#Baukastenrezept - Grundrezept

KUCHEN & MUFFINS

TROCKENE ZUTATEN FEUCHTE ZUTATEN
3 Tassen (Vollkorn-) Mehl 1,5 Tassen Pflanzenmilch
(Dinkel, Buchweizen, Weizen) ODER (Soja—, qudel—, Reis-, Hafermﬂch)
2 Tassen Vollkornmehl + 1 Tasse 0,5 Tassen Pflanzensl
(Hulsenfruchte, Bananenmehl, Haferflocken, (Raps-, Sonnenblumensl)
Quinoa, Nisse, Reis,) gemahlen 1 EL Apfelessig/Zitronensaft
0.75-1 Tasse SiiBungsmittel
(Kokosbluten-, Dattelzucker, Xylif) ODER e,cﬂ, 2 *"-"-_“_*-_--5
1.1,5 Tassen gehackte Trockenfriichte ' }'{ﬁ?
(Datteln, Ptlaumen, Aprikosen, Feigen, Trauben) ﬁ-@ﬁ@r
1IEL Chia-/Leinsamen (geschro’te’c) g

ITL Backpulver/Natron 1 Tasse = 250m!

OPTIONALE ZUTATEN

L Tasse gerqspelﬂfe‘s Gemﬁs.e/Qstf 0,5 Tassen Schokostiickchen/Kakaonibs
(KQIOH@/Zucchml/Apﬂ/Blrne) o EL quaopulver (fair trade)

| Tasse Qbstpuree 1/2 Zitrone (Abrieb)
(BQnane/guﬁkarfoffel/Kurbis) <+Mixer> 1 TL. Gewiirze (Zimf/KQrdeom/ Ingwer/
| Tasse Beeren Pimen{/\/qniﬂe/Tonka)

0,5 Tassen gehackfe Niisse/Saaten... Frithsticksreste der Kinder (+Mixer)

(Sonnenblumenkerne, Hanfsamen, Walnuss,

Haselnuss, Kokosraspeln)

@Kat.Reibel
www.pflanzlich-vollwertig.com



#Baukastenrezept - Grundrezept

ZUBEREITUNG
Fur 1 Kuchen oder cal2 Muffins - Zuberei’fung 15 Minuten + Backzeit

Feuchte Zutaten (im Mixer) piirieren/mischen.
Trockene Zutaten in einer Schissel mischen.
Die trockenen Zutaten unter die feuchten Zutaten heben

(nicht zu 1om_ge rithren sonst wird der Teig zah).

In eine Spring-/Kasfen-/Auﬂqufform fullen (einélen/Backpapier)

=W N -

und backen:
Muffins: 25-30 Min. Umluft: 170-180°C Umluft
Kuchen: 45-55 Min. Ober- Unterhitze 180-190 °C

Alle Toppings findest du auf der letzten Seite.

@Kat.Reibel
www.pflanzlich-vollwertig.com
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@die_vegane_hebamme
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ORANGEN KOKOS
MUFFINS

TROCKENE ZUTATEN FEUCHTE ZUTATEN
2 Tassen Dinkelvollkornmehl 1,5 Tassen Pflanzenmilch
1 Tasse gemahlene Haferflocken 0,5 Tasse Rapssl
3/4Tasse StiBungsmittel 1 EL Apfelessig

(Dattelzucker, Kokosbliitenzucker,
Ery’chri’c oder Xyli’c)

1 EL geschrotete Chiasamen

1 TL Backpulver AUSSERDEM
2 Orange

1 Tasse = 250ml

Orangensaf’c
0,5 Tasse Kokosraspeln
Op’cional Orangenschale

+ KOKOS-CASHEW FROSTING

@die_vegane_hebamme
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ZUBEREITUNG

Ofen auf 180°C Umluft vorheizen.

Trockene Zutaten vermengen.

Orangen schalen (evtl Schale vorher abreiben) und im Mixer
purieren. Danach in eine Tasse fullen und soviel Orangensaft

hinzugeben, bis ihr 1 Tasse Orangenmus/Saer habt.

Nun alle feuchten Zutaten miteinander verrithren und
anschlieBend mit den trockenen Zutaten kurz und knackig

Verruhren.

Den Teig in die Muffin Férmchen bis zum Rand fillen und fur
25-30 min backen.

+ Kokos-Cashew Fros’fing damubergeben und in den Kihlschrank
stellen.

@die_vegane_hebamme
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@instagram.com/spontan_vegan
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RAW CUP CAKES

TROCKENE ZUTATEN FEUCHTE ZUTATEN

3 Tassen Cashewbruch 1.5 Tassen Wasser
1 EL Chiasamen 0,5 Tassen Kokossl

1 EL Zitronensaft (oder
1 TL Johannisbrotkernmehl

etwas mehr)

1 Tasse Datteln

AUSSERDEM 1 Tasse = 250m|

]l Tasse Beeren

0,5 Tasse Kiirbiskerne
0,5 Tassen gehack’cen Walniisse
1 Prise Salz

etwas Ahornsirup oder andere ﬂﬁssige Siif3e

@instagram.com/spontan_vegan
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ZUBEREITUNG

Cashewbruch und Datteln am Besten 4-6 Stunden einweichen.
A]ogieﬁen und mit allen #basic-Zutaten, aufer Kokosdl und

Zitronensaft ca. 60-90 Sekunden super cremig mixen.

Das Kokosél und Zitronensaft hinzu geben und abschmecken. ggf.

braucht es etwas mehr Saure oder etwas mehr Sifle.

