. In jedes Eisscha-
lenfach eine Frucht, ein Fruchtstiickchen oder mehrere
Friichte oder Fruchtstiickchen geben.

Im Gefriergerdt halbfest werden lassen.

Zwei oder drei Fruchtwiirfel in ein hohes Glas geben und mit
Tee oder hellem Obstsaft auffiillen.
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Sorbet de Cassis

500 g schwarze Johannisbeeren
Wasser
1 EL Honig

Die Johannisbeeren waschen und samt Stielen in ein saube-
res Tuch (beispielsweise eine Mullwindel) geben. Durch kraf-
tiges Driicken und Eindrehen des Tuches den Saft heraus-
pressen. Mit Wasser zu einem halben Liter Fliissigkeit
auffiillen. Mit wenig Honig siiRen, der Saft sollte sduerlich
herb schmecken.

Im Gefriergerdt halbfest werden lassen, dabei dfter gut
durchriihren. Vier hohe Glaser ebenfalls kiihl stellen.

Das Sorbet auf die Glaser verteilen. Mit Strohhalmen und lan-
gen Loffeln servieren.

i

Statt frischer Johannisbeeren kann man natiirlich auch bereits
fertigen Saft verwenden!

Ein festlicher Nachtisch fiir ganz besondere Anldsse ist das

Sorbet Kir Royal: Dafiir das Johannisbeersorbet etwas fester
anfrieren lassen und mit einem Glas Sekt mixen.
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Erdbeer-Rhabarber-Eis

500 g siif3e Sahne

1 Stange Rhabarber

wenig Wasser zum Diinsten
200 g Erdbeeren

2 - 3 EL Honig

1 Eigelb

Erdbeeren zum Dekorieren

Die Sahne steif schlagen. Die zdhen Fasern von der Rhabar-
berstange abziehen und den Rhabarber in kleine Stiicke
schneiden. In ganz wenig Wasser weich diinsten. Abkiihlen
lassen.

Die Erdbeeren waschen und von den Bldttchen und Stielen
befreien. Rhabarber, Erdbeeren, Honig und Eigelb im Mixer
piirieren. Die geschlagene Sahne unterheben.

Die Masse im Gefriergerdt erstarren lassen.

Vor dem Servieren mit frischen Erdbeeren dekorieren.
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Apfel-Zimt-Eis

500 g siifie Sahne

2 Apfel

wenig Wasser zum Diinsten
2 TL gemahlener Zimt

1 -2 ElL Honig

1 Eigelb

Die Sahne steif schlagen. Die Apfel schéalen, von den Kern-
gehdusen befreien und mit dem Zimt in ganz wenig Wasser
weich diinsten. Abkiihlen lassen. Apfel, Honig und Eigelb
im Mixer piirieren. Die geschlage Sahne unterheben.

Die Masse im Gefriergerdt erstarren lassen.

Und jetat wiedey:
Kreisen, [CreiSen

e .

(==

77



il

Pralinen & Co.

Eine Praline als Nachtisch, vielleicht zwei oder drei zum
Nachmittagstee - man isst sie in kleinen Mengen und mit
Genuss. SchlieBlich sind sie meist kleine Meisterwerke, und
ihre Herstellung hat etwas Zeit und Miihe gekostet.

Die hier vorgestellten Rezepte sind jedoch bewusst ein-
fach gehalten. Denn selbst fiir Pralinen sollte niemand stun-
denlang in der Kiiche stehen. Auch die Zutaten sind einfach
gewahlt. Marzipan, Kartoffelnougat und Maronencreme sind
die »Grundmassen«, die dann zu kdstlichen Pralinen und
Naschereien weiterverarbeitet werden.

Kleider machen Leute, auch bei den Pralinen. Deshalb
sollte man sich bei der Verzierung besondere Miihe geben.
Ein Uberzug aus Schokolade, mit Pistazien belegt, ist bei-
spielsweise eine beliebte Form - die kleinen Luxusnasche-
reien sollten schon ein gefdlliges »Outfit« haben. Auch die
Verpackung darf ruhig etwas aufwendiger sein. Kleine Pa-
pierschélchen, gekauft oder selbst gefaltet, in einem hiib-
schen Kasten sind der angemessene Rahmen, in dem die
kleinen Meisterwerke erst so richtig gut zur Geltung kom-
men.

Hoffentlich klappen Sie jetzt nicht entmutigt das Buch
zu, weil Sie sich zu solch hehren Kiichenleistungen nicht
berufen fiihlen. Wie gesagt, die Rezepte sind wirklich sehr
einfach. Probieren Sie sie ruhig einmal aus! Lassen Sie Ih-
rer Fantasie freien Lauf! Die Pralinenherstellung kann ndam-
lich eine besonders kreative Sache sein. Nehmen Sie, was
Kiiche und Keller an Verwertbarem bieten, und zaubern Sie
daraus mit Lust und Liebe eigene Kreationen. Wie sagte
schlielich Wilhelm Busch: »Freilich«, meint der Zuckerba-
cker, »warum ist der Mensch so lecker!«
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Grundrezept Kartoffelnougat

1 grof3e Kartoffel

2 EL Butter

2 EL Honig

1 EL siifSe Sahne

2 EL gemahlene siifse Mandeln
2 EL Kakao- oder Carobpulver

Die Kartoffel weich kochen, schdlen und mit der Gabel zer-
musen. Die restlichen Zutaten dazugeben und alles zu einer
glatten Paste verarbeiten.

Im Kiihlschrank fest werden lassen.

Kartoffelnougat kann mit Vanille, Zimtpulver oder siiken Aro-
men (beispielsweise Orangendl) noch verdndert werden. Es
dient als Grundstoff fiir Fiillungen oder Pralinen.

St a b rtlrpppprt -~
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Grundrezept Marzipan

200 g siifse Mandeln

2
6

Di
Si

— 4 bittere Mandeln
EL Honig

e Mandeln kurz mit kochendem Wasser iiberbriihen, in ein
eb geben und mit kaltem Wasser abschrecken. So lassen

sich die braunen Hautchen ganz leicht abziehen. Die Man-
deln trockenreiben und staubfein mahlen.
Den Honig hinzufiigen und alles zu einer glatten Masse ver-
kneten.
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Sollen noch sehr kleine Kinder von dem Marzipan essen,
ldsst man die Bittermandeln weg und gibt stattdessen eini-
ge Tropfen Rosenwasser (aus dem gut sortierten Naturkost-
laden, der Drogerie oder Apotheke) dazu. Bittermandeln
enthalten Blausdure und kdnnen in groReren Mengen zu
Vergiftungen fiihren.

Marzipan lasst sich gut einige Zeit im Kiihlschrank aufbe-
wahren. So haben Sie immer einen Grundvorrat zur Hand
und konnen schnell hiibsche Dekorationen oder leckere Fiil-
lungen daraus machen.

Marzipan kann mit einigen Tropfen »Farbe« eingefdrbt wer-
den. Spinatsaft farbt beispielsweise griin, Rote-Bete-Saft
rot, Kurkuma oder fein geriebenes gelbes Trockenobst far-
ben gelb. Diese Farben sind natiirlich weniger intensiv als
kiinstliche Lebensmittelfarben.



Grundrezept Sojamarzipan

5 EL gekochte gelbe Sojabohnen
3 EL Honig
Y TL Zitronensaft

Alle Zutaten im Mixer piirieren und fiir etwa zwei Stunden
im Kiihlschrank fest werden lassen.

Sojamarzipan kann ebenfalls eingefarbt oder parfiimiert wer-
den (beispielsweise mit Rosenwasser, Bittermandeldl oder
Sesampaste).

GP e e e -
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Grundrezept Maronencreme

200 g Maronen

2 - 3 EL Honig

1 EL Butter

1 MSP Vanillemark
eventuell etwas siifSe Sahne

Die Maronen (Esskastanien) waschen und auf den runden
Seiten kreuzweise einschneiden. Auf einem nassen Backblech
im Backofen bei 180 °C so lange garen, bis sie leicht auf-
platzen. Etwas abkiihlen lassen.

Die Maronen schélen, dabei auch die braunen Hautchen ent-
fernen. Maronen im Mixer mit den restlichen Zutaten zu ei-
ner glatten Creme verarbeiten.

Sollte die Masse zu fest sein, noch etwas siifSe Sahne unter-
riithren.

Maronencreme ist ein vielseitiger Grundstoff fiir Konfekt.
Wenn keine Maronen aus kontrolliert biologischem Anbau
erhdltlich sind, kann man in manchen Parkanlagen oder bo-
tanischen Garten im Herbst selbst
Maronen sammeln.
Gibt man der Maronencreme
noch steif geschlagene Sah-
ne oder aber ein bis zwei
Eier (die Eier getrennt, die
Eiweille zu festem Schnee
geschlagen; bitte nur ganz
frische Eier verwenden!)
dazu, hat man ein leckeres
Dessert, das mit Niissen oder
Friichten variiert werden kann.
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Marzipankartoffeln

200 g siifse Mandeln

2 - 4 bittere Mandeln

6 EL Honig

20 g Kakao- oder Carobpulver

Die Mandeln, wie im »Grundrezept Marzipan« beschrieben,
enthduten und sehr fein mahlen (siehe Seite 80). Den Ho-
nig hinzufiigen und alles zu einer glatten Masse verkneten.
WalnussgrofRe Kugeln daraus formen und in Kakao- oder
Carobpulver wélzen. Damit die kleinen Kartoffeln moglichst
echt aussehen, mit einem Zahnstocher »Augen« hineindrii-
cken.

