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Wie viel Gemiise gehort eigentlich in eine Gemiisebriihe, damit man sie tiber-
haupt noch so nennen kann? In der pulverférmigen, klaren Gemiisebriihe eines
namhaften Herstellers sind gerade mal 4,2 Prozent Gemiise enthalten, dafiir
jede Menge Geschmacksverstirker, Aromastoffe und Fiillstoffe — kein Einzelfall,
sondern die Regel, wenn man sich typische Supermarktprodukte ansieht. Die
Regale sind voller industrieller Fertigprodukte mit langen Zutatenlisten, grof3-
tenteils aus Begriffen bestehend, die niemand aussprechen kann.

Die Produkte sind optimiert fiir maschinelle Verarbeitung, Lagerung, Transport
und fiir eine moglichst grole Gewinnmarge. Sie enthalten immer weniger von
dem, was wir fiir eine ausgewogene, vollwertige Erndhrung eigentlich brau-
chen, dafiir immer mehr Zucker, Salz, Fett und synthetische Zusatzstoffe. Zu-
dem entsteht immer mehr Miill, weil beinahe alles in Plastik verpackt wird, oft
sogar portionsweise verschweil3t zum sofortigen Gebrauch.

Auf der Suche nach Alternativen zum Massenkonsum-Wahnsinn, zu Kaffeekap-
seln, kiinstlichem Essen, Ressourcenverschwendung und Umweltverschmut-
zung haben wir viele einfache und nachhaltige L6sungen gefunden. Begonnen
hat alles mit selbst gemachtem Waschmittel und Deodorant (was tiberraschend
einfach geht!). Nach kurzer Zeit hatten wir unseren gesamten Haushalt auf den
Kopf gestellt und dabei festgestellt, dass wir die meisten Supermarktprodukte
gar nicht brauchen.

Die besten Alternativen sammeln wir auf dem Ideenportal smarticular.net fiir
ein einfaches und nachhaltiges Leben. Unsere engagierte, stetig wachsende
Fangemeinschaft begeistert uns mit immer neuen Ideen und Verbesserungsvor-
schldgen, die oftmals schon unseren Grof3eltern bekannt waren, aber zuneh-
mend in Vergessenheit geraten.

In unserem ersten Buch Fiinf Hausmittel ersetzen eine Drogerie sind die besten
Anwendungen und Rezepte rund um die fiinf umweltfreundlichen Hausmittel
Natron, Soda, Essig, Zitronensdure und Kernseife enthalten, mit denen du auf
einfache Weise Geld sparen und zugleich die Umwelt schonen kannst.

Ganz besonders in der Kiiche lohnt sich das Selbermachen! Die besten Rezepte
und Ideen fiir selbst gemachte Alternativen zu konventionellen Fertigproduk-
ten haben wir in dieser zweiten aktualisierten, erweiterten Ausgabe von Selber
machen statt kaufen — Kiiche zusammengestellt.



Das sind die Griinde, warum es sich lohnt, all diese Dinge nicht mehr zu kau-
fen, sondern am besten selber zu machen:

Gut fiir die Gesundheit: Statt ungesunder und kiinstlicher In-
haltsstoffe enthalten die selbst gemachten Alternativen natiirliche
Zutaten. Manche wachsen sogar direkt vor deiner Haustiir und sind
voller Vitalstoffe fiir eine ausgewogene, gesunde Erndhrung.

Gut fiir die Umwelt: Selbermachen spart jede Menge Verpackungs-
miill und Plastik. Aulerdem kannst du bevorzugt regionale, saiso-

nale Zutaten verwenden, mit kurzen Transportwegen und weniger

Ressourcenverbrauch.

Gut fiir die Haushaltskasse: Selbst gemachte Alternativen sind fast
immer deutlich preiswerter als fertige Lebensmittel, selbst dann,
wenn du nur rein biologische Zutaten verwendest.

Gut fiir dich: Selbermachen bereitet Freude, regt die Kreativitdt an,
stdrkt das Selbstvertrauen und macht dich auRerdem ein bisschen
unabhingiger.

Bevor es losgeht ...