Vor dem Einfullen in die Silikonform die gefrorenen Beeren

unterheben.
Die Kiirbiskerne mit den gehackten Walntissen vermengen, etwas

Salzen und etwas stiflen und als spditeren Boden auf tber die

Creme ge]oen und leicht andriicken.

Fur 6-8 Stunden ins Eisfach stellen.

Vor dem Servieren herausdricken und im Kihlschrank 2-3

Stunden antauen lassen

@instagram.com/spontan_vegan


https://www.instagram.com/explore/tags/basic/

#Baukastenrezept - 03

@joy_maass
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APFEL STREUSEL

TROCKENE ZUTATEN FEUCHTE ZUTATEN
% Tanges M L5 Teroan Bhlsreddh
O,754 Taws S%6e Fdh halbs (BatiedIMiasrd ]
Relhrelbranahe: crremaTe) 6,5 Terenera Serrvacsniblisrencra
151l @kdcgasman VI el

IT] Backpulver

AUSSERDEM 1 Tasse = 250m!

5 mittelgrofle Apfel (Boskop/ Braeburn)

STREUSELTOPPING

@joy_maass



#Baukastenrezept - 03

ZUBEREITUNG

Die Apfel schalen, wiirfeln und mit Zitronensaft betraufeln.

Fur den Teig zuerst die feuchte Zutaten mixen, die trockenen

mischen und beides kurz verrihren.

Fur die Streusel alle Zutaten mit der Hand verkneten.

Den Teig In eine Springform ge]oen, die Apfel darauf verteilen

und mit Streuseln belegen.

Im Vorgeheizten Ofen bei 180°C Umluft 35-45 Minuten backen.

*Es empfiehlt sich, den Kuchen nach der Halfte der Backzeit mit
Backpapier abzudecken, damit die Streusel nicht zu dunkel

werden und ihr sie auch mit Puderzucker verstecken misst. :)

@joy_maass
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@Annika.Frie
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BLAUBEERKUCHEN

TROCKENE ZUTATEN FEUCHTE ZUTATEN
3 Tassen Dinkelmehl 1,5 Tassen Pflanzenmilch
1 Tasse Rohrzucker 0,5 Tassen
IEL Leinsamen (geschrotet) Sonnenblumensl
ITL Backpulver/Natron 1 EL Apfelessig
1 Tasse = 250ml|
AUSSERDEM

1 TCI.SSG frische Blaubeeren

@Annika.Frie
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ZUBEREITUNG

Feuchte Zutaten in einer Schiissel vermengen.

Trockene Zutaten in einer anderen Schiissel vermengen.

Mehl Mischung mit den feuchten Zutaten kurz verrthren.

1 Tasse frische Blaubeeren Vorsich’tig unterheben.

Kuchenfeig in eine gefeHete Kastenform fullen und ca.

45 -Min. bei 180°C Umluft backen.

@Annika.Frie
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@futterundseele
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SUSSKARTOFFEL TRIFFT SCHOKO

TROCKENE ZUTATEN FEUCHTE ZUTATEN

3 Tassen Haferflockenmehl 1,5 Tassen Pflanzenmilch
0,5 Tassen Rapssl

1.5 TassenSiifBungsmittel (Kokos-
1 EL Apfelessig

bliitenzucker, Dattelzucker, Xyli’c)
1 TL Backpulver

AUSSERDEM 1 Tasse = 250mi
1 Tasse SiiBkartoffel
0.5 Tassen gemahleneMandeln
0.6 Tassen Schokodrops
1 TL Vanille
0.5 TL Natron

@futterundseele
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ZUBEREITUNG

Feuchte Zutaten in einer Schiissel vermengen.

Trockene Zutaten in einer anderen Schiissel vermengen.

Mehl Mischung mit den feuchten Zutaten kurz verrthren.

Kuchenteig in Muffinférmchen fullen und ca.

30-Min. bei 180°C Umluft backen.

@futterundseele
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@anna_maynert
www.family.de
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HIMBEER-VOLLKORN
MUFFINS

TROCKENE ZUTATEN FEUCHTE ZUTATEN

3 Tassen Dinkelvollkornmehl 2 Tassen Sojamilch
0,5 Tassen Rapssl

1 Tasse Xyli’c
1 EL Zitronensaft

1 EL gemahlene Chiasamen

1 TL Backpulver
AUSSERDEM

2 EL gehackte Maulbeeren
1 TL Vanille

Zitronenabrieb

1 Tasse = 250ml

1 TG.SSG gefrorene Himbeeren

TOPPING
Kokos Cashew Frosting &
Kokosrapseln

@anna_maynert
www.family.de



#Baukastenrezept - 06

ZUBEREITUNG

Feuchte Zutaten in einer Schiissel vermengen.

Trockene Zutaten in einer anderen Schiissel vermengen.

Mehl Mischung mit den feuchten Zutaten und den zusatzlichen

/utaten kurz verrithren.

Kuchenteig in Muffinsférmchen fullen und ca.

95-Min. bei 180°C Umluft backen.

W ahrenddessen die Toppingzutoﬁ[en im Mixer purieren und auf
die qbgekuhlten Muffins ge]oen.
/u guter Letzt ein paar Kokosraspeln iber das Topping geben

und genieﬁen!

@anna_maynert
www.family.de
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@the.plantbased.life
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HIMBEER-ZITRONEN
MUFFINS

TROCKENE ZUTATEN FEUCHTE ZUTATEN
3 Tassen Weizenmehl 1,5 Tassen Sojamilch
1 Tasse Xylit 0,5 Tassen Rapsol
1 EL Chia Samen 1 EL Apfelessig

1 TL Backpulver

AUSSERDEM 1 Tasse = 250ml
Abrieb von 2 Zitronen
10-15 Tropfen Zitronenaroma

2 Handvoll Himbeeren

@the.plantbased.life
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ZUBEREITUNG

Alle feuchten und alle trockenen Zutaten in 2 Schisseln

vermengen, bis auf die Himbeeren.

