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,TU Deinem Leib etwas Gu-
tes,

damit Deine Seele Lust hat
darin zu wohnen. ,

Teresa von Avila
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Lieber Leser, liebe Leserin,

herzlichen Dank fur den Kauf dieses eBooks. Lieben Dank fir Deine
Unterstiitzung. Nach ,Sprossenzucht leicht gemacht® und ,Ge-
sund grun essen” ist dies mein 3. Buch in digitaler Form.

In ,Dorren leicht gemacht® habe ich alle leckeren rohveganen Re-
zepte fur Dich zusammengestellt, die ich in den letzten Jahren flr
meine Familie, mich oder Freunde gedorrt habe.

Das Dorren eignet sich nicht nur fur die Konservierung/ Haltbarma-
chung von Lebensmitteln, sondern auch flr vielfaltige kreative ge-
sunde Rezepte.

In diesem eBook findest Du einfache Anleitungen zum Dorren von
Obst und Gemise, aber auch fantastische sif3e und herzhafte
Speisen. Von einfach bis hin zur Gourmetrohkost, die etwas auf-
wendiger herzustellen ist — es lohnt sich auf jeden Fall, vor allem,
wenn Du konventionelle Esser tiberzeugen mdchtest, die eher kon-
zentrierte Kost gewohnt sind.

Wer mich kennt und meine Beitrage auf Youtube und meiner Web-
seite verfolgt, wird wissen, dass meine wichtigste Empfehlung ftr
eine gesunde Ernahrung die ist, so frisch wie moglich zu essen.

Frische Lebensmittel wie Sprossen, Grunkraut und Wildkrauter ge-
horen zu den gesuindesten und néahrstoffreichsten Lebensmitteln.
Auch frisches reifes Obst, frisches Gemuse, Gartenkrauter und gri-
nes Blattgemise gehoren dazu. Diese Lebensmittel sollten den
Hauptteil einer gesunden Erndhrung ausmachen.

Wie verwende ich gedorrte Lebensmittel?

www.silkeleopold.de n



DORREN leicht gemacht

Zum grinen Salat passen Leinsamencracker oder rohvegane Frika-
dellen sehr gut. Zum Mitnehmen auf Partys eignen sich marinierte
gedorrte Gemusespiel3e, bunte Fruchtnaschis oder selbstgemachte
Gemusechips. Oder wie ware es mit fantastischen Paprika-
Tomatenwrap und einer frischen Fullung oder einer genialen Roh-
kostpizza?

Auch fur die Weihnachtsnascherei wirst Du in diesem eBook einige
Rezepte finden. Ich empfehle Dir unbedingt die Lebkuchen aus
Roggensprossen zu probieren. Bis jetzt konnte ich jeden davon
uberzeugen.

Gerade fur Menschen, die ihre Ernahrung auf Rohkost bzw. mehr
Rohkost umstellen, sind gedérrte Speisen eine gute Abwechslung
zur Frischkost, gerade auch in Momenten, wo konzentriertere Kost
bendtigt wird und nicht auf Brot, Kuchen oder Schokolade zurtck-
gegriffen werden soll.

Vergiss am besten die Industriekost aus dem Supermarkt. Beginne
aktiv zu werden. Stelle gesunde sil3e und herzhafte Gerichte und
Knabbereien her und verwdhne Deine Familie, Deine Freunde und
vor allem DICH.

Hinweis: Einige Bezugsquellen wie Gerate und Lebensmittel sind
Affiliatelinks. Sie sind mit einem * markiert. Du bezahlst nicht mehr
als ublich und ich bekom- me eine kleine Verkaufsprovision.

Herzlichen Dank fiur Deine Unterstiitzung!

www.silkeleopold.de n
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1. Das DOrren von Lebensmitteln

1.1 Was ist DOrren?

Das Ddrren zahlt zu den altesten Konservierungsmethoden. Le-
bensmittel werden schon seit der Antike mithilfe von Wind und Son-
ne getrocknet und somit konserviert.

Durch Wasserentzug kdnnen Lebensmittel langer haltbar gemacht
werden. In der Industrie kommen heute eher Gefriertrocknung oder
Spruhtrocknung zum Einsatz. Im h&auslichen Bereich kann das Dor-
ren/ Trocknen eine sehr gute Moglichkeit sein, Lebensmittel nattr-
lich haltbar zu machen.

Fur das gesunde Ddrren brauchen wir, wenn es um echte und ein-
zelne Lebensmittel geht, nichts weiter aul3er die Sonne, oder, wenn
wir saisonunabhangig dorren wollen, ein gutes Ddérrgerat.

Um Nahrstoffe weitestgehend nicht zu zerstéren ist die richtige
Temperatur beim DOrren wichtig. Eine zu hohe Temperatur kann
Nahrstoffe im Lebensmittel zerstdren, eine zu niedrige Temperatur
kann Faulniserreger im Do6rrgut erzeugen.

Echte Lebensmittel wie Obst, Gemise und Krauter kbnnen in den
meisten Fallen durch Trocknen schonend haltbar gemacht werden.

1.2 Warum Dorren?

Immer mehr Menschen haben den Wunsch, sich gestnder zu er-
nahren.

Immer mehr Menschen ergreifen Eigeninitiative, um sich unabhan-
gig von industriegefertigten Nahrungsmitteln zu machen.
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Dorren ist daftr eine sehr gute Alternative. Trockennahrung ohne
jegliche chemischen Zusatzstoffe kann eine gute Erganzung zu
echten frischen Lebensmitteln sein.

Die Industrienahrung ist oftmals eine dichte, konzentrierte Nahrung
mit ungesunden Inhaltsstoffen. Diese kann durch gesunde selbst-
gedorrte Lebensmittel ersetzt werden. Der Fokus bei einer gesun-
den Ernahrung sollte allerdings auf gesunde FRISCHKOST gesetzt
werden.

Gedorrte Lebensmittel sind im Gegensatz zu frischen Lebensmitteln
konzentrierter und oftmals aromatischer und siuf3er. Die letzten bei-
den Eigenschaften sind vor allem bei Frichten deutlich zu bemer-
ken.

Trockenfriichte aus dem Supermarkt enthalten oft Zucker oder
Schwefel. Schwefeldioxid kann bei Menschen Beschwerden wie
Magenschmerzen oder Hautausschlage hervorrufen. Wenn Du im
Supermarkt orangefarbene helle getrocknete Aprikosen siehst,
dann kannst Du davon ausgehen, dass diese mit Schwefel behan-
delt wurden.

Trocknest Du Deine eigenen Lebensmittel zu Hause, dann kannst
Du sicher sein, da ist nur Natur drin, denn Du allein bestimmst, wie
Du trocknest. Wenn Du das Ddrren von Lebensmitteln beherrschst,
kannst Du fir Dich und Deine Lieben leckere und gesunde Snacks

zaubern.
www.silkeleopold.de
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1.3 Was verandert sich beim DOrren?

Beim DoOrren verandert sich das Gewicht, die Konsistenz und der
Geschmack (Aromen) der Lebensmittel. Frichte schmecken suf3er
und intensiver.

2. Welche Moglichkeiten zum Dorren/ Trocknen
gibt es?

2.1 Trocknen an der Luft

Im Sommer kdnnen viele Lebensmittel wie Krauter, Sprossen, Pilze
auch an der Luft getrocknet werden. Flr einige Rezepte wie Misli-
riegel oder Essener Brot kann auch die Sommersonne genugen.
Das Ddrren an der Luft ist die alteste Variante des Trocknens.

Wildkrauter und Gartenkréauter kbnnen Bundweise verkehrt herum
in einen trockenen Raum (am besten auf einem Dachboden) zum
Trocknen aufgehangt werden.

Apfelscheiben (sehr diinn geschnitten) kdnnen auf eine Schnur auf-
gefadelt und in einem trockenen Raum (wenig Luftfeuchtigkeit) auf-
gehangen werden. Bitte achte drauf, dass sich wenig Staub im
Raum befindet. AuRerdem sollte die Luft gut zirkulieren kénnen.

Das Dorrgut auf Holzbretter, Backpapier oder einem grof3en Tuch
ausbreiten und Wind und Sonne die Trocknung tberlassen. Der
Platz zum Trocknen sollte schén sonnig und warm sein.

Denke dran, eventuell ein Fliegennetz lber das Ddrrgut zu legen,
da zum Bsp. Obst Insekten anziehen kann.

www.silkeleopold.de



DORREN leicht gemacht

2.1.1 Vorteil des Lufttrocknens

e kein Stromverbrauch

2.1.2 Nachteile des Luftrocknens

e das Trocknen dauert sehr lang, es kann sich eventuell Uber
mehrere Tage hinziehen

e es muss auf eventuelle Schimmelbildung geachtet werden

¢ nicht jedes Wetter und jede Jahreszeit eignet sich dafur

2.2 DOrren im Backofen

Es ist auch moglich im Backofen zu dorren, so lange der Backofen
auf maximal 50 Grad (am besten 40 Grad) eingestellt werden kann.

Fur das gesunde Ddorren im Backofen, sollte dieser einen Spalt weit
offengelassen werden (am besten einen Holzloffel dazwischen
klemmen), damit der Wasserdampf entweichen kann. Optimal wa-
ren dafur 3 bis 4 Bleche, die mit Backpapier belegt werden kénnen.
Auf diese Weise kdnnen einige Rezepte hergestellt bzw. einige Le-
bens-mittel getrocknet werden.

2.2.1 Vorteil eines Backofens

e st fast Uberall vorhanden

2.2.2 Nachteile eines Backofens

e Dorrvorgang kann mehre Stunden bis zu 2 Tagen in Anspruch
nehmen und der Ofen ist dann nicht mehr anderweitig verfug-
bar

e Energieverbrauch ist hoch

e eventuell kann es schwierig sein, Temperaturen in Rohkost-
qualitat einzuhalten

e die Luftzirkulation ist nicht optimal
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2.3 DOrren im DOrrgerat

Die in meinen Augen beste Alternative fir das DOrren von vielen
Lebensmitteln bzw. die Zubereitung von leckeren Rezepten ist ein
Dorrgerat.

Durch die warme aufsteigende Luft in einem Dorrgerat kbnnen un-
terschiedliche Lebensmittel viel effizienter und stromsparender ge-
dorrt werden, als in einem Backofen. Je nachdem, welches Dorrge-
rat vorhanden ist, verfiigen diese tiber mehrere Einschiibe (4 bis 9),
die nach Herzenslust mit verschiedenem Dorrgut belegt werden
konnen.

Die Trocknung erfolgt gleichméafig durch einen Ventilator.
2.3.1 Vorteil eines DoOrrgerates

e Spart Zeit

e Programm (Zeitschaltuhr) in den meisten Dérrgeraten vorhan-
den

e Trocknung mit gleichbleibender Temperatur gewéhrleistet

e niedrige Temperaturen kdnnen besser als beim Backofen ein-
gestellt werden.

e es konnen grolRere Mengen an Lebensmitteln getrocknet wer-
den

e arbeitet schnell, prazise und effizient

e schneller und gunstiger als Backofen

e prazise Einstellung der Temperatur und Ddrrzeit

2.3.2 Nachteil eines DoOrrgerates

e Stromverbrauch
¢ Anschaffungskosten
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3. Gehen beim Do6rren Vitamine und Nahrstoffe
verloren?

Durch das Ddrren intensivieren viele Obstarten ihren Geschmack.
Licht- und sauerstoffempfindliche Vitamine gehen verloren. Das Vi-
tamin C soll bis zu 50% verloren gehen. Bei den B-Vitaminen betra-
gen die Verluste zwischen 10 und 40%. Die Mineralstoffe bleiben
erhalten.

,Die N&hrstoffe bleiben am besten erhalten, wenn Sie Obst, Ge-
mise und Kréuter schonend trocknen. Die ideale Temperatur liegt
zwischen 30 und 50°C. Je hbéher die Dérrtemperatur, desto mehr
Inha/tSStOffe Werden ZeI’Sl‘O'I‘[. y https://www.wir-leben-nachhaltig.at/tippsammlung/essen-trinken/obst-

und-gemuese-trocknen///printPdf/

4. \Was passiert beim D6rren?

Das Dorrgut befindet sich im angeschalteten Dorrgerat. Die Dorr-
temperatur lasst sich unterschiedlich einstellen. Es stromt warme
Luft durch das Dorrgerat. Dadurch verdunstet die Feuchtigkeits-
schicht an der Oberflache des Doérrgutes und wird aus dem Inneren
ausgeglichen um dann erneut zu verdunsten. Nach und nach wird
dem Dorrgut immer mehr Wasser entzogen, bis es trocken ist. Die
Im geddrrten Lebensmittel enthaltene Restfeuchtigkeit betragt zwi-
schen 10 und 15%.

Je hoher die Dorrtemperatur, umso schneller trocknen die Lebens-
mittel. Allerdings gilt hierbei zu bedenken, je niedriger die Tempera-
tur, umso schonender werden die Lebensmittel getrocknet und um-
so mehr Nahrstoffe bleiben enthalten.

Die Lange der Dorrzeit hangt nattrlich auch vom Wassergehalt und
der Oberflachengrol3e der jeweiligen Lebensmittel ab.
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Ubrigens: bei weniger als 15% Wassergehalt stellen Schimmelpilze
ihre Tatigkeit ein; Bakterien vermehren sich schon bei 35% Wasser-
gehalt nicht mehr.

Um optimal trocknen bzw. dorren zu kénnen ist es wichtig, diesen
Vorgang rasch und gleichmalig durchzufthren.

Bedenke, dass bei héheren Temperaturen wertvolle Inhaltsstoffe
zerstort und chemische Prozesse beschleunigt werden. Bei zu nied-
rigen Temperaturen kbnnen sich Faulniserreger vermehren und das
Dorrgut schadigen.

Am besten eignen sich Temperaturen von 40 bis 50 Grad fur das
Dadrren. Dorren in Rohkostqualitat liegt bei 42 Grad.

Am Anfang des Dorrvorganges kann mit 50 oder gar 60 Grad be-
gonnen werden, da noch gentigend Feuchtigkeit im Dorrgut enthal-
ten ist, um die Temperatur nicht auf 50 oder 60 Grad ansteigen zu
lassen. Nach 1 bis 2 Stunden auf die gewiinschte schonende Tem-
peratur von 40 oder 45 Grad herunterschalten.

www.silkeleopold.de
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4.1. Vorteile des Dorrens

e die Lebensmittel sind langer haltbar

e die Lebensmittel verlieren an Gewicht

e die Lebensmittel kbnnen getrocknet besser gelagert werden,
(sie bendtigen weniger Platz)

¢ sie sind frei von Konservierungsstoffen

e im Gegensatz zum Kochen bleiben wertvolle Inhaltstoffe wei-
tes gehend erhalten

4.2 Nachteile des Dorrens

e Vitamine kdnnen zerstdrt werden

e Konsistenz, Aussehen und Geschmack der Lebensmittel an-
dern sich

e groflRerer Energieaufwand (DoOrrgerat)

5. Dorren in Rohkostqualitat

Dorren bei maximal 42 Grad ist die schonendste und gestndeste
Variante Lebensmittel haltbar zu machen.

Frische Kost, frische Lebensmittel sind die beste und erste Wahl.
Gedorrte Lebensmittel in Rohkostqualitat in MalRen kdnnen eine ge-
sunde Ernahrung bereichern und gerade fir Kinder eine enorme
Vielfalt und Abwechslung bieten — als gesunde Alternative zur In-
dustriekost.

Gedorrte Lebensmittel sind eine geniale Erganzung fur eine gesun-
de Rohkost-Kiche. Das Ddrren ermoglicht uns eine ganz neue
Bandbreite an Kreationen in die Rohkost mit einzubinden.
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6. Welche Dorrgerate gibt es?

Auf dem Markt gibt es mittlerweile viele verschiedene Ddorrgerate.
Kleine und grolR3e Gerate, rund oder eckig mit wenigen oder vielen
Einschiben. Fir jeden ist etwas dabei. Die runden Gerate, in denen
die warme Luft von unten nach oben geblasen wird, sind vor allem
fur das D6rren von Obst und Krautern geeignet.

Fur einige Zubereitungen wie Fruchtleder oder Cracker sind die
eckigen Dorrgerate am besten geeignet, da die Masse schon glatt
und grof3flachig ausgestrichen werden. Aul3erdem sind dafir Dorr-
folien erforderlich.

6.1 Revodry

Ich habe bis jetzt zwei verschiedene Ddrrgerate getestet. Einen
grofRen Excalibur (bis 2015) mit 9 Einschiben und in den letzten 3
Jahren mit grol3er Begeisterung den kleineren Revodry* mit 6 Ein-
schiben.

6.1.1 Der Revodry - aul3en

Dieses Dorrgerat ist schmal, nicht so wuchtig, hat eine helle, freund-
liche Farbe und kommt ehr elegant daher.

www.silkeleopold.de
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Der Revodry besitzt 6 grobmaschige Einschibe, die im Gegensatz
zu den meisten anderen Dorrgeraten nicht aus Polypropylen, son-
dern aus Edelstahl bestehen. Zum Lieferumfang gehdren 3 Netzfo-
lien sowie 3 Auffangschalen (BPA-frei, aus Polypropylen).

Die Dorrfolien* gehdren nicht zum Lieferumfang und muissen sepa-
rat bestellen werden. Es gibt ein 3er Set. Du bendtigst flr den Re-
vodry zwei 3er Sets.

Die Auffangschalen kdnnen auch flr Fruchtnaschis verwendet wer-
den. Allerdings sollte dann die Fruchtnaschimasse etwas Fett (Ko-
kosol, Kokosmus oder Nussmus) enthalten oder die Schalen leicht
mit Kokosol eingerieben werden.

Das Gehause besteht aus BPA-freiem Kunststoff. Oben vorn befin-
det sich eine LED Anzeige. Hier lasst sich das Dorrgerat anschal-
ten, sowie auch die Temperatur und die DoOrrdauer einstellen. Mit
der Luftklappe kann das Gerat einfach gedffnet und geschlossen
werden.

6.1.2 Der Revodry —innen

Rechts und links im Innenraum des Doérrgerdtes gibt es keine
Schienen fir die Einschibe, sondern Plastikplattchen. Mit etwas
Ubung und Fingerspitzengefiihl lassen sich die Einschiibe einfach
herausziehen und wieder Hineinschieben.

Sollte es doch mal haken, so habe ich herausgefunden, hilft es
wunderbar, beim Reinschieben eines Edelstahlgitters dieses mit
den Fingerspitzen leicht nach oben zu driicken.

Meiner erhaltenen Information nach helfen die unterschiedlich ver-
setzten Plastikplattchen an der Seite die Luft besser zirkulieren zu
lassen.
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Insgesamt ist der Revodry 34,5 cm breit/ 45 cm tief/ 31,5 cm hoch
und wiegt circa 6,4 kg.

Im hinteren Teil des Revodry befindet sich ein Ventilator mit einem
Durchmesser von 19 cm.

Der Revodry hat einen Stromverbrauch von 450 Watt. Ich habe bei
einer Revodry-Testerin Folgendes gelesen:

~Wenn man 4 Einschibe mit Rohkostbrot circa 12 Stunden bei
40 Grad dorrt, liegt der Stromverbrauch bei circa 87 Cent”

Die grol3e Starke des Revodry liegt im Verhéltnis der Grol3e des
Ventilators zur Gréf3e des DoOrrgerates.

In anderen Dorrgeraten befindet sich im hinteren Teil ein Ventilator
der recht klein wirkt — im Verhaltnis zur Grof3e des Dorrgerates. Das
kann unter Umstanden dazu fuhren, dass das Dorrgut wie Frucht-
naschi (Fruchtleder) oder Cracker nicht gleichmallig durchtrocknet
und ein Versetzen und Wenden der Einschiibe notwendig macht.

6.1.3 Einstellen des Revodry

Einfach die Luftklappe aufsetzen, das Doérrgerat anstellen, ein kur-
zer Piep ertdnt und es erscheint eine 10:00. Das Ddrrgerat wirde
sich nach 10 Stunden wieder abschalten.

Rechts von der Einschalttaste befindet sich ein Minuszeichen, links
ein Pluszeichen. Mit diesen beiden Tasten kann beim vorherigen
Driicken von TIMER die Abschaltzeit im 30 Minutentakt eingestellt
werden (2:30, 4:30, 8:00, 12:30 usw.)