Bevor du zur Tat schreitest, sollten wir noch etwas Erwartungsmanagement
betreiben. Alle Rezepte und Anleitungen in diesem Buch wurden sorgfiltig ge-
testet, von Lesern ausprobiert und haufig mit wertvollen Riickmeldungen noch
weiter verbessert. Dennoch ist jede Situation etwas anders und jeder Mensch
unterschiedlich. Anders als bei Industrieprodukten wurden mit den selbst ge-
machten Hausmitteln und Alternativen keine aufwendigen Testreihen und Ver-
suche mit allen erdenklichen Materialien und in den verschiedensten Situati-
onen durchgefiihrt. Deshalb kann es passieren, dass ein Rezept einmal nicht
sofort gelingen oder sogar partout nicht funktionieren will.

Wenn du etwas Neues ausprobierst, beginne am besten mit kleinen Mengen. So
gehst du sparsam mit den Zutaten um und kannst die Rezeptur gegebenenfalls
leichter an deine Bediirfnisse anpassen.

Falls du unsicher bist, besteht die Moglichkeit, dem Verweis auf smarticular.net
unter dem jeweiligen Rezept zu folgen, die Kommentare auf der Website zu le-
sen oder deine eigenen Fragen zu stellen.
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Hefe vermehren und haltbar machen auf Vorrat

Backhefe lisst sich einfach auf Vorrat vermehren und haltbar machen, indem
damit ein Vorteig hergestellt und portionsweise eingefroren wird.

Um Backhefe zu vermehren, werden folgende Zutaten gebraucht:
V> Wiirfel Frischhefe oder ein Tiitchen Trockenhefe (7 g)
100 ml Wasser

100 g helles Mehl (z. B. Weizen oder Dinkel, kein Vollkornmehl)
15g Zucker

Wenn du nur noch ganz wenig Hefe zu Hause hast, ist es méglich, den Ansatz
auch mit wenigen Gramm Hefe herzustellen und die anderen Zutaten entspre-
chend zu reduzieren.

So geht’s:
1. Alle Zutaten in einer groBen Schiissel vermengen.

2. Den entstandenen Vorteig abgedeckt an einem warmen Ort gehen
lassen, bis sich das Volumen deutlich vergréBert hat. Damit sich die
Hefe ausreichend vermehrt, empfiehlt es sich, den Ansatz {iber Nacht
stehen zu lassen.

3. Den aufgegangenen Vorteig portionsweise einfrieren, zum Beispiel in
Eiswtirfelformen.

Auf diese Weise konserviert, sind die Hefewtlirfel mehrere Monate lang haltbar.




Grundzutaten

Tipp: Wer regelmaRBig backt, kann auf das Einfrieren der selbst vermehrten
Hefe verzichten und sie stattdessen fiir einige Tage im Kiihlschrank aufbe-
wahren und nach Bedarf weitervermehren.

Zum Backen wird die benotigte Menge herausgenommen, bei Zimmertempera-
tur aufgetaut und dann weiterverarbeitet. Die Triebkraft selbst vermehrter Hefe
fallt naturgemd( nicht immer gleich aus, weshalb allgemeine Mengenangaben
schwierig sind. Probiere es am besten selbst aus. Mit einem neuen Vorteig, den
du wiederum einige Stunden oder auch iiber Nacht gehen ldsst, wird die auf-
getaute Hefe reaktiviert. Sie braucht etwas ldnger als herkommliche Hefe, um
wieder ihre volle Triebkraft zu entfalten.

@ smarticular.net/hefe-vermehren

Backpulver durch Natron ersetzen

Wenn das Backpulver einmal ausgegangen ist, lassen sich wirksame Alternati-
ven aus einfachen Zutaten wie Natron (als Hauptbestandteil von Backpulver)
und einem Sduerungsmittel herstellen.

Durch die Warme beim Backen einerseits sowie durch die chemische Reakti-
on des Natrons mit dem Sduerungsmittel andererseits bilden sich Kohlendio-
xid-Bldschen, die sich im Teig ausdehnen und dem Teig eine luftige Konsistenz
verleihen. Natron allein funktioniert deshalb als Backtriebmittel nur dann,
wenn der Teig bereits eine sdurehaltige Zutat enthilt, zum Beispiel Joghurt oder
Buttermilch.
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Tomatenmark

Besonders vielseitig verwendbar ist selbst gemachtes Tomatenmark. Wer viele
Tomaten im eigenen Garten hat oder das kostliche Gemiise in der Saison giins-
tig erhdlt, kann daraus das Konzentrat auf Vorrat herstellen. Den Grad der Kon-
zentration bestimmst du dabei einfach selbst, indem du das Mark mehr oder
weniger stark einkochen lésst.