Auf einem Rost trocknen lassen.

i

Echte Marzipanfans mogen Marzipankartoffeln nicht nur zur
Adventszeit. Die richtige Geschenkverpackung sind iibrigens
kleine Sdcke aus braunem (Pack-)Papier oder noch besser
aus Jute!
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Marzipan-Igel

200 g siifse Mandeln

2 - 4 bittere Mandeln

6 EL Honig

50 g Kakao- oder Carobpulver
100 g Trockenobst

100 g Mandelstifte

Rosinen

Die Mandeln, wie im »Grundrezept Marzipan« beschrieben,
enthduten und sehr fein mahlen (siehe Seite 80). Den Ho-
nig hinzufiigen und alles zu einer glatten Masse verkneten.
Mit dem Kakao- oder Carobpulver braun einfarben. Das Tro-
ckenobst sehr fein hacken und verkneten, sodass es gut zu-
sammenklebt, und kleine Kugeln daraus formen.

Die Trockenobstkugeln dick mit der Marzipanmasse umhiil-
len, vorne eine kleine Igelschnauze herausarbeiten.

Die Mandelstifte als Stacheln einstecken und die Rosinen
als Augen.
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Wenn die Igel nur ganz klein werden, kann man auf die
Trockenobstfiillung verzichten. Mini-Igel eignen sich auch
gut als Tortendekoration.

Wer etwas Geschick beim Modellieren hat, kann sich auch an
andere Marzipan-Tiere heranwagen. Statt mit Kakao- oder
Carobpulver farbt man mit anderen Lebensmitteln ein. Wie
war's mit einem Marzipan-Zoo oder Marzipan-Dinos fiir den
ndchsten Kindergeburtstag?

Tipp: Wenn die Tiere oder Figuren Haare haben sollen, kon-
nen Sie einfach etwas Marzipan durch die Knoblauchpresse
driicken und die langen diinnen Wiirste als Haare verwen-
den!

€€ € 44 <~
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Nougat-Aprikosen-Taler

100 g getrocknete Aprikosen
100 g Marzipan

(siehe Grundrezept Seite 80)
1 -2 EL Zitronensaft
100 g Pistazien
200 g Kartoffelnougat

(siehe Grundrezept Seite 79)

Die Aprikosen sehr fein schneiden oder im Mixer piirieren.
Mit dem Marzipan und dem Zitronensaft zu einer geschmei-
digen Masse verkneten und eine Rolle daraus formen. Die
Pistazien sehr fein hacken.

Das Kartoffelnougat zu einer Platte ausziehen, die so groRR
ist, dass man die Marzipanrolle darin einhiillen kann. Platte
mit der Halfte der gehackten Pistazien bestreuen und die
Aprikosenrolle damit umhiillen. Gut andriicken, damit die ein-
zelnen Schichten aneinander haften bleiben. Im Kiihlschrank
etwas fester werden lassen.

Die gekiihlte Rolle in den restlichen Pistazien walzen und in
Scheiben schneiden.

i

Probieren Sie dieses Rezept auch mit anderem Trockenobst
aus. Wenn Sie keine Pistazien im Haus haben, kdnnen Sie
stattdessen andere gehackte Niisse oder Kokosraspel neh-
men.
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Backpflaumen surprise

100 g siifie Mandeln

1 - 2 bittere Mandeln

3 EL Honig

20 Backpflaumen

20 ganze siifSe Mandeln fiir die Fiillung
2 EL gemahlene siifse Mandeln

Aus siiRen und bitteren Mandeln und Honig nach dem Grund-
rezept (siehe Seite 80) Marzipan zubereiten.

Die Backpflaumen entsteinen. Die Mandeln fiir die Fiillung
kurz in heilles Wasser tauchen und dann kalt abschrecken,
die braunen Hautchen entfernen. Die gemahlenen Mandeln
diinn ausstreuen und das Marzipan darauf nicht zu dick aus-
rollen. Mit einem Messer in Rechtecke schneiden und die
Mandeln darin einzeln einwickeln.

Jede Backpflaume mit einem dieser Pdckchen fiillen.

Die gefiillten Pflaumen entweder einzeln in Papierkdrbchen
setzen oder in einer Schale schon anrichten.

Auch anderes Steinobst, zum Beispiel Aprikosen, kann man
so lecker fiillen. Getrocknetes Obst ist besonders gut dazu
geeignet, denn so ist diese Knabberei ein paar Tage im
Kiihlschrank haltbar. Frische gefiillte Friichte sollte man bald
verzehren.
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Schlemmermaronen

100 g Maronen

2 EL Honig

1 TL Butter

1 MSP Vanillemark

50 g Schokolade oder Carobriegel
eventuell etwas warmes Wasser
50 g gehackte Pistazien

Aus Maronen, Honig, Butter und Vanillemark nach dem
Grundrezept eine Maronencreme bereiten (siehe Seite 82).
Die Creme sollte noch ziemlich fest sein.

Mit feuchten Handen kleine Kugeln daraus formen, oben eine
kleine Spitze herausziehen. Die Form soll ungefdhr an eine
Marone erinnern.

Die Schokolade oder den Carobriegel im Wasserbad schmel-
zen, eventuell noch etwas warmes Wasser unterriihren. Die
kleinen Creme-Maronen auf eine Gabel setzen und in die ge-
schmolzene Masse eintauchen. Die Pistazien auf einen gro-
Ren flachen Teller streuen und die Maronen daraufsetzen; die
Pistazien etwas andriicken.
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Walnusspralinen

100 g siifSe Mandeln

1 - 2 bittere Mandeln

3 EL Honig

40 Walnusshdlften

50 g Schokolade oder Carobriegel

Aus Mandeln und Honig nach dem Grundrezept Marzipan zu-
bereiten (siehe Seite 80).

Das Marzipan in zwanzig gleich groRe Stiicke teilen, jedes
Stiickchen zu einer kleinen Kugel formen. Jede Kugel zwi-
schen zwei Walnusshdlften geben und etwas plattdriicken.
Die Schokolade oder den Carobriegel im Wasserbad schmel-
zen. Die Walnusspralinen jeweils an einem Ende fassen und
vorsichtig mit der Spitze in die geschmolzene Masse tau-
chen, sodass die Praline halb mit Schokolade oder Carob
iiberzogen ist. Auf einem Kuchenrost abtropfen und gut
trocknen lassen.

Die Walnusspralinen sehen besonders edel aus. Schon ver-
packt sind sie ein tolles Geschenk! Oder auf einer feinen
Schale anrichten, wenn der Erbonkel zum Tee kommt!
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SiiRe »Blutwurst«

200 g Maronen

2 - 3 EL Honig

1 EL Butter

1 MSP Vanillemark

3 EL getrocknete, klein geschnittene Apfelringe
3 EL Rosinen

30 g Kakao- oder Carobpulver

Aus Maronen, Honig, Butter und Vanillemark nach Grund-
rezept eine Maronencreme bereiten (siehe Seite 82).
Getrocknete Apfelstiicke zusammen mit den Rosinen und dem
Kakao- oder Carobpulver unter die Maronencreme kneten. Die
Masse in vier Teile teilen und kleine Wiirste daraus formen.
Die Wiirste in Pergamentpapier einwickeln, beide Papier-
enden wie bei einer richtigen Wurst mit Kordel abbinden.
Im Kiihlschrank ganz fest werden lassen.

i

Die siiRen Wiirste in Scheiben aufschneiden und davon na-
schen. Sie schmecken aber tatsachlich auch als Brotbelag,
den vor allem Kinder sehr gerne mdgen. Im Kiihlschrank
sind sie etwa zwei Wochen haltbar.
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Bonbons & Co.

Bonbons sind die Schrecken (oder Freuden?) aller Zahndrz-
te, denn nichts klebt besser! Was so eine richtige Karamelle
ist, haftet sogar noch nach Stunden in den hintersten Zahn-
zwischenrdumen. Man erkennt das leicht daran, dass nach
Bonbongenuss unter schrecklichen Grimassen versucht wird,
den Storenfried zu beseitigen. Aber gut schmecken tun sie
schon, die kleinen Plombenzieher. Deshalb sollte man sich
ruhig ab und zu eins gonnen. Vorausgesetzt, die Zahnbiirste
ist griffbereit ...

Wer es etwas weniger »zdh« mag, sollte einmal Fruchtwiir-
fel, unsere naturkdstliche Variante zu Gummibarchen, pro-
bieren. Die fruchtigen Stiickchen finden bestimmt nicht nur
bei Kindern reilenden Absatz!

Noch ein Tipp zur Herstellung: In den Rezepten ist stets
angegeben »mit Pergamentpapier auslegen ...«. Die meist
noch recht fliissige Grundmasse flieRt nicht von dem Papier
herunter, wenn die Ecken hochgekniffen und mit Wasche-
klammern oder Biiroklammern fixiert werden. Dadurch kann
man leicht auch eine kleinere Grundfldche (etwa

20 x 20 cm) zum AusgieRen erzeugen und

erhdlt damit die gewiinschte Starke. ~ Q’;

Bonbons werden einzeln in Wachs- & 2

papier oder selbst gedltes Papier a ,,@

eingewickelt. Fruchtwiirfel schich- pCA //

tet man in ein etwas breiteres Glas !

oder eine schone Schale. [y
[




Toffees

10 EL Honig

50 g Butter .