Der Revodry ist beim Anschalten automatisch auf 70 Grad einge-
stellt. Um zum Beispiel Rohkosttemperatur unter 45 Grad einzustel-
len, einfach den Schalter TEMP betatigen und mit der Minustaste
auf 45 oder 40 Grad heruntergehen. Die Temperatur lasst sich im-
mer um 5 Grad verringern, bis 30 Grad Minimumtemperatur.
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6.1.4 Revodry im Vergleich mit dem Excalibur (alteres Modell)

e dorrt bedeutend leiser

e Edelstahleinschibe

e 6 kleinere Einschube statt 9 grof3ere Einschiibe
¢ helles Design

e keine Schienen, sondern Plattchen am Rand

e digitale Bedienung

6.1.5 Vorteile des Revodry

Diese Vorteile des Revodrys habe ich nach ausfihrlicher Testung
herausgefunden:

e arbeitet sehr leise

e wechseln der Einschiibe nicht mehr notwendig

e Dorrt stromsparend

e 5 Jahre Garantie

¢ helles und schlichtes Design — passt in jede Kliche

e gutes Preis- Leistungsverhaltnis

e Temperatur bleibt konstant bei der eingestellten Temperatur
Im gesamten DOrrgerat.

6.1.6 Nachteile des Revodrys
Bei meiner Testung sind mir auch zwei Nachteile aufgefallen:

1. Es ertont immer ein Piepton, wenn eine Taste am Revodry
gedrickt wird, den man nicht leiser bzw. abstellen kann.

2. Schaltet sich das Dorrgerat von selbst an, piept es 20mal
laut. Diese Lautstarke kann auch nicht leiser oder abgestellt
werden.
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6.1.7 Was kann mit dem Revodry geddrrt werden?

Ich habe den Revodry sehr intensiv getestet. Verschiedenste
Fruchtnaschis, verschiedene Cracker, eingeweichte Nisse und
Samen, angekeimte Sprossen, Obst, Gemise und Wildkrauter durf-
ten sich schon im Ddorrgerat ahlen.

Fur Fruchtleder und Cracker ist der 5 5
Revodry flr mich einfach unschlag-
bar. Kein Versetzen oder Drehen der
Einschibe ist mehr notwendig, alles
dorrt gleichméafig durch, vorausge-
setzt, die Dorrmasse wird gleichméa-
Rig auf den Schalen der Anti-Haftfolie
verteilt.

Beim friheren DoOrren mit dem alteren grof3en Excalibur-Dorrer
musste ich die Einschiibe versetzen oder verdrehen. Diese Hand-
griffe kann ich mir mit dem Revodry sparen.

Das fantastische Dorrergebnis ist auf die Grol3e des Ventilators im
Verhéltnis zur GrolRe des Dorrgerates zurtickzuftihren. Der Ventila-
tor ist im Verhéltnis zur Grél3e des Doérrgerates recht grol3.

6.2 BYZOO - Das Dorrgerat aus Edelstahl

Dieses Dorrgerat werde ich bald testen.

Es ist komplett aus Edelstahl hergestellt
und etwas kleiner als der Revodry. Auch
hier verteilt sich die Luft gleichméafig auf
allen 6 DoOrrebenen und die Zutaten trock-
nen gleichmaflig. Mit dem digitalen Touch-
pad kann die Zeit bis zu 30 Stunden und die
Temperatur von 20 bis 80 Grad eingestellt werden.

www.silkeleopold.de
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,0er Byzoo Trockenofen DHO2* ist einzigartig, da er vollstandig
aus Edelstahl besteht und der Dorrprozel3 der Zutaten beobachtet
werden kann, ohne die Tur zu 6ffnen, um einen Warmeverlust zu
vermeiden.”

Aufgrund seiner geringen Grof3e bendétigt der Dorrautomat wesent-
lich weniger Platz als herkdbmmliche Trockendfen.

Dank des digitalen Touch-Displays kann die Temperatur zusammen
mit der Zeit einfach eingestellt werden.

6.3. Andere DOrrgeréate

Neben dem Excalibur gibt es noch das Sedona Doérrgerat, welches
auch in vielen Rohkostklichen gern verwendet wird. Seit kurzer Zeit
gibt es auch Infrarot- Dérrgeréte. Sie sollen leiser arbeiten und noch
schneller dorren.

Mit diesen Geraten habe ich keine Erfahrung. Informiert Dich am
besten online in diversen Shops.

Ich habe bis 2015 ein alteres Modell eines Excaliburs verwendet.
Mittlerweile gibt es neuere Modelle in verschiedenen Grél3en.

7. Weitere Gerate fur das Dorren

7.1. Hochleistungsmixer

Fir das Dorren bendétige ich flr einige Rezepte einen Hochleis-
tungsmixer, um zum Bsp. eine leckere fruchtige Mischung fur ver-
schiedene Fruchtnaschisorten zu mixen.

Eine Innovation unter den Hochleistungsmixern stellt der Bianco
Gusto* dar.
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,Der Hochleistungsmixer Bianco Gusto gehdrt zu den Premiumpro-
dukten auf dem Markt der Standmixer. Durch sein sehr hohes Leis-
tungsniveau und seine qualitativ hochwertige Verarbeitung erfullt er
hochste Anspriche. Er verfigt tGber einen blrstenlosen Magnetmo-
tor. Dieser schafft starke 1,6 PS und wird aktiv gekuhlt. So erreicht
der Motor des Bianco Gusto Hochleistungsmixers stolze 32000
Umdrehungen pro Minute. Er arbeitet dartber hinaus sehr leiste
und kommt ohne mechanischen Verschleild aus. Die gewinschten
Geschwindigkeiten sind individuell fir jeden Zweck einstellbar. An-
ders als bei AC Motoren kann dieser birstenlose Magnetmotor nicht
Uberhitzen. Damit hat Bianco einen Hochleistungsmixer geschaffen,
der sich durch eine besonders hohe Lebenserwartung auszeichnet
und trotzdem flr viele Zwecke das passende Werkzeug darstellt.
Ob mahlen oder kneten, der Bianco Gusto Uberzeugt bei der Zube-
reitung von allerlei Speisen und gesunden Smoothies durch seine
enorme Vielseitigkeit. Dadurch, dass er mit 200% mehr Drehmo-
ment aufwarten kann, sind fir den Bianco Gusto auch schwierige
Mixturen kein Problem.”

Bei Bedarf kann ein Vakuumaufsatz dazu bestellt werden und es
gibt die Mdglichkeit, griine Smoothies ohne viel Sauerstoffeinwirbe-

lung zu mixen.

Es gibt auch kleinere und guinstigere Modelle der Marke Bianco.
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,Der neue Hochleistungs-Standmixer_Panda von Bianco* besticht
nicht nur durch ein schlichtes modernes Design und seiner Leis-
tung, er lasst sich vor allem kinderleicht mit dem logDial Bedienele-
ment bedienen. Angetrieben wird der Mixer mit einem 1,95 PS star-
ken Motor. Damit schafft er es auf satte 30.000 Umdrehungen pro
Minute, wodurch mit dem Bianco Panda keine Wiinsche offen blei-
ben. Der Bianco Panda arbeitet sehr schnell, effizient und bereitet
muhelos faserfreie griine Smoothies, leckere Obst-Smoothies mit
cremiger Konsistenz, gesunde Pestos, Suppen, Dressing und Sau-
cen zu und das ohne Néhrstoffverlust.”

7.2. Foodmatic

Mit dem Foodmatic* mixe ich nicht nur kleinere Mengen an Frucht-
naschimasse, sondern auch Dressings, Saucen oder Dipps. Auch
kleinere Mengen griine Smoothies lassen sich darin mixen.

O (m] o

Einen ganz grolRen Vorteil sehe ich darin, dass er ein Mix- und
Mahlwerk in einem hat und so kdnnen nicht nur verschiedene Spei-
sen gemixt, sondern auch Nisse, Samen und Saaten gemahlen

werden.
www.silkeleopold.de
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Wirklich genial. Der 1 PS-Motor garantiert eine starke Mixleistung.
Im Lieferumfang sind ein 1 Liter Becher und ein 0,8 Liter Becher
enthalten.

7.3 Entsafter mit Plriereinsatz

Mit dem Puriereinsatz des Omeqga Juicer 8226* bereite ich gern ein
Mus aus Trockenfriichten zu.

AulRerdem konnen damit auch wunderbare Teige aus Sprossen fir
Lebkuchen oder Pizza hergestellt werden.

7.4 Gemusereibe

Mit dieser rostfreien Vierkantreibe* bereite ich prob- ,’.!
lemlos und schell Gurken-, Méhre- oder Apfelraspel r
zu.
Gerade fur den fantastischen rohveganen Apfelstrudel N ’/
ist dieses kleine Kiichengerat unerlasslich. T
7.5 Kokosbeil I q !

Mit so einem ahnlichen Kokosbheil/ Hack-
messer* offne ich Trinkkokosniusse. Schau
Dir dazu auch mein Video an.

www.silkeleopold.de


https://www.slowjuice.de/omega-juicer-8226-chrom.html?acc=30
http://amzn.to/2GMhTgN
http://amzn.to/2m9VpdX
http://amzn.to/2m9VpdX
https://www.youtube.com/watch?v=uQOKEdA-gso

DORREN leicht gemacht

In diesem eBook findest Du einige Rezepte, die als Zutat junges
Kokosnussfleisch bendtigen.

7.6. Apfelentkerner

Mit diesem Apfelentkerner* lassen sich Apfel <

N

prima entkernen und anschlie3end zu halt-baren
Apfelringen dorren.

7.7 Sprossenglas

In so einem umweltfreundlichem Sprossenglas* -
mit Siebeinsatz keime ich gern Getreide wie Rog-
gen, Buchweizen oder Hilsenfriichte wie Linsen.

In diesem eBook findest Du einige Rezepte, flr
die ein Teig aus gekeimten Sprossen benotigt
wird.

Mehr Ausrustung fur eine umfangreiche Sprossenzucht findest Du
hier* bei meinen Empfehlungen.

8. Zutaten furs DOrren

Ich verwende flir meine Rezepte ausschliellich biologisch erzeugte
Lebensmittel. Frische Lebensmittel bestelle ich vor allem tber unse-
re wochentliche Biokiste oder kaufe im Bioladen, Wochenmarkt o-
der Supermarkt dazu. Einige Zutaten, zum Bsp. fur die Weihnachts-
nascherei ziehe ich selbst in Form von Sprossen. In diesem Kapitel
beschreibe ich Dir Zutaten, die ich fur einige, der hier vorgestellten
Rezepte verwende.

Birkenzucker* ist ein alternatives Suf3ungsmittel und basiert auf ei-

ner chemischen Veranderung von Holzzucker, der sogenannten Xy-
lose. Birkenzucker wird insbesondere aus Laubhdlzern (vor allem
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Birken) und Mais gewonnen. Studien aus den 70er Jahren zeigen,
dass Birkenzucker nachweislich Karies reduziert.

Carob _ist eine gute Alternative zu Kakao. Das Pulver hat einen
leicht karamellig, suRlichen Geschmack. Ich verwende gern zwei
verschiedene Sorten des Carobpulvers, das normale Carob* (ka-
ramellig sti3) und den Sonnencarob* (karamellig fruchtig suf3).

Datteln* sind unser SufRungsmittel Nummer 1. Damit stf3e ich zum
Beispiel verschiedene Fruchtnaschisorten oder Teige flr Kekse,
Platzchen und Lebkuchen.

Edelhefeflocken gibt es nicht in Rohkostqualitdt. Dieses Produkt
kaufe ich im Bioladen oder Reformhaus. In diversen Supermarkten,
wie Edeka, habe ich Edelhefeflocken auch schon gesehen. Edel-
hefeflocken geben Speisen einen leicht wirzigen, kaseartigen Ge-
schmack.

Flohsamenschalen* sind ein gutes Bindemittel, welches ich zum
Beispiel fur sifRe oder herzhafte Wraps oder Kofte verwende. Au-
Rerhalb der rohkostlichen Dorrkiche, kann damit auch sehr gut
rohveganer Griel3brei oder rohveganer Mozarella (aus ungeschélten
Hanfsamen oder Cashewkernen) hergestellt werden.

Hanfsamen* (geschalt) verwende ich auch gern als Zutat fur Wraps
oder knusprige Mischungen.

Aus Hanfsamen (geschalt wie ungeschélt) kannst Du auch eine ve-
gane ,Milch® zaubern.

Joghurtferment* benétigen wir fir das Rezept fir Joghurt aus
Trinkkokosntssen, den ich im Dorrgerat bei 35 Grad fermentieren
lasse.
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Mandelpuree* verfeinert viele Speisen. Fur die DoOrrkiiche verwen-
de ich es fur Wraps, ganz selten auch mal als kleine Zutat ftr
Fruchtledermasse.

Kakaopulver* verwende ich in Rohkostqualitat. In der Doérrkiiche
gern als Zutat fur Fruchtleder oder in der Weihnachtsnascherei.

Kakaobutter* verwende ich nicht direkt fir Dorrrezepte, sondern
als

Deko (Weihnachtsplatzchen) bzw. als Zutat, die nach dem Ddrren
verwendet wird.

Kakaomasse* verwende ich &hnlich wie die Kakaobutter. Sie ent-
halt noch einen hohen Anteil an Kakao und gibt ein herrlich schoko-
ladiges Aroma, viel intensiver als eine Mischung aus Kokosdl und
Kakaopulver.

Kokosmus* verwende ich gern als Zutaten fir Wraprezepte oder
fur Fruchtlederrezepte. Diese Kombination Carob-Kokosmus-Vanille
-schmeckt genial.

Kokosol* verwende ich wie Kakaobutter und Kakaomasse nicht di-
rekt fur Dorrrezepte, sondern als Zutaten fur Schokolade, mit der ich
einige gedorrte Lebensmittel verziere.

Leinsamen verwende ich fir einige Rezepte. Meistens verwende
ich fur meine Leinsamencracker Leinsamen, die ich flr circa 20
Stunden in Wasser einweiche. Fir meine panierten Zwiebelringe
verwende ich gern die Goldleinsamen von Vitasprosse, die schon
angekeimt und wieder getrocknet sind.

Tamari*, eine nichtpasteurisierte Sojasauce verwende ich gern flr
einige Dorrrezepte zum Marinieren.

Tomaten* (getrocknet) sind Bestandteil einiger DoOrrrezepte.
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Trinkkokosnusse* koénnen fir Dorrrezepte vielfaltig verwendet
werden. Daflr verwende ich vor allem das junge Kokosnussfleisch,
um herzhafte Snacks herzustellen.

Verschiedene Trockenfriichte und Nisse in Rohkostqualitat, die ich
fir eine Dorrrezepte verwende, bestelle ich bei Keimling*.

Keimfahigen Leinsamen bzw. gekeimten Goldleinsamen bestelle ich
bei Vitasprosse.

Trinkkokosntisse bestelle ich bei Pure Raw (siehe Link oben) oder
bei Jurassic Fruit*. Erstbesteller bei Jurassic Fruit bekommen mit
dem Gutscheincode SILKELEOPOLD 10% Rabatt auf ihre Bestel-
lung.

9. Lagerung von gedorrten und getrockneten
Lebensmitteln

Lagere die getrockneten Lebensmittel luftdicht und vor Feuchtigkeit
geschitzt, am besten in Schraubglasern* oder Bugelglasern*.
Das Dorrgut muss vollstdndig ausgekihlt sein, bevor es in Glaser
gefullt und verschlossen wird.

Versehe die Glaser mit Etiketten, wann Du etwas gedorrt hast, so
behaltst Du gut den Uberblick.

Feuchtigkeit und Luft sollten nicht eindringen kdnnen. Am besten
trocken und kuhl lagern. Die Kiche ist nicht unbedingt geeignet,
wenn viel gekocht wird.

Bei zu langer Lagerzeit gehen Aromastoffe verloren. Prife in Ab-
standen, ob das Do6rrgut noch in Ordnung ist. Schimmliges Dorrgut
sofort entsorgen.
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10. NuUsse, Kerne, Samen und Korner

Das folgende Kapitel habe ich meinem ersten eBook Sprossen-
zucht leicht gemacht entnommen. Hier erklare ich, wieso es wich-
tig ist, NUsse, Samen und Kerne in grof3eren Mengen einzuweichen
bzw. anzukeimen.

Nusse konnen nach dem Einweichprozess sehr gut zurtickgetrock-
net und somit auch uber einen langeren Zeitraum als Vorrat aufbe-
wahrt werden. Genauso verhélt es sich mit angekeimten Saaten
oder Kornern.

10.1 Phytinsaure in Nissen & Co.

In NUssen, Samen, Kernen, Hulsenfriichten und Getreide ist die so
genannte Phytinsaure enthalten. Dieser Stoff wird benétigt um
Phosphate zu speichern. Phosphate werden gebraucht, damit eine
kraftigte Pflanze heranwachsen kann.

Eine zu grol3e Menge an Phytinsaure kénnen wir in unserem Korper
nicht gebrauchen, weil sie die Eigenschaft hat wichtige Mineralstoffe
wie Kalzium, Eisen, Magnesium, Zink usw. an sich zu binden und
wir diese dann nicht mehr verwerten kdnnten.

Essen wir Gber einen langeren Zeitraum grof3ere Mengen uneinge-
weichte Nusse, Samen, Kerne und Getreideflocken, kann es pas-
sieren, dass wir in einen Mineralstoffmangel hineinrutschen.

Allerdings ist die Phytinsdure generell nicht schlecht. Ihr wird auch
eine antioxidative Wirkung nachgesagt. Zudem verzogert sie die
Verdauung von Starke und wirkt sich regulierend auf den Blutzu-
ckerspiegel aus.
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Um nicht zu viel Phytinsdure zu uns zu nehmen, kbnnen wir einfach
die NUsse, Kerne, Samen, Hulsenfriichte und Getreidekorner ein-
weichen. Durch das Einweichen wird Phytase freigesetzt, welche
die Phytinsaure abbauen kann.

Phytinsdure ist gegenuber kiuchentblichen Temperaturen hitzebe-
standig und wird kaum durch Kochen oder Backen zerstort!

10.2 Nusse & Co. Einweichen

Ich keime viele Hilsenfrichte, Getreidekdrner, Kerne und Samen.
Daflr ist das Einweichen eine Voraussetzung fur den Start des
Keimprozesses. Mit dem Einweichen der Saaten stimulieren wir den
Keimprozess und eine unglaubliche Lebenskraft wird freigesetzt.

e Weiche am besten Saaten wie Sesam, Kirbiskerne, Sonnen-
blumenkerne oder Nlsse Uber Nacht ein.

e Schiutte das Einweichwasser weg und spiile alles mit frischem
Wasser gut nach.

Am Ende des Kapitels findest Du eine Tabelle mit den verschiede-
nen Einweichzeiten von Nussen, Kernen, Samen und Kornern. Auf
diese Weise kannst Du zum Beispiel Nisse & Co. Einweichen, um
Saucen und Dips herzustellen oder um ein Musli zu bereichern.

Am Ende dieses Kapitels findest Du eine Tabelle mit den verschie-
denen Einweich- und Trocknungszeiten von Nissen, Kernen, Sa-
men und Kornern.

10.3 Aktivieren von Nussen & Co.

Um Nusse, Kerne und Samen wirklich richtig zu aktiveren, ist eine
etwas langere Einweichzeit notig. Gerdstete Nusse, Kerne und Sa-
men konnen nicht mehr aktiviert werden.
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Durch das lange Einweichen der Nusse wird nicht nur der Keimpro-
zess aktiviert, sondern auch weniger bekdmmliche Stoffe abgebaut
und es findet aulRerdem ein Nahrstoffaufbau statt.

1. Weiche Nusse & Co. mindestens 18 Stunden, maximal 24
Stunden in gefiltertem Wasser ein.

2. Wechsel nach 12 Stunden das Einweichwasser.

3. Durch das Einweichen schwellen die Nusse, Kerne und Sa-
men an.

4. Spule nach der Einweichzeit die Nisse, Kerne und Samen
grindlich ab.

5. Dorre alles im Dorrgeréat bei 40 bis 42 Grad richtig trocken.

Achte darauf, dass die Dauer des Dorrens auf die Dicke und GrolRe
der NUsse ankommit.

Lagere die gut durchgetrockneten Nisse, Kerne und Samen in ver-
schliel3baren Glasern. Auf diese Weise hast Du immer vertragliche-
re NiUsse, Kerne und Samen als Vorrat im Haus.

Beim Trocknungsvorgang der eingeweichten Nusse wird ihnen
Wasser entzogen und der Transformationsprozess der Keimung
wird gestoppt. Alle wertvollen Inhaltsstoffe bleiben erhalten und
werden wieder reaktiviert, sobald die Saaten mit unserem Speichel
im Mund in Berihrung kommen.

Ich persodnlich empfinde eingeweichte Nisse und Kerne als viel
schmackhafter als ihren trockenen Gegenpart.

Wenn Du eine Handvoll trockene Nisse isst oder ein Stiick Roh-
kostkuchen mit NUssen ist das nicht so schlimm. Langerfristig ge-
sehen, wenn Du viele NUsse und Saaten isst, gehe dazu tUber den
groReren Teil davon einzuweichen und eventuell sogar wieder zu
trocknen, um einen Vorrat an aktivierten Nlssen zu haben.
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Ich habe die Erfahrung gemacht, dass eingeweichte Nisse und
Saaten besser verdaulich sind. Das hangt unter anderem auch an
den in Nussené& Co. befindlichen Enzyminhibitoren.