Fiir etwa 100-300 Gramm Tomatenmark (je nach Konzentration) sind erforderlich:

1,5kg Tomaten
1 EL Salz

sterile Biigel- oder Schraubglédser

Tipp: Am besten eignen sich Tomatensorten, die von Natur aus wenig Fliis-
sigkeit enthalten, etwa Fleischtomaten. Verwende auBerdem lieber meh-
rere kleine Glaser statt wenige grofRe. So verhinderst du, dass der Inhalt
verdirbt, weil nur selten kleine Mengen Tomatenmark entnommen werden.

So einfach geht’s:

1. Tomaten waschen, vierteln und den Strunk herausschneiden.

2. Im Mixer oder mit einem Mixstab fein piirieren. Alternativ kannst du
die Tomaten erst garen und anschlieBend durch ein feines Sieb strei-
chen oder mit einem Passiergerdt Haut- und Kernreste entfernen.
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Mandelmus aus ganzen Mandeln

Mandelmus ist eine niitzliche Universalzutat in der Kiiche, mit der sich Kise,
Eier, Butter und Milch in vielen Rezepten ersetzen, Smoothies aufpeppen oder
auch Mandelmilch herstellen lassen. Mach dein Mandelmus doch einfach
selbst aus ganzen Mandeln!

Fiir ein Glas Mandelmus werden bendtigt:

300 g Mandeln

leistungsstarker Mixer (ein Piirierstab reicht leider nicht)

Tipp: Deutlich preiswerter als im Supermarkt sind Mandeln in Bioqualitat
im Onlinehandel erhaltlich, wo sich groRere Abpackungen umweltfreund-
lich im Papiersack beziehen lassen.

Braunes Mandelmus entsteht aus ungeschélten Mandeln und enthélt noch vie-
le Vital- und Ballaststoffe aus der Haut. Fiir weilles Mandelmus, das zarter im
Geschmack ist, werden die Mandeln vor der Verarbeitung geschalt.

~




Grundzutaten

Mit einem einfachen Trick geht das relativ schnell:

1. Mandeln mit kochendem Wasser iibergief3en und fiinf bis zehn Minu-
ten lang ziehen lassen.

2. Wasser abgieflen und die Mandeln unter kaltem Wasser abschrecken.

3. Die Mandeln in ein sauberes Handtuch geben und darin kréftig rei-
ben. Dadurch 16st sich von den meisten Kernen schon die Haut.

4. Um die tibrigen Mandeln zu schilen, bei denen die Haut hartnéckiger
am Kern haftet, nimm jede Mandel einzeln zwischen Daumen und
Zeigefinger und driicke fest zu. So rutschen die Kerne aus der Haut.

Um Antindhrstoffe wie Phytinsdure zu entfernen, werden die Mandeln am bes-
ten vor dem Mixen iiber Nacht in Wasser eingeweicht. Wenn sie vor dem Zer-
kleinern kurz im Backofen angerdstet werden, schmecken sie noch intensiver.
Gerostete Mandeln lassen sich zudem besser mixen.




Grundzutaten

Kokosmus und Kokosmilch aus Kokosflocken

Aus Kokosflocken ldsst sich kdstlich-cremiges, vielseitig verwendbare Kokos-
mus herstellen, und aus dem Mus wiederum wird leicht eine schmackhafte Ko-
kosmilch. Am besten funktioniert das mit einem leistungsfidhigen Standmixer
mit Messern, die flach parallel zum Boden verlaufen.

Um aus Kokosflocken Kokosmus zu gewinnen, gehe wie folgt vor:

1. 300 Gramm Kokosraspel in den Mixer geben und auf mittlerer Stufe
zu feinem Mehl verarbeiten.

2. Weitermixen, bis langsam das Kokosol austritt. Dabei immer wieder
pausieren, damit Mixer und Kokosmasse nicht zu warm werden, und
die Kokosmasse mit einem Spatel nach unten in Richtung der Messer
schieben.

3. So lange auf mittlerer Stufe weitermixen, bis das Kokosmus durch das
austretende Fett cremig wird. Noch einmal zehn Minuten ruhen lassen
und dann auf héchster Stufe mixen, bis das Mus fast fliissig ist.