Y% Vanilleschote Z/})II, QIY)"Q

1 TL Essig Ea nbiirste
1 Prise Meersalz lebt 'fQS‘l"

Ol zum Bestreichen p

Honig, Butter, das Mark der
Vanilleschote, Essig und

% -~
Salz in einen Topf geben ¢ //
und unter Riihren 10 Mi-
nuten kdcheln lassen. Eine {
flache Unterlage mit Per- /
gamentpapier auslegen, das P = (,:“."_/./.

Papier mit etwas Ol bestreichen.

Die Bonbonmasse 1 cm dick auftragen und etwas abkiihlen
lassen. Wenn die Toffees noch nicht ganz hart sind, mit ei-
nem scharfen Messer in gleichmaRige Wiirfel von 2 x 2 ¢cm
schneiden.

Toffees stammen urspriinglich aus England. Wortlich iiber-

setzt heilen sie »Sahnebonbons«, obwohl gar keine Sahne

hineinkommt. Der Name kommt wohl daher, dass sie so

sahnig schmecken.

® Schokoladentoffees kann man wahlweise mit Kakao oder
Carob herstellen. Nach dem Kochen werden 2 bis 3 EL
Kakao- oder Carobpulver eingeriihrt. Bitte nicht mitko-
chen, die Toffees konnten sonst bitter schmecken!

® Fiir Mokkatoffees 3 TL Instantgetreidekaffee mit ganz we-
nig Wasser anriihren und zu der noch heiRen Toffeemasse
geben.
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Mandelbonbons

150 g siifie Mandeln
10 EL Honig

1 MSP Koriander

1 MSP gemahlener Zimt
Ol zum Bestreichen

Die Mandeln kurz mit kochendem Wasser iberbriihen, in ein
Sieb geben und mit kaltem Wasser abschrecken. Die brau-
nen Hautchen abziehen und die Mandeln sehr fein mahlen.
Den Honig in einen Topf geben und bei kleiner Hitze unter
Riihren fliissig werden lassen. Als Probe einen Teel6ffel der
Masse in kaltes Wasser fallen lassen. Wenn sich daraus ein
weiches Kiigelchen bildet, ist die Masse heil} genug. Die ge-
mahlenen Mandeln und die Gewiirze dazugeben und glatt riih-
ren.

Die Masse auf eine gefettete Unterlage streichen (eventuell
mit einem Papierrand ein Auseinanderlaufen verhindern).
Etwa zwdlf Stunden ruhen lassen, damit die Masse fest wird.
Mit einem scharfen Messer in etwa 2 cm grof3e Wiirfel schnei-
den.
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Ingwerkaramellen

200 g siif3e Sahne

10 EL Honig

30 g kandierter Ingwer
2 EL Butter

Ol zum Bestreichen

Die Sahne und den Honig zum Kochen bringen. Den Ingwer
fein schneiden und zufiigen. Zehn Minuten kochen lassen,
dann die Butter dazugeben. Einen Tropfen der Masse in eine
Schiissel mit kaltem Wasser fallen lassen. Wird der Tropfen
fest, ist die Kochzeit beendet. Wenn nicht, muss noch et-
was weitergekocht werden. Dabei gut riihren!

Ein Backblech mit Pergamentpapier auslegen und mit Ol be-
streichen. Die Masse aufgieRen und zwei bis drei Stunden
fest werden lassen. Die Karamellen auf eine gedlte Platte stiir-
zen und mit einem gedlten Messer in 2 x 2 cm groRe Bon-
bons schneiden. Die Bonbons am besten einzeln in Wachs-
papier einwickeln.

_
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Salbeibonbons

75 g Butter

20 Blittchen frischer oder 3 EL getrockneter Salbei
15 EL Honig

2 TL Essig

1 Prise Meersalz

Ol zum Bestreichen

Die Butter mit dem klein geschnittenen Salbei zum Kochen
bringen und 2 bis 3 Minuten kdcheln lassen. Durch ein fei-
nes Sieb abschiitten, den Salbei wegwerfen. Die Salbeibut-
ter mit dem Honig, Essig und einer Prise Salz unter Rithren
10 Minuten kocheln lassen.

Eine flache Unterlage mit Pergamentpapier auslegen, das Pa-
pier mit Ol bestreichen. Die Bonbonmasse 1 cm dick auftra-
gen und etwas abkiihlen lassen. Wenn die Bonbons noch
nicht ganz hart sind, mit einem scharfen Messer in gleich-
maRkige Wiirfel von 2 x 2 cm schneiden.

i

Salbeibonbons wirken gut bei Halsschmerzen. Gerade klei-
neren Kindern, die noch nicht mit Salbeitee gurgeln und
spiilen konnen, kann man damit ein wirksames Hausmittel
geben.

Natiirlich kann man auch viele andere Krduter und Gewiirze
auf diese Art gesundheitsfordernd einsetzen. Ein gutes Bei-
spiel dafiir sind Fenchelbonbons, die gut gegen Bldhungen
wirken: 2 EL Fenchelsamen im Morser zerstoRen und in der
Butter kdcheln lassen. Butter, Honig, Essig und Salz unter
Riihren 10 Minuten kdcheln lassen und Bonbons daraus gie-
Ren.
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Fruchtwiirfel

3 TL Agar-Agar
500 ml Fruchtsaft
Y, Zitrone

1 EL Honig

Ol zum Bestreichen

Das Agar-Agar mit etwas Fruchtsaft kalt anriihren. Die Zi-
trone auspressen. Den restlichen Fruchtsaft mit dem Zitro-
nensaft und dem Honig vorsichtig erhitzen, bis sich der Ho-
nig aufgelost hat. Das angeriihrte Agar-Agar unterriihren und
ebenfalls aufkochen lassen.

Ein Backblech mit Pergamentpapier auslegen, die Ecken des
Papiers nach oben kneifen und mit Wascheklammern fixie-
ren. Die Masse daraufgieRen und auskiihlen lassen. Die er-
starrte Masse mit einem scharfen Messer in gleichmdRige
Wiirfel schneiden.

Die Wiirfel mit Hilfe eines Backpinsels von allen Seiten hauch-
diinn mit Ol bestreichen, damit sie nicht so klebrig sind.
Auf einem Kuchenrost trocknen lassen.

i

Probieren Sie die Fruchtwiirfel mit verschiedenen Saften aus
und stellen Sie eine bunte Mischung zusammen. Rote Kirsch-
saftwiirfel, gelbe Orangensaftwiirfel, violette Wiirfel aus Hei-
delbeer- oder Holundersaft und andere.
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Saure Gummis

3 TL Agar-Agar

250 ml Wasser

250 ml Zitronensaft
1-2TL Honig

Ol zum Bestreichen

Das Agar-Agar mit etwas Wasser kalt anriihren. Das restliche
Wasser mit dem Zitronensaft verriihren, erhitzen und so viel
Honig zugeben, dass die Mischung nicht mehr zu sauer ist.
Eine gewisse Sdure sollte sie aber noch haben. Das ange-
riihrte Agar-Agar unterriihren und nochmals kurz aufkochen
lassen.

Ein Backblech mit Pergamentpapier auslegen, die Ecken des
Papiers nach oben kneifen und mit Wascheklammern fixie-
ren. Die Masse daraufgieRen und auskiihlen lassen. Die er-
starrte Masse mit einem scharfen Messer in gleichmaRige
Wiirfel schneiden.

Die Wiirfel mit Hilfe eines Backpinsels von allen Seiten hauch-
diinn mit Ol bestreichen, damit sie nicht so klebrig sind.
Auf einem Kuchenrost trocknen lassen.
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BittersiiRe Orangenecken

2 TL Agar-Agar

300 ml Orangensaft

1 Tasse (100 g) Bitterorangenmarmelade
50 g Schokolade oder Carobriegel

Das Agar-Agar mit etwas Orangensaft kalt anriihren. Den rest-
lichen Saft mit der Marmelade verrithren. Das angeriihrte
Agar-Agar unterrithren und die Fliissigkeit kurz aufkochen
lassen.

Ein Backblech mit Pergamentpapier auslegen, die Ecken des
Papiers nach oben kneifen und mit Wascheklammern fixie-
ren. Die Masse daraufgieRen und auskiihlen lassen.

Die erstarrte Masse mit einem scharfen Messer in Dreiecke
schneiden.

Die Schokolade oder den Carobriegel im Wasserbad schmel-
zen. Die Orangenecken mit den Spitzen in die Glasur tau-
chen. Auf einem Kuchenrost abtropfen und trocknen lassen.
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Pfefferminztaler

3 TL Agar-Agar

375 ml starker Pfefferminztee
125 ml Milch

1-2TL Honig

50 g Schokolade oder Carobriegel

Das Agar-Agar mit etwas kaltem Pfefferminztee anriihren. Den
restlichen Tee mit der Milch und dem Honig erhitzen. Das
angeriihrte Agar-Agar unterriihren und alles kurz aufkochen
lassen.