10.4 Was bewirken Enzyminhibitoren?

In NlUssen, Samen, Kernen und Hulsenfriichten ist ein spezieller
wachstumshemmender Stoff, Enzyminhibitoren, enthalten.

Enzyminhibitoren sind Wirkstoffe, die sich an Enzyme binden den
deren Aktivitaten behindert. Sie verhindern das Keimen von Nis-
sen, Samen, Kernen und Hulsenfriichten, solange sie sich im tro-
ckenen Zustand befinden.

Die Bauchspeicheldrise produziert Enzyme fur die Verdauung. Die-
se verschiedenen Enzyme sind fur die Kohlenhydratverdauung, die
EiweilRverdauung und die Fettverdauung zustandig.

Essen wir NUsse, Samen und Kerne ohne sie vorher einzuweichen,
essen wir auch die Enzyminhibitoren mit und erschweren damit un-
sere eigene Verdauung.

Durch das Einweichen von Nissen, Saaten, Kernen und Samen
werden diese Enzyminhibitoren abgebaut und kdnnen so die Enzy-
me und die Aktivitdt der Enzyme nicht mehr verhindern.

Weiche den grof3eren Teil der NUsse, Samen und Saaten, die Du
zu Dir nimmst, ein. Trockne sie anschlielRen wieder und bewahre
sie als Vorrat in Schaub -oder Bligelglasern auf.
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Tabelle fur die Einweich- und Trockenzeit fir Nisse & Co:

NiUsse/ Kerne/ Samen Einweichzeit Trockenzeit
Mandeln 12 h 20 h
Haselnlsse 8 h 12 bis 14 h
Walnusse 4 bis 6 h 12 bis 14 h
Pekanisse 6 h 12 bis 14 h
Paranisse 6 h 18 bis 20 h
Kurbiskerne 12 h 8 bis 10 h
Sonnenblumenkerne 6 bis8 h 6 bis8 h
Sesam 8 h 4 bis 6 h
Wilderdniisse 7h 10 bis 12 h
Erdmandeln 12 h 10 bis 12 h
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11. Dorr-Rezepte
11.1 Das D6rren von Obst

Fast alle Obstsorten eignen sich zum Dorren. Je geringer der Was-
sergehalt, umso besser. Wassermelone gehoért zum Bsp. zu den
Obstsorten, die sich nicht zum Ddrren eignen, da der Wassergehalt
viel zu hoch ist.

e achte auf gute Qualitat der Frichte

e Bio und naturbelassen sollte immer erste Wahl sein
e verwende reife Friichte ohne Schadstellen

e Kernobst immer entkernen

Weil3t Du, wie Du Verfarbungen von Frichten verhindern kannst?

o Apfelscheiben kbnnen zum Bsp. kurz in 1% Salzwasser einge-
taucht werden. Daflr gib 10 g Salz auf 1 Liter Wasser.

e Sehr slf3e Frichte, wie Aprikosen und Bananen kdnnen auch
mit Zitronensaft bestrichen werden.

Daflr eignen sich vor allem Sorten, bei denen Zucker und Frucht-
saure ausgewogen sind. Apfelschalen kdnnen auch fr Apfeltee ge-
trocknet werden - die Schale dafir vorher griindlich reinigen.

Apfelscheiben mit oder ohne Schale dérren. Dafir die Apfel griind-
lich waschen oder schalen. Entkerne mit einem Apfelentkerner die
Apfel und schneide sie in diinne Scheiben.

Lege die Scheiben auf die Dorrebenen eines Dorrgerates (mit Dorr-
folie) und dorre zwei Stunden bei 50 Grad. Schalte anschlie3end
die Temperatur auf 40 Grad und dorre die Apfelscheiben 6 bis 8
Stunden weiter. Nach den ersten 5 Stunden kann die Dorrfolie ent-
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fernt werden. Am besten die Apfelscheiben mit der oberen Seite
(die nun angetrocknet ist) auf das Darrgitter legen.

Apfelscheiben, mit einer Scheibendicke von 10 mm Scheiben, be-
notigen circa 14 Stunden bei 40 Grad.

Birnen werden &hnlich wie Apfel gedorrt.

Schneide die Birne nach dem griindlichen Abwaschen oder Schélen
in Scheiben oder Schnitze, lege sie auf Dorrebenen (mit Folie) und
doérre sie anschlieRend 6 bis 8 Stunden trocken. Zwei Stunden bei
50 Grad, die restlichen Stunden bei 40 Grad. Nach circa 5 Stunden
kann die Dorrfolie entfernt werden. Am besten die Birnenscheiben
mit der oberen Seite (die nun angetrocknet ist) auf das Dorrgitter
legen.

Erdbeeren eignen sich aufgrund ihres hohen Wassergehalts nicht
so gut allein zum dorren. Sie schrumpfen zu sehr, verfarben sich
und leiden geschmacklich. Daftr sind sie sehr gut flr Fruchtnaschis
geeignet. Siehe Rezepttell.

Reife Bananen (gelb mit braunen Punkten auf der Schale) eignen
sich sehr gut zum Trocken.
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Bananen in diinne Scheiben oder Streifen schneiden, auf die Do6rr-
ebenen des Ddrrgeréates legen und je nach Konsistenz um die 10
bis 12 Stunden dérren. Zwei Stunden bei 50 Grad, die restliche Zeit
bei 40 Grad. Nach 5 Stunden kann die Dorrfolie entfernt werden.
Am besten die Bananenscheiben mit der oberen Seite (die nun an-
getrocknet ist) auf das Dorrgitter legen.

Bananen eignen sich sehr gut als Basismasse flr verschiedene
Fruchtledersorten. Siehe Rezeptteil.

Bananen mit einer Scheibendicke von 8 bis 10 mm bendtigen circa
14 bis 15 Stunden bei 40 Grad.

Daflr bitte nur naturbelassene biologische Zitronen und Orangen
verwenden!

Die Frichte dunn schélen, das Weil3e entfernen. Die Schalen in
groRere Stucke oder klein geschnitten trocken dorren. Dafir die
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Schalen auf die Dérrebene (mit Dorrfolie) geben und 4 bis 6 Stun-
den bei circa 40 Grad ddrren. Wunderbar zum Wirzen von ver-
schiedenen rohveganen Speisen.

Reife Kiwis (gold oder griin) eignen sich sehr gut flrs Ddrren. Die
Kiwis kdnnen auch mit Schale geddrrt werden. Dabei unbedingt auf
Bioqualitat achten. Wasche die Kiwis grindlich und schneide sie
(geschalt oder ungeschalt) in dinne Scheiben. Dorre diese Schei-
ben auf Dorrfolie + D6rrebene zwei Stunden bei 50 Grad, dann 6 bis
8 Stunden bei 40 Grad.

Reife Ananas eignet sich sehr gut zum Dérren.

Daflur die Ananas schéalen, den Strunk entfernen, in diinne Scheiben
schneiden und diese auf Do6rrebenen (mit Folie) legen. Dorre die
Ananasscheiben 8 bis 10 Stunden trocken. 2 Stunden bei 50 Grad,
die restliche Zeit bei 40 Grad. Nach 5 Stunden kann die Doérrfolie
entfernt werden. Am besten die Ananasscheiben mit der oberen
Seite (die nun angetrocknet ist) auf das Daorrgitter legen.

Reife Mangos eignen sich sehr gut zum Do6rren. Daflr die Mangos
schalen und in diinne Scheiben oder Stlicke schneiden. Lege diese
Stiicke auf eine mit Ddrrfolie bestlickte DOrrebene und lasse sie cir-
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ca 8 bis 10 Stunden Ddrren. Die ersten zwei Stunden bei 50 Grad,
die restliche Zeit bei 40 Grad. Die Mangostlicke immer mal wieder
wenden bzw. die letzten Stunden ohne Dorrfolie dorren.

Reife Papayas eignen sich sehr gut zum Ddrren.

Schéle die Papaya und schneide das Fruchtfleisch in diinne Schei-
ben. Lege diese auf die Dérrebenen (mit Doérrfolie) und dorre sie 6
bis 8 Stunden trocken. Die ersten beiden Stunden bei 50 Grad, die
restliche Zeit bei 40 Grad.

Die Kerne der Papaya koénnen auch ° 2 ¥
verwendet werden. Wasche sie grind-
lich und entferne Fasern und Frucht-
fleisch. Gebe die Kerne auf eine DOorr-
ebene (mit Dorrfolie) und trockne das
Ganze die ersten beiden Stunden bei 50
Grad und weitere 12 bis 14 Stunden bei
40 Grad.

Die Kerne konnen als Pfefferersatz verwendet werden.

11.2 Das D6rren von Wildfriichten

Sanddorn sind sehr vitamin-C-haltige Frichte, die wir im Spatsom-
mer bzw. Frihherbst in bestimmten Regionen sammeln kdnnen. Die
Sanddornfriichte kénnen auch wunderbar geddrrt und als Vorrat
aufbewahrt werden.

Sanddorn pflicken, abspulen und auf den Ddrrebenen ausbreiten.
Hier kann die Dorrfolie oder die Netzfolien des Revodry verwenden
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werden. Der Vorteil der Netzfolien besteht darin, dass auch die
warme Luft von unten an die Beeren gelangt.

Die Sanddornbeeren circa 14 Stunden trocken doérren. Auch hier
kann die Temperatur in den ersten 1 oder 2 Stunden auf 50 Grad
gestellt werden, danach auf 40 Grad herunterstellen.

Auch diese Wildfrucht ist sehr gut zum Ddorren geeignet. Aus Hage-
butten kann auch ein Pulver hergestellt werden. Daflr am besten
reife, weiche Hagebutten verwenden. Nach dem ersten Frost be-
ginnen die Hagebutten weich zu werden. Je spater geerntet wird,
umso suf3er ist der Geschmack.

1. Wasche die Hagebuttenfrichte und schneide sie eventuell et-
was kleiner — halbieren oder vierteln.

2. Gib die Hagebuttenstliicke auf die Dorrebenen (am besten mit
Netzfolie, wenn Du den Revodry verwendest) des Doérrgerates.

3. Ddrre die Hagebutten circa 4 Stunden bei 50 Grad, dann wei-
tere 15 Stunden bei 40 bis 45 Grad.

4. Die Frichte mussen richtig gut durchtrocknen.

5. Nach dem Trocknen die Hagebuttenstiicke mit einem Hoch-
leistungsmixer gut durchmixen, so lange, bis ein feines Pulver
entsteht. Der Vitamix ist so leistungsstark und mahlt auch die
harten Kerne feiner, wenn Du etwas Geduld mitbringst.
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6. Full das Pulver in ein Schraubglas und lagere es kuhl und
trocknen.

11.3 Das Dorren von Gemusefriichten

Aus reifer Paprika (vor allem regional) lasst sich sehr gut Paprika-
pulver herstellen.

Dafir reife Paprika waschen, entkernen und so klein wie maoglich
schneiden. Die Paprikastiicke auf eine mit Dorrfolie ausgelegte
Dorrebene eines Dorrgerates geben und circa 12 bis 14 Stunden
bei 40 bis 45 Grad trocknen. Die ersten bei-
den Stunden kann das Dorrgeréat wieder auf
50 Grad eingestellt werden. AnschlieRend
mit einem leistungsstarken Mixer die ge-
trockneten Paprikastiicke zu Pulver mahlen =
und in Schraub- oder Bugelglasern aufbe- o
wahren.

[m} a (m}
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Das Paprikapulver kann fur Salate, Gemusegerichte oder selbstge-
machte pikante Aufstriche verwendet werden.

Reife und aromatische Tomaten eignen sich sehr gut zum Ddrren.
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Daflir die gewaschenen reifen Tomaten in diinne Scheiben schnei-
den, auf das mit Dorrfolie ausgelegte Ddorrgitter geben und bei circa
40 Grad 12 bis 14 Stunden dorren lassen. Die ersten beiden Stun-
den kann die Temperatur auf 50 Grad gestellt werden.

Zucchini eignen sich sehr gut fir Gemusechips. Allerdings verwen-
de ich hierfir noch andere Zutaten. Du findest ein Gemtusechipsre-
zept mit Zucchini weiter hinten im Rezeptteil.

11.4 Das Ddrren von Gemise und Champignons
Vor allem Wurzel- und Zwiebelgemiuise, aber auch griine Kohlsorten
wie Wirsing, Palmkohl oder Grtinkohl eignen sich gut zum Ddarren.

Leckere Rezepte mit Wirsing, Palmkohl, Griunkohl, Pastinaken,
Kirbis und Rote Beete findest Du im Rezeptteil unter Gemusechips.

Zutaten:

e 500 g Topinambur

Zubereitung:

1. Die Topinamburknollen grindlich waschen und gleichmafig in
dinne Scheiben schneiden.

2. Die Scheiben auf 2 bis 3 Do6rrebenen verteilen und zunachst
fur zwei Stunden bei 50 Grad doérren. Anschliel3en fur circa 10
Stunden bei 40 Grad ddérren.

3. Die getrockneten Chips in einem Schraubglas luftdicht aufbe-
wahren. Die Chips mussen richtig trocken sein.
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Dieses Champignonpulver kann fir Salate, Gemusegerichte oder
selbstgemachte Aufstriche und Suppen verwenden werden. Auf
dem Foto siehst Du die getrockneten Champignonstiicke vor dem
Vermabhlen.

Zutaten:

e 500 g Pilze

Zubereitung:

1. Die Pilze mit einem Tuch sdubern und in kleine Stiicke
schneiden.

2. Diese auf zwei Do6rrebenen eines Dorrgerates ausbreiten und
zuerst fur zwei Stunden bei 50 Grad trocknen lassen. An-
schliel3end fir circa 12 Stunden bei 40 Grad trocknen.

3. Wenn die Pilzstiickchen richtig trockne sind in einem kleinen
Mixer fein mahlen und in ein Schraubglas fullen.

Ein fein wirziges Pulver zum milden Wirzen von Gerichten und Sa-
laten.

Zutaten:

e 20 Stangen Staudensellerie

Zubereitung:
1. Den Sellerie waschen und abtrocknen.

2. Die Blatter und die Stangel klein schneiden und gleichmalig
auf die mit Ddorrfolie ausgelegten Ddorrebenen verteilen.
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3. Alles fir circa 18 Stunden dorren (die ersten beiden Stunden
bei 50 Grad, die restliche Zeit bei 40 Grad).

4. Den getrockneten Sellerie im Foodmatic oder Hochleistungs-
mixer zu einem feinen Pulver verarbeiten und in kleinen
Schraub- oder Biigelglasern aufbewahren

Zwiebelpulver kann sehr gut zum Wirzen von Salaten oder fur
selbstgemachte Aufstriche verwendet werden.

Zutaten:

e 500 g Zwiebeln

Zubereitung:

1. Die Zwiebeln schélen und so klein wie mdglich wirfeln.

2. Alles auf mit Dorrfolie ausgelegte Do6rrebenen geben, schoén
verteilen und trocken ddérren lassen. Die erste Stunde bei 60
Grad, weitere 5 bis 6 Stunden bei 40 Grad.

3. Die trockenen Zwiebelstiicke zu Pulver mahlen und in dicht
verschlossenen Glasern aufbewahren.

Das Knoblauchpulver kann ahnlich wie das Zwiebelpulver verwen-
det werden.

Lecker ist auch eine Mischung aus getrockneten Zwiebeln, Knob-
lauch und Lauch.

Zutaten:

e 4 Knollen Knoblauch
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Zubereitung:

1. Die Knoblauchzehen schélen und fein schneiden.

2. Auf zwei mit Dorrfolie ausgelegten Do6rrebenen gut verteilen
und ddrren lassen. Die erste Stunde bei 60 Grad, weitere 4 bis
5 Stunden bei 40 Grad.

3. Die trockenen Knoblauchstiicke zu Pulver mahlen und in dicht
verschlossenen Glasern aufbewahren.

11.5 Das DOrren von Krautern

Die beste Methode der Konservierung von Krautern.

Furs Trocknen am besten vor der Blite sammeln, dann sind die
Krauter am aromatischsten und der Wirkstoffgehalt ist hoch.

Krautern wie Brennnessel oder Gartenkrauter wie Pfefferminz, Sal-
bei kbnnen gebindelt zum Trocknen aufgehé&ngt werden oder im
Daorr-gerat bei 35 Grad dorren.

Beim Trocknen nicht dem direkten Sonnenlicht aussetzen, sonst
gehen zu viele Inhaltsstoffe verloren.

Diese Gartenkrauter eignen sich ftir das Ddorren.

o Petersilie

e Bohnenkraut
e Salbei

o Pfefferminz
e Rosmarin

e Melisse

e Thymian

o Liebstockel
e Dill
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e QOregano

Diese Wildkrauter eignen sich zum Beispiel flr das Dorren.

e Brennnessel

e Acker-Schachtelhalm

e LOowenzahn

e Breit- und Spitzwegerich
e Schafgarbe

Wenn Du mehr Informationen fiir das Sammeln und Trocknen von
Wildkrautern bendtigst, dann lies gern meinen Blogartikel dazu:
https://www.silkeleopold.de/7-wertvolle-tipps-fuer-das-
sammeln-und-trocknen-von-wildkraeutern/

11.6 Die Herstellung von gesundem Mehl

In den letzten Jahren habe ich es mir angewdhnt, Buchweizen an-
zukeimen, trocken zu dérren und in grofRen Vorratsglasern aufzu-
bewahren.

Auf diese Weise kann ich mir, je nach Bedarf, ganz schnell ein ge-
sundes, vital- und enzymreiches Mehl zubereiten, welches sehr gut
verdaulich ist.

Daflr mixe ich eine gewisse Menge an getrockneten Buchweizen-
sprossen in meinem Hochleistungsmixer. Dieses verwende ich zum
Bsp. gern fur meine Weihnachtsddrrerei oder zum Panieren von
Zwiebelringen.

Die Buchweizensprossen sind noch vertraglicher als das ungekeim-
te Korn und enthalten zudem mehr Nahrstoffe.
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1. Keimfahigen geschéalten Buchweizen fiur circa 30 Minuten in
Wasser einweiche.

2. Danach gut abspulen. Achtung — er schleimt stark. Gut abtrop-
fen lassen.

3. Den Buchweizen circa 2 bis 3 Tage ankeimen lassen. An die-
sen Tagen morgens und abends die jungen Buchweizenkeim-
linge mit frischem Wasser spulen und gut abtropfen lassen.

4. Nach den 2 bis 3 Tagen die Buchweizensprossen in einem
Dadrrgerat bei 40 bis 45 Grad um die 6 Stunden dérren lassen.

In einem Vorratsglas halten die richtig gut durchgetrocknet Buch-
weizensprossen sehr lange.

Sie konnen fir verschiedene Speisen mit Knuspereffekt oder zur
Verarbeitung von Mehl verwendet werden.

11.7 Die Herstellung von aktivierten Sprossen

1. Keimfahige geschélte Sonnenblumenkerne 6 bis 8 Stunden in
Wasser einweichen.

2. Nach der Einweichzeit das Wasser abgiel3en und die Kerne
gut mit frischem Wasser spilen.
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3. Die Sonnenblumenkerne circa 2 bis 3 Tage ankeimen lassen
und jeden Morgen und Abend mit Wasser spilen — danach gut
abtropfen lassen.

4. Nach der Keimzeit die Sonnenblumensprossen in einem DOrr-
gerat bei 40 bis 45 Grad 6 bis 7 Stunden gut durchtrocknen
lassen.

Du bendtigst ein Sprossenglas, keimfahige Sonnenblumenkerne
und am besten gefiltertes Wasser.

Ein Sprossentoni oder eine Keimschale eignen sich auch dafr.
Letztere kannst Du mit einem Tuch abdecken.

Sonnenblumenkerne sind Dunkelkeimer und keimen am besten im
Dunkeln an.

1. Fulle das Sprossenglas circa ¥4 voll mit den Kernen.

2. Weiche die Kerne circa 6 bis 8 Stunden in Wasser ein.

3. Gib den Deckel auf das Sprossenglas und giel3e das Ein-
weichwasser ab.

4. Spule die Kerne grundlich mit frischem Wasser und lasse die
Kerne anschliel3end gut abtropfen.

5. Alle 12 Stunden werden die Kerne wieder mit frischem Wasser
gespldilt.

6. Anschliel3end immer gut abtropfen lassen.

7. Die optimale Erntezeit liegt bei 1 bis 3 Tagen.

Bei sehr warmen Temperaturen die Kerne am besten nur kurz an-
keimen, da sie sonst schnell muffig riechen. Nach der Einweichzeit
und dem Abgiel3en des Einweichwassers, fillst Du das Sprossen-
glas mit frischem Wasser und wartest kurz. Einige der Hautchen
setzen sich oben ab, schopfe diese ab oder giel3e den oberen Tell
des Wassers ab.