4. Das fertige Mus in Schraubgléser abfiillen.

Cremig gemixt und luftdicht verschlossen, hilt sich das Kokosmus auch unge-
kiihlt mehrere Monate.
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) Gomasio: Sesamsalz fiir eine salzreduzierte Ernahrung

Gomasio, das traditionelle asiatische Wiirzmittel aus gerdstetem Sesam und
Salz, eignet sich ideal fiir all diejenigen, die ihren Salzkonsum reduzieren moéch-
ten und eine aromatische Alternative suchen, die auch noch gesunde Inhalts-
stoffe mitbringt.

Fiir eine Portion des wiirzigen Sesamsalzes Gomasio sind folgende Zutaten er-
forderlich:

15TL Sesam (ungeschilt)
1TL Salz

Tipp: Wer einen hoheren Salzanteil bevorzugt, verwendet zum Beispiel fiinf
Teile Sesam auf einen Teil Salz. Fiir Menschen, die sich besonders salzarm
ernahren mochten, und fir Kinder kann Gomasio aber auch mit einem
Verhaltnis von zwanzig zu eins zubereitet werden.

Gomasio ist einfach zuzubereiten, allerdings empfiehlt es sich, beim Rosten des
Sesams nur mit moderaten Temperaturen zu arbeiten, damit er nicht verbrennt,
denn das schadet den Inhaltsstoffen und dem Geschmack.
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Schnelle Gerichte

P Falafel-Fertigmischung auf Vorrat

Die klassische Falafel-Zubereitung mit getrockneten Kichererbsen ist zwar
nicht aufwendig (s. Seite 73), aber recht zeitintensiv, deshalb hat sich fiir die
schnelle Zubereitung von Falafel eine Fertigmischung bewédhrt, die sich mit we-
nig Aufwand auf Vorrat herstellen lésst.

Fiir etwa 550 Gramm Trockenmischung werden benétigt:

500g
3TL
3TL
2TL
2TL
2TL
2TL
1TL
1TL
3TL

Kichererbsenmehl
feines Meersalz
Zwiebelpulver

gemahlener Kreuzkiimmel

)
2
=
.2
=
-]
(L]
2
]
s
=
S
(7]

Knoblauchpulver

gemahlener Koriander
Natron

gemahlener Pfeffer
Cayennepfeffer (optional)

getrocknete Kriuter wie Petersilie, Koriander, Thymian (optional)

Alle Zutaten gut miteinander vermischen und in einem luftdichten Behélter
aufbewahren. Trocken und lichtgeschiitzt gelagert, ist die Mischung mindes-
tens sechs Monate lang haltbar. Vor Gebrauch das Glas gut schiitteln, damit alle
Bestandteile gleichmilig verteilt werden.

-




Zum Backen eignen sich alle ofenfesten Topfe mit dicht schlieBendem Deckel.
Beachte die Angaben des Herstellers zur Temperaturbestédndigkeit! Besonders
empfehlenswert sind gusseiserne Topfe mit Deckel und einem Volumen von
etwa drei Litern. Alternativ konnen auch hochwertige Edelstahl- oder Kera-
mikt6pfe fiir den Ofen verwendet werden.

Diese Zutaten sind erforderlich:

1kg Mehl, zum Beispiel Weizenvollkornmehl
oder auch Auszugsmehl

2-3gest.TL Salz
1 gest. TL Trockenhefe oder Hefewiirfel
800 ml lauwarmes Wasser (bei Vollkornmehl 900 ml)
1 Handvoll gehackte Walniisse, Sonnenblumen- oder Kiirbiskerne (optional)
1-2TL Kreuzkiimmel oder Sesam zum Bestreuen (optional)

ofenfester Topf

Wenn du Niisse, ganze Getreidekorner, Getreideschrot oder Saaten in deinen
Teig einarbeiten mdchtest (nicht mehr als 30 Prozent der Mehlmenge verwen-
den), empfiehlt es sich, sie zuvor mit kochendem Wasser zu iibergieflen und
fiir einige Stunden bei Zimmertemperatur quellen zu lassen. Damit keine un-
erwiinschte Gédrung einsetzt, wird das Salz schon jetzt dem sogenannten Briih-
stlick beigemischt, anstatt es spéter zum Teig zu geben.
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Aufstriche

Aufstriche

P> 1.000 originelle Brotaufstriche aus nur zwei Zutaten

Wer sich fleischarm oder vegan erndhren mochte, findet in herzhaften oder
siifen Brotaufstrichen eine schmackhafte Alternative zu Wurst, Kdse und Ahn-
lichem. Statt zu Fertigprodukten zu greifen, kannst du zahllose Brotaufstriche in
wenigen Arbeitsschritten selbst herstellen!