Ein Backblech mit Pergamentpapier auslegen, die Ecken des
Papiers nach oben kneifen und mit Wascheklammern fixie-
ren. Die Masse daraufgieRen und auskiihlen lassen. Aus der
erstarrten Masse mit einem Férmchen oder einem kleinen Glas
Taler herausstechen.

Die Schokolade oder den Carobriegel im Wasserbad schmel-
zen und wieder so weit abkiihlen lassen, dass die Masse ge-
rade noch fliissig ist. Die Taler einzeln auf einer Gabel in die
Schokoladenmasse eintauchen und sofort wieder heraushe-
ben. Auf einem Kuchenrost abtropfen und trocknen lassen.
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Knabbereien aus
Obst und Gemiise

Zur Erntezeit, wenn uns die Garten und Marktstande mit
frischem Obst und Gemiise verwdhnen, werden wir diese
natiirlich »pur und frisch« essen. Nichts ist kostlicher als
eine frische Erdbeere oder frische Kirschen, noch mit Stein
zum Weitspuckwettbewerb. Aber wenn des Guten zu viel da
ist, die Natur uns im Uberfluss beschenkt, sollten wir etwas
Obst und Gemiise abzwacken, um daraus gesunde Nasche-
reien herzustellen. Damit kdnnen wir auch noch spater die
SiiRe des Sommers genieRen.

Einige der hier vorgestellten Rezepte basieren auf dem
Prinzip des Konservierens durch Trocknen. Dem Lebensmit-
tel werden 80 bis 90 Prozent der Feuchtigkeit entzogen. Da
die zersetzenden Mikroorganismen Wasser fiir ihre Existenz
brauchen, wird ihnen durch das Trocknen die Lebensgrund-
lage genommen, der Verderb des Lebensmittels wird ver-
hindert. Voraussetzungen dafiir sind, dass der Trocknungs-
prozess schnell genug erfolgt und das Lebensmittel nach
der Trocknung nicht mehr mit Feuchtigkeit in Beriihrung
kommt.

Das bedeutet jedoch nicht, die Friichte bei hohen Tempe-
raturen in kiirzester Zeit zu dorren. Das ware wohl eher ein
Mumifizieren, denn sowohl der Vitamingehalt als auch Ge-
schmack und Aussehen sind abhdngig von der Temperatur.
Die sollte deshalb beim Trocknen 45 bis 50 °C nicht {ber-
schreiten. Die Mineralstoffe bleiben (ibrigens beim Trock-
nen vollstdandig erhalten.

Wer ofter groRere Mengen Trockenobst herstellen will,
sollte sich einen Ddrrapparat anschaffen. Im Handel wer-
den elektrische Dorrgerdte angeboten. Es gibt aber auch
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eine sehr gute Bauanleitung fiir einen solarbetriebenen Tro-
ckenapparat, den man mit recht wenig Aufwand und Kosten
leicht selbst herstellen kann (Bauanleitung beispielsweise
in »Einfache Nutzung der Sonnenwarme« von Christian Kuhtz
aus der Reihe »Einfdlle und Abfille«).

Man kann die Schnitten aber auch einmal versuchsweise
im Backofen bei 50 °C trocknen, die Tiir bleibt einen Spalt
weit offen, damit die Feuchtigkeit abziehen kann. Auf Dau-
er ist diese Methode allerdings nicht zu empfehlen. Zum
einen wird unnétig viel Energie verbraucht, zum anderen
schwanken die Temperaturen recht stark, wertvolle Inhalts-
stoffe der Friichte werden zerstort.

N
it 2P I - ~ -
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Obstschnitten

2 l frisches Obst
(wie Erdbeeren, Aprikosen, Pfirsiche,
Kirschen oder Pflaumen)

5 EL Honig

Pfeilwurzelmehl

Die Friichte waschen und sorgféltig putzen. Alle faulen und
angestolRenen Stellen miissen entfernt werden. Je nach
Frucht entsteinen oder Kerne entfernen. Das Obst im Mixer
mit dem Honig piirieren. Sollte das Piiree sehr feucht sein,
kann man die Trockenzeit verkiirzen, indem man etwas von
dem Fruchtsaft entfernt. Dazu gibt man die Masse in ein
sauberes Tuch (beispielsweise eine Mullwindel) und driickt
leicht den Saft heraus. Den Saft auffangen, er schmeckt
kostlich!

Die Fruchtmasse etwa 5 mm dick auf eine glatte Unterlage
streichen und trocknen lassen.

Am besten eignet sich dazu ein Trocken- oder Dorrapparat.
Zu Beginn des Trocknens wiirde die noch recht fliissige Masse
von den Trockenrosten flieRen. Deshalb erst einmal ein
Pergamentpapier auf den Trockenrost legen und einen Rand
falzen. Die Fruchtmasse darauf so weit trocknen, bis sie eine
sehr zdhe Konsistenz besitzt. Dann auf einen Trockenrost
ohne Papierunterlage wenden und fertig trocknen.

Die Schnitten sollten so fest und biegsam wie dickes Leder
sein. Schnitten in Stiicke schneiden und hauchdiinn mit
Pfeilwurzelmehl (ersatzweise fein gemahlenes Maismehl)
bestduben, damit sie nicht mehr klebrig sind. Einzeln in
Wachspapier verpackt oder in eine Dose geschichtet, vor
Feuchtigkeit geschiitzt aufbewahren.

102



i

Wer Fruchtsaft im Entsafter herstellt, kann die Fruchtreste
natiirlich auch zu Schnitten weiterverarbeiten. Da das Obst
in diesem Fall schon einmal gekocht wurde, sind hier natiir-
lich die hitzeempfindlichen Inhaltsstoffe zerstort. Trotzdem
ist es eine gute Art der Resteverwertung. Das Trocken geht
hierbei sehr schnell, da der Saft ja schon weitgehend ent-
fernt wurde.

Probieren Sie die Schnitten mit Obst einer einzigen Sorte,
aber auch einmal mit Obstmischungen aus. Wer es gerne
sauerlich mag, kann ruhig auch Zitrusfriichte zugeben.

Und wenn Sie die Schnitten dann in Papier verpacken, ma-
chen Sie sich die Miihe einer schonen Beschriftung. Auch
die Namen konnen ruhig fantasievoll sein: Erdbeertraum,
Tutti-Frutti und dhnlich. Dann kommen die einfachen Schnit-
ten sicher besonders gut an!

mal-
Sanss-

&
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Bananenchips

4 Bananen
Honig nach Geschmack

Die Bananen schdlen und in nicht zu dicke Scheiben schnei-
den. Die Scheiben auf einem Trockenrost ausbreiten, sodass
sie nicht iibereinanderliegen.

Wer’s mag, kann die Bananen »pur« trocknen. SiiRer, aber
auch knuspriger werden die Bananenchips, wenn sie vor dem
Trocknen diinn mit Honig eingepinselt werden. Dazu vor-
sichtig mit einem Backpinsel diinn Honig auf die Bananen-
scheiben pinseln. Sollte Ihr Honig dazu zu dickfliissig sein,
konnen Sie ihn vorsichtig im Wasserbad erwdrmen, bis er die
richtige Konsistenz hat.

Die Bananenchips sind fertig getrocknet, wenn sie ganz fest
geworden sind und sich krachig beilRen lassen.

Sie kdnnen natiirlich auch andere Obstsorten zu Chips trock-
nen. Probieren Sie beispielsweise einmal Erdbeeren, in Schei-
ben geschnitten, oder auch Ananas, in kleine Stiickchen zer-
teilt.

[FE R 5
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Quittenleder

4 - 5 Quitten
Wasser zum Diinsten
5 EL Honig
Pfeilwurzelmehl

Die Quitten zuerst mit einem trockenen Tuch abreiben, dann
waschen und vierteln. Die Kerngehduse entfernen und die
Quitten in méglichst kleine Stiicke schneiden. In einen Topf
geben und so viel Wasser zugeben, dass die Quittenstiick-
chen gerade bedeckt sind. In 45 bis 60 Minuten weich ko-
chen lassen.

Die Masse abkiihlen lassen, in ein Mulltuch geben und den
Saft abpressen. Der Saft kann als Grundlage fiir Quittenge-
lee weiterverwendet werden. Das Fruchtmark mit dem Honig
plirieren. Einen Trockenrost mit Pergamentpapier auslegen
und einen Rand falzen. Die Fruchtmasse etwa 5 mm dick dar-
aufstreichen und so weit trocknen, bis sie eine sehr zahe
Konsistenz besitzt. Dann auf einen Trockenrost ohne Papier-
unterlage wenden und fertig trocknen.

In Stiicke schneiden und hauchdiinn mit Pfeilwurzelmehl (er-
satzweise fein gemahlenes Maismehl) bestdauben, damit sie
nicht mehr klebrig sind. Einzeln in Wachspapier verpackt
oder in eine Dose geschichtet, vor Feuchtigkeit geschiitzt
kiihl lagern.
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Bananen-Kokos-Schnitten

1 Zitrone

5 Bananen

2 EL Honig

150 g Kokosraspel
Pfeilwurzelmehl

Die Zitrone auspressen. Die Bananen schalen und zusammen
mit dem Honig und dem Zitronensaft fein piirieren. Die Ko-
kosraspel unterriihren.