Dorre diese Sprossen circa 8 Stunden bei circa 40 bis 40 Grad
schon trocken und verwende sie fur ein knackiges Muslis oder fur
suf3e oder herzhafte Mischungen.
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e Geniale Kombination: Mische Rucola, kleingeschnittene To-
maten, Avocadowdirfel und getrocknete Sonnenblumen-
sprossen mit etwas Olivendl, Zitronensaft und Salz.

e Mische getrocknete Sonnenblumensprossen mit Rosinen
und Kakaonibs.

. Keimfahige Braunhirse circa 12 Stunden in Wasser einwei-
chen.

. Nach der Einweichzeit das Wasser abgiel3en und die Braun-
hirse mit frischem Wasser spulen.

. Die Braunhirse circa 4 bis 5 Tage ankeimen lassen und jeden
Morgen und Abend mit Wasser spllen — danach gut abtropfen
lassen.

. Nach der Keimzeit die Braunhirsesprossen in einem Ddrrgerat
bei 40 bis 45 Grad circa 5 bis 6 Stunden gut durchtrocknen
lassen.
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1. Keimfahige Senfsaaten 6 bis 8 Stunden in Wasser einwei-
chen.

2. Nach der Einweichzeit das Wasser abgief3en und die Saaten
mit frischem Wasser spilen.

3. Die Senfsamen circa 3 bis 4 Tage ankeimen lassen und jeden
Morgen und Abend mit Wasser spulen — danach gut abtropfen
lassen.

4. Nach der Keimzeit die Senfsprossen in einem Dorrgerat bei 40
Grad bis 45 Grad circa 5 bis 6 Stunden gut durchtrocknen las-
sen.

11.8 Brot/ Cracker/ Knackebrot

Dieses sehr urspriingliche Brot eignet sich sehr gut als konzentrier-
tere Kost zu frischen Salaten. Auch sehr lecker mit selbstgemach-
ten Aufstrichen und mit vitalen Sprossen belegt.

Kichengerat:

e Mixer oder Kiichenmaschine
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Zutaten:

220 g Roggensprossen

1 EL getrockneten Oregano
1 EL Edelhefeflocken

2 TL Salzsole

2 EL Leinsamen

1 TL kaltgepresstes Olivendl
eventuell etwas Wasser

Zubereitung:

1. Die Zutaten bis auf die Leinsamen in einem Mixer zu einer
Masse mixen.

2. Die Leinsamen unterrihren und alles circa 30 Minuten quellen
lassen.

3. Gib mit einem Loffel Haufchen auf ein mit Dorrfolie ausgeleg-
tes Ddorrblech und streiche diese zu Fladen glatt (max. 1 cm
Dicke)

4. Dorre die Fladen bei circa 40 Grad fur 5 bis 7 Stunden, je
nachdem, wie Du die Konsistenz des Brotes haben moéchtest.
Drehe nach circa 3 bis 4 Stunden die Fladen um.

Dieses Brot kann auch mit anderen Getreidesprossen wie Weizen,
Kamut, Dinkel, Einkorn oder Emmer hergestellt werden.

Fur das Brot das Getreide am besten nur kurz ankeimen. Roggen-
sprossen schmecken dafiir am besten nach 2 Tagen Keimzeit.

Ein wundervolles Friichtebrot, lecker nicht nur zur Weihnachtszeit.

Variiere die Trockenfriichte, probiere dieses Brot auch mit Feigen,
Aprikosen oder Pflaumen.
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Kichengerat:
e Mixer oder Foodmatic
Zutaten:

e 300 g Nusse und Mandeln
(Walntsse, Cashews, Man-
deln)

e 5 EL Kokosmehl

e 1 Prise Salz

e 2 EL Cranberries

e 2 EL griine Rosinen

e 2 EL braune Rosinen

e 3 getrocknete Aprikosen

e Saft einer Orange oder Zitrone

e 4 Medjool Datteln

e 3 EL Mandelptree

e Saft einer halben Orange

e etwas Zimt

e etwas Vanille

Zubereitung:

1. Die Niusse und Mandeln in einem Mixer zu Mehl mahlen.

2. Dieses Nussmehl in eine Schissel geben und mit 5 EL Kokos-
mehl und einer Prise Salz vermischen.

3. Schneide die Aprikosen in kleine Sticke und weiche sie zu-
sammen mit den Rosinen und Cranberries fir circa 30 Minu-
ten in Orangen oder Zitronensatft ein.

4. Mixe die Medjool Datteln mit dem MandelpUree, dem Saft der
halben Orange, etwas Zimt und Vanille.

5. Vermische diese Dattelmischung mit dem am Anfang herge-
stellten Mehl und knete daraus einen Teig, fliige eventuell noch

etwas Kokosmehl hinzu.
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6. Forme aus diesem Teig ein Brot und driicke mit den Fingern
eine Kuhle in das Brot. Flle die eingeweichte Trockenfriich-
temischung hinein und drticke den Teig etwas zusammen

7. Reibe das Brot mit Kokosmehl und Zimt ein.

8. Schneide es in dinne Scheiben und dorre es im Dorrgerat die
erste Stunde bei 60 Grad und weitere 3 Stunden bei circa 40
Grad.

Neben Essener Broten war das mit eines meiner ersten Rohkost-
brote. Sehr lecker und wurzig. Schmeckt fantastisch mit gewtrztem
Avocadomus und Sprossen.

Dieses Brot kann auch ohne Doérrgerat herstellt werden, dann dau-
ert das Trocken allerdings 2 bis 3 Tage, je hachdem, wie warm es in
der Wohnung ist. Bei dieser Form der Trocknung werden die Bleche
oder Bretter mit dem rohen Teigstiicken in Heizungsnadhe gestellt.

Kichengerat:

e Kichenmaschine oder Mixer
e Tortenboden (17 oder 24 cm)
e Tortenheber
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Zutaten:

e 200 g Stangensellerie

e 1 mittlere Mohre

e 100 g Zwiebel

e 4 Knoblauchzehen

e 4 bis 6 getrocknete Tomaten

e 400 g Leinsamen (gelb und braun gemischt)
e 2 EL Hanfmehl (optional)

e 2 TL Kimmel

e 2 TL Korianderkdrner

e 1 bis 2 TL Himalayasalz

e 200 ml Wasser

e Sonnenblumenkerne, Sesam + Hanfsamen als Deko

Zubereitung:

1. Mahle den Leinsamen und die Gewlrze Kimmel und Korian-
der und flge optional 2 EL Hanfmehl hinzu.

2. Schneide den Sellerie, die M6hre, die Zwiebel, die getrockne-
ten Tomaten etwas klein und mixe das Gemuise mit dem
Knoblauch und 100 ml Wasser zu einer feinen Masse.

3. Vermische das restliche Wasser mit dem Salz und mixe es
zusammen mit der Gemuiusemasse.

4. Schitte die Leinsamengewturzmischung in die Gemiisemasse,
verrtihre sehr grindlich und lasse diesen Teig fir 30 Minuten
stehen.

5. Teile den Teig in 4 gleichgrol3e Teile.

6. Nimm einen Teil und verteile ihn gleichmallig auf den Torten-
boden.

7. Streue darauf Samen und Kerne Deiner Wahl.

8. Teile mit einem Messer den Leinsamentortenboden in 8 bis 12
Teile (erst halbieren, dann vierteln usw.) 16se auch den Rand.
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9. Hebe vorsichtig mit einem Tortenheber die Sticke ab und set-
ze sie auf eine Ddorrebene eines Doérrgerates und dorre alles
bei 40 bis 45 Grad circa 8 bis 10 Stunden.

Tipp:

Das Leinsamenvitalbrot ist mehrere Wochen haltbar. Allerdings
kann es nicht luftdicht verschlossen aufbewahrt werden, wenn es zu
weich ist - Schimmelgefahr. Am besten in einer Blichse aufbewah-
ren und den Deckel nicht ganz verschliel3en. Das Brot wird dadurch
mit der Zeit auch etwas harter.

Rezept von Ursel Eiteljorge
Kichengerat:

e Mixer oder Kiichenmaschine

Zutaten:

¢ 500 g gekeimter Buchweizen

e 200 g eingeweichte Mandeln

e 100 g gekeimte goldene Leinsaat

e 100 g Rote Beete (ungeschalt)

e 30 g Brennnesselsamen (kann durch Leinsaat ersetzt werden)

e 30 g Breitwegerichsamen (kann durch Leinsaat ersetzt werden)

¢ 30 g Meldesamen (kann durch Leinsaat ersetzt werden)

e 280 g Wildkrauter - circa 3 Hand voll (Lbwenzahn, Brennnessel,
Giersch, Vogelmiere, Taubnessel, Schafgarbe ... nach Belieben)

e 50 g rote Zwiebel (klein gewdrfelt)

e 2 EL Shoyu (Sojasauce)

e % TL Koriander

e 1 EL Kurkuma

e etwas schwarzer Pfeffer
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2 TL Himalaya- oder Steinsalz
2 TL Rauchsalz
circa 600 ml Wasser

Zubereitung:

N

9.

Buchweizen, Mandeln und Leinsaat im Mixer fein mahlen.
Rote Beete in Sticke schneiden und zu Mus mixen.

. In eine grofRe Schissel die gemuste Rote Beete sowie die Mandel-

Buchweizen und Leinsaatmischung geben.

. Die Wildkrauter waschen und fein hacken. Einen kleineren Teil da-

von beiseitelegen.

. Alle Zutaten mit dem gr63eren Teil der gehackten Wildkrauter ver-

mischen und nach Belieben abschmecken. Achtung bei dem Was-
ser, nur soviel dazu geben, dass es ein gut formbarer Teig wird.
Der Teig sollte sich gut zu einer Rolle formen lassen.

. Meine sind ungefahr 7cm breit, 27cm lang. Wéalze die Teigrolle in

den kleineren Teil der gehackten Wildkrauter.

Die Rollen lasse ich ca. 14 Stunden im Ganzen bei 40 Grad trock-
nen. Zwischendurch wende ich sie einmal. So trocknet die Rolle
rund-herum an.

Der Effekt ist, dass das Brot nachher schdn locker wird.

10. Vorsichtig schneide ich es mit einem Tomatenmesser dann in
maoglichst gleichmallige dicke Schreiben, die dann weiter bei 40 Grad
dorren, bis sie fertig durchgetrocknet sind.

11. Voila und fertig ist ein leckeres kalorienarmes Brot. :-)

Tipps:

Ich forme die Brote mit feuchten Handen. So klebt es nicht so arg.
Ich lege vorher auf der Dorrfolie ein Krauterbett aus, sodass ich das
Brot nur noch darauflegen brauche. So ist es unten schon mit einem
schonen Krautermantel umlegt.

Viel Freude mit diesem Rezept wiinsche ich Dir!
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Sehr feine Cracker mit einer fruchtigen Note. Wer die Kombination
Apfel-Zwiebel mag, wird diese Cracker lieben.

Kichengerat:

e Gemdusereibe
e Mixer oder Kiichenmaschine

Zutaten fur 5 Dorrebenen:

e 1,5 kg Apfel

e 2 grol3e Zwiebeln

e 150 g Buchweizen

e 350 g Leinsaat

e 15 Umdrehungen weil3er Pfeffer
e 2,5 EL Salzlake

Den Buchweizen und den Leinsamen flr die Cracker wie folgt vor-
bereiten:

1. Den Buchweizen am besten ankeimen. Daflir den Buchweizen
circa 30 Minuten einweichen, circa 2 Tage ankeimen und dann
verwenden.

2. Die Leinsamen 4 Stunden wassern, grindlich abspulen, damit
sie entschleimen.

Zubereitung:
1. Die Apfel raspeln und einigermaRen auspressen. Der Saft

kann getrunken werden. Prost! :-)
2. Die Zwiebeln kleinschneiden.
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3. Alle Zutaten in einer grol3en Schussel gut vermischen. 4
Schopfkellen davon in einem Mixer geben, kurz mixen und die
Masse auf die Dorrebene des Dorrgerates geben und glatt-
streichen, circa 3-4 mm hoch.

4. Die Masse mit einem Messer in quadratische Stlicke an-
schneiden.

5. Das ganze 14 bis 16 Stunden bei 40 bis 45 Grad gut durch-
trocknen lassen, anschliel3end in Stiicke brechen.

Diese Leinsamencracker stelle ich vor allem gern im Winter her.
Dichte Kost flr die kaltere Jahreszeit.

Kichengerat:

e Entsafter oder grobe Gemiisereibe

Zutaten Basismasse:

300 g braune Leinsaat
150 g Goldleinsaat
150 g Sesam

50 g schwarzer Sesam
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e 650 g MoOhrentrester (entsteht bei der Herstellung von Mo6h-
rensaft) oder fein geriebene Mohren

e 100 g Sonnenblumenkerne

e 5 bis 7 EL Salzsole

Zubereitung:

1. Weiche die Leinsaat und die Sesamsaat circa 20 Stunden ge-
trennt in REICHLICH Wasser ein. Prife nach circa 1 Stunde,
ob noch gentigend Wasser in den Schisseln vorhanden ist.
Die Saaten sollen mit Wasser bedeckt sein.

2. Wechsel nach 12 Stunden das Wasser und sptile die Saaten
grindlich und weiche sie fur die restlichen 8 Stunden in fri-
schem Wasser ein. Achte auf sauberes/ gefiltertes Wasser.

3. Keime die Sonnenblumenkerne circa einen Tag an (die Kerne
6 h einweichen, anschlielRend das Wasser abgiel3en und mit
frischem Wasser kurz spuilen, circa 24 h ankeimen lassen)

4. Spule nach den 20 h Einweichzeit die Leinsaaten sehr griind-
lich. Achtung, sie schleimen sehr. Fiille sie am besten in eine
grof3e Schussel, gib reichlich frisches Wasser dazu und vermi-
sche alles mit beiden Handen und splle sie in einem grof3en
Sieb grundlich ab. Eventuell nochmal mit frischem Wasser
nachspilen.

5. Sptle die Sesamsaat und lass alles gut abtropfen.

6. Vermische die eingeweichten Saaten, die Sonnenblumenkern-
sprossen und den Mohrentrester mit der Salzsole zu einer Ba-
sismasse.

6 Varianten:

e Paprika: 2 (Spitz)Paprika fein gewdrfelt, 2 EL Paprikapulver
edelsuf’

e Curry/Lauch: ein Stick Lauch in feine Stlicke geschnitten, 2
TL Currypulver, 1 TL Kurkuma
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o Rote-Beete/ Ingwer: 130 g Rote-Beete Trester, 1 kleines Stlick
Ingwer oder statt Ingwer frischen Meerrettich verwenden

o Wildkrauter/Krauter: 2 bis 3 EL Krauterpulver von Léwenzahn/
Giersch/ italienische Krauter/ franzosische Krauter

o Zwiebel/Apfel: 2 fein gewidrfelte Zwiebeln, 3 kleine fein gerie-
bene Apfel

e Kimmel: 2 bis 3 TL gemahlener Kiimmel

Ich teile den Basisteig mit den Mengenangaben wie oben beschrie-
ben in 4 Teile und stelle daraus 4 verschiedene Sorten her. Die
Mengenangaben der einzelnen 6 Varianten beziehen sich dement-
sprechend auf %2 der Basismasse.

Weitere Zubereitung mit dem Doérrgerat:

1. Gib die Masse auf ein mit Dorrfolie ausgelegtes Dorrgitter und
streichen sie maximal 1 cm dick auf.

2. Zerteile den Teig mit einem Messer in quadratische oder
rechteckige Sticke, so dass Du nach dem Trocknen das Gan-
ze leichter in Stlicke brechen kannst.

3. Trockne die Leinsamencracker die ersten 2 Stunden bei 50
Grad. Die Masse enthélt noch viel Feuchtigkeit, das Ddrrgut
wird nicht auf 50 Grad erhitzt. Schalte nach circa 2 Stunden
auf 45 oder 40 Grad herunter und ddorre circa 8 Stunden.

4. Entferne anschlieRend die Dorrfolien und doérre die Cracker
circa 3 bis 4 Stunden weiter. Die Dérrdauer hangt davon ab,
wie feucht die Basismasse ist und wie dick sie aufgetragen
wurde.

Trockne die Cracker richtig gut durch, wenn Du sie langer aufbe-
wahren moéchtest.

Ein vitales Knackebrot mit vielen leckeren Saaten. Perfekt flir Sala-
te, rohe Suppen oder mit Avocadoscheiben und Sprossen belegt.
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Das Knackebrot kann gut durchgetrocknet in Vorratsglasern aufbe-
wahrt werden.

Kichengerat:
e Mixer
Zutaten Grundmasse:

e 1 Tasse Sonnenblumenkerne

e 1 Tasse Kiirbiskerne

e 15 Tasse Goldleinsamen oder braune Leinsamen (oder etwas
mehr)

e 15 Tasse Sesam

e 5 Tasse Chia

e Wasser

e Salz

Variante Lauch-Curry:

e Y4 Stange kleingeschnittenen Lauch
e 2 TL Curry

Variante Sellerie:
e 2 Selleriestangen
e 1 TL gemahlenen Koriander

e 1 TL gemahlenen Kimmel

Zubereitung:

1. Gib die Sonnenblumenkerne, die Kurbiskerne und den Sesam
in eine Schissel und bedecke sie mit Wasser.
2. Wechsel das Wasser nach 12 Stunden und lasse alles 12 wei-

tere Stunden stehen.
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w

. Spule die Saaten anschlie3end gut ab.

4. Verrihre den Leinsamen und die Chiasamen mit etwas Was-
ser und lass beides circa 1 Stunde zu einem Gel quellen.

5. Gib alle Zutaten der Basismasse in einen Mixer und verarbeite
alles zu einem Teig. Flge noch gemahlene Leinsamen dazu.

6. Mochtest Du die Variante Sellerie herstellen, dann gib den
klein geschnitten Sellerie mit in den Mixer.

7. Fur die Variante Lauch-Curry mischst Du die angegeben Zu-
taten einfach nach dem Mixen unter den Teig.

8. Gib die Masse auf ein mit Backpapier ausgelegtes Doérrblech.

Schneide den Teig schon in beliebige Stiicke und lasse alles

10 bis 12 Stunden (je nach gewiinschter Konsistenz und Dicke

des Teiges) bei circa 42 Grad trocknen. Drehe alles nach circa

6 bis 7 Stunden um und lasse es noch etwas trocknen.

Im Gegensatz zum vorherigen Rezept besteht dieses Knéackebrot
aus gekeimten Sprossen.

Kichengerat:

e Mixer oder Kiichenmaschine

Zutaten:

e 160 g Kamutsprossen

e 130 g Buchweizensprossen

e 80 g geschroteten Leinsamen (gold oder braun)

e 3 bis 4 EL ganze Leinsamen

e 8 bis 12 getrocknet Tomaten (circa 2 Stunden vorher in Was-
ser einweichen)

e verschiedenes Gemise: 3 MOhren oder 1 Zucchini oder 1
Paprika oder 2 Selleriestangen oder 1 kleine Lauchstange
oder eine Mischung aus verschiedenem Gemiuse
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¢ eine Handvoll Wildkrauter wie Barlauch oder Brennnessel oder
Kulturkrauter wie Oregano oder Liebstdckel

e eventuell eine Knoblauchzehe

e Salzsohle

e Wasser

Zubereitung:

1. Mixe alle Zutaten bis auf die ganzen Leinsamen zu einem
Teig.

2. Gib anschlieRend die Leinsamen hinzu und lasse den Teig cir-
ca 30 Minuten ruhen.

3. Streiche die Masse auf ein mit Backpapier ausgelegtes DOrr-
gitter.

4. Nimm ein Messer, befeuchte es und schneide den Teig schon
in Stlicke. So kannst Du das Knéackebrot spater besser bre-
chen.

5. Trockne die Masse bei circa 40 Grad 8 bis 10 Stunden bis die
gewlinschte Konsistenz erreicht ist. Drehe alles nach circa 6
bis 7 Stunden, damit die andere Seite auch gut durch-
trocknet.

Mit freundlicher Genehmigung aus dem Buch von Thora Sattler
.,Rohkostrezepte vegan, ohne Salz und Essig einfach und gut
kombiniert®.

Ein geniales Brotrezept aus nur 2 Basis-Zutaten.
Kichengerat:

e Kiichenmaschine oder Mixer

Zutaten:

e 1 kg Walnusse (mit Schale)
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e 200 g Feigen
e Kimmel oder Thymian
e eventuell Wasser (Einweichwasser der Feigen)

Zubereitung:

1. Weiche die Feigen uber Nacht ein.

2. Knacke am néachsten Tag die Nisse und zerkleinere sie zu-
sammen mit den eingeweichten Feigen in einer Kichenma-
schine.