Basiszutaten fiir vegetarische oder vegane Brotaufstriche

Fiir gesunde und immer wieder neue, interessante Aufstrichideen brauchst du
meistens nur zwei frische Zutaten — eine Basis- und eine Geschmackszutat. Sie
zu einem frischen Aufstrich zu verriihren, dauert weniger als eine Minute.

Fiir einen vegetarischen Aufstrich eignen sich einerseits Milchprodukte als
Basis, die sich vielféltig kombinieren lassen:

e Frischkése (s. Seite 135)
°  Quark

*  Fetakidse

°  Ghee (s. Seite 19)

*  Butter

° Joghurt (s. Seite 17)




Alternativ ldsst sich zur Zubereitung veganer Brotaufstriche aus einer schier
endlosen Anzahl von Grundzutaten wéhlen:

*  Nussmus: Kokosmus, Sesammus (s. Seite 128), Mandelmus,
Erdnussmus, Haselnussmus, Cashewmus, Macadamiamus

* Niisse und Kerne: Cashews, Haselntisse, Sonnenblumenkerne,
Macadamias, Mandeln, Walniisse, Sesam, Kiirbiskerne, Pinienkerne

*  Gekochtes Gemiise: Kartoffeln, Karotten, Stikartoffeln, Pastinaken,
Kiirbis, Auberginen, Artischocken, Paprika, Maronen, Kohlrabi,
Rote Bete, Blumenkohl

*  Hiilsenfriichte: Linsen, Kichererbsen, Bohnen, Zuckererbsen,
Saubohnen

°  Getreide: Hirse, Bulgur, Couscous, Getreideflocken

°  Sonstige: Avocado, Tofu, Kokosfett, Margarine, Hanf (s. Seite 126)

Die jeweilige Grundzutat verleiht dem Aufstrich schon einen spezifischen Ge-
schmack. Mit einer oder mehreren Geschmackszutaten lédsst sich das Aroma
weiterverfeinern oder eine ganz neue Geschmacksrichtung kreieren.

Lecker und bunt: Geschmackszutaten

Auch bei den Geschmackszutaten ist die Auswahl grol3; geeignet sind sowohl
siile als auch herzhafte Zutaten. Dartiiber hinaus gibt es sicher noch viele weitere
Moglichkeiten, Brotaufstriche zu verfeinern.

Geeignet sind unter anderem:

¢ Friichte: Erdbeeren, Heidelbeeren, Himbeeren, Johannisbeeren,
Mango - sie alle verleihen dem Aufstrich neben fruchtigem
Geschmack auch eine tolle Farbe
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Rohes Gemiise: Tomate, Gurke

Siifle Gewlirze und Aromen: Kakao, Kokosflocken, Honig, Agaven-
dicksaft, Dattelpaste (s. Seite 46) oder andere Zuckeralternativen

Herzhafte Gewiirze und Aromen: Salz, Pfeffer, Paprika, Kurkuma,
Kreuzkiimmel, Curry, Chili

(Wild-)Kréduter: Basilikum, Rosmarin, Oregano, Petersilie, Schnitt-
lauch, Kerbel, Majoran, Giersch, Brennnessel, Knoblauchsrauke,
Gundermann, Béarlauch

Sonstige: Knoblauch, Réstzwiebeln (s. Seite 36), getrocknete
Tomaten, Oliven, Tomatenmark, Senf, Kapern, Reste von Pesto
(s. Seite 131)

Die Aufstriche gelingen am besten, wenn alle Zutaten bei der Verarbeitung Zim-
mertemperatur haben. Je nach Konsistenz reicht es meist schon aus, alle Be-
standteile mit einer Gabel zu zerdriicken. Bei festeren Zutaten wie beispielswei-
se Niissen, Getreide und Oliven oder fiir einen besonders cremigen Aufstrich
lohnt es sich, einen Mixer oder Piirierstab zu verwenden. Etwas Wasser, Ol oder
pflanzliche Milch helfen, wenn die Grundmasse zu trocken oder zu fest wird.

Anhand der folgenden Kurzrezepte kannst du direkt loslegen und nach Herzens-
lust kombinieren. Oder du probierst die Rezeptvorschlédge ab Seite 126.