Einen Trockenrost mit Pergamentpapier auslegen und einen
Rand falzen. Die Bananenmasse 5 bis 10 mm dick daraufstrei-
chen und so weit trocknen, bis sie eine sehr zdhe Konsis-
tenz besitzt. Dann auf einen Trockenrost ohne Papierunter-
lage wenden und fertig trocknen.

In Stiicke schneiden und hauchdiinn mit Pfeilwurzelmehl (er-
satzweise fein gemahlenes Maismehl) bestdauben. Einzeln in
Wachspapier verpackt, vor Feuchtigkeit geschiitzt lagern.




Gemiiseknabberei rotgriin

3 Tomaten

2 - 3 kleine Zucchini
schwarzer Pfeffer
Krdutersalz

Die Tomaten sollten reif, aber noch schnittfest sein. Das Ge-
mise waschen, in 5 mm dicke Scheiben schneiden und auf
den Trockenrost legen. Mit schwarzem Pfeffer und Krauter-
salz wiirzen. Trocknen, bis das Gemiise kein Wasser mehr ent-
halt.

Diese Gemiiseknabberei kann einfach wie Trockenobst ge-
nascht werden. Durch den Farbkontrast sieht es besonders
schon aus. Sie konnen es natiirlich auch mit einem Butter-
brot oder einem Naturjoghurt als leichte Zwischenmahlzeit
oder kleine Abendmahlzeit essen.

Getrocknetes Gemiise ist lange haltbar. Bewahren Sie es in
einem Deckelglas oder einer Dose vor Feuchtigkeit geschiitzt
auf. Viele andere Gemiisesorten lassen sich ebenfalls gut
trocknen. Probieren Sie einfach aus, was Ihnen am besten
schmeckt!

Gemuse -
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Tomatenrauten

500 g Tomaten

1 -2 Knoblauchzehen

1 TL Olivenél

Meersalz

Oregano

200 g grobe Haferflocken

Die Tomaten waschen, kurz in kochendes Wasser geben und
mit kaltem Wasser abschrecken. Nun die Haute und die Stiel-
ansatze entfernen. Den Knoblauch schélen, fein hacken oder
durch die Presse driicken. Tomaten, Knoblauch, Olivenol und
die Gewiirze im Mixer piirieren, dann die Haferflocken un-
terriihren.

Einen Trockenrost mit Pergamentpapier auslegen und einen
Rand falzen. Die Tomatenmasse etwa 5 mm dick darauf-
streichen und so weit trocknen, bis sie eine sehr zahe Kon-
sistenz besitzt. Dann auf einen Trockenrost ohne Papierun-
terlage wenden, mit einem Messer in Rauten schneiden und
fertig trocknen.
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Bunte Zwiebelringe

500 g Zwiebeln

20 g Vollkornmehl

11 Ol oder Fett zum Frittieren
Kriutersalz

Meersalz

Paprikapulver

Currypulver

Die Zwiebeln schdlen und in 2 bis 3 mm dicke Scheiben
schneiden. Die einzelnen Ringe voneinander lGsen. Die Zwie-
belringe und das Mehl in eine Schiissel geben, mit einem
flachen Teller abdecken und die Schiissel kraftig drehen und
schwenken. So werden die Zwiebeln gleichmaRig mit Mehl
bestdubt. Auf ein Sieb geben und das iiberfliissige Mehl ab-
stauben.

Das Ol in einem groRen Topf oder einer Fritteuse erhitzen
und die Zwiebelringe portionsweise goldgelb ausbacken. He-
rausnehmen und gut abtropfen lassen, eventuell auf Kiichen-
krepp etwas entfetten.

Die gebackenen Zwiebelringe in drei Portionen aufteilen.
Eine Portion mit Krdutersalz wiirzen, eine mit Meersalz und
Paprika und eine mit Meersalz und Curry. Zwiebelringe schme-
cken frisch am besten!
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Kartoffelchips

8 mittelgrof3e Kartoffeln
110l oder Fett zum Frittieren
Meersalz

Paprikapulver, edelsiifs

Die Kartoffeln schadlen, waschen und mit Hilfe einer Rohkost-
reibe oder eines Gurkenhobels in mdglichst diinne Scheiben
schneiden. Die Kartoffelscheiben trockentupfen.

Das Backfett in einer Fritteuse oder in einem Topf erhitzen
und die Kartoffelscheiben mit Hilfe eines Siebes darin
portionsweise backen, bis sie eine Art Hautchen bilden. Das
Sieb herausnehmen und die Kartoffeln kurz abtropfen las-
sen. Das Sieb wieder in das Fett senken und die Chips noch
einmal backen, bis sie zu brdunen beginnen. Aus dem Fett
nehmen, gut abtropfen lassen (eventuell mit Kiichenkrepp
etwas entfetten) und mit Meersalz und Paprika wiirzen.

i

Frisch gebackene Kartoffelchips sind eine Delikatesse, die
man gar nicht mit gekauften Chips aus der Tiite vergleichen
kann.

Probieren Sie auch einmal Kartoffelstabchen aus! Hierzu wer-
den die Kartoffeln nicht in Scheiben gehobelt, sondern zu
feinen Streifen geschnitten. Und obwohl die Zutaten und
die Art der Zubereitung die gleichen sind, schmecken sie
ganz anders als Chips.

Das Ol etwas abkiihlen lassen und noch warm durch einen

Kaffeefilter gieRen. So wird es von festen Verunreinigun-
gen gereinigt und kann mehrmals verwendet werden.
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Popcorn

Popcorn ist eine gesunde und leckere Knabberei, vor allem
wenn es frisch zubereitet wird. Man kann es von morgens
bis abends reichen, statt Hauptmahlzeit oder als Knabberei
zwischendurch. Es kann sii} oder pikant gewiirzt sein, und
es dient als Grundlage fiir Riegel oder Crunchys.

Der hierzulande angebaute Futtermais ist leider fiir die
Popcornherstellung nicht geeignet. Sie brauchen dazu extra
Popcornmais, der die Fahigkeit zum »Puffen« hat.

Wer es einfach mal ausprobieren mochte: Etwas Ol in der
Pfanne erhitzen und den Mais hinzufiigen. Den Deckel auf-
legen und bei kleiner Hitze unter stdndigem Riitteln so lan-
ge garen, bis keine weiteren Puffs und Plops mehr zu hdren
sind. Vorsicht: Den Deckel nicht zu friih abnehmen, sonst
fliegt das Popcorn durch die ganze Kiiche.

Wenn Sie erst einmal auf den Geschmack gekommen sind
und ofter Popcorn machen wollen, lohnt sich die Anschaf-
fung einer Popcornmaschine. Damit geht die Popcornher-
stellung wirklich ganz
problemlos und vor
allem schnell. Ein
weiterer Vorteil
ist, dass hier der
Mais ganz ohne
Zugabe von 0L ge-
poppt wird. Vor
allem Kinder sind
richtig fasziniert

davon, wie das Pop- :///////,\\\_:_ _,j

corn aus der Maschi-
ne gesprungen kommt.
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Grundrezept Popcorn

eventuell 2 - 3 EL Ol fiir die Pfanne
% Tasse (100 g) Popcornmais

Olin der Pfanne erhitzen und den Mais hinzufiigen. Den De-
ckel auflegen und bei kleiner Hitze unter standigem Riit-
teln garen, bis fast alle Kérner gepoppt sind.

Oder den Mais in der Popcornmaschine laut Anleitung pop-

pen.
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SiiRes Popcorn

eventuell 2 - 3 EL Ol fiir die Pfanne
% Tasse (100 g) Popcornmais

2 - 3 EL Butter

1 EL Honig

Den Mais, wie im Grundrezept (siehe vorige Seite) beschrie-
ben, puffen lassen. In der Zwischenzeit die Butter in einem
kleinen Topfchen zerlassen, den Topf vom Herd nehmen und
den Honig unterriihren. Mit dem Popcorn vermischen.

Popcorn orange

eventuell 2 - 3 EL Ol fiir die Pfanne

% Tasse (100 g) Popcornmais

2 - 3 EL Butter

1 EL Honig

1 TL gemahlener Zimt

2 TL geriebene unbehandelte Orangenschale

Den Mais, wie im Grundrezept (siehe vorige Seite) beschrie-
ben, puffen lassen. Die Butter schmelzen und Honig, Zimt
und die fein geriebene Orangenschale unterriihren. Mit dem
Popcorn vermischen.

Statt Orangenschale kann man auch einige Tropfen Orangendl
nehmen.
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Salziges Popcorn

eventuell 2 - 3 EL Ol fiir die Pfanne
% Tasse (100 g) Popcornmais

2 - 3 EL Butter

Meersalz

Den Mais, wie im Grundrezept (siehe Seite 112) beschrie-
ben, puffen lassen. Die Butter schmelzen und mit dem Pop-
corn vermischen. Meersalz nach Geschmack zugeben.