Nun alles bis auf die Himbeeren mit einem Schneebesen kurz

verrithren, nicht zu 1cmge, sonst kann es trocken werden.

In Muffinformen zu 2/3 fullen und die Himbeeren darauf

verteilen.

Im vorgeheizten Backofen bei 180 Grad Umluft fiir 25 Minuten
backen.

Guten Appe’riﬂ

@the.plantbased.life
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@vegan_gewinnt
gewinnt.de




#Baukastenrezept - 08

SCHOKOLADEN
BEEREN-KUCHEN

TROCKENE ZUTATEN FEUCHTE ZUTATEN

2 Tassen Dinkelmehl 15 Tassen Hafermilch
0,5 Tasse Rapsél
1 EL Zitronensaft

1 Tasse Haferflocken

L EL Leinsamen 0,5 Tasse Datteln
1 TL Natron 0,5 Tasse aufge’co.u’ce
Himbeeren
AUSSERDEM

0,5 Tasse gefrorene Himbeeren

0,5 Tasse Bitterschoki-Pfopfen

1 Tasse = 250ml

@vegan_gewinnt
www.vegan-gewinnt.de
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ZUBEREITUNG

Feuchte Zutaten (aufler die gefrorenen Himbeeren) in einer

Schiissel vermengen.

Trockene Zutaten (quﬁer die Schokolode) in einer anderen

Schiissel vermengen.

Mehl Mischung mit den feuchten Zutaten kurz verrithren. Dann
die Schokolade Vorsichtig drunter heben.

Kuchenteig in eine gefeHe’te Kastenform fullen, die gefrorenen

Himbeeren oben verteilen und ca. 50-Min. bei 180°C Umluft (oder
200°C bei Ober. und Unterhitze) backen.

@vegan_gewinnt
www.vegan-gewinnt.de
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SCHOKO-BANANEN
MUEFFINS

TROCKENE ZUTATEN FEUCHTE ZUTATEN
2 Tassen Dinkelvollkornmehl 1,5 Tassen Sojamilch
1 Tasse feine Haferflocken 0,5 Tassen Rapsél
1,5 TassenKokosbliitenzucker 1 EL Apfelessig

1 EL geschrotete Leinsamen

1 TL Backpulver

1 Tasse = 250ml
AUSSERDEM

2 EL Backkakao
1 TL Zimt

2 Bananen

@erbsenzaehler_ernaehrung
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ZUBEREITUNG

Alle Zutaten bis auf die Bananen zu einem homogenen Teig

verarbeiten.

Bananen in Sticke schneiden.

Teig in Muffinféormchen fullen und ein Stiick Banane in die Mitte

driicken.

925-Min. bei 180°C Umluft backen.

1
2
3
4

@erbsenzaehler_ernaehrung
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@stille.imherzen
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KOKOS-KAROTTEN
KUCHEN

TROCKENE ZUTATEN FEUCHTE ZUTATEN
3 Tassen Dinkel-Vollkornmehl 1,5 Tassen Hafermilch mit Calcium
1 Tasse Kokosbliittenzucker 0,5 Tasse Kokossl
1 EL Leinsamen geschrotet 1 EL Apfelessig
1 TL Backpulver

AUSSERDEM
1 Tasse = 250ml

1 Tasse geraspel’te Karotte

0,5 Tasse Kokosraspeln
1ITL Vanille

MANDEL TOPPING

@stille.imherzen



#Baukastenrezept - 10

ZUBEREITUNG

Alle trockenen Zutaten miteinander vermischen.

Alle feuchten Zutaten (bis auf die Karotte) in einem Mixer geben

(Kokosél vorher erwdrmen damit es ﬂussig wird).

Feuchte Zutaten und Karotten Vorsichtig unter die Trockenen

unterheben, gerade so, das alles miteinander vermischt ist.

Kuchenteig in eine gefeHete Kastenform fullen und ca.
45 -Min. bei 180°C Umluft backen.
Das Mandeltopping auf den qbgekuhlten Kuchen ge]oen.

@stille.imherzen
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@vegan.proteinreich
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HIMBEER-KOKOS
MUFFINS

TROCKENE ZUTATEN FEUCHTE ZUTATEN
2 Tassen Dinkelmehl 15 Tassen Haferdrink

1 Tasse gemahlene Buchweichenflocken 0,5 Tasse Kokossl
1 Tasse Xylit 1 EL Apfelessig
1 TL Backpulver

AUSSERDEM 1 Tasse = 250ml
1 Tasse Himbeeren
0,5 Tasse Kokosflocken

1ITL geschro’ce’ce Leinsamen

@vegan.proteinreich
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ZUBEREITUNG

Feuchte Zutaten in einer Schiissel vermengen.

Trockene Zutaten in einer anderen Schiissel vermengen.

Mehl Mischung mit den feuchten Zutaten kurz verrthren.

Kuchenteig in Muffinférmchen fullen und ca.

30 Min. bei 180°C Umluft backen.

@vegan.proteinreich
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@ventilvegan
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Die einfachsten Muffins der Weltl

TROCKENE ZUTATEN FEUCHTE ZUTATEN
3 Tassen Dinkelmehl 1,5 Tassen Hafermilch
1 Tasse Rohrzucker 0,5 Tassen Sonnenblumensl
IEL Leinsamen (geschrotet) 1 EL Apfelessig

ITL Backpulver/Natron

AUSSERDEM 1 Tasse = 250ml
Erdnussbutter

Himbeermarmelade

1 Tasse Blaubeeren
1/2 Tasse gehack’cer weifle Schoki

1 TL gemahlenem Kardamom

+MANDELTOPPING

@ventilvegan
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ZUBEREITUNG

Feuchte Zutaten in einer Schiissel vermengen.
Trockene Zutaten in einer anderen Schiissel vermengen.