3. Knete die Masse zu einem Teig und gib Gewdlrze/ Krauter
Deiner Wahl dazu.

4. Streue etwas Gewtrze oder Nussmehl auf ein Brett und gib
etwas Teig dazu. Driicke diesen mit den Fingern glatt und ste-
che gewtlnschte Formen aus.

5. Ddrre die Brote ein paar Stunden bei 40 Grad im Doérrgerat, je
nachdem, wie fest sie werden sollen.

11.9 Gemuse/ Pilze/ Wrap

Rezept von More Rawfood

Kichengerat:

o Mixer

Zutaten:

e 1 grol3er Blumenkohl
e 250 g Kirschtomaten
e 8-10 getrocknete Tomaten (salzfrei)
¢ 1 Dattel (entkernt)
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Zubereitung:

1. Schneide den Blumenkohl in grobe Réschen.

2. Gib alle restlichen Zutaten in Deinen Mixer und mixe alles
schon cremig.

3. Tauche den Blumenkohl grof3ziigig in das Dressing.

4. Lege die Blumenkohl Wings auf ein mit einer Ddrrfolie ausge-
legtes Darrgitter und lasse sie im Dorrautomat bei 40 Grad fir
8-12 Stunden trocknen.

Kichengerat:

e Gemdusereibe
e Mixer

Zutaten:

e 500 g Md6hren

e 1 Stange Poree

o 2 Zwiebeln

¢ 3 Knoblauchzehen

e 1% Knolle Sellerie

e 2 kleine Petersilienwurzeln

e 8 kleine Tomaten

e 2 Paprikaschoten

o Petersilie (ein gefrorenes Packchen oder ein frisches Bund
Petersilie)

Zubereitung:
1. Wasche oder schéale die M6hren und raspele sie grob mit einer

Gemdusereibe. Gib die Raspel auf eine D6rrebene mit Dorrfo-
lie.
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2. Schneide Poree, Zwiebeln und Knoblauch klein und gib alles
auf eine andere DOrrebene mit Dorrfolie.

3. Schale den Knollensellerie sowie die Petersilienwurzel (oder
waschen) und raspel beides mit einer Gemusereibe grob und
gib beides auf eine Dorrebene mit Dorrfolie.

4. Schneide Paprika und Tomaten nach dem Waschen klein und
gibt diese ebenfalls auf die Dérrebene mit Ddorrfolie.

5. Schneide einen Bund Petersilie nach dem Waschen ganz klein
und gib das Grin auf die Doérrebene mit Dorrfolie. Alternativ
ein Packchen gefrorenen Petersilie nehmen.

6. D6rre das Gemduse fir circa 3 Stunden bei 50 Grad und da-
nach fir 10 bis 12 Stunden bei 40 Grad. Am langsten brau-
chen die geraspelten Gemusesorten.

7. Nach dem Dorren das Gemduse in einem Hochleistungsmixer
fein mahlen, eventuell mit 20 bis 30 g Salz.

Schon einmal Chips aus Grtnkohl, Wirsing und Co. geknabbert? Ist
das noch Rohkost?

Ohne Frage, Grunkohl, Wirsing und andere Gemusesorten sind am
besten ganz frisch und wenig verarbeitet zu geniel3en. Wer aller-
dings auch mal mit konventionell essenden Freunden einen Spiele-
oder Filmeabend machen mdchte, wo Chips unter Umstanden ein-
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fach dazu gehort, dann sind roh-vegane Gemisechips eine gesin-
dere Alternative.

Aus diesen Gemusesorten lassen sich wunderbar Chips herstellen:

Grinkohl
Wirsing
Palmkohl
Brokkoli
Blumenkohl
Mo6hre
Pastinake
Wurzelpetersilie
SuRkartoffel
Rote Beete
Klrbis
Topinambur
Zucchini

Kichengerat:

e Mixer oder Kiichenmaschine

Zutaten:

500 g Grunkohl, Wirsing und Palmkohl
4 EL MandelplUree oder Sesammus/ alternativ 4 EL geschalte
Hanfsamen + Wasser
2 EL Edelhefeflocken

2 EL Sojasauce
% rote Paprika
1 EL Zitronensaft

4 bis 5 EL Wasser
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Tipp:

Alternativ zu den Hefeflocken kannst Du auch Schabziger Klee ver-
wenden. Das ist eine Kleeart mit wlrzigem Geschmack aus dem
Hochgebirge.

Zubereitung:

1. Alle Zutaten bis auf den Kohl im Mixer oder einer Kiichenma-
schine zu einer Marinade mixen.

2. Das etwas kleingezupfte griine Blattgemiise ohne Strunk mit
der Marinade gut vermischen.

3. Das grune Blattgemtise auf den Dorrgittern (+ Dorrfolie) eines
Dorrgerates gut verteilen und 6 bis 7 Stunden bei circa 40
Grad trocken dorren lassen.

4. Anschlie3en die Chips in Glaser, die gut verschlieBbar sind,
aufbewahren. Sie bleiben dann schon cross.

Generell ist es wichtig die GemUusesorten, gerade das Wurzelgemu-
se und den Kurbis in diinne Scheiben zu schneiden oder zu hobeln.
Den Blumenkohl oder den Brokkoli kannst Du entweder in kleine
Rdschen teilen oder in Scheiben schneiden.

Die oben beschriebene Marinade eignet sich auch wunderbar ftr
Wurzelgemuse und Kurbis.
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Kichengerat:

e Entsafter

Zutaten:

e 2 mittlere Knollen Rote Beete

o 1 Apfel

e 2 TL frisch geriebenen Meerrettich oder 1 TL Senf
e 1, TL Sojasauce oder etwas Salzsohle

Zubereitung:

1. Die Rote Beete waschen oder schalen und ganz diinne Schei-
ben schneiden oder hobeln.

2. Den Apfel entsaften und diesen Saft mit den restlichen Zutaten
gut vermischen.

3. Die Marinade tber die Rote Beete geben, gut vermengen und
circa 30 Minuten stehen lassen.

4. Die Rote Beete Scheiben auf ein Dorrgitter (+ Dorrfolie) des
Dorrgerates geben und 4 bis 6 Stunden bei circa 40 Grad tro-
cken dorren lassen.

Kichengerat:

e Mixer

Zutaten:

e 2 mittlere Zucchini
e 6 kleine Tomaten
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e 6 getrocknete Tomaten

e 2 EL geschéalte Hanfsamen

e 1 kleine rote Zwiebel

e 1 Knoblauchzehe

e 1 TL getrockneten Thymian

e Y, TL getrockneten Rosmarin

e 14 TL getrockneten Oregano

e etwas Salzsohle oder unpasteurisierte Sojasauce
e 10 EL Wasser

Zubereitung:
1. Die Zucchini in feine Scheiben schneiden oder hobeln.
2. Die restlichen Zutaten zu einer Marinade mixen und mit den
Zucchinischeiben vermengen.

3. Diese auf die Ddrrebenen eines Doérrgerates geben und circa
6 Stunden bei 40 Grad trocken ddrren lassen.

Tipp:

Diese Marinade eignet sich auch gut fur Grinkohl-, oder Wirsing-
chips.

Kichengerat:
o Mixer

Zutaten:

250 g Kirbis/ M6hren/ Pastinake ...

4 EL Hanfsamen oder Sesammus oder MandelpUree
Y% bis 1 TL Curry

Y% TL gemahlenen Koriander
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e 1 bis 2 TL Sojasauce oder etwas Salzsohle
e etwas Wasser oder Orangensaft

Zubereitung:

1. Den Kirbis oder das Wurzelgemuse in dinne Scheiben ho-
beln oder schneiden.

2. Die restlichen Zutaten zu einer Marinade mixen und mit dem
Gemuse vermischen.

3. Das marinierte Gemuse auf die Dorrgitter (+ Dorrfolie) eines
Dorrgerates gut verteilen und dann circa 6 Stunden bei 40
Grad dorren lassen.

Diese Gemiusespiel3e sind so kostlich! Unbedingt probieren. Die
durfen auf keiner ,Grillpartie“ fehlen. ,Grillen” mal anders.

Kichengerat:

e eventuell einen Mixer
e circa 9 HolzspielRe

Zutaten:

e 1 Zucchini
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1 rote Paprika

e 1 gelbe Paprika

e 15 mittlere Champignons

e 4 EL Olivendl

e 3 EL Tamari

e 2 Knoblauchzehen (gepresst)
e 1 TL Zitronensaft

e 3 TL Paprikapulver edelstf
e % TL getrockneten Oregano
e % TL getrockneten Thymian
e % TL getrockneten Rosmarin

Zubereitung:

1. Das Gemuse waschen, die Pilze halbieren, die Zucchini in
Scheiben schneiden; die Paprika halbieren, vierteln und diese
Viertel noch einmal halbieren.

2. Bereite eine Marinade aus den restlichen Zutaten zu.

3. Vermische in einer Schiissel die Gemiusesticke grindlich mit
der Marinade. Lass das Ganze circa 1 Stunde marinieren.

4. Nimm einen Holzspiel3 und spiel3e abwechseln Gemiisestlicke
darauf, pro Spiel3 circa 6 bis 7 Stick.

5. Lege die Spiel3e auf 2 bis 3 D6rrebenen mit Dorrfolie.

6. Dorre die Spiel3e die ersten 2 Stunden bei 50 Grad, schalte
die Temperatur anschlielend auf 40 Grad und dorre die Spie-
Re circa 9 Stunden weiter.

Dieses leckere Rezept bereite ich mir gern im Winter zu.

Dazu passen sehr gut unsere grinen Winterblattsalate wie Poste-
lein oder Feldsalat.
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Kichengerat:

e Foodmatic (kleiner Mixer)

Zutaten:

e 4 mittlere Zwiebeln

e 6 EL Buchweizenkeimlinge (trocken)

e 6 EL braune Leinsaat

e 6 EL gelbe Leinsaat

e 2 EL Zwiebelpulver oder ¥2 TL Knoblauchpulver oder Sellerie-
salz, 1 bis 2 TL Paprikapulver edelsif

e 1 Prise Cayennepfeffer

e Mandelplree

e \Wasser

e 1 EL Zitronensaft

e 1EL Salz

e Buchweizensprossenmehl/ Selleriepulver/ Pilzpulver

Zubereitung:

1. Die Zwiebeln in nicht zu dinne Scheiben schneiden (5mm)
und circa 1 Stunde in dem Salz und dem Zitronensaft marinie-
ren.

2. Den Leinsamen schroten, mit dem Zwiebelpulver vermischen
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3. Aus dem Wasser, dem Mandelplree und dem Paprikapulver
eine Milch mixen.

4. Die Mandelmilch in eine Schissel geben und einen kleinen
Teil der Leinsamen- Zwiebelmischung auf einen Teller streu-
en.

5. Die Zwiebelringe nach der der Marinierzeit in die Mandelmilch
tauchen und dann in der Leinsamen- Zwiebelmischung wal-
zen. Wenn die Leinsamen-Zwiebelmischung zu nass wird,
dann wieder etwas von der trockenen Mischung nachschiitten
und darin Zwiebelringe marinieren. Bis alle Zwiebelringe pa-
niert sind. WICHTIG: immer kleine Mengen des ,Paniermehls®
verwenden, wenn es zu feucht wird, wieder trockenes Panier-
mehl verwenden.

6. Die Zwiebelringe auf die Dorrebenen eines Dorrgeréates legen
und circa 2 Stunden bei 50 Grad trocknen, weitere 6 bis 8
Stunden bei 40 Grad.

Ein wundervolles Rezept fiir geflllte Champignons in Rohkostquali-
tat. Perfekt geeignet flir Potlucks und kleine Feierlichkeiten.

Rezept von Vminh
Kichengerat:
o Mixer

Zutaten:

14 Champignons

Olivendl

Tamari Soja Sauce

200 g Cashewkerne, eingeweicht
2 EL Hefeflocken

1 Knochblauchzehe
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Saft aus einer halben Bio Zitrone
1 Prise Salz

1 Prise Pfeffer

Walnisse

Zubereitung:

1. Champignons unter flieRendem Wasser waschen, abtrocknen
und Stiele entfernen.

2. 3 EL Olivendl mit 3 EL Sojasol3e mischen. Champignons mit
einem Pinsel an der Aul3enflache bestreichen.

3. Cashewkerne Uber Nacht einweichen und abgestandenes
Wasser abgiel3en. Zusammen mit den restlichen Zutaten
(Knoblauchzehe, Zitronensaft, Hefeflocken, Salz, Pfeffer) in
einem Mixer geben und puUrieren, bis eine cremige Masse ent-
stent.

4. Die marinierten Pilze nun mit der wirzigen Cashewcreme ftl-
len und alle einzeln nacheinander auf das Dorrgitter legen und
fur 4-6 Stunden lang dorren.

5. Nach der Zeit kdnnen die Pilze mit den Walnlssen getoppt
werden, fur den ,Biss".

Rezeptidee nach Britta Diana Petri

Kichengerat:

e Mixer
Zutaten:

3 grol3e rote Paprika

3 mittlere Tomaten

3 EL Kokosmus

1 bis 2 EL Kokosraspel

3 TL Paprikapulver edelsif
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e 5 bis 6 EL Flohsamenschalen
e 3 bis 4 EL Salzsohle
e 800 ml Wasser

Zubereitung:

1. Alle Zutaten bis auf die Flohsamenschalen in einem Mixer zu
einer homogenen Masse mixen.

2. Die Flohsamenschalen unterriihren; die Masse etwas 10 Minu-

ten stehen lassen.

. Die fertige Masse circa 5 mm dick auf eine Ddrrfolie streichen.

. Alles 8 bis 10 Stunden bei 40 bis 45 Grad ddrren lassen.

5. Die Wrapmasse sollten noch so flexibel sein, dass daraus gut
Wraps geformt werden kénnen.

6. Sollte sie doch zu kross werden, dann einfach mit etwas Was-
ser bestreichen.

W

Klchengerat:
o Mixer
Zutaten:

e 3 grol3e Paprika
e 3 Tomaten
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3 EL Mandelplree

2 EL geschalte Hanfsamen
e 2 TL Paprikapulver edelsif3
e 3 TL getrockneten Thymian
e 3 TL getrockneten Oregano
e 1 TL getrockneten Rosmarin
e 1 TL getrocknetes Basilikum
e 1 Knoblauchzehe

e bis 6 EL Flohsamenschalen
e 3 bis 4 EL Salzsohle

e circa 800 ml Wasser

Zubereitung:

1. Alle Zutaten bis auf die Flohsamenschalen in einem Mixer zu
einer homogenen Masse mixen.

2. Die Flohsamenschalen unterrihren und die Masse circa 10

Minuten eindicken lassen.

. Die fertige Masse circa 5 mm dick auf eine Ddrrfolie streichen.

. Alles 6 bis 8 Stunden ddrren lassen.

5. Die Wrapmasse sollten noch so flexibel sein, dass daraus gut
Wraps geformt werden kénnen.

6. Sollte sie doch zu kross werden, dann einfach mit etwas Was-
ser bestreichen.

W

Fur dieses Rezept ist es wichtig, Spirulina- oder Chlorellapulver mit
gutem Geschmack zu verwenden. Es gibt im Geschmack gro3e Un-
terschiede.

Kichengerat:

e Mixer
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Zutaten:

e 750 g Zucchini

e 1-2 TL Spirulina- oder Chlorellapulver
o 15> Zwiebel

e 1 Knoblauchzehe

e 3 TL Flohsamenschalen

1 bis 3 TL Salzsohle

Zubereitung:

1. Die Zucchini waschen, in Scheiben schneiden und mit den
restlichen Zutaten zu einer homogenen Masse mixen. Mit dem
StoRel nachhelfen

2. Zwei Doérrebenen (mit Dorrfolie) mit der Masse dunn gleich-

malig bestreichen.

. Bei 40 bis 45 Grad 8 bis 10 Stunden trocknen lassen.

4. Die Wrapmasse sollten noch so flexibel sein, dass daraus gut
Wraps geformt werden kénnen.

5. Sollte sie doch zu kross werden, dann einfach mit etwas Was-
ser bestreichen.

w

11.10 Herzhafte Gourmetrohkost

Da ich noch nie konventionellen Flammkuchen gegessen habe,
kann ich ihn nicht mit der Rohkostvariante vergleichen.

Was ich aber sagen kann: diese Variante schmeckt super lecker.

Rezept von meinegrueneseite.com

www.silkeleopold.de


https://meinegrueneseite.com/

DORREN leicht gemacht

Kichengerat:

e Mixer

Zutaten Boden:

e 4 EL angekeimte Sonnenblumenkeimlinge
e 2 EL Buchweizenkeimlinge

e 4 EL gemahlene Leinsamen

e circa 30 ml Wasser

e Y EL Salzsohle

Zutaten Kasesauce:

e 1 Tasse Cashews

e 3 EL geschélte Hanfsamen
e 2 EL Hefeflocken

e 1 Knoblauchzehe

e 150 ml Wasser

e 2 TL Zitronensaft

e Salz

Zutaten Belag:

e 2 bis 3 Zwiebeln
e etwas Sojasauce
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e Thymian
e QOregano

Zubereitung:

1. Alle Zutaten flr den Boden im Mixer zu einem Teig mixen.

2. Kleine Fladen auf der Dorrfolie ausstreichen und circa 4 h dor-
ren bei 40 bis 45 Grad dorren.

3. Die Zwiebeln fir den Belag in feine Ringe schneiden, mit Soja-
sauce und den getrockneten Krautern fir circa 2 Stunden ma-
ri-nieren.

4. Die Zutaten fur die Kasesauce im Mixer mixen, auf die ge-
trock-neten Fladen verteilen, die Zwiebeln dartber geben und
den Flammkuchen fir 1 bis 2 Stunden dérren.

Ein sehr geniales Rezept fir Rohkost Frikadellen, welches ich gern
fur Potlucks zubereite.

Rezeptidee nach Raw Future

Kichengerat:
e Mixer oder Kiichenmaschine

Zutaten:

e 100 g Walnusskerne

e 100 g Haselnusskerne (oder Mandeln)

e 120 g angekeimte Sonnenblumenkerne (oder Kurbiskerne)

e 150 g Champignons

e 2 Tomaten (oder eine Handvoll eingeweichte getrocknete To-
maten)

e 1 Zwiebel

e 2 Knoblauchzehen
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¢ ein kleines Stick Lauch

e 2 bis 3 EL Petersilie

e 40 g Leinsamenschrot

e 2 EL Sojasauce

e 2 EL Leindl oder Hanfdl

e 5 g Ingwer

e 1 TL getrockneter Oregano
e 1 TL getrockneter Thymian
e 1 TL Brennnesselsamen (optional)
e 2 TL Paprikapulver edelsufR3
e Salz

Zubereitung:

1. Die Kerne und Nusse fur zwei Stunden in Wasser einweichen.
Wenn Du dafir gekeimte Sonnenblumenkerne, wie im Re-
zept, verwendest, dann mussen diese nicht mehr eingeweicht
werden.

2. Die Champignons klein schneiden und mit der Sojasauce und
dem Ol fir 1 bis 2 Stunden marinieren.

3. Zwiebel, Knoblauch, Lauch und Tomaten klein schneiden.

4. Die eingeweichten NUsse und Saaten (und die angekeimten
Sonnenblumenkerne) mit der Flussigkeit der marinierten Pilze
und die Halfte der kleingeschnittenen Tomaten in einen Mixer
oder einer Kichenmaschine geben und zu einer cremigen
Masse mixen.

5. Die Frikadellenmasse mit allen anderen Zutaten gut vermen-
gen.

6. Forme kleine Ballchen und dricke diese flach.

7. DoOrre die Frikadellen bei 45 Grad circa 6 Stunden und wende
sie nach der Halfte der Ddrrzeit. Je nach Wunsch kénnen die
Frikadellen auch langer gedorrt werden, je nachdem, welche
Konsistenz gewinscht ist.
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DORREN leicht gemacht
Tipp:

Am Anfang der Ddrrzeit kann die Temperatur auch auf 50 bis 60
Grad eingestellt werden. Das Dorrgut enthéalt noch genigend
Feuchtigkeit, so dass es sich nicht auf 50 oder 60 Grad erwarmt.
Nach 1 bis 2 Stunden kann die Temperatur auf 40 oder 45 Grad ge-
stellt werden.

Ich habe dieses Rezept ein kleines bisschen abgewandelt:

e Sonnenblumensprossen anstatt trockene Sonnenblumenkerne
e getrocknete Tomaten anstatt frische Tomaten

e verschiedene Krauter anstatt nur Rosmarin

e extra Brennnesselsamen

Diese Rohkostfrikadellen empfehle ich zu einem grinen Salat oder
generell zu frischer Rohkost. Gern esse ich sie zu einem Salat aus
geraspelten Gurken, eingeweichten getrockneten Tomaten und
ganz vielen Sprossen wie Brokkoli, Kresse, Rettich- und Senfgrin-
kraut.