1t
D Gesazen)
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Griines Popcorn

eventuell 2 - 3 EL Ol fiir die Pfanne
% Tasse (100 g) Popcornmais

2 EL frische Krduter

2 - 3 EL Butter

Meersalz

Den Mais, wie im Grundrezept (siehe Seite 112) beschrie-
ben, puffen lassen. Die Krdauter sehr fein hacken. Zusammen
mit der geschmolzenen Butter mit dem Popcorn vermischen.
Meersalz nach Geschmack zugeben.

i

Wenn nur getrocknete Krdauter zur Verfiigung stehen: Nur
etwa 1 EL Krduter nehmen, diese im Mdrser noch einmal
extra fein zerstoRen und in der heilen Butter kurz ziehen
lassen. So entfalten sie ihren Geschmack besser.
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Kasepopcorn

eventuell 2 - 3 EL Ol fiir die Pfanne
% Tasse (100 g) Popcornmais

2 - 3 EL Butter

50 g geriebenen Bergkdse

Den Mais, wie im Grundrezept (siehe Seite 112) beschrie-
ben, puffen lassen. Die Butter schmelzen und mit dem Pop-
corn vermischen.

Das Popcorn auf einem Backblech so ausbreiten, dass es
maglichst nah zusammen-, nicht aber aufeinanderliegt. Mit
dem geriebenen Bergkdse bestreuen und so lange im Back-
ofen bei 180 °C iiberbacken, bis der Kdse geschmolzen ist
und zu brdaunen beginnt.

Schokopopcorn

eventuell 2 - 3 EL Ol fiir die Pfanne
% Tasse (100 g) Popcornmais
50 g Schokolade oder Carobriegel

Den Mais, wie im Grundrezept (siehe Seite 112) beschrie-
ben, puffen lassen.

Die Schokolade beziehungsweise den Carobriegel im Wasser-
bad schmelzen. Das Popcorn auf einem Papier ausbreiten und
die geschmolzene Schokolade in einem sehr feinen Strahl auf
das Popcorn giellen, sodass feine Linien auf das Popcorn
gezeichnet werden.
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Popcornberge

eventuell 2 - 3 EL Ol fiir die Pfanne
Y% Tasse (50 g) Popcornmais

50 g Backpflaumen

100 g Mandelstifte

100 g Schokolade oder Carobriegel

Den Mais, wie im Grundrezept (siehe Seite 112) beschrie-
ben, puffen lassen.

Die Backpflaumen entkernen und in kleine Stiickchen schnei-
den. Die Schokolade beziehungsweise den Carobriegel im Was-
serbad schmelzen und Popcorn, Backpflaumen und Mandel-
stifte dazugeben.

Mit zwei Essloffeln kleine Haufchen von der Masse auf ein
geoltes Pergamentpapier setzen und erstarren lassen.
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Eingelegte Kostlichkeiten

Die pikanten und siiRsauren Knabbereien sind wohl eher
eine Domédne der erwachsenen Naschkatzen. Bei einer ge-
selligen Runde Doppelkopf oder einem verldngerten Brunch
werden gerade die eingelegten Kdostlichkeiten gerne geges-
sen. Zusammen mit herzhaftem Knabbergebédck oder Brot
sind die meisten der hier vorgestellten Rezepte fast schon
eine Zwischenmahlzeit oder eine kleine Abendmahlzeit. Sehr
praktisch, wenn mal iberraschender Besuch kommt ...

Vielleicht werden Sie bei den Rezepten ans Einmachen
erinnert. Zur Haltbarmachung dienen auch hier Konservie-
rungsmittel wie Essig, Salz oder Honig. Zusdtzlich werden
die meisten Zutaten erhitzt, wodurch maglichst viele zer-
setzende Keime abgetdtet werden. Und wenn dann auch die
Gerdtschaften sehr sauber vorbereitet wurden, haben Mi-
kroorganismen keine Chance.

Twist-0ff-Gldser, das sind die Gldser, die beim ersten
Offnen »Klack« machen, eignen sich wunderbar zum Einle-
gen von Obst und Gemiise. Meist haben sich sowieso ein
paar davon angesammelt, sonst fragt man vielleicht bei Freun-
den oder bei Nachbarn, ob sie noch welche haben. SchlieBlich
weil man ja mittlerweile auch, dass Wiederverwerten bes-
ser ist als Recyceln ... Twist-Off-Gldser gibt es in den unter-
schiedlichsten GréRen, sodass man sich fiir den jeweiligen
Zweck die geeignete GrofRe aussuchen kann. Lieber etwas
kleinere Gldser wahlen, damit nicht spdter immer ein Rest
des Inhalts vergammelt.

Natiirlich kann man auch die normalen Einmachgldser
oder auch jedes andere Glas geeigneter GréfRe nehmen. Sollte
zu dem Glas kein Deckel (mehr) vorhanden sein, kdnnen Sie
es auch mit Zellophan (Einmachhaut) verschlieRen.
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Die Gldser und Deckel werden vor dem Einfiillen sehr
sauber gespiilt. Wer's ganz besonders griindlich machen will,
kann die Deckel noch einmal in Wasser auskochen. Damit
die Glaser beim Einfiillen kochend heiRer Fliissigkeit nicht
zerplatzen, stellt man sie auf ein feuchtes Tuch, sodass die
Wéarme besser abgeleitet werden kann. Die Gldser bis etwa
2 cm unter den Rand fiillen, dann die Deckel aufsetzen.
Kleine Etiketten mit Inhalt und Abfiilldatum sehen nicht nur
schon aus, sondern erleichtern auch die Vorratshaltung.

Ubrigens ist so ein Glas mit eingelegten Kdstlichkeiten
ein tolles Mitbringsel!

Wer sich - etwa beim Kartenspielen - nicht standig die
Hande schmutzig machen mochte, kann Zahnstocher oder
kleine SpieRchen aus Holz (Asien- und Dritte-Welt-Ldden)
benutzen. Damit ausgestattet, passen die Knabbereien auch
gut zu einem kalten Buffet.

L
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Griine Tomaten

750 g kleine griine Tomaten

2 | Wasser

2 EL Meersalz

1 kleines Stiick frische Ingwerwurzel
250 ml Zitronensaft

250 ml Wasser

500 g Honig

1 EL schwarzer Pfeffer, grob zerstofsen
3 Zimtstangen

5 Nelken

Die Tomaten waschen, die Stielansatze entfernen und die To-
maten mit einer Nadel mehrmals einstechen. Das Wasser auf-
kochen, Salz und Tomaten dazugeben und bei schwacher Hit-
ze 2 Minuten leicht kdcheln lassen. Die Tomaten in ein Sieb
abgieRen und gut abtropfen lassen. Drei kleinere Twist-0ff-
Glaser sehr sauber ausspiilen und die Tomaten hineinschich-
ten.

Den Ingwer schdlen und fein schneiden. Zusammen mit Zi-
tronensaft, Wasser, Honig und den Gewiirzen aufkochen las-
sen und noch heil} iiber die Tomaten geben, sodass diese
ganz bedeckt sind. Die Glaser sofort fest verschlieRen.

Die siiBsauer eingelegten Tomaten etwa zwei bis drei Wo-
chen durchziehen lassen. Ungedffnet sind die Glaser meh-
rere Monate haltbar. Angebrochen, sollten sie im Kiihlschrank
aufbewahrt und innerhalb von zwei Wochen gegessen wer-
den.
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Die Tomaten sollten noch ganz griin und unreif sein. Achten
Sie jedoch darauf, dass die Friichte mindestens die GréRe
einer Walnuss haben, damit sie nicht mehr bitter schme-
cken. Oder nehmen Sie die kleinen Kirschtomaten vor der
Reife.

Die siiBsauer eingelegten Tomaten zum »Knabbern« gut ab-
tropfen lassen und schon auf einem Teller anrichten. Ein
herzhaftes Gebédck (wie Salzstangen, siehe Rezept Seite 58)
oder herzhaftes Roggenbrot dazu reichen. Die Tomaten kdn-
nen auch auf Zahnstocher gespielit werden, dann bleiben
sogar die Finger sauber.
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Hot Pot

Jje 200 g frische griine und rote Pfefferschoten (Chilischoten)
100 g sehr kleine Zwiebeln

250 ml Zitronensaft

500 ml Wasser

5 EL Honig

2 EL Meersalz

Die Pfefferschoten mit einem Tuch trocken abreiben, die Stie-
le entfernen und die Schoten mit einer Nadel mehrmals ein-
stechen. Die Zwiebeln schalen und mit den restlichen Zuta-
ten aufkochen lassen. Die Pfefferschoten dazugeben und
noch 2 Minuten weiterkdcheln lassen.

Drei bis vier kleinere Twist-Off-Glaser sehr sauber ausspiilen.
Die Pfefferschoten und die kleinen Zwiebeln hineinschich-
ten, den heilRen Sud dariiberlffeln. Das Gemiise muss ganz
davon bedeckt sein. Die Glaser sofort fest verschlieRen.

Die Pfefferschoten zwei bis drei Wochen durchziehen lassen.
Ungedffnet sind die Glaser mehrere Monate haltbar. Ange-
brochen, sollten sie im Kihlschrank aufbewahrt und inner-
halb von zwei Wochen gegessen werden.