Mehl Mischung mit den feuchten Zutaten kurz verrthren.

Da Uneinigkeif tiber die Kombination herrschte, wurden 6
Muffinmulden zu Halfte mit dem Grundteig gefiim, dann kam 1
TL Erdnussbutter darauf, dann wieder Teig und zum Abschluss 1

TL Himbeermarmelade die mit dem Teig etwas Verquirlt wurde.

Den restlichen Teig (ca2/3) haben wir mit 1 Tasse Blaubeeren, 1/2

Tasse gehackfer weifler Schoki und 1 TL gemahlenem Kardamom
gepimpt. Die Muffins bekamen dann noch das Mandeltopping.

Kuchenfeig in eine Muffinférmchen fullen und ca.

45 Min. bei 180°C Umluft backen.

@ventilvegan
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@vegan_happyfood
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LIMETTEN-MOHN
KUCHLEIN

TROCKENE ZUTATEN FEUCHTE ZUTATEN
3 Tassen Dinkelmehl 1,5 Tassen Pflanzenmilch
1 Tasse Zucker 0,5 Tasse Sonnenblumensl
1 EL Chiasamen 1 EL Limettensaft

1 TL Backpulver
1 Tasse = 250ml
AUSSERDEM
Abrieb von 2 Limetten
2 EL. Mohnsamen

+ ZUCKERGUSS

@vegan_happyfood
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ZUBEREITUNG

Ofen auf 180° Umluft

Chiasamen mit 1 EL. Wasser 5' einweichen (Chia—Ei)

Mehl, Zucker, Backpulver, Mohnsamen & Schale von 2 Limetten

Vermischen

Milch, Ol, Chia-Ei & Saft von 1 Limette dazu, verrtthren

Teig in eingefeﬂete Formchen, 30 Min. backen

@vegan_happyfood
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@vegan_happyfood
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BANANA SPLIT
MEETS COCOS CASHEW

TROCKENE ZUTATEN FEUCHTE ZUTATEN
3 Tassen Weizen-Vollkornmehl 1,5 Tassen Mandeldrink
1 Tasse Zucker 0,5 Tasse Rapssl
1 EL Leinsamen, geschrotet 1 EL Apfelessig
1 TL Natron
1 Tasse = 250ml|
AUSSERDEM

O0.75 Tassen Bananenpiiree

0.5 Tasse Ko.kaonips

+ KOKOS CASHEW
FROSTING

@anna_nojo
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ZUBEREITUNG

Feuchte Zutaten in einer Schiissel vermengen.

Trockene Zutaten in einer anderen Schiissel vermengen.

Mehl Mischung mit den feuchten Zutaten kurz verrthren.

Kuchenteig in eine gefeHete Spring Kastenfrmm, 28 cm fillen und
ca. 50 Min. bei 180°C Ober-/Unterhitze backen.

©

@anna_nojo
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@vreaky.lena
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ERNUSS MINIDONUTS

TROCKENE ZUTATEN FEUCHTE ZUTATEN
2 Tassen SiBkartoffelmehl 1,5 Tassen Mandelmilch
] Tasse Erdnussmehl 0,5 Tassen Mandelmilch
] Tasse Xylit 1 EL Apfelessig

1 EL Goldleinsamen gemahlen
1 TL Backpulver

AUSSERDEM 1 Tasse = 250m!

1 Tasse Exdnussmuus

+ MANGO GLAZE

@vreaky.lena
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ZUBEREITUNG

Feuchte Zutaten in einer Schiissel vermengen.

Trockene Zutaten in einer anderen Schiissel vermengen.

Mehl Mischung mit den feuchten Zutaten kurz verrthren.

Den Teig in Mini Donut Formen fillen und ca.

925-Min. bei 180°C Umluft backen.

@vreaky.lena
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@welivevegan
www.welivevegan.com
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GUTEN-MORGEN
MUEFINS

TROCKENE ZUTATEN FEUCHTE ZUTATEN
2 Tassen Dinkelmehl 1050 1,5 Tassen Mandeldrink
1 Tasse Buchweizenmehl 0,5 Tasse Rapssl, hocherhitzbar
0,5 Tasse Xylit 1 EL Apfelessig

0,5 Tasse getr. Cranberrys

1 EL Chiasamen
1 TL Backpulver

1 Tasse = 250ml
AUSSERDEM

1 Tasse Bananenpiiree (2 mittelgrofie reife Bananen)
0.5 Tasse Walniisse, gehackt

1/2 TL Zimt

1/2 TL Vanille, gemahlen

Prise Salz, Kardamom & Muskatnuss
@welivevegan

www.welivevegan.com
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ZUBEREITUNG

Feuchte Zutaten in einer Schiissel vermengen.

Trockene Zutaten in einer anderen Schiissel vermengen.

Mehl Mischung mit den feuchten Zutaten kurz verrthren.

Muffinteig in Férmchen fillen und ca.

30Min. bei 180°C Umluft backen.

@welivevegan
www.welivevegan.com
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@coconurbowl
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SCHOKO HIMBEER MUFFINS

TROCKENE ZUTATEN FEUCHTE ZUTATEN
2 Tassen Mehl 1,5 Tassen Pflanzenmilch
] Tasse gemahlene Mandeln 0,5 Tasse Pflanzensl
1 Tasse Stiflungsmittel 1 EL Apfelessig

2 EL Kakaopulver
1 EL Chiasamen

1 TL Backpulver 1 Tasse = 250ml

AUSSERDEM
1-1.5 Tassen Himbeeren

1 TL Vanille

@coconurbowl
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ZUBEREITUNG

Feuchte Zutaten in einer Schiissel vermengen.