,2Hackfleisch“ einmal anders. Rein pflanzlich und rohkdstlich.
Kichengerat:

e Kiichenmaschine

Zutaten fur ca. 5 Portionen:

e 50 g Sonnenblumenkerne
e 50 g Mandeln

e 2 Champignons

o Y4 TL Salz

1 Handvoll Schnittlauch
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1 TL Majoran

5-6 Rosmarinzweige
1 EL Sojasauce

1 Knoblauchzehe

Y2 Zwiebel

Zubereitung:

1. Die Sonnenblumenkerne und die Mandeln mehrere Stunden
einweichen und abtropfen lassen.

2. Ein Dorrgitter mit Dauerback- oder Ddorrfolie belegen.

3. Den Knoblauch, die Zwiebeln, den Schnittlauch und den Ros-
marin waschen und klein schneiden.

4. Die Champignons putzen und klein schneiden

5. Sonnenblumenkerne und Mandeln mit Pilzen, Gewdirzen, fri-
schen Krautern, Zwiebel, Knoblauch und Sojasauce mit einer
Klichenmaschine grob mahlen, so dass Struktur erhalten
bleibt.

6. Die Masse auf Dorrfolie gleichmafig locker verteilen und ca.
12 Stunden bei 40°C trocknen (dazwischen manuell auflo-
ckern, damit nicht zu gro3e Klumpen entstehen)

Urspringlich ist dieses Rezept in meinem Sprossen eBook enthal-
ten. Ich habe das Originalrezept etwas abgewandelt und noch eine
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extra Variante mit Stf3lupine und Kohlrabi entwickelt, die auch flr
eine ketogene Ernadhrung/ Kur geeignet ist. Im Originalrezept ist
kein Dorren der Kofte vorgesehen.

Rezeptidee nach Kraftort Rohkostkiche

Kichengerat:

e Mixer, Kichenmaschine oder einen Entsafter mit Puriereinsatz

Zutaten fur 4 bis 5 Stuck:

e 1 Tasse gekeimte braune Linsen
e 1 Tasse fein geriebene Mdhren

e 1 bis 2 Champignons

e 2 eingeweichte getrocknete Tomaten
e 1 Knoblauchzehe

e circa 1 bis 2 EL gehackte Zwiebel
e 1 TL getrockneten Thymian

e Y1 TL gemahlenen Kreuzkiimmel
e % TL Paprikapulver

e 1 EL frisch gehackte Petersilie

e Tamari/ Salz nach Geschmack

e 1-2 TL Flohsamenschalen
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Zubereitung mit dem Mixer:

1. Die Linsen mit den geriebenen Mdohren, den eingeweichten
Tomaten, der gehackten Zwiebel und dem Knoblauch purie-
ren.

2. Schmecke die Masse mit den weiteren Krautern und Gewdur-
zen ab und knete das Ganze mit den Handen nochmal durch.

3. Formen kleine Kofte aus der Masse und gib diese auf kleine
Romanasalatblatter und richte es mit einer Schreibe Zitrone
an. Oder Du rollst die Masse zu Baéllchen und walzt diese in
Sesam.

4. Am besten schmecken die Kofte, wenn Du sie noch mindes-
tens 8 bis 10 Stunden bei 40 Grad im Ddrrgerat dorrst. Dann
bekommen sie eine kleine Kruste. Wenn Du sie noch langer
dorrst, bekommen sie eine herrlich feste Struktur.

Zubereitung mit dem Entsafter:

Ich verwende daflir meinen Entsafter Omega Juicer 8226 und nutze
den Puriereinsatz.

1. Gebe die Linsensprossen, die halbierten Champignons, die
ein-geweichten Tomaten, die etwas kleiner geschnittene
Zwiebel und Knoblauch durch den Entsafter mit Hilfe des Pi-
riereinsatzes.

2. Verfahre dann weiter wie oben beschrieben und schmecke die
Masse mit den Gewdlirzen, Krautern, Salz und Tamari ab.

Zu den Linsenkofte kannst Du eine dicke Mandelsol3e reichen. Die
Mengenangaben beziehen sich auf die Menge der Linsenkdfte vom
oberen Rezept. Stellst Du mehr Kofte her, benétigst Du auch mehr
Solie.

Zutaten Mandelsof3e:

e 1 EL weil3es Mandelmus
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1 kleine Knoblauchzehe

1 EL Zitronensaft

1 TL gefrorene 6 Krauter oder andere Krauter
Salz

Wasser nach Konsistenz

Zubereitung:

1. VerrUhre alle Zutaten gut miteinander oder mixe sie in einem
kleinen Mixer, wenn Du gleich eine grofRere Portion zubereite-
test. Gib nicht zu viel Wasser dazu, sonst wird die Sol3e zu
flissig.

Kofte mit gekeimten SuRlupinen und Kohlrabi:

e SURlupinen sind geniale eiweil3reiche Hulsenfriichte und eine
echte Alternative zu den oft gentechnisch verdnderten Soja-
bohnen.

e Bei diesem Rezept ersetze ich einfach die gekeimten Linsen
durch gekeimte SuRlupinen und die geriebenen Mdhren durch
geriebenen Kohlrabi.

e Ersetzte im oberen Rezept eine Tasse Linsensprossen mit ei-
ner Tasse SuRlupinensprossen und eine Tasse geriebene
Mohren mit einer Tasse geriebenem Kohlrabi.

Diese Wraps eigenen sich fir leckere rohkdstliche Salate mit Dres-
sings. Achte beim DOrren darauf, dass die Maiswraps nicht zu tro-
cken werden.

Kichengerat:

e Mixer
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Zutaten fur 8 Maisfladen:

5 Maiskolben (ca. 700 g)
o 2 Zwiebeln

e 4 Knoblauchzehen

e 5 getrocknete Tomaten
e 4 EL Sojasauce

e 2 Handvoll Walnisse

e 1 Chilischote

e 1TL Salz

e nach Bedarf: Paprika edelsif3 und Kurkuma

Zubereitung:

Die Walnusse mehrere Stunden einweichen und absptlen.

Dorrgitter mit Dorrfolie belegen.

Knoblauch und Zwiebeln pellen, waschen und grob wirfeln

Die Chilischote waschen, ggf. halbieren und Kerne heraus-

kratzen

5. Mais waschen, mit Messer vom Kolben trennen und im Hoch-
leistungsmixer mit allen weiteren Zutaten pirieren

6. Teig auf Ddrrfolien gleichmalig kreisformig verteilen und ca.

12-14 Stunden bei 40 Grad trocknen lassen (nach Halfte der

Gar-zeit von Folie [6sen und direkt auf den Gittern fertig trock-

nen).

Hwn e

Eines meiner liebsten Rezepte, wenn es fir mich mal Gourmetroh-
kost sein soll.

Diese Pizza habe ich schon bei vielen kleinen Rohkosttreffen ftr
meine Freunde zubereitet und damit immer wieder fur Begeisterung
gesorgt.
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Kichengerat:
e Handmixer oder Kiichenmaschine
Dieses Rezept ist zeitaufwendig. Aber es lohnt sich!

Den Boden kannst Du in gré3eren Mengen zubereiten, dérren und
einfrieren. Bei Bedarf den Boden auftauen und etwas trocken dor-
ren und dann belegen.

Zutaten Boden:

200 bis 250 g gekeimter Buchweizen

70 g Goldleinsamen oder braune Leinsamen 50 g Sonnenblu-
menkerne

1 Knoblauchzehe

Himalayasalz

2 EL Braunhirsemehl (optional)

Zutaten Tomatensauce:

10 getrocknete Tomaten

1 bis 2 frische mittlere Tomaten 1 EL Ol
1 EL Zitronensaft

1 TL getrockneten Thymian
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e 1 TL getrockneten Oregano

Zutaten Kasesauce:

6 EL geschalte Hanfsamen

1 EL Hefeflocken

1-2 TL Zitronensaft

100 ml Wasser (eventuell etwas mehr)
etwas Salz

Zutaten Belag:

¢ 1 rote Zwiebeln, 4 Champignons, Sojasauce

e 1 Paprika, 6 kleine Tomaten, 2 bis 3 Roschen Brokkoli, ¥4 Zuc-
chini

e 8 Oliven

e etwas Rucola, Basilikum oder Barlauch

Tipp:

Den Buchweizen 1 h einweichen, 2 Tage keimen lassen und mor-
gens

und abends spulen. Oder tber Nacht einweichen und dann weiter-
verwenden.

Zubereitung:

Mahle den Leinsamen und die Sonnenblumenkerne und mixe alle
Bodenzutaten zu einem Teig. Eventuell noch etwas Wasser hinzu-
fagen.

1. Forme 4 Pizzabdden, am besten auf Pergamentpapier, und
ziehe einen kleinen Rand hoch.

2. Trockne die B6den im Dorrgerat oder im Ofen bei circa 42
Grad fur circa 4 bis 5 Stunden, achte darauf, dass der Boden

nicht zu hart wird.
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3. Weiche die getrockneten Tomaten fir eine halbe Stunde in
Wasser ein.

4. Schneide die Champignons und die Zwiebeln klein und lege
sie fur 15 Minuten in Sojasauce ein.

5. Schneide die Tomaten in Scheiben, etwas Paprika in Streifen,
die Zucchini in dinne Scheiben und den Brokkoli in dinne
Scheiben.

6. Entkerne die Oliven und teile sie in 2 bis 3 Stlicke.

7. Mixe fur die Tomatensauce alle dafiir genannten Zutaten und
verteile die Sauce auf die 4 Pizzabdden.

8. Mixe fir die Hanfsauce alle daftir genannten Zutaten und ver-
teile sie leicht auf der Tomatensauce.

10. Belege nach Belieben die Pizza mit der Champignon-

Zwiebel-Mischung, dem geschnittenen Gemtse und den Oliven-

stiicke.

11.Schneide Rucola oder anderes Grin klein und verteile es auf

der Pizza.

12.Warme die Pizza bei circa 45 Grad fur 40 Minuten und servie-

re die Pizza noch warm.

Wenn es etwas rauchig und
herzhaft sein soll, dann ist das
ein genialer Belag fir selbst-
gemachte Cracker.

Ich verwende Misopaste aus
dem Bioladen, diese ist ve-
gan, hat allerdings keine Roh-
kostqualitat.
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Kichengerat:

e Mixer

Zutaten flur ca. 40 Scheiben:

e 10 Tomaten (ca. 1 kg)

e 1 Zwiebel

e 4 kleine Knoblauchzehen

¢ 3 mittelgrof’e Champignons

e 4 getrocknete Tomaten

e 1 EL Flohsamen

e 1 EL Misopaste

e 1 EL Sojasauce

e 1-2 TL Rauchsalz

e Gewdlrze nach Geschmack: gerauchertes Paprikapulver, Pfef-
fer

Zubereitung:

1. Zwei Darrgitter mit Dorrfolie belegen.

2. Knoblauch und Zwiebel waschen, schalen und klein schnei-
den.

3. Die Champignons putzen und vierteln.

4. Die Tomaten waschen, griine Blite entfernen und vierteln.

5. Alle Zutaten auf3er Flohsamen im Hochleistungsmixer zu einer
homogenen Masse purieren.

6. Die Flohsamen hinzufligen und noch einmal kurz mixen.

7. Die Masse auf die Dorrfolie geben, gleichméafiig verteilen und
zunachst 2 Stunden bei 55 Grad, dann weitere 10 - 12 Stun-
den bei 40 Grad trocknen lassen (nach ca. 8 - 9 Stunden von
Folie l6sen, wenden und direkt auf Gitterrost zu Ende trock-
nen).
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11.11 Kekse/ Strudel/ Riegel/ Brawnie

Rezept nach Teresa-Maria Sura

Kichengerat:
o Mixer
Zutaten:

e 200 g Mandeln

¢ 8 reife Bananen

e % TL Vanillepulver

e 5 EL Leinsamenschrot

e 1 Prise Salz

e Saft einer halben Zitrone
e 2 bis 4 Datteln (optional)
e 2 bis 3 EL Sonnenblumenkerne angekeimt
e Deko

¢ Bluten (Giersch, Taubnessel)

1 bis 2 reife Bananen

Zubereitung:

1. Weiche die Mandeln Uber Nacht in Wasser ein und spiile sie
anschlieRend gut ab.

2. Mixe alle Zutaten bis auf die Deko in einem Mixer zu einer
homogenen Masse.

3. Streiche diese auf zwei mit Dorrfolien belegte Dorrgitter und
dekoriere mit Bananenscheiben und Bliten.

4. Trockne das ganze 10 Stunden.
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5. Danach die Masse von der Doérrfolie l6sen und auf dem Dorr-
gitter circa 6 Stunden weiter trocknen.

6. Danach kann der Teig in grobe Stiicke gebrochen werden.
Oder Du schneidest schon vor dem Doérren mit dem Messer
Stiicke in die Masse, so dass Du sie nach dem Dorren einfach
in die geschnittenen Stlcke brechen kannst.

Gut durchgetrocknet sind die Kekse einige Wochen haltbar.

Das waren meine ersten Rohkostmusli-Riegel, die ich in meiner ers-
ten Rohkostphase zubereitet habe. Damals habe ich sie in der Son-
ne getrocknet.

Kichengerat:

e Foodmatic oder Mixer

Zutaten:

e 16 EL Haferflocken

e 150 g Mandeln

e 20 entkernte Datteln (1 Stunde eingeweicht)
e 3 bis 4 EL Rosinen

e 3 bis 4 EL Sonnenblumenkernsprossen

e 15 TL Vanille

e eventuell etwas Wasser

Zubereitung:

e Die Mandeln feinmahlen.
e Die Datteln mit dem Vanillepulver und eventuell etwas Ein-
weichwasser fein purieren.
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e Alle Zutaten miteinander vermischen und zu einem Teig kne-
ten.

e Aus dem Teig Riegel formen und circa 6 bis 8 Stunden bei 40
Grad trocknen lassen. Dorrfolie ist nicht unbedingt notwendig.
Nach circa 4 Stunden die Riegel wenden.

e Die Riegel kuhl aufbewahren und nach und nach verbrauchen.

Rezept nach meinegrueneseite.com

Kichengerat:

e Mixer, Kichenmaschine oder Foodmatic
e eventuell Entsafter mit Plriereinsatz

Zutaten:

e 200 g Datteln

e 150 g Haselntsse

e 150 g Sonnenblumenkerne (ge-
keimt und getrocknet)

e Y4 TL Vanillepulver

e 100 ml Wasser

e circa 4-5 Tropfen Pfefferminzal

Zubereitung:

1. Die Nusse und die Kerne fein mahlen.

2. Die Datteln fein purieren oder durch einen Entsafter mit PUrier-
einsatz geben.

3. Alle Zutaten miteinander zu einer homogenen Masse verarbei-
ten.

4. Diese Masse dinn auf die Dorrfolien verteilen und circa 20
Stunden trocknen lassen. (werden nicht knusprig)
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Diese Cookies sind genial flr einen energiereichen sif3en Snack fur
zwischendurch.

Kichengerat:
e Mixer oder Zauberstab

Zutaten flur ca. 40 Stuck:

O a a

2 kleine Bananen

2 EL gefriergetrocknete Cranberries
5 Datteln

30 g Mandelmus

40 g Cashewkerne

1 TL gemahlene Vanille

1 Prise Salz

50 g Walnusse

2 EL Kokoraspeln

Zubereitung:

1. Dorrgitter mit Dorrfolie belegen.

2. Bananen, Cranberries und Datteln klein schneiden und alles
mit Zauberstab oder im Standmixer purieren, dann Mandelmus
zuflgen und erneut mixen.

3. Die Kerne und Nisse im Blender zerkleinern und in einer
Schissel mit Vanille, Salz sowie Kokosraspeln mischen.

4. Das Mandel-Fruchtptree zugeben und alles zu einer homoge-
nen Masse vermischen.

5. Den Teig mit einem TL abnehmen und auf die Dorrfolie set-
zen.

6. Die Teighaufchen mit befeuchteten Handen in Cookie-Form
modellieren und ca. 10 Stunden bei 40 Grad trocknen lassen
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(dabei nach Halfte der Zeit wenden und direkt auf dem Gitter
fertig dorren).

Das ist eines unserer liebsten Rezepte. Gern bereite ich diesen le-
ckeren Apfelstrudel fir Familie und Freunde zu. Das Originalrezept
fugt der Strudelmasse noch Mandelmus hinzu. Da ich diesen Stru-
del fettfrei halten wolle, lies ich es weg und gab noch etwas Rosinen
und Zitronensaft hinzu.

Rezeptidee nach Britta Diana Petri

Klchengerat:

e Mixer oder Kiichenmaschine
e Gemdusereibe

Zutaten Wrap:

« 500 g Bananen (5 mittlere und eine halbe)
« 500 g Apfel (3 mittlere bis groRere Apfel und ein halber Apfel)
« 2 EL Flohsamenschalen
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Zubereitung:

1. Die Apfel und die Bananen kleiner schneiden und mit Flohsa-
menschalen in einem Mixer grindlich durchmixen.

2. Die Masse auf die Dorrebenen eines Dorrgerates ausstreichen
(circa 0,5 bis 1 cm) und schén mit einem Loffel gleichméalig
verteilen. Die Masse reicht fur 2,5 Ebenen des Revodrys.

3. Lass die Masse bei circa 40 Grad 6 bis 7,5 Stunden ddrren.
Versuche anschlieBend das Fruchtleder von der Dorrfolie ab-
zuziehen und dorre es noch circa 3 Stunden. L&sst es sich
noch nicht gut abziehen, dann dorre es noch etwas weiter. Die
exakte DoOrrdauer hangt von der Dicke des Fruchtleder ab.

Zutaten fur die Fullung:

e circa 430 g entkernte und geschalte Apfel
e 1 reife Banane

e etwas Zitronensaft

e 1 Handvoll Rosinen

e etwas Zimt

e etwas Vanille

1 EL Flohsamenschalen

Zubereitung:

1. Die Apfel grob raspeln, die Banane schalen und mit einer Ga-
bel fein dricken und beides miteinander vermischen.

2. Lege das Fruchtleder quer und gib die Fullung in die Mitte.
Lass rechts und links noch etwas Platz, damit die Masse beim
Zusammenrollen nicht herausquillt.

. Schlage das Fruchtleder um die Apfelsmasse.

4. Lass den Strudel am besten ein paar Stunden durchziehen.
Anschlie3end kannst Du den Apfelstrudel ganz leicht in Stlicke
schneiden. Ist das Fruchtleder zu diinn, kann es wahrend des
Durchziehens schnell einreil3en.

w

www.silkeleopold.de m



DORREN leicht gemacht

Leckere rohkostliche Zimtschnecken. Ein geniales Rezept flr
Herbst und Winter.

Am Morgen die langlichen Bananenscheiben dorren und am Nach-
mittag die Zimtschnecken geniel3en.

Kichengerat:
e Mixer oder Kilchenmaschine
Zutaten:

10 reife Bananen
4 groRe Apfel

2 TL Zimt

13 Datteln

Zubereitung:

1. Die Bananen schélen und 3mal langs schneiden, das ergibt 30
Bananenstreifen. Diese circa 6 bis 8 Stunden bei circa 40
Grad dorren.

2. Kurz vor Ende der Dorrzeit eine Creme aus den Apfeln (vorher
schalen und entkernen), den Datteln und dem Zimt herstellen.

3. Etwas Apfel-Zimt-Creme auf einen einzelnen gedoérrten Bana-
nenstreifen streichen und diesen einrollen.

4. Die restliche Apfel-Zimtcreme kann noch ein bisschen auf die
Rollchen gestrichen oder als Topping fur ein cremiges Eis
(gemixt aus gefrorenen Bananenstiucken) verwendet werden.

Leckere fruchtige Brownies. Lecker auch zur Weihnachtszeit mit
Lebkuchengewiirz.
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Kichengerat:

Gemusereibe
Mixer oder Foodmatic

Zutaten fiur ca. 60 Stuck:

6 Apfel

10 Datteln

2 EL Kakaopulver

2 EL Carob

3 EL Erdmandelmehl
1 Prise Salz

Saft und Abrieb einer
Bio-Limette

2 EL Mesquite

1TL Zimt

2 Prisen Muskat

50 g Mandeln

60 g Walntsse

Zubereitung:

N

Dorrgitter mit Dorrfolie belegen.
. Die Apfel waschen, entkernen, klein schneiden.
. Die Limette waschen, die Schale abreiben und Saft auspres-

sen.

Schissel mit Gewdlrzen,
Mesquite und Limettenschale mischen.
. Die Apfel mit Limettensaft, Datteln im Hochleistungsmixer pu-

. Mandeln und Walnisse im Mixer kurz grob mahlen und in
Carob, Kakao, Erdmandelmenhl,

rieren und in Schissel mit trockenen Zutaten vermischen.
Die Masse auf Ddrrfolien aufstreichen, mit einem Teigschaber

(oder Loffel oder Messer) glatt ziehen
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7. Alles ca. 1 - 2 Stunden bei 40 Grad antrocknen lassen und
Brawnies zurechtschneiden.