200 g rote/gelbe Linsen Linsen nach Packungsangabe weich
kochen (ggf. vorher einweichen), Paprika
bzw. Chili fein wiirfeln, Salz, Pfeffer, et-
was Olivenol sowie einen Spritzer Zitro-
ne hinzugeben und alles gut verriithren.

50 g Paprika oder Chili

200 g Frischkdse Die Frucht fein schneiden oder grob
pirieren und mit dem Frischkése ver-
rithren. Optional Honig hinzufiigen fiir
etwas mehr SiiRe.

50 g reife Mango oder
Birne
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Hafermilch

Dinkelmilch

Erbsenmilch

Hanfmilch

Lupinen-
milch

Haselnuss-
milch

Erdmandel-
milch

Buchweizen-
milch

Hirsemilch

Kokosmilch
Reismilch

Sojamilch

Mandelmilch

Cashewmilch

Sonnen-
blumenmilch

142

Kaffee, Miisli, zum Backen
und Kochen

Kaffee, Miisli, zum Backen
und Kochen

Suppen, Sof3en, Piiree,
Pfannkuchen

pur, Kakao, Kochen, Backen
pur, Kaffee, Miisli,
zum Backen und Kochen

Kaffee, Sii3speisen, Gebdck

pur, Kuchen, Brot, Mehl,
Brotaufstrich

Currys, Suppen

pur, zum Backen und Kochen,
in Miisli

Suppen, Siispeisen, Currys
Miisli, Kaffee

Miisli, Kaffee, Kochen, Backen

Kaffee, Miisli, Desserts,
zum Backen

Kaffee, Miisli, Desserts,
Kéasealternativen

Miisli, Kaffee



Getranke

Welcher Pflanzendrink eignet sich wofiir?

Manche Sorten Pflanzenmilch eignen sich fiir eine glutenfreie Erndhrung, an-
dere lassen sich besonders gut aufschiumen. Die Ubersicht auf Seite 142 zeigt,
was die verschiedenen Sorten auszeichnet.

@ smarticular.net/pflanzenmilch

> Hafermilch — Blitzmethode mit Haferflocken

Hafermilch ist eine besonders nachhaltige Kuhmilch-Alternative, weil das Korn
im Gegensatz zu Mandeln, Cashews & Co. auch regional erhéltlich ist. Wenn es
ganz schnell gehen soll, kannst du, statt sie aus Haferkérnern zu machen, eine
ebenso kostliche Pflanzenmilch in wenigen Minuten aus Haferflocken herstellen.

Haferflocken enthalten trotz Pressen und Erhitzen wéhrend der Verarbeitung
immer noch viele gesunde Inhaltsstoffe, und die daraus hergestellte Milch-
Alternative ist eine gesunde und kostliche Ergdnzung fiir den Speiseplan.

Fiir einen Liter Hafermilch werden folgende Zutaten benotigt:

1L kaltes Wasser
50-100 g Haferflocken

1 Prise Salz

3-5 Datteln (optional fiir mehr Siif3e)




P> Heilkrauter-Hustensirup

Auch aus trockenen Krautern und Gewiirzen gelingt es jedem leicht, selbst einen
heilsamen und wohlschmeckenden Hustensirup zuzubereiten. Der Saft ist ein
Kraftpaket aus der Essenz wertvoller Krauter, von denen viele antibakteriell und ent-
ziindungshemmend wirken und deren #therische Ole gut fiir die Atemwege sind.

Fiir den selbst gemachten Sirup sind erforderlich:

2EL Fenchelsamen
2 EL getrockneter Salbei
1 EL getrocknete Pfefferminze
1 EL getrocknete Kamille
500 ml Wasser
400 g brauner Kandiszucker

kleine Glasflaschen zum Abfiillen

Statt Fenchel und Salbei kénnen auch andere Krduter mit antibakterieller und
entziindungshemmender Wirkung verwendet werden. Unter anderem sind
Spitzwegerich, Thymian, Holunderbliiten und Bockshornklee gut geeignet.

So gehst du vor:
1. Kréuter in einen Topf geben und mit kochendem Wasser aufgief3en.