Trockene Zutaten in einer anderen Schiissel vermengen.

Mehl Mischung mit den feuchten Zutaten kurz verrthren.

Zum SCl’llU.SS di@ Himbeeren unferheben. (ICl’l ha]oe gefrorene

Himbeeren verwendet (zuletzt habe ich sie etwas qufgetaut).

Kuchenteig in Muffinféormchen fullen und ca.

30-Min. bei 180°C Ober- und Unterhitze backen.

@coconurbowl
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@living_thegreenlife
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RHABABER-HIMBEER
MUFFINS

TROCKENE ZUTATEN FEUCHTE ZUTATEN
2 Tassen Dinkelmehl 1,5 Tassen Hafermilch
1 Tasse Buchweizenmehl 0,5 Tasse Rapssl
0,5 Tasse Kokosbliitenzucker 1 EL Apfelessig

1 EL Leinsamen

1 TL Backpulver

AUSSERDEM 1 Tasse = 250m|
1 Tasse Rhabarber
0.5 Tasse Himbeeren

@living_thegreenlife
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ZUBEREITUNG

Feuchte Zutaten in einer Schiissel vermengen.

Trockene Zutaten in einer anderen Schiissel vermengen.

Mehl Mischung mit den feuchten Zutaten kurz verrthren.

Kuchenteig in Muffinférmchen fullen und ca.

95-Min. bei 180°C Ober-Unterhitze backen.
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@lliving_thegreenlife
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@samlamira29
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BANANEN HEIDELBEER KUCHEN

TROCKENE ZUTATEN FEUCHTE ZUTATEN
3 Tassen Hafermehl 1,5 Tassen Mandelmilch
1 TL Backpulver 1 EL Zitronensaft
AUSSERDEM 1 Tasse = 250ml|

2 Bananen

1 Tasse wilde Heidelbeeren
1 TL Vanille

Prise Zimt

Prise Salz

Haselnussmus

@samlamira29
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ZUBEREITUNG

Feuchte Zutaten in einer Schiissel vermengen.

Trockene Zutaten in einer anderen Schiissel vermengen.

Mehl Mischung mit den feuchten Zutaten kurz verrthren.

Kuchen’reig in eine gefeHe’re Kastenfrom fullen und ca.

45 -Min. bei 180°C Umluft backen.

@samlamira29
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@vitalitaet_essen
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APFEL-MOHN-ROLLE

TROCKENE ZUTATEN FEUCHTE ZUTATEN
3 TassenVollkornmehl 1 Tasse Spruclelwasser
1 Tasse Haferflocken 0,5 Tasse Agavendicksaf’c

1 EL Leinsamen

1 TL Backpulver

0,5 Tassen Sonnenblumendl

1 EL Apfelessig

AUSSERDEM

. 1 Tasse = 250ml
] Tasse Rosinen

] Tasse Mohn
1 Tasse Apfelwﬁrfel
1 EL Zitronensaft

+ JOHGURTTOPPING

@vitalitaet_essen
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ZUBEREITUNG

Alle trockenen Zutaten gut pulverisieren, dazu die feuchten

/utaten geben und den Teig kurz vermengen.

Teig auf einem mit Backpqpier qusgelegten Backblech verteilen

und fur ca. 20 Min. Bei 180 Grad Ober-Unterhitze backen.

Mohn und Rosinen mixen, je starker du mixt, desto homogener
wird die Fl’iﬂung. Die Apfelwﬁrfel und den Zitronensaft

dqzuge]oen und unterheben.

Teig aus dem Ofen nehmen, die Mohnfuﬂung darauf verteilen

und den Teig Vorsichhg der Lange nach zu einer Rolle formen.

Die Rolle erneut fur 10 Min. bei 180 Grad Ober- Unterhitze in den
Ofen geben.

Topping aus Soja]'oghurt, Mohn, Agavendicksqft und Vanille
anrithren und tber die ngekuhlte Rolle geben.

@vitalitaet_essen
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@veganesentlein
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APFEL ZIMT KUCHEN

TROCKENE ZUTATEN FEUCHTE ZUTATEN
3 Tassen (Dinkel-) Mehl 11,5 Tassen Pflanzendrink
IEL Chiasamen 0,5 Tassen Pflanzensl
ITL Backpulver IEL Apfelessig
ITL Zimt 1 Tasse Datteln
AUSSERDEM  Tacee = 250m

1 Tasse Apfelmark

@veganesentlein
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ZUBEREITUNG

Feuchte Zutaten in einem Mixer purieren.

Trockene Zutaten vermengen.

Die feuchten Zutaten zu den trockenen ge]oen und alles kurz zu

elnem Verrﬁhren.

Den Teig in eine eingefeHe Kuchenform ge]oen.

Apfel schneiden und schalen und auf den Teig geben.

Den Kuchen bei 170 Grad Umluft fir 45 - 55min backen.

@veganesentlein
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CAKE POPS

TROCKENE ZUTATEN FEUCHTE ZUTATEN
3 Tassen Mehl 1.5 Tassen Milch
1 Tasse Zucker 0.5 Tasse Ol

1 EL Apfelessig

1 EL Leinsamen

1 TL Backpulver

AUSSERDEM 1 Tasse = 250ml
2 EL Kakopulver
Marmelade, Schokolade (fiir die
Glasur), Deko (wer mag),

Spiefle

@mindful.vegans
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ZUBEREITUNG

Feuchte Zutaten in einer Schiissel vermengen. Trockene Zutaten +
das Kakqopulver in einer anderen Schussel vermengen. Mehl

Mischung mit den feuchten Zutaten kurz verrthren.