DY) ) Achtung, Hot Pot ist nur

0 ) 0 % etwas fiir Leute, die

A? v O @ﬁ gerne scharf gewiirzt

i ,& bﬂb essen! Wenn Ihnen

(- \ %@ der Sinn mehr nach

/ milderen Geniissen

— steht, dann fragen Sie
/’ bei Ihrem Gemiisehand-
""'»’Z?':_C./ W// ler nach milden Peperoni.
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Eingelegter Mozzarella

10 - 15 kleine Mozzarellakdse
1 Bund frisches Basilikum

3 - 6 Knoblauchzehen

]

Mozzarella aus der Lake nehmen und gut abtropfen lassen.
Das Basilikum waschen, trocknen und die Blattchen einzeln
abzupfen. Die Knoblauchzehen schalen und in feine Schei-
ben schneiden.

Kase, Krauter und Knoblauch in ein dekoratives Glas schich-
ten und mit Ol iibergieRen. Die Kise sollen vollstindig mit
dem Ol bedeckt sein. Im Kiihlschrank mindestens eine Wo-
che durchziehen lassen.

Die kleinen Kdse aus der Marinade herausnehmen und mit
Knabbergemiise wie Kirschtomaten, Bleichselleriestiickchen
und anderer Rohkost nach Geschmack auf einer Platte an-

richten.

Wenn Sie keine kleinen Mozzarellakdse bekommen kdnnen,
nehmen Sie einfach groRe Kdse am Stiick, die Sie vor dem
Einlegen in nicht zu kleine Wiirfel schneiden.

Das Ol kann erneut zum Einlegen von Kise verwendet wer-
den, man kann aber auch Salate mit ihm anmachen. Es
nimmt einen herzhaften Knoblauch-Krduter-Geschmack an.
Wer es italienisch mag, nimmt Olivendl.
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Soleier

1 [ Wasser

Schalen von 2 - 3 Zwiebeln
50 g Meersalz

15 Ejer

Das Wasser mit den Zwiebelschalen und dem Salz 5 Minuten
kochen lassen. Die Eier in einem anderen Topf in 10 Minu-
ten ganz hart kochen, abschrecken und schalen.

Die Eier in ein groRes Glas schichten und die Salzlosung
durch ein Sieb daraufgielRen, sodass die Zwiebelschalen zu-
riickgehalten werden. Die Fliissigkeit muss die Eier vollstdn-
dig bedecken.

Die Soleier mindestens einen Tag ziehen lassen. In der Lake
konnen sie bis zu zehn Tage aufbewahrt werden.

Ganz klassisch schneidet man das Ei in zwei Halften, nimmt
das Eigelb heraus, wiirzt mit Essig, Ol, Salz, Pfeffer und
Senf und gibt das Eigelb wieder drauf. Die Soleier schme-
cken aber auch »einfach so« oder mit etwas Senf sehr le-
cker. Versuchen Sie, mdglichst kleine Eier, beispielsweise
die Eier von Zwerghithnern zu bekommen. Damit werden die
Soleier nicht gleich so magenfiillend.

“-von freilaufenden
S Zwerg hithrern!

ceet LIt t < « o -~ - IS LT E
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Maiskolbchen

[1}]

etwa 500 g kleine Maiskolben \ 7

30 g Meersalz %‘ib

6 kleine Zweige Estragon P / 4

500 ml Essig 3//—"//'
2 TL Pfefferkdrner 2 e //
2 TL Senfkérner AT T e

1 Stiick Meerrettichwurzel (etwa 6 cm lang)

Die Maiskolben aus den Hiillen schélen und die feinen Haare
sorgfdltig entfernen. Die Stielansdtze direkt an den Kérnern
abschneiden. Die Maiskolben in einer Schiissel mit dem Salz
vermischen und zugedeckt zwolf Stunden bis einen Tag im
Kiihlschrank ziehen lassen. Herausnehmen und mit einem sau-
beren Handtuch gut abreiben. Die Maiskolben aufrecht in
kleine Twist-Off-Glaser stellen, kleine Estragonzweige dazu-
geben.

Den Essig mit Pfefferkdrnern, Senfkdrnern und der geschal-
ten und in Scheiben geschnittenen Meerrettichwurzel auf-
kochen und heiR iiber den Mais gieRen. Die Glaser sofort
fest verschliel3en. @

Sollten fiir das letzte Glas zu wenige Maiskolben {ibrig blei-
ben, konnen Sie einfach mit kleinen Karotten, Paprikastiick-
chen oder einem anderen Gemiise auffiillen. Dann erhalten
Sie Mixed Pickles, die sich auch sehr gut zum Knabbern
eignen!

Die Maiskdlbchen sollten noch ganz zart sein. Wenn die Kol-
ben zu grol} sind, schmecken die Kdrner hart und mehlig.
Mais ldsst sich iibrigens ganz einfach im Garten oder im
Blumenbeet des Vorgartens ziehen.

125



Griine Stachelbeeren

2 kg griine (noch nicht reife) Stachelbeeren
300 g Honig

Die Stachelbeeren waschen und putzen, dabei die Stiel- und
Bliitenansdtze abzupfen. In einer Schiissel mit dem Honig
gut vermischen und in Gldser fiillen, die Glaser verschlieRen.
Die Fettpfanne des Backofens mit Wasser fiillen und die Gla-
ser hineinstellen. Im Backofen bei 75 °C 20 Minuten einko-

chen.
o

Die Stachelbeeren sind gut abgetropft eine fruchtige Knab-
berei, die man auch noch gut mit Haselniissen oder Man-
deln mischen kann. Man kann sie aber auch sehr gut als
Belag fiir Obsttdrtchen oder zu einem Pudding verwenden.
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Kasepackchen

250 g Schafskdse
100 g Weinbldtter in Salzlake
Zahnstocher

3 - 6 Knoblauchzehen

2 Pfefferschoten (Chilischoten)
Olivenal

Vor allem clie
KK Zabhns ‘I'Oelr!

o

i

Den Kdse in
mundgerechte ‘I\\
Wiirfel schnei- /2
den und je- /7
den Wiirfel

in ein Wein- k’
blatt einwi-

ckeln. Mit einem Zahnstocher fixieren. Die Knoblauchzehen
schdlen und ldngs vierteln. Die Pfefferschoten trocken ab-
reiben und in Ringe schneiden.

Die Kdsepdckchen vorsichtig in ein schones Glas schichten.
Dabei immer mal ein Stiick Knoblauch oder Pfefferschote
dazwischenlegen. Mit Olivendl iibergieRen und zugedeckt im
Kiihlschrank mindestens vier Tage ziehen lassen.

Die Kdsepackchen aus dem Ol herausnehmen und gut abtrop-
fen lassen. Solo oder mit Oliven und eingelegten Peperoni
auf einer Platte anrichten.

Das Ol kann entweder erneut zum Einlegen von Kise ver-
wendet werden, man kann aber auch Salate mit ihm anma-
chen. Die {ibrig gebliebenen Weinbldtter mit gekochtem Reis
gefiillt als Vorspeise servieren.
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Essigzwiebeln

750 g Schalotten oder kleine Zwiebeln

40 g Meersalz

500 ml Essig

2 TL Pfefferkérner

1 Stiick Meerrettichwurzel (etwa 3 cm lang)
4 Dillbliiten (falls vorhanden)

Die Schalotten schalen, mit dem Salz mischen und tiber Nacht
im Kiihlschrank durchziehen lassen. Die Schalotten in ein
Sieb geben, kurz {iberbrausen und mit einem sauberen Hand-
tuch gut abreiben.

Den Essig mit den Pfefferkdrnern, der geschdlten und in
Scheiben geschnittenen Meerrettichwurzel und den Dillbli-
ten zum Kochen bringen. Die Schalotten hineingeben und
mitkochen lassen, bis sie glasig werden. Die Schalotten in
ein Sieb geben, dabei aber den Essigsud auffangen. Die Scha-
lotten in kleine Twist-Off-Glaser fiillen. Den Essigsud noch
einmal zum Kochen bringen und ganz heil} iiber die Scha-
lotten gieRen, sodass sie ganz bedeckt sind. Die Glaser sofort

verschlieRen.

Zum Knabbern die Essigzwiebeln gut abtropfen lassen und
in einer kleinen Schale servieren.
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Asiatische Knabbereien

Wenn es mal »ganz was anderes« sein darf, probieren Sie
mal die siiRen und pikanten Knabbereien aus asiatischen
Landen aus. Die Rezepte sind einfach gehalten, auch die
Zutaten sind nicht allzu schwer zu beschaffen. Wenn doch
einmal etwas fehlen sollte, improvisieren Sie einfach: Kicher-
erbsen- oder Reismehl ldsst sich auch in einer normalen
Getreidemiihle mahlen, Kokosmilch ldsst sich zur Not auch
durch mit Wasser gemixte Kokosraspel ersetzen. Hauptsache,
Sie probieren die exotischen Geniisse neugierig und unvorein-
genommen.

Pl -
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Indische Kichererbsendreiecke

80 ml 0l

60 g Kichererbsenmehl
6 EL Honig

60 ml Wasser

40 ml 0l

100 g gehackte Niisse

Das Ol heiR werden lassen und das Kichererbsenmehl darin
einriihren und kurz kdcheln lassen. Den Honig, Wasser und
Ol unterriihren und unter Rithren 10 Minuten kochen.

Die Masse auf eine gefettete Platte gieRen. Die gehackten
Niisse daraufstreuen und etwas andriicken.