2. Den Sud fiir zehn Minuten auf kleiner Flamme ziehen lassen, dann
abseihen und zuriick in den Topf geben.

3. Kandiszucker im Sud auflésen und unter Riihren weiterkocheln
lassen, bis eine sirupartige Konsistenz erreicht ist.

4. Den Sirup etwas abkiihlen lassen, in Flaschen abfiillen und diese
fest verschlieRen.
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P Sahnige Eiscreme ohne Eismaschine

Sahnige Eiscreme ist das ganze Jahr tiber ein Hochgenuss. Damit das Ergebnis
besonders cremig wird, verwendet man am besten eine Eismaschine, aber mit
diesem Rezept geht es auch ohne.

Fiir vier groBe Portionen Eis sind nétig:

500 g Friichte (frisch oder gefroren)
200 ml Schlagsahne
150 g Zucker
150 g Naturjoghurt
Saft einer halben Zitrone (aufler bei sauren Friichten)

Vanille oder Vanillezucker (s. Seite 48) nach Belieben

So entsteht die Leckerei:

1. Friichte waschen, putzen, in zwei bis drei Zentimeter gro3e Stiicke
zerkleinern und im Tiefkiihlfach einfrieren (falls du nicht schon Tief-
kiihlobst verwendest).

2. Gefrorene Friichte mit Zucker, Joghurt und gegebenenfalls Zitronen-
saft mischen.

3. Alles zusammen mit einem leistungsfihigen Standmixer piirieren.




A

Aioli 32

Apfelchips 168
Apfeldicksaft 45
Apfelessig 25
Apfelessig-Limo 158
Apfelmark 42

Apfelmus 42

Apfelreste 25

Aquafaba 16
Asia-Wrzpaste 61
Aufbackbrétchen 100, 103
Aufstriche 123
Ayurvedisches Butterrein-
fett 19

Backhefe 9,12

Backpulver 13
Backtrennmittel 113
Balsamico-Creme 65
Bananeneis 178,179
Barbecuesolle 34
Basisches Brot 97
Birnendicksaft 45
BratensoRe 24

Braunes Mandelmus 38
Brezeln 109

Brotaufstriche 123,126
Brot backen im Kochtopf 90
Brot backen mit Sauerteig 87
Brotchen 100, 104
Brotgewdirz 82

Brot ohne Mehl 95
Brottrunk 146

Brihpulver 51
Buchweizenmilch 141

Butter 132
Butterschmalz 19

c

Carob 156
Cashewmilch 141
Chips 108,168, 171

D

Dattelpaste 46
Dinkelmilch 141
Dressing 67
Dulce de Leche 48

E

Ei-Alternativen 15
Eis am Stiel 182
Eisbonbons 181
Eischnee 16
Eiscreme 178, 180
Erbsenmilch 141
Erdmandelmilch 141
Essener Brot 97

F

Falafel 73
Falafel-Fertigmischung 75
Fasten 158

Fencheleis mit Erdbeeren 184
Frischkase 135
Fruchtaufstrich ohne Ko-
chen 136

Fruchteis 181
Fruchteiswirfel 181
Friichtepudding 176
Fruchtessig 25
Frichtewasser 156

G

Gebrannte Mandeln 169
Geklarte Butter 19
Gekornte Briihe 51
Gemlseblatter 71
GemlUse-Brihpulver 51
Gemlisechips 171
GemUseeis 182
GemUsepulver 53
Gemdusereste 53,71
Gemiise trocknen 53
Gemusewdrzpaste 50
Getreide kaufen 81

Getreide keimen lassen 99
Getreide lagern 81
Gezuckerte Kondensmilch 47
Ghee 19

Glutenfreies Knackebrot 108
Gomasio 63

GrillsoRen 32

H

Hafermilch 141,143
Hafermusli 80
Halsbonbons 166
Hanf-Brotaufstrich 126
Hanfmilch 141
Haselnussmilch 141
Hefe 9, 83

Hefe vermehren 12
Hefewasser 9
Hirsemilch 141
Honig-Senf-Solke 35
Hummus 129
Hustenbonbons 166
Hustenkrauter 164
Hustensaft 161, 162
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Hustensirup 164
|

Infused Water 156
Ingwer-Zitronen-Knob-
lauch-Trunk 165
Instant-Bratensolle 24
Instant-Kakaopulver 155
Instant-Nudelsuppe 61
Instant-TUtensuppen 71

