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Schnelle Quarkbrétchen

Zutaten:

500 g Vollkornmehl (Dinkel oder Weizen)

500 g Magerquark

2 Eier

2 P. Backpulver

1TL Salz

Verschiedene Korner und Saaten (Sesam, Sonnenblumenkern...)

Zubereitung:

Die Zutaten schnell zu einem Teig verkneten und ca. 16 Brotchen formen, mit Kérnern,
Sesam, Sonnenblumenkernen bestreuen und backen.

Backtemperatur: 180°C
Backdauer: 20 — 25 min
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Dinkelvollkornbrot

Zutaten flr ein Brot:

500 g Dinkelkérner oder Dinkelvollkornmehl

ca. 350 g lauwarmes Wasser

40 g frische Hefe (1 Wirfel) oder ein Packchen Trockenhefe

1 TL Honig oder Zucker

2 — 3 TL Jodsalz

40 g Essig

320 g gemischte Saaten z. B. Sonnenblumenkerne, Kirbiskerne, Leinsamen, Sesamsaat;
Mohn

Margarine zum Einfetten der Backform

Haferflocken fir die Form

Zubereitung:

Die Dinkelkdrner vermahlen (Kornmuhle oder Kiichenmaschine), oder Dinkelvollkornmehl
verwenden. Lauwarmes Wasser mit Hefe und Honig verruhren.

Vollkornmehl mit Salz und Saaten vermengen und mit Hefe-Wasser-Honig-Gemisch und
Essig in der Kiichenmaschine in 5 Minuten zu einem Teig verkneten. Dieser sollte nicht zu
fest sein.

Eine Kastenform fetten und mit Haferflocken ausstreuen. Den Teig hineinfillen eine gute
Stunde an einem warmen Ort, abgedeckt ruhen lassen.

Brot im Backofen bei mind. 220 °C ca. 40 -50 Minuten backen. Eventuell die Temperatur
nach 20 Minuten auf 200 °C zurtickstellen.
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Knéackebrot