Kuchenteig in eine gefeHete Kastenform fullen und ca.

4555 Min. bei 180°C Umluft backen.

Kuchen zerbroseln und 4-6 EL. Marmelade dazugeben (zum
kleben des Teiges). Kugeln formen. Die Schokolade schmelzen.

Jeweils einen Spieﬁ mit der Spitze in die Schokolade tunken und
dann in dei Kugel stechen. Die Kugeln im Kiihlschrank kalt stellen
bis die Schokolade hart geworden ist. Nun die ganzen Kugeln in
der ﬂl’issigen Schokolade eintauchen und bei Bedarf verzieren.

/um letzten Mal kalt stellen und danach genief3en.

@mindful.vegans
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@Kat.Reibel
www.pflanzlich-vollwertig.com
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DONAUWELLEN
MUEFFINS

TROCKENE ZUTATEN FEUCHTE ZUTATEN
3 Tassen Dinkelvollkornmehl 1,5 Tassen Sojamilch
0,75-1 Tasse Dattelzucker 0,5 Tasse Rapssl
1 EL Chiasamen 1 EL Apfelessig

1 TL Backpulver

AUSSERDEM 1 Tasse = 250ml

1 TL Vanille
2 EL Kakaopulver

1 Tasse Sauerkirschen (ungezucker’c& abge’cropf’c - Saft auffangen)

BUTTERCREMTOPPING + SCHOKOLADE

@Kat.Reibel
www.pflanzlich-vollwertig.com
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LZUBEREITUNG

Feuchte Zutaten in einer Schiissel vermengen.

Trockene Zutaten & Vanille in einer anderen Schiissel vermengen.

Mehl Mischung mit den feuchten Zutaten kurz verrihren.
Die Halfte des Teiges auf die Muffinférmen verteilen.

Die Sauerkirschen auf dem Teig leicht andriicken.

Das Kakaopulver und evtl 1-2 EL. vom Kirschsaft (alt.
Pflanzenmilch)mit dem restlichen Teig vermengen.

Den Teig auf dem hellen Teig/bzw. den Krischen verteilen.
35-Min. bei 180°C Umluft backen.

Nach dem Auskthlen die Buttercreme auf den Muffins verteilen.
Kalt stellen, die Schokolade zubereiten und tiber die Muffins

sprenkeln.

@Kat.Reibel
www.pflanzlich-vollwertig.com
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RHABABER-ERDBEER
KUCHEN

TROCKENE ZUTATEN FEUCHTE ZUTATEN
3 Tassen Dinkelvollkornmehl 1,5 Tasse Sojadrink
1 Tasse Xylit 0,5 Tasse Rapssl
1 EL Chiasamen 1 EL Apfelessig
1 TL Natron
AUSSERDEM 1 Tasse = 250m

2,5 Tasse Rharbarber
0.5 Tasse Exdbeeren
1/2 Zitrone (Abrieb)

@veganes_familienglueck
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ZUBEREITUNG

Feuchte Zutaten in einer Schiissel vermengen.

Trockene Zutaten in einer anderen Schiissel vermengen.

Mehl Mischung mit den feuchten Zutaten kurz verriihren.
Rharbarber und Erdbeeren in munolgerechte Stiicken auch

unterheben

Kuchenteig in eine gefeHete Springform fullen und ca.

50 Min. bei 180°C Umluft backen.

il ¢

@veganes_familienglueck
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@ahafoods
www.ahafoods.de
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ZITRONEN-KOKOS MUFFINS

glu’cenf rei
TROCKENE ZUTATEN FEUCHTE ZUTATEN
e 1 Tasse Reismehl e 1 Tasse Reisdrink
e 1/2 Tasse Buchweizenmehl e 0,5 Tasse Kokosmilch

e 1/2 Tasse Kokosmehl 5 O3 Terrcm Rc.psél

e 1/2 Tasse glu’cenfreie . 1EL Apfelessig
gemahlene Haferflocken

e Saft von 3 Zitronen

e 1/2 Tasse gemahlene

Hirseflocken
e 0,75 Tasse Xylit
e 1 EL. Chiasamen

« 1 EL Weins’cein-Backpulver
1 Tasse = 250ml

e 0,5 Tassen Kokosraspeln

@ahafoods
www.ahafoods.de


https://www.amazon.de/dp/B00COHV12S/ref=as_sl_pc_tf_til?tag=ahafoods02-21&linkCode=w00&linkId=47cd3515d0a8fa9be5af8a971781cb58&creativeASIN=B00COHV12S
https://www.tesanobio.de/dr-goerg-premium-bio-kokosraspeln-300g.html/?5
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ZUBEREITUNG

Feuchte Zutaten im Standmixer oder einer Kiichenmaschine

vermmengen.

Trockene Zutaten in einer anderen Schiissel vermengen.

Mehl Mischung mit den feuchten Zutaten kurz verrthren.