8. Dann weitere 4 - 5 Stunden zu Ende doérren lassen (nach Half-
te der Zeit von Folie l6sen, wenden und von andere Seite zu
Ende trocknen).

11.12 Siisse Naschies und Desserts

Fur dieses Rezept ist eine Zutat ein gedorrtes Lebensmittel. Im ers-
ten Teil des eBooks findest Du mehr Informationen zum Keimen
und Dorren von Buchweizen.

Bereite Dir am besten immer einen grof3en Vorrat an gedorrten
Buchweizensprossen zu.

Zutaten:

e 2 reife Bananen

e 2 EL Carobpulver oder 1 EL Kakaopulver
e optional 1 EL Nussmus

e 2 EL getrocknete Buchweizensprossen

o Zimt
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e Vanille
Zubereitung:

1. Schéle die Bananen und zerquetsche sie mit einer Gabel zu

einem Mus.

2. Ruhre Carob, Zimt oder Vanille und eventuell etwas Nussmus
unter.

3. Bestreue das Dessert mit den getrockneten Buchweizen-
sprossen.

Das ist eine kleine Abwandlung des vorherigen Rezepts.

Kichengerat:

e Mixer oder Foodmatic

Zutaten:

e 2 bis 3 reife Bananen

1 EL Carob

1 EL Kakao

1 TL Mesquite

Zimt/ Vanille

e 1 EL getrocknete Buchweizensprossen

Zubereitung:

1. Bis auf die Sprossen alle Zutaten im Mixer mixen und mit den
Buchweizensprossen bestreuen.
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Kichengerat:
e Hochleistungsmixer

Zutaten:

1 reife frische Banane

4 reife gefrorene Bananen in Stlicke

1 TL Vanille

1 bis 2 EL getrocknete Buchweizensprossen

Zubereitung:

1. Die gefrorenen Bananenstlcke fir circa 20 Minuten antauen
lassen.

2. Die reife frische Banane in grobe Stticke brechen und mit den
gefrorenen Bananensticken und dem Vanillepulver zu einem
cremigen Eis mixen. Immer mal den Mixer wieder ausmachen,
kurz ruhen lassen, dann weitermixen — nimm unbedingt den
StoRel mit zu Hilfe.

3. Gib das Eis in ein Gefald Deiner Wahl und bestreue es mit den
Buchweizensprossen.

Mit reifer suRer Ananas gelingt es am besten ,Esspapier® zu imitie-
ren. Meine Sohne lieben es.

Kichengerat:

e Mixer
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Zutaten:

e 1 reife Ananas
e 4 bis 6 Datteln

Zubereitung:

1. Die Ananas schalen, in Stlicke schneiden und mit den Datteln
zu einer homogenen Masse mixen.

2. Die Masse auf 1 bis 2 Dorrebene des Dorrgerates gleichmalig
nicht zu dick verteilen.

3. Alles circa 12 bis 14 Stunden bei 40 Grad trocknen lassen, bis
es brichig wird. Mit einer Schere in Stlicke schneiden.

Eine sehr interessantes Fruchtnaschi, dekoriert mit Cranberries und
Kernen.

Rezeptidee nach Raw Spirit

Kichengerat:

e Mixer
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Zutaten:

8 Bananen

o 1 Apfel

e 1 Limettenblatt (gefroren oder getrocknet)

e 15 TL Vanille

e Deko: Cranberries, Zedernkerne und Sonnenblumenkerne (am
besten angekeimt und getrocknet.)

Zubereitung:

1. Die Bananen schalen und zusammen mit dem Apfel in kleine-
re Stlicke schneiden und mit dem Limettenblatt und der Vanille
zu einer homogenen Masse mixen.

2. Die Masse auf 1 bis 2 Dorrebenen gleichmafiig verteilen und
mit den Cranberries, den Zedernkernen und den Sonnenblu-
menkernen dekorieren.

3. Das Fruchtnaschi 14 bis 16 Stunden bei 40 Grad trocknen las-
sen. Am besten nach circa 10 Stunden von der Ddrrfolie ab-
ziehen, auf das Dorrgitter legen und von beiden Seiten trock-
nen lassen.

Dieses Rezept erinnert ein bisschen an Butterkeks. Der Geschmack
ist recht ahnlich, aber der Bil3 fehlt. ©

Die Grundmasse kannst Du auch als Dessert |6ffeln — sehr lecker.
Kichengerat:

e Kokosbeil
e Mixer oder Kiichenmaschine
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Zutaten:

e Kokosfleisch von 3 Trink-
kokosnulissen

e 180 g Datteln

e 450 bis 500 ml Kokos-
nusswasser

e 1 TL Vanillepulver

Zubereitung:

1. Offne die Trinkkokosniisse mit einem Kokosbeil, gieRe das
Kokosnusswasser in einen extra Behalter und entferne das
Kokosnussfleisch.

2. Mixe alle angegebenen Zutaten in einem Hochleistungsmixer
oder eine Kichenmaschine zu einer homogenen Masse.

3. Gib die Creme auf ein mit einer Dorrfolie ausgelegtes Dorrgit-
ter eines Dorrgerates und dorre alles die erste Stunde bei 60
Grad. Drehe anschlief3end die Temperatur auf 40 Grad herun-
ter und dorre flr 8 bis 10 Stunden weiter. Danach ziehst Du
die Teigmasse von der Folie, legst sie auf das Dorrgitter und
dorrst von beiden Seiten noch mal fiir 1 bis 2 Stunden.

4. Fertig ist ein Butterkekswrap. Oder Du schneidest das gedorr-
te ,Leder® in 4 Teile, rollst diese und schneidest mit einer
Schere Butterkeksschnecken. Die kannst Du Dir auf Vorrat
herstellen und langer haltbar machen.

Wir lieben Fruchtnaschis! Vor allem meine Jungs hat das Fruchtna-
schifieber sofort nach dem ersten Probieren gepackt.

Fur sie sind Fruchtnaschi die beste SiRigkeit der Welt. Das freut
mein rohveganes Mutterherz natlrlich. So fruchtig und so gut. Mei-
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ne Jungs schworen auf diese aromatischen rohveganen Fruchtis
und haben schon viele Freunde daflir begeistern kénnen.

Fur diese gesunde SuRigkeit werden Frichte fein puriert, nach Be-
lieben mit Gewlrzen, Kakao, Carob, Nussmus oder Kokosmus ver-
feinert und bei niedrigen Temperaturen gedorrt.

Rohvegane Fruchtnaschistiicke sind vitalstoffreiche und sehr ge-
schmacksintensive Naschis, die keine Zusatzstoffe, Farbstoffe oder
Zucker enthalten. Ein konzentrierter Fruchtgenuss der zum Beispiel
Kinder bei Ausfligen gut mit Energie versorgen kann. Fruchtnaschis
enthalten keine Feuchtigkeit und kénnen daher lange aufbewahrt
werden.

Ich verwende flr die Fruchtnaschis unser Dérrgerat. Falls Du einen
Ofen mit variabler Temperatureinstellung hast, probiere es auf diese
Weise aus. Doérre das Fruchtnaschi bei 50 bis 60 Grad und lasse
die TUr spaltbreit offen. Allerdings kann auf diese Weise nicht unbe-
dingt Rohkostqualitat garantiert werden.

Tipp:

Falls eine langere heil3e Wetterperiode ansteht, kannst Du Frucht-
naschi auch in der Sonne trocken! Denk bitte an einen Insekten-
schutz (Folie oder &hnliches).
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Kichengerat:

e Kilchenmaschine oder Mixer

Zutaten:

4 reife Bananen

1 reife Mango

Y, Zitrone

2 Datteln

% TL Vanille

4 EL Mandelptiree (optional)

Zutaten:

4 reife Banane

1 grol3e Orange

2 Datteln

Y TL Vanille

4 EL Mandelptree (optional)

Zutaten:

3 reife Bananen

300 g Himbeeren

3 Datteln

% TL Vanille

2 EL Mandelpuree (optional)
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Zutaten:

8 reife Bananen

4 EL Carobpulver

2 Datteln

Y% TL Vanille

4 EL Kokosmus (optional)

Zutaten:

8 reife Bananen

4 EL Kakaopulver @
4 Datteln

Y5 TL Zimt

4 EL Mandelptree (optional)

Zutaten:

8 reife Bananen

4 EL Carob (oder Sonnencarob)
3 Datteln

Y% bis ¥ TL Spekulatiusgewiirz

Zutaten:

¢ 3 reife Bananen
e 300 g gefrorenen Heidelbeeren
e 3 Datteln
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e 1 TL Zitronensaft

Zutaten:

e 3reife Bananen
e 350 g Sauerkirschen
e 3 Datteln

Zutaten:

e 1,5 kg reife Brombeeren
e 4 reife Bananen
e 6 Datteln

Zutaten:

e 4 reife Bananen

e 300 g Sanddorn

e 100 bis 200 g Datteln

e optional 1 TL Vanillepulver

Zutaten:

e 500 g rote Johannisbeeren
e 2 reife Bananen
e 6 Datteln
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Zutaten:

500 g schwarze Johannisbeeren
8 Datteln

2 EL Flohsamenschalen

100 bis 150 ml Wasser

Zutaten:

500 g Stachelbeeren

8 Datteln

2 EL Flohsamenschalen
100 bis 150 ml Wasser

Zubereitung der Varianten:

1. Die Bananen schalen, in Kkleinere Stlicke brechen oder
schneiden und mit den restlichen Zutaten (die Zitrusfriichte
schélen) fein mixen bzw. purieren.

2. Die Fruchtmasse auf die Dorrfolie gleichmal3ig mit einer Dicke
von 2 bis 5 mm verstreichen. Die Rezeptangaben reichen fir
circa zwei Einschiibe des Excalibur Dorrgerates bzw. 2,5 Ein-
schilbe des Revodry. Falls Du Backpaper verwendest, nicht
wundern, es wellt sich.

3. Die Temperatur beim Dorrgerat auf maximal 42 Grad einstel-
len, im Ofen auf 50 bis 60 Grad einstellen und die Ofentir ei-
nen Spalt weit offen lassen.

4. Nach 6 bis 7 Stunden (je nach eingestellter Temperatur und
Dicke der Fruchtschicht) die Masse von der Folie oder dem
Backpapier |6sen. Falls noch Reste kleben bleiben dann wei-
ter mit Folie oder Backpapier trocknen lassen bis es sich ein-
wandfrei ohne Rickstande abziehen lasst.
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5. Bis zur gewlnschten Konsistenz 4 bis 6 Stunden weiter trock-
nen lassen. Wenn Du das Fruchtnaschi schon weich haben
mdochtest, dann trockne es nicht zu lange, sonst wird es bri-
chig bzw. zu hart und du kannst es nicht mehr einrollen.

6. Nach dem Trocknen entweder in Sticke reil3en oder schnei-
den. Du kannst auch eine Fruchtnaschimatte eng einrollen und
dann in Streifen — zu Naschischnecken - schneiden. Dies funk-
tioniert mit weichem Fruchtnaschi sehr gut.

7. Bewahre das Fruchtnaschi am besten in gut verschliel3baren
Glasern auf.

Tipps:

e Einfachste Variante: das Obst Deiner Wahl mixen oder purie-
ren, probiere aus ob Du eventuell ein Bindemittel benotigst.
Bei manchen Friichten empfiehlt es sich etwas puriere Ba-
nane oder Flohsamenschalen als Bindemittel hinzuzuftigen.

e Fir Fruchtnaschi aus Apfeln oder Beerenfriichten empfehle
ich ein Bindemittel. Verwende auf circa 350 g Beeren 1 EL
Flohsamenschalen und 125 ml Wasser.

e Bestreue vor dem Trocknungsvorgang die Fruchtmasse mit
Kokosraspeln, gehackten Gojibeeren oder verschieden Nis-
sen.

e Nach 6 bis 7 Stunden die Fruchtmasse von der Unterlage 106-
sen, nach Belieben Formen ausstechen und diese anschlie-
Rend weiter trocknen.

e Kreiere buntes Fruchtnaschi indem Du verschiedene
Fruchtmassen zum Beispiel aus Kiwi, Himbeere, Mango und
Banane-Schoko auf eine Ddorrfolie gibst und nach einem
Muster Deiner Wahl verstreichst.

e Kombiniere verschiedene Fruchtnaschi. Rolle nach dem
Trocknen verschiede Fruchtrollen zusammen, zum Beispiel
Schoko und Himbeer.
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e Mochtest Du ein helles Fruchtnaschi aus 100% Bananen
machen, dann fiige noch etwas Zitronensaft hinzu, damit
vermeidest du eine Dunkelfarbung.

e Das Fruchtnaschi eignet sich auch fir Wraps. Fulle es mit
sufRen Cremes und Fruchtplrees.

e Experimentiere nach Lust und Laune mit Gewtrzen und Pul-
verchen (Vanille, Zimt, Kardamom, Muskat, Maca, Lucuma,
Mesquite usw.), Kokosmus oder Nussmusen.

e |Leckere Kombinationen: Banane - Mango, Ananas - Papaya,
Birne - Banane, Sanddorn - Banane, Hagebutte - Vanille

Diese Rezepte entstanden aus der ldee eines Bloglesers. Er frage
mich, ob es auch eine Mdglichkeit gibt, griine Smoothies so zu ver-
arbeiten, dass sie in getrockneter Form mit auf Reisen genommen
werden kdnnen.

Kichengerat:
e Mixer
Variante:

e Brennnessel-Birne

Zutaten:

e 500 g reife Birnen

e 70 g Brennnessel

e 30 g Franzosenkraut

e 600 ml Wasser

e optional ein paar Sanddornbeeren
e 1 TL Anissamen

Variante:
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o Apfel-Giersch

Zutaten:

60 g Giersch

3 kleiner Apfel
1 Banane

250 ml Wasser

Variante:
e Nessel-Banane
Zutaten:

e 30 g Taubnessel
e 70 g Brennnessel
e 3 reife Bananen
e Y4 TL Vanille

e 200 ml Wasser

Zubereitung:

1. Alle Zutaten zu einem Smoothie mixen.

2. Die Smoothiemasse auf Do6rrebenen (mit Dorrfolie) eines DoOrrge-
rates gleichméafRig verteilen und 8 Stunden bei 40 bis 45 Grad
dorren lassen.

3. Die Frucht - Wildkrautermasse von der Folie abziehen und weite-
re 4 Stunden dorren lassen (Wie gut sich das Fruchtnaschi ab-
ziehen lasst, hangt von der Dicke der Frucht-Wildkrautermasse
bei Aufstreichen ab.)
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11.13 Siisse Snacks

Rezept von Deine Ernahrung

Kichengerat:

e Mixer oder Foodmatic

Zutaten:

e 300 g Mandeln
Salzsohle

2-4 Datteln

25 g Kokosflocken

1 Messerspitze Vanille

(| O

Zubereitung:

1. Die Mandeln tGber Nacht in Wasser einweichen.

2. Am Morgen mit Wasser sptlen und weitere 8 - 10 Stunden in
Wasser keimen lassen. Jetzt zeigen die Mandeln bereits klei-
ne Spitzen und kdnnen weiterverarbeitet werden. Mandeln,
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deren Schalen sich leicht entfernen lassen, kdnnen von der
Schale befreit werden. 100 g Mandeln bleiben neutral.

3. 100 g Mandeln werden mit 1 TL Salzsohle betraufelt und
durchmischt.

4. 100 g Mandeln werden mit einem Mix aus Datteln, Kokos und
Vanille (Datteln mindestens 2 Stunden in Wasser einweichen
und mit Kokosraspeln und Vanille in einem Mixer zu einer Pas-
te verarbeiten) vermengt.

5. Die Mandeln auf 3 separaten Doérrebenen verteilen und 15 bis
18 Stunden trocknen.

Richtig knusprig schmecken sie, wenn sie sehr gut durchgetrocknet
sind!

Dieses Rezept habe ich vor Jahren mal spontan fir meinen Jings-
ten kreiert. Es sollte knusprig, schokoladig, stf3 und vor allem ein-
fach sein.

Zuerst verwendete ich dafir
Sonnenblumenkerne, spater
ging ich dazu uber, die gekeimte
und getrocknete Variante fr
dieses Rezept zu verwenden.

Zutaten:

e 4 EL getrocknete Sonnenblumenkernsprossen
1 EL Hanfsamen

2 TL Kakaostiicke alternativ 1 TL Carobpulver
2 EL Rosinen

1 EL getrocknete Buchweizensprossen

Zubereitung:

www.silkeleopold.de



DORREN leicht gemacht

1. Vermische alle Zutaten zu einer knackig-knusprigen Mi-
schung.

Fur dieses Rezept werden Mandeln und getrocknete Buchweizen-
sprossen verwendet, die ich immer in groReren Mengen auf Vorrat
vorbereite, das heil3t ankeimen und wieder trocknen (Buchweizen-
sprossen) bzw. einweichen und wieder zuriicktrocknen (Mandeln).

Zutaten:

e 70 g Mandeln

e 40 g trockene Buchweizenkeimlinge

e 30 g geschéalte Hanfsamen

e 50 g Kakaobutter

e 50 g Kakaomasse

e 2 EL Kakaopulver

e 2-3 EL SuRe

e optional Gewiirze wie Vanille, Zimt oder Orangenabrieb

Zubereitung:

1. Kakaobutter und Kakaomasse im warmen Wasserbad verflis-
sigen.
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2. Wahrenddessen die Mandeln in kleinere Stiicke schneiden
und mit den Buchweizenkeimlingen und den Hanfsamen in ei-
ne Schussel geben.

3. Zum verflussigten Fett das Kakaopulver und die Sifl3e geben
und eine homogene Glasur mischen.

4. Diese Glasur in die Schissel mit den trockenen Zutaten geben
und alles gut vermischen.

5. Auf ein Backpapier kleine Haufchen setzen und trocknen las-
sen.

Das ist eine Nachahmung des Sesam-Krokants, allerdings wird die-
ses Sesam-Dattel-Knusper nicht so fest, da er nur mit Dattelpaste
hergestellt wird.
Kichengerat:

o Mixer

Zutaten:

e 220 g Sesam
e 8 bis 10 EL Dattelpaste
e % TL Vanille

Vorbereitung:
Den Sesam fur 12 Stunden einweichen und wieder flr 8 Stunden
trocknen. Sesam gehdrt zu den Saaten, die ich in grél3eren Mengen

aktiviere und als Vorrat aufbewahre.

Dattelpaste herstellen:
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500 g Datteln fir circa 3 bis 4 Stunden in Wasser einweichen, so
dass die Datteln bedeckt sind. Mit der Héalfte des Wassers gut
durchmixen.

Zubereitung:

1. Den Sesam mit der Dattelpaste und dem Vanillepulver gut
vermischen.

2. Bestreiche 2 Doérrebenen mit der Paste (maximal 5 mm dick)
und lass alles gut bei 40 oder 45 Grad circa 8 bis 9 Stunden
trocknen.

3. Am besten vor dem Trocknen Riegel oder Quadrate schnei-
den, damit sie nach dem Dorren besser auseinandergebro-
chen werden kénnen.

Klchengerat: .
e Mixer (fur die Dattelpaste)

Zutaten:

e 220 g Sesam o
e 11 EL Dattelpaste
e 2 bis 3 EL Kakaopulver/ Carobpulver

Zubereitung:

1. Den Sesam mit der Dattelpaste und dem Pulver gut vermi-
schen. Wird nur Carob verwendet, kann 1 EL Dattelpaste we-
niger verwendet werden.

2. Bestreiche 2 Do6rrebenen mit der Masse und lass alles gut bei
40 bis 45 Grad circa 8 bis 9 Stunden trocknen.

3. Auch hier am besten die Masse vorher mit einem scharfen
Messer in gewtnschte Stlicke schneiden.
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11.14 Wirzige Snacks

Wenn es mal ein deftiger Snack sein soll, dann sind die Kokoss-
nacks sehr gut daflr geeignet. Die Basiszutaten sind das Fleisch
junger Trinkkokosnusse und die Sojasauce; verwende auch gern
Deine Lieblingsgewtrze (Chili, Curry ...)

Kichengerat:
o Kokosbeil

Zutaten:

e 200 g dickeres Fleisch einer Trinkkokosnuss
e 60 ml Sojasauce

e 1 bis 2 Knoblauchzehen (gepresst)

e 1 EL Ingwerpulver

e 1-2 EL Paprikapulver edelsif3

Zubereitung:

1. Eine Trinkkokosnuss mit einem Kokosbeil 6ffnen und das Ko-
kosfleisch herausholen.

2. Das Kokosfleisch mit einem Messer in Streifen schneiden,
diese eventuell noch mal halbieren, bis die Streifen circa 5 bis
6 cm lang sind.