Vor dem Erstarren in Dreiecke schneiden.
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Sung-Sing

250 g Erdniisse

5 -6 EL Honig

2 Handvoll Rosenbliitenbldtter
100 ml Rosenwasser

Die Erdniisse in der Nussmiihle sehr fein mahlen (ersatzwei-
se gemahlene siiRe Mandeln verwenden). Die Rosenbliiten-
blatter sollten moglichst frisch gepfliickt sein. Sie werden
gewaschen und mit einem scharfen Messer in ganz feine
Streifen geschnitten.

Alle Zutaten in eine Schiissel geben und im heilRen Wasser-
bad 5 Minuten lang krédftig aufschlagen. Etwas abkiihlen las-
sen und kleine Kiigelchen daraus formen.

Auf einem Kuchenrost vollstandig erkalten lassen.

Einzeln in buntes Papier verpacken.

Sung-Sing ist eine chinesische Spezialitat.

Rosenwasser bekommt man in gut sortierten Naturkostla-
den oder in Apotheken. Die Rosenbliitenblatter kann man
sich selbst frisch pfliicken. Uberzeugen Sie sich davon, dass
die Rosen nicht mit chemischen Mitteln gespritzt wurden.

Sie vevgraban
sidn selbct!




Sum-Sum

1ELOL
6 EL Honig
250 g Erdniisse
(ersatzweise Sojaniisse, siehe Rezept Seite 45)
125 g Sesam

Das Ol in einem groReren Topf erhitzen, den Honig dazuge-
ben und unter standigem Riihren etwa 5 Minuten karamelli-
sieren lassen. Die Erdniisse (beziehungsweise die Sojaniisse)
und den Sesam dazugeben und bei starker Hitze 10 Minu-
ten goldbraun rosten.

Die Masse 1 cm dick auf eine mit Wasser befeuchtete Unter-
lage streichen, mit einem nassen Messer glatt streichen. Eine
Stunde abkiihlen und fest werden lassen.

Die erstarrte Masse vorsichtig abldsen, in 4 x 4 cm groRe
Quadrate schneiden oder einfach in Stiicke brechen.

In eine Gebackdose schichten oder in Wachspapier einwi-
ckeln.

Sum-Sum ist eine arabische
Kostlichkeit. Sie wird dort in
den Basaren von den Handlern
lautstark angepriesen.
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Kimchi

1 kg Chinakohl

2 EL Meersalz

1 kleine Zwiebel

2 Knoblauchzehen

1 kleines Stiick frische Ingwerwurzel (etwa 1 cm)
1 EL Chilipulver

150 ml Sojasauce

150 ml Essig

1 EL Honig

Den Chinakohl in grobe Streifen schneiden und in einer
Schiissel mit dem Salz vermischen. Vier Stunden stehen las-
sen, dann mit den Handen noch einmal kraftig durchmischen.
Die entstandene Fliissigkeit abgieRen.

Die Zwiebel schalen und fein hacken, die Knoblauchzehen
schdlen und pressen, die Ingwerwurzel in feine Stiickchen
schneiden. Mit den restlichen Gewiirzen verriihren und alle
Zutaten zusammen mit dem Chinakohl in einen Steinguttopf
schichten. Mit einem Teller beschweren, sodass der Kohl
selbst nie mit der Luft in Beriihrung kommt. An einem kiih-
len Platz ein bis zwei Tage reifen lassen. Im Kiihlschrank ist
das fertige Pickle etwa zehn Tage haltbar.

i)

Pickles haben eine verdauungsférdernde Wirkung. Sie wer-
den nicht nur als kleine Knabberei zwischendurch genossen,
sondern auch als Beilage zu den Mahlzeiten gereicht. Kim-
chi ist die koreanische Variante.
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Linsenballchen

150 g Linsen =

8 Schalotten T = Q

1 rote Pfefferschote
(Chilischote)

1 Knoblauchzehe

1 TL Koriander

1 TL Kurkuma

1 TL Kumin

1 TL Meersalz

Ol oder Fett zum

Frittieren Tt T N T

Linsen mit reichlich Wasser bedecken und iiber Nacht ein-
weichen. Das Wasser abschiitten und die Linsen im Mixer fein
piirieren.

Die Schalotten schdlen, Schalotten und Pfefferschote sehr
fein hacken, den Knoblauch schdlen und durch die Presse
driicken. Koriander, Kurkuma, Kumin und Salz in einem Schal-
chen mischen. Das Ol in einer Fritteuse oder einem hohen
Topf erhitzen. Das Linsenpiiree mit den restlichen Zutaten
gut verkneten. Aus dem Teig mit gedlten Handen kleine Ball-
chen formen und in dem heiBen Ol goldgelb und knusprig
ausbacken. Auf Kiichenkrepp etwas abtropfen und entfet-
ten lassen.

Linsenbdllchen, Beya Kyaw, sind eine birmanische Speziali-
tat. Sie werden dort als Snack oder auch als Vorspeise ge-
gessen. Wer Lust hat, kann noch einen scharfen Dip oder
ein Chutney dazu reichen. Die kleinen Ballchen einfach hin-
eintunken und aus der Hand essen.
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Gebackenes Obst

75 g Reismehl

125 g Weizenmehl

3 TL Weinsteinbackpulver

250 ml Kokosmilch

100 g Kokosflocken

250 ml Wasser

1 MSP Meersalz

1Ei

Obst (wie Bananen, Ananas, Pfirsiche)
Ol oder Fett zum Frittieren

Reismehl, Weizenmehl und Backpulver miteinander mischen.
Kokosmilch und Kokosflocken im Mixer piirieren und mit dem
Wasser zu dem Mehl geben. Salz und Ei zufiigen und alles zu
einem Teig verriihren. Zugedeckt eine halbe Stunde stehen
lassen.

Das Obst schdlen und in mundgerechte Stiicke schneiden.
Das Ol in einer Fritteuse oder einem hohen Topf erhitzen.
Die Obststiicke in den Teig tauchen und in dem heiRen Ol
frittieren. Dabei nicht zu viele Stiicke auf einmal ausbacken,
damit das Ol nicht zu sehr auskiihlt.

Die gebackenen QObststiicke mit einem Schaumloéffel heraus-
holen und auf Kiichenkrepp etwas abtropfen und entfetten
lassen. Noch warm geniefRen!

i

Gebackenes Obst ist eine indonesische Kostlichkeit. Dort kann
man sie an StraRenstdnden kaufen und isst sie unterwegs
aus der Hand.
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Murukku

500 g Kichererbsenmehl
2 TL Chilipulver

2 TL Kurkuma

1 TL Meersalz

150 ml Wasser

Ol oder Fett zum Frittieren
1 TL Meersalz

1 TL Paprikapulver

Das Mehl mit den Gewiirzen mischen und mit dem Wasser zu
einem festen Teig verriihren. Auf einer bemehlten Fliche diin-
ne Fladen ausrollen, die Fladen zusammenrollen und mit ei-
nem scharfen Messer feine Streifen davon abschneiden.

Das Olin einer Fritteuse oder einem hohen Topf erhitzen und
die Teigstreifen darin portionsweise goldbraun und knusp-
rig aushacken. Auf Kiichenkrepp etwas abtropfen und ent-
fetten lassen. Das Salz mit dem Paprikapulver in einem Schal-
chen mischen und die Murukkus damit bestreuen.

In einer Gebdckdose luftdicht aufbewahrt, sind die Muruk-
kus, eine Spezialitdt aus Sri Lanka, mehrere Wochen halt-
bar.

ey ~
eV
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Die Autorin

Jutta Grimm, Jahrgang 1962, Mutter von vier Kindern, stu-
dierte in Trier Haushalts- und Erndhrungstechnik.

Von ihr sind im pala-verlag auRerdem erschienen:

¢ Brotaufstriche selbst gemacht

Vegetarisch grillen

Vollwert-Muffins

Shiitake und Austernpilze (mit Nicola Kramer).

Die Zeichnerin

Renate Alf, Jahrgang 1956, ebenfalls Mutter von vier Kin-
dern, lebt in Freiburg. Seit 1983 ist sie als Cartoonistin ta-
tig und durch ihre Biicher sowie durch regelméRig erschei-
nende Cartoons in vielen Zeitungen und Zeitschriften einem
breiten Publikum bekannt.
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Wir naschen gern und stehen dazu! Kartoffelchips,
Kasepackchen und Salzstangen, Nusskugeln, Milcheis,
Fruchtgummi und Schokopopcorn schmecken vollwertig
und selbst gemacht einfach fantastisch. Und obendrein
glanzen sie durch ein gesundes Plus an wohltuenden
Inhaltsstoffen.

Jutta Grimm, Oecotrophologin und Kochbuchautorin,
hat eine Vielzahl pfiffiger Kreationen fiirs siiBe und
pikante Schlecken entwickelt. Mehr als 80 Rezepte fiir
Knabbergeback, Nussiges, fruchtige Ballchen und Riegel,
Pralinen, Eis und herzhafte Kleinigkeiten halten, was sie
versprechen.

Kreative Verpackungsideen fiirs Verschenken der
Kostlichkeiten und jede Menge Cartoons von Renate Alf
machen das Naschen perfekt.

So macht Naschen SpaB!
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