Muffinbackblech einfetten.
Teig in Muffinférmchen fullen und ca. 30 Min. im Vorgeheizten
Backofen bei 180 Grad Ober-/Unterhitze backen.
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@ahafoods
www.ahafoods.de
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@vegan.wohl.leben
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THYMIAN FEIGEN MUFFINS

TROCKENE ZUTATEN FEUCHTE ZUTATEN
3 Tassen Mehl 1,5 Tassen Sojamilch
1 Tasse Vollrohrzucker 0.5 Tasse Rapssl
1 EL geschrotete Leinsamen 1 ELApfelessig

1 TL Backpulver

AUSSERDEM
1 Tasse = 250ml

0.5 Tasse gehack’ce, ge’crockne’ce Feigen
2 TL ge’crockne’cer Thyrnian
Abgeriebene Schale von 1 Zitrone

SCHLAGCREME & KARAMELLSAUCE

@vegan.wohl.leben
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ZUBEREITUNG

Feuchte Zutaten in einer Schiissel vermengen.

Trockene Zutaten in einer anderen Schiissel vermengen.

Mehl Mischung mit den feuchten Zutaten kurz verrthren.

Den Teig auf 12 Muffinférmchen verteilen und bei 180 °C Umluft
fiar 40 Minuten backen. AnschlieBend herausnehmen und

abkiithlen lassen.

@vegan.wohl.leben
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@manuela.torres_
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CARAMEL APPLE
UPSIDE DOWN DONUTS

TROCKENE ZUTATEN FEUCHTE ZUTATEN
3 Tassen Mehl 1,5 Tassen Sojamilch
3/4 Tasse Kokosbliitenzucker 0.5 Tasse Ol
1 EL Leinsamen 1 EL Apfelessig

1 TL Backpulver

AUSSERDEM 1 Tasse = 250m!

100g Zucker
2 Apfel

@manuela.torres B
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ZUBEREITUNG

In einer Schiissel alle feuchten Zutaten miteinander vermischen,
dann die trockenen Zutaten unterheben bis alles gut miteinander

vermengt ist.

Nun den Zucker in einen Topf ge]oen und erhitzen bis Karamell

daraus entsteht.

Das noch fliJssige Karamell nun ich eure Form fillen (ich habe
hier eine Silikon Donutform verwendet), dann die Apfel in sehr
dinne Scheiben schneiden und in der Form auf dem Karamell

plqtzieren.
AbschliefRfend kommt dann der Teig in die Formen und ab in den
Ofen fur 20-25 Minuten.

Sobald ihr die Form aus dem Ofen holt direkt auf einen Teller

stiirzten, das Karamell ist namlich so wieder ﬂiissig und lauft

dann perfekf an eurem Kuchen oder Muffins hinunter.

@manuela.torres_
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@katharinagantenberg
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KAROTTENMUFFINS

TROCKENE ZUTATEN FEUCHTE ZUTATEN
2 Tassen(Einkorn) Vollkornmehl 1,5 Tassen pflanzliche Milch
1 Tasse 1050er Mehl 0,5 Tasse Rapssl
1 EL Leinsamen, geschrotet 1 EL Apfelessig

1 TL Weinsteinbackpulver

AUSSERDEM
1 Tasse = 250ml

1 Tasse Trockenpﬂaumen

1 Tasse geraspelte Karotten

+ SCHOKO-MOHREN-NUSS
TOPPING

@katharinagantenberg
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ZUBEREITUNG

Feuchte Zutaten & die Pflaumen in einer Schiissel vermengen.

Trockene Zutaten in einer anderen Schiissel vermengen.

Mehl Mischung mit den feuchten Zutaten und den gerqspelten

Karotten kurz verrithren.

In Muffinférmchen fullen.

30 Min. bei 180°C backen.

Kurz abkithlen lassen. Mit geschmolzener Schokolade ubergieﬁen
und eine Mischung aus gehqckten Moshren und Niissen dariiber

streuen.

@katharinagantenberg
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@brainfood_magazin
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VERSUNKENER
KIRSCH KUCHEN

TROCKENE ZUTATEN FEUCHTE ZUTATEN
3 Tassen Reismehl 15 Tassen Reismilch
1 Tasse Kartoffelmehl 0,5 Tassen Rapssl

1 Tasse Dattelzucker 1 EL Zitronensaft

1 ges’crichener TL Flohsamen-
schalenpulver/ Tapioka Starke

1 TL Backpulver/No.’cron
1 Tasse = 250ml

AUSSERDEM
1 Tasse Bio Kirschen (Frisch/Glas/gefroren)
0,5 Tasse Apfelmus
Abrieb einer halben Zitrone

optional: 5 Tropen dtherisches Zitronensl (100% naturrein)

+ ZITRONENGLASUR

@brainfood_magazin
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LZUBEREITUNG

1. Hast du eingelegte Kirschen gewdahlt? Dann lasse diese in einem Sieb abtropfen.

2.Mische die trockenen Zutaten in einer Schiissel zusammen.

3.Gib die feuchten Zutaten in einem Mixer oder nutze eine Schiissel und das andruhrgerd’r /
den Schneebesen, um diese zu vermengen.

4 Hebe die feuchte Masse sanft unter die trockenen Zutaten, rithre nicht zu lqnge, sonst wird
der Teig schnell zah.

5.Ole deine Kastenform ein und gib etwas trockenes Mehl in die Ecken am Boden der Form,
damit dein Kuchen nicht kleben bleibt. / Oder bereite deine Muffinférmchen zur Befiﬂlung
Vor.

6.Gib eine Schicht Teig die Form und danach ein paar Kirschen, dann wieder eine Schicht Teig
gefolgt von Kirschen bis du ganz zum Schluss noch Kirschen iﬂorig hast fur die oberste Schicht
Kuchenfeig. Wie du auf meinen Fotos erkennen kannst, entschied ich mich die Kirschen nur
oben zu verteilen. Ich muss aber im Nachhinein sagen, ich hatte mir fur den Geschmack

gewﬂnscht sie besser verteilt zu haben, cleswegen der Tipp mit dem Schichten.