J

Joghurt 17
Joghurt mit Ecke 178

K

Kaffeekapseln 6
Kakaopulver 155
Karamellcreme 48

Karamellisierte Mandeln 169
Kartoffeln als SoRenbinder 22

Kefir 149, 151
Keimbrot 98

Kekse 119

Ketchup 29
Kichererbsenwasser 16
Knackebrot 105
Knoblauch-Wirzpaste 58
Knuspermusli 80
Kokosflocken 41
Kokosmilch 41, 141
Kokosmus 41
Kombucha 147
Kondensmilch 47
Konfitlire 136
Krauterbutter 132,134
Krauteressig 69
Krautermischung 67
Krautersirup 164
Kuchen im Glas 117
Kwas 146
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L

Laugenbrezeln 109
Liebstockel 55
Liebstockel-Wirfel 58
Liebstdckel-Wiirzpaste 57
Limonade 158
Lupinenmilch 141

M

Maggi-Alternative 55
Maggi-Wirfel 58
Mandelmilch 141, 144
Mandelmus 38
Mandeln einweichen 39
Mandeln hauten 38
Marmelade 136
Marmeladendressing 67
Marmeladenreste 67
Massenkonsum 6
Mayonnaise 30

Mehl mahlen 81
Mehlschwitze 22
Mehlschwitze als SoRen-
binder 22
Milch-Alternativen 139
Milchbrétchen 102
Milchkefir 151

Milchmadchen-Alternative 47

Musli 80
N

Natron 13
Naturjoghurt 17
Nicecream 179
Nudeln 78
Nusspudding 176
Nutella-Alternative 137

0
Obstessig 25
P

Pasta 78

Pesto 131
Pflanzendrinks 139
Pflanzenmilch 139
Pizza 77
Pizza-Cracker 107
Pizzateig 101
Platzchen 118,121
Popcorn 172
Puddingpulver 175

Q

Quark-Ol-Teig 100
Qwas 146

R

Reismehl als Solenbinder 21

Reismilch 141
Remoulade 32

Ressourcenverschwendung 6

Rettichsaft 162
Roggenbrot 88
Rostzwiebeln 36
Rote-Bete-Eis 184
Rouille 31

Roux 22
Ruckzuck-Brétchen 100



S T W

Sahnestandmittel 44 Tahin 128 Waffeleisen 121
Sahnesteif 44 Tassenkuchen 115 Wassereis 181
Sahnige Eiscreme 180 Toastbrot 92 Wasserkefir 149
Salatdressing 67 Tomatenmark 28 WeiRes Mandelmus 38
Salat-Krautermischung 67 Tortenboden 111,112 Wildhefe 9

Salsa 32 Tortenboden ohne Backen 112 Wildkrauterbutter 134
Salzreduzierte Erndhrung 63  Tortenguss 114 Winterrettichsaft 162
Sauerteig 83 Trennmittel 114 Wunderbrot 95
Sauerteigbrot 87 Tutendressing 67 Wiirziger Krauteressig 70
Scharfe Salsa 32 Titensuppen 71 Wirzpaste 50, 58, 61
Schnelle Hafermilch 143

Schnelle Mandelmilch 144 u Y

Schnelle Platzchen 118
Schneller Ketchup 29
Schneller Tassenkuchen 115 \' Z
Schneller Tortenboden 111

Umweltverschmutzung 6 Yogitee 153

Schokoaufstrich 138 Vanfllearoma 49 Z|tron§n.e.SS|g 70
Vanilleextrakt 49 Zucchinieis 182
Schokocreme 137 lepudd eral :
Schokolade 174 Vanf“epurs ing 176 ZU(? ErT terlnatlve 45
Schokoladensofe 177 Vanf esolle 177 Zer elessig 70
Vanillezucker 48 Zwiebelsaft 161

Schokopudding 176
Schiitteldressing 67
Schiittelpizza 77
Semmelbrésel 21
Sesammus 128
Sesamsalz 63

Sojamilch 141
Sonnenblumenmilch 141
SolRe mit Mehlschwitze 24
SoBenbinder 21, 22
Solenpulver 24

Sole ohne SoRenbinder 22
Speisestarke als Sofkenbinder 21
Speisewlrze 55
Suppengewrz 60

SiRe Milchbrétchen 102

Vegane Mayonnaise 30
Veganer Brotaufstrich 123
Veganer Tortenguss 114
Vegetarischer Brotaufstrich 123
Vitalknackebrot 106
Vollkornbrétchen 104
Vollkorntoastbrot 93
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