3. Die Kokosstreifen mit der Sojasauce, den ausgepressten
Knoblauchzehen und den Gewirzen flr circa 12 Stunden ma-
rinieren.

4. Die marinierten Kokosstreifen anschliel3end auf einer Dorr-
ebene verteilen und circa 14 bis 18 Stunden dorren lassen (je
nach Wunsch).
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Dieses Rezept erinnert ganz leicht an Speck. Ich meine mich zu er-
innern, diesen Tipp bei Markus Rothkranz gelesen zu haben.

Kichengerat:
o Kokosbeil

Zutaten:

¢ junges Kokosnussfleisch
(nicht zu diinn, nicht zu dick)
e Sojasauce nach Belieben

Zubereitung:

1. Junges Kokosnussfleisch in grobere Stiicke schneiden und mit
Sojasauce vermischen.

2. Das Kokosnussfleisch fiir 5 bis 6 Stunden oder uUber Nacht
marinieren.

3. Das marinierte Kokosnussfleisch ftr 10 bis 12 Stunden bei 40
Grad trocken dérren.

Ein herzhafter Snack, der pur geknabbert, aber auch tber Salate
und Gemiusegerichte gestreut werden kann.

Dieser Snack kann sehr gut auf Vorrat hergestellt werden. In
Schraub- oder Biigelglasern aufbewahrt, halt er sehr lange.

Zutaten:

e 400 g angekeimte Sonnenblumenkernsprossen
e 3 bis 4 EL Sojasauce
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e 2 bis 3 EL Edelhefeflocken oder Bierhefe

Zubereitung:

1. Vermische die Sprossen mit der Sojasauce und den Hefe-
flocken.

2. Gib die Mischung auf die DoOrrebene eines Ddrrgerates und
lasse sie mindestens 4 bis 6 Stunden bei 40 Grad trocknen.

Tipps:

e verwende z. Bsp. auch 24 Stunden eingeweichte Kerne.
e verwende als Zutat Curry, Paprikapulver edelsuld oder Chili.

11.15 Fruchtige Snacks

Apfelringe mal anders. Sehr leckere Kombination. Statt frisch ge-
pressten Saft einer Ananas kann auch Ananassaft aus dem Biola-
den (Glasflasche) verwendet werden.

Kichengerat:

e Entsafter
o Apfel-Entkerner
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Zutaten:

e 2 kg feste Apfel
e Saft einer Ananas
e 1 TL Yaconsirup

Zubereitung:

1. Das Kerngehause der Apfel ausschneiden.

Die Apfel schalen, dann in Scheiben schneiden.

3. Verrtihre den Ananassaft und Sirup in einer Schussel, tunke
die Schreiben kurz ein und lege sie auf mit Dorrfolien ausge-
legte Dorrgitter.

4. Dorre die Apfelscheiben circa 12 Stunden bei 40 Grad. Nach 8
bis 10 Stunden die Apfelscheiben von der Ddrrfolie abziehen,
auf die Dorrgitter legen und weitere 4 Stunden von beiden Sei-
ten dorren.

N

Interessante Kombination aus Banane und Curry. Die Anregung da-
zu, habe ich unter einem meiner Rezeptvideos gefunden.

Zutaten:

¢ 8 reife Bananen
e Currypulver

Zubereitung:
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1. Die reifen Bananen schéalen und in 5 mm dicke Scheiben

schneiden.

Bestaube die Scheiben von beiden Seiten mit Currypulver.

3. Lege die Ddarrgitter mit Dorrfolie aus. Bestlcke sie mit Bana-
nenscheiben und lasse alles 12 bis 14 Stunden doérren, je
nach Dicke der Bananenscheiben.

4. Nach 10 bis 12 Stunden kannst Du die Bananenscheiben von
der Dorrfolie abziehen, auf die Dorrgitter legen (wenn die
Scheiben nicht zu Kklein sind) und von beiden Seiten fertig dor-
ren.

N

11.16 WEIHNACHTLICHE NASCHEREI

Fir dieses Rezept eignen sich am besten Getreidesprossen (Rog-
gen-, Weizen- und Kamutsprossen), die nur kurz angekeimt wur-
den. Der Keim sollte nicht langer als das Korn sein. In diesem Sta-
dium ist das Gluten noch nicht komplett abgebaut bzw. neutralisiert.

Wer auf streng auf glutenfrei achten muss, kann fir dieses Rezept
auch Buchweizensprossen verwenden. Der Buchweizensprossen-
geschmack ist in diesem Lebkuchen recht intensiv, kann aber even-
tuell mit etwas mehr Kakao, Carob oder Lebkuchengewtrz Uber-
deckt werden.
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Kichengerate:

e Entsafter mit Plriereinsatz oder Kiichenmaschine oder Mixer

Zutaten:

e 220 g Roggensprossen

e 70 g Mdhrentrester (Reste bei der MOhrensaftherstellung) oder
1 fein geraspelte Mdhre

e 250 g Datteln (eventuell 4 Stunden eingeweicht), sehr weiche
Datteln brauchst Du nicht einzuweichen

e 1 bis 2 EL Rohkakao

e 2-3 TL Lebkuchengewirz

3 EL Kokosmehl (alternativ gemahlene Buchweizensprossen)

Zubereitung mit einem Entsafter mit Plriereinsatz:

Wenn Du einen Entsafter hast, mit dem man gut aus Trocken-
frichten ein Mus herstellen kann, dann gib die Datteln und die
Roggensprossen durch diesen Entsafter und vermische den ent-
standenen Teig grindlich mit den restlichen Zutaten.

Zubereitung mit einem Mixer:

Schneide die Datteln klein und gib sie zusammen mit restlichen
Zutaten bis auf das Kokosmehl in einen Mixer oder eine K-
chenmaschine und mixe alles zu einer homogenen Masse.

Weitere Zubereitung:

1. Fille die Masse in eine Schissel oder auf einen Teller. Forme
aus der Masse Rollen mit einem Durchmesser von circa 3-5
cm. Ist die Masse zu klebrig, dann flige etwas Kokosmehl hin-
zu. Rolle die Rolle in Kokosmehl.
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2. Lasse die Rollen circa 6 Stunden oder tber Nacht im Kuhl-
schrank oder einem kiihlen Raum stehen.

3. Schneide mit einem scharfen Messer (eventuell etwas be-
feuchten) die Rolle in Scheiben von circa 1 bis 2 cm.

4. Die Lebkuchen kénnen auch ohne Dé6rren gegessen werden.
Das beste Ergebnis erzielt man allerdings mit dem Ddrren flr
circa 6 Stunden bei 40 Grad. Lege daflr die Lebkuchenschei-
ben auf Dorrgitter und schalte das Dérrgerat an.

5. Nach dem Dorren abkihlen lassen und mit einer Schokola-
denglasur bestreichen.

Zutaten Schokoglasur:

e 100 g Kokosal

e 100 g Kakaokmasse

e 180 g Datteln oder ein anderes Sufiungsmittel (Agaven-
dicksaft/ Birkenzucker/ Kokosblttensirup)

e Vanille

Zubereitung:

1. Kokosol und Kakaomasse in einem warmen Wasserbad lang-
sam schmelzen lassen.

2. Die Datteln durch einen Entsafter geben oder klein schneiden
und in einem Blender mixen.

3. Alle Zutaten im Blender oder Hochleistungsmixer mixen.

4. Mit Datteln wird die Glasur recht dickflissig und sieht nicht so
homogen aus wie zum Beispiel mit einem flissigen StRRungs-
mittel.

Tipp:

Statt Kakaomasse kannst Du auch Kakaobutter oder nur Kokosol
verwenden. Gib dann zu dem Kokosol neben den Datteln und der
Vanille noch 4 bis 6 EL Kakao- oder Carobpulver.
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Update Schokoglasur:
Seit kurzem bereite ich die Schokoglasur wie folgt zu:

Zutaten:

e 100 g Kakaomasse

e 50 g Kokosol

e 20 ml Kokosblutensirup
e 2 EL Yaconpulver

o L TL Zimt

Zubereitung:

1. Die Kakaomasse und das Kokosdl im warmen Wasserbad
schmelzen, die anderen Zutaten dazu geben und verrihren.

2. Die Lebkuchen auf der einen Seite bestreichen, die Glasur fest
werden lassen und dann die andere Seite mit der Schokola-
denglasur bestreichen.

Mit den Datteln wird die Glasur manchmal zu stiickig oder die Zuta-
ten vermischen sich nicht so gut. Kokosblutensirup oder das Ya-
conpulver allein geben auch eine gute SilR3e und lassen sich besser
mit dem Fett vermischen. Falls Dich das Rezept total angesprochen
hat und Du es unbedingt ausprobieren moéchtest, dann ist jetzt fr
Dich der erste Schritt Roggenkdrner (falls Du welche da hast) ein-
zuweichen. Ich weiche meistens um die 300 bis 350 g Roggen ein,
um die 2 bis 3-fache Menge der Lebkuchen herzustellen.

Ankeimen von Roggen:

1. Weiche den Roggen circa 12 Stunden in Wasser ein.

2. Spule ihn danach grindlich ab.

3. Verteile ihn auf Keimglaser oder verwende zum Keimen ein
grol3es Sieb.
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4. Lass den Roggen ein bis zwei Tag ankeimen, so dass der
Keim nicht langer als das Korn ist (bei sehr kithlen Temperatu-
ren in der Kiiche kann es auch etwas langer dauern).

5. Spule alle 12 Stunden die Korner mit Wasser und lasse sie gut
abtropfen.

Diese Lebkuchenplatzchen habe ich in den letzten Jahren immer
gern mit meinen Jungs, vor allem mit meinen Jingsten, zubereitet.

Ein prima Basisteig, mit dem einige Varianten eines Platzchenteiges
hergestellt werden kdnnen.

Kichengerat:

e Mixer oder Foodmatic
e Entsafter mit Plriereinsatz, um die Trockenfrichte zu musen

Zutaten Lebkuchengewdirz:

e 3 EL gemahlener Zimt
e 1, TL Kardamomsamen
e 1 TL Koriandersamen

e 1 TL Anissamen
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e 6 Nelken
e % TL gemahlenen Ingwer
e 3 MSP gemahlene Muskatblite

Zubereitung:

1. Die Samen und Nelken in einem kleinen Mixer mahlen und mit
dem Zimt und der Muskatbliite gut vermischen.

Zutaten Teig:

e 80 g Mandeln

e 80 g gekeimter und ge-
trockneter Buchweizen

e 50 g Walniisse

e 1 TL Lebkuchengewlrz

e 1TL Zimt

e circa 60 g Datteln

e 40 g Rosinen

Tipp:

Buchweizenkoérner lassen sich ganz unkompliziert keimen.
Weiche den Buchweizen 1 bis 2 Stunden in Wasser ein.

Spile die Korner sehr gut ab und lasse sie 2 Tage keimen.

Am Morgen und Abend die Kdrner spulen und gut abtropfen
lassen. Trockne die Korner bei circa 30 Grad in einem Ddrrge-
rat oder auch auf eine mit Backpapier bedeckte Heizung.

Hwnh e

Zubereitung:
1. Die Mandeln, die Walnlusse und die Buchweizenkeimlinge

mahlen.
2. Diese trockenen Zutaten mit dem Zimt und dem Lebkuchen-

gewurz mischen.
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3. Datteln und Rosinen purieren und mit den trockenen Zutaten
verkneten.

4. Eventuell mehr Datteln und Rosinen zufligen, wenn der Teig
noch nicht knetbar ist. Wenn Du nicht so viel StfRe mochtest,
dann eventuell noch etwas Mandelpiree, Kokosdl oder Was-
ser dazugeben.

5. Den Teig auf Backpapier ausrollen und ausstechen.

6. Bei 40 Grad ein 2 bis 3 Stunden dorren oder schon vorher es-
sen.

Glasur:

1,5 EL Kakaobutter

1,5 EL Kokosol

1,5 EL Carob oder Kakao

1 TL Birkenzucker (gemahlen) oder ein anderes Suf3ungsmit-
tel

Zubereitung:

1. Kakaobutter und Kokosol verflissigen und mit den trockenen
Zutaten vermischen.

2. Die Schokolade iber die Lebkuchen streichen und trocknen
lassen. Fertig!

Flge dem Basisteig noch 1,5 EL Kakao oder Carob in Rohkostqua-
litdt und 1 TL geriebene Schale einer Bio- Orange hinzu.

Bereite den Basisteig ohne Lebkuchengewirz und Zimt zu und ver-
knete alles mit 1 TL geriebener Schale einer Bio- Zitrone.
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Fur die Zitronenglasur vermenge 1 EL frisch gepressten Zitronen-
saft mit 2 bis 3 EL gemahlenen Birkenzucker und gib diese Glasur
Uber die Zitronenplatzchen.

Dieses Rezept habe ich urspriinglich als Lebkuchenballchen (siehe
Foto) kreiert.

Als Taler mit halbem Schokoguss auch eine kreative Idee fur die
Weihnachtszeit.

Kichengerat:

e Mixer oder Foodmatic oder Kiichenmaschine
e Entsafter mit Plriereinsatz um die Trockenfriichte zu musen

Zutaten:

e 100 g Mandeln

e 100 g Erdmandeln

e 100 g Walnisse

e 2 EL Carob

e 2 EL Kakao

e 5 TL Lebkuchengewirz
e % TL Vanille

e 160 g Datteln

e 40 g Rosinen

e 1 EL gekeimte und getrocknete Braunhirse (optional)

Tipp:

Du kannst auch nur Mandeln, nur Walniisse oder nur Haselniisse
verwenden. Aprikosenkerne sind auch noch eine gute Option. Mei-
ne Mischung aus Mandeln, Erdmandeln und Walnissen soll nur als
Anregung gelten. Finde Deine liebste Mischung heraus.
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Zubereitung:

1. Mahle als erstes die Mandeln, die Erdmandeln und die Wal-
nusse zu einem feinen Nussmehl.

2. Gib das Carobpulver, das Kakaopulver und die Gewirze dazu
und vermische alles.

3. Mahle anschlie3end die Braunhirse fein und vermische sie mit
den trockenen Zutaten. (optional)

4. Puriere als nachstes die Trockenfriichte. Ich verwende daflr
meinen Entsafter Omega Juicer 8226, mit dem ich kinderleicht
die Datteln und die Rosinen zu einem Mus verarbeiten kann.
Wenn Du keinen Entsafter hast, dann schneide die Trocken-
frlichte klein und pdiriere sie in einem Blender oder einer K-
chenmaschine.

5. Fulle die trockene Mischung und die pirierten Trockenfriichte
in einen Hochleistungsmixer oder eine Kichenmaschine und
mixe alles zu einer Masse.

6. Forme die Masse zu kleinen Ballchen und driicke diese so
flach wie einen Taler.

Zutaten Glasur:

4 EL flussiges Kokosol

1 EL Kakao

1 EL Carob

3 bis 4 TL SiuRRe (Normalerweise sif3e ich mit Datteln, hin und
wieder verwende ich auch Kokosblitendicksaft fiir diese Leb-
kuchenballchen und zaubere damit noch eine karamellige No-
te.)

Zubereitung:

1. Vermische das flissige Kokos6l mit Kakao, Carob und der
Sule.
2. Mixe alles zusammen.
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3. Tauche die Lebkuchen ganz oder halb in die Schokoglasur

und lasse diese fest werden.

4. Fertig sind die Lebkuchenballchen.

Ein sehr feines Rezept, welches auch Uber die Weihnachtszeit hin-
aus zubereitet und genossen werden kann. Die Rohkost-Marmelade
kannst Du auch fiir andere Rezepte oder als stifden Brotaufstrich
verwenden.

Kichengerat:

Mixer oder Foodmatic

e Entsafter mit Plriereinsatz um die Trockenfriichte zu musen

Zutaten Teig:

240 g Mandeln

80 g Buchweizenkeimlinge

220 g Datteln

1 TL Zitronenabrieb

Y, TL Vanillepulver

3 bis 4 TL Kokosmehl (optional)
1 Prise Salz

50 bis 100 ml Wasser
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Zutaten Marmelade:

e 200 g Erdbeeren
e 2 EL Chia
e 4 bis 6 Datteln

Zubereitung:

1. Die Mandeln und die Buchweizenkeimlinge mahlen.

2. Die Datteln mit etwas Wasser purieren oder durch einen Ent-

safter mit Piriereinsatz geben.

. Alle Kekszutaten miteinander zu einem Teig verkneten.

4. Den Teig auf Backpapier ausrollen oder mit den Handen aus-
streichen und mit einem grofReren runden Ausstechen Platz-
chen stechen. Jedes zweite Platzchen mit einer kleineren
Platzchenform in der Mitte ausstechen.

5. Die Platzchen im Dorrgerét circa 4 bis 6 Stunden trocknen.

. Aus den letzten 3 Zutaten eine Marmelade mixen.

7. Ein bisschen Marmelade auf ein grol3es rundes Platzchen ge-
ben und darauf ein gleichgro3es Platzchen geben, welches in
der Mitte mit einem Herz oder einer anderen Form ausgesto-
chen wurde. Dies je nach Bedarf mit allen Platzchen machen.

w

»

Ein Muss in meiner Weihnachtsdorrerei.

Friher habe ich Vanillekipferl
immer vegan gebacken. Seit vie-
len Jahren favorisierte ich die
Rohkostvariante.

Kichengerat:

e Mixer oder Foodmatic
e Entsafter mit Plriereinsatz um die Trockenfriichte zu musen
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Zutaten:

e 250 g Mandeln

e 3 bis 4 EL Kokosmehl oder Mandelmehl (Trester von Mandel-
milch, der getrocknet wurde)

e 150 g Datteln oder Yaconsirup (40 g gemahlener Birkenzu-
cker)

e 1 bis 2 TL Vanillepulver

e Mandelmehl oder Birkenzucker (Xylit) zum Bestauben

Zubereitung:

1. Die Mandeln mahlen.

2. Die Datteln purieren bzw. durch ein Puriersieb eines Entsaf-
ters geben.

3. Alle Zutaten miteinander verkneten. Falls der Teig zu trocken
sein sollte, gib noch etwas Wasser dazu, um den Teig zu kne-
ten.

4. Kleine Kipferl formen, auf die Ddrreben(en) des Doérrgeréte
geben und circa 8 bis 12 Stunde bei 40 Grad trocknen lassen.

11.17 JOGHURT/ KASE

Joghurt aus dem Fleisch junger Trinkkokosntisse ist ein Traum.
Sehr genial schmeckt auch eine Kombination aus Trinkkokosnuss
und Macadamianiissen.
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Kichengerat:

e Kokosbeil
e Mixer

Zutaten:

e 2 Trinkkokosniisse
e 1-2 TL Joghurtferment

Zubereitung:

1. Die Trinkkokosnisse offnen. Mit dem Kokosbeil die Unterseite
der Kokosnuss aufschlagen. Eine Offnung hineinschlagen und
das Kokoswasser in einen Mixer schitten.

2. Das Kokosfleisch mit einem Loffel aus den Kokosnussen her-
ausholen und mit in den Mixer geben.

3. Das Joghurtferment dazugeben und alles circa 30 Sekunden
cremig mixen.

4. Die Joghurtmasse in 1 bis 2 Glaser flllen (je nach Grél3e)

5. Diese nicht bis nach oben fillen, weil die Masse durch Fer-
mentationsprozel3 an Volumen zunimmit.

6. Ein Baumwolltuch /Geschirrtuch dartber geben und an einen
warmen Ort stellen. Ich verwende dafiir ab und zu das Doérrge-
rat, WEIL Bei der Zubereitung darauf achten, damit die Tem-
peratur mindestens 33 Grad betragt, sonst kbnnt es passieren,
dass ein bitterer Beigeschmack im Joghurt entsteht. Wer ein
Joghurtbereiter hat, verwendet ihn daflir oder stellt ihn, wie
ich, in ein Dorrgerat. Mein Revodry kann auf 35 Grad einge-
stellt werden. Fir circa 8 -10 Stunden fermentieren lassen.
Aus dem Ddrrgerat rausnehmen und nochmal 2 Stunden ste-
hen lassen.
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Ein wundervolles ,Kaserezept”, welches sich sehr gut als Zugabe
fur Salate eignet.

Rezept nach meinegrueneseite.com

Kichengerat:
e Mixer
Zutaten:

e 200 g gemahlene Mandeln
e 60 ml Zitronensaft

e circa 100 ml Wasser

e 4 EL Olivendl

e 3 Knoblauchzehen

e 1bis2TL Salz

Zubereitung:

1. Im Mixer eine feine Masse aus den Zutaten herstellen.

2. Diese gleichmaRig auf die Ddorrfolien verteilten (nicht zu dinn,
circa 3 - 5 mm) und im Dorrgeréat circa 14 bis 16 Stunden
trocknen lassen.

3. Im Kihlschrank aufbewahrt halt er sich tber einige Monate.
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