7.Den Kastenkuchen bei 160 - 170 °C Ober- und Unterhitze fur 40 - 50 Min. backen oder den
Teig in Muffinférmchen filllen und ca. 20 - 25 Min. 160 - 170 °C Ober- und Unterhitze
backen.

8.Du kannst mit einem Holzstabchen testen ob der Kuchen fertig ist. Stich mit dem Stébchen in
den Teig, bleibt Kuchen daran hdngen ist er noch nicht olurchge]oqcken. Den fer’rigen Kuchen
kurz abkithlen lassen, (etwa 5-10 Min.) und dann aus der Kastenform nehmen, sonst fangt er
an zu schwitzen und kann pampig werden.

9 Bereite die Kuchenglasur zu: Gib dafur Zitronensaft, Zitronenabrieb, Dattelzucker und
optioncﬂ atherisches Zitronensl in eine Schiissel und verrithre alles krdfhg miteinander. Uber
einem heiflen Wasserbad so 1c1nge rithren, bis der Guss gqu und gldnzend ist.

10.Mit einem Zahnstocher ein paar Lécher auf der Oberfléche des Kuchens einstechen, so flief3t
die Glasur etwas ein und der Kuchen wird noch sqftiger. U]oergieﬁe den ausgekuhlfen Kuchen
mit der Glasur und lass sie trocknen }@mgrné@bdgﬁ%@zg%utenfreien Zitronenkuchen servierst.
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@_saskiarudolph
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ERDBEER AVOOCADO
ROHKOST

BODEN ZUTATEN FEUCHTE ZUTATEN
1 Tasse Erdmandelmehl 1,5 Tassen Pflanzenmilch
2 Tassen Buchweizenmehl 1 Tasse Erdbeeren
1,5 Tassen weiche oder gewiirfelt

eingeweich’ce Datteln ] Tasse Kokoscreme

1 Tasse Avocado 3 EL Flohsamenschalen
2 EL Kakao 3 EL Lucuma

1 Tasse = 250ml
@_saskiarudolph
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ZUBEREITUNG

Teile die Datteln auf, 1 Tasse Datteln nimmst du fiir den Boden

und O,5 Tassen fur die Creme.

/undchst kannst du die Zutaten fur den Boden in die

Kuchenmaschine geben (Sta]omixer geht quch) und alles zu einer

klebrigen Masse mixen.

Lege eine Form mit chkpapier aus und drick den Teig in die

Form. Der Boden kann schon mal in den Tiefkiihler.

Gib dann die Zutaten fur die Creme - OHNE DIE ERDBEEREN -

in den Mixer und mixe alles zu einer feinen Creme. Es kann schon
1 Minuten dauern, ehe sich die Zutaten gut verbunden haben (da
ich keinen Mixer zur Hand habe, war das bei mir nicht der FO.H) :
Gib die Erdbeeren dazu, vermische alles und verteile die Creme

auf dem Boden. Stelle nun den Kuchen nochmals fiur mindestens 2

Stunden in den Tiefkiihler.

Kurz vor dem servieren einfach rausholen und genieﬁen @

@_saskiarudolph
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mix & mateh
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SCHOKO TOPPING
3 EL Kakao
3 EL Nussmus (Erdmandel)
3 EL Kokossl
3 EL Wasser
1 EL Dattelsirup

KOKOS CASHEW FROSTING
3 EL Kokos Creme (weifler Teil Dose)
3 EL Nussmus (Cashew)
3 EL Datteln
3 EL. Wasser

MARZIPAN
9 EL. Ahorncreme
1 EL. Erdmandelmus

1.5 TL. Rosenwasser

@Kat.Reibel

NUSS & KOKOS KARAMELL
3 EL Kokosmus
3 EL Nussmus (Cashew)
3 EL Datteln
3 EL Wasser

LEMON DROP
2 EL. Ahorncreme
1 TL Zitronensaft

MANDEL
92 EL Mandelmus
2 TL Agavendicksaft
1 TL Kokossl

www.pflanzlich-vollwertig.com
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BUTTERCREME MANGO GLAZE
250g Butter 2 EL Ahorncreme
450ml Sojamilch (0.a.) 1 TL Wasser
1 Pck. Puddingpulver (40g Starke) 9 EL Erdmandelmehl
Vanille 9 EL. Mangomus

2-3 EL quvendicksqff

SCHOKOLADE STREUSEL
5 EL. Kokosal
150gr Margarine
10 EL Kakao

200gr /ucker

5 EL Agavendicksaft
1Pck Vanillezucker

200gr Mehl
7UCKERGUSS Handvoll Walntsse grob gemahlen
6 EL. Puderzucker Nach Bedarf Haferflocken
1 EL. W asser
@Kat.Reibel

www.pflanzlich-vollwertig.com
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JOGHURT
1 Tasse (Soja) Joghurt
1/4 Tasse Mohn
2 EL. Agavendicksaft
Vanille

SCHOKO MOHRE NUSS
80% Schokolade (geschmolzen)
geraspelte Mshren
gehackte Niisse

ZITRONENGLASUR
1 EL Bio Zitronensaft
Abrieb 1/2 Zitrone
optional: 1 Tropfen &therisches

Zitronens! (100% naturrein)

2 EL. Zucker

SCHLAGCREME
150¢g pﬂanzlicher Frischkase
1 Becher vegane Schlqgcreme

15 EL. Puderzucker
20g gerostete Pinienkerne

KARAMELLSAUCE

50g Vollrohrzucker

75ml Hafersahne

Verriihren, kécheln lassen bis die

Sauce dickﬂiissig ist. Abktiihlen

]QSS@H.

@Kat.Reibel

www.pflanzlich-vollwertig.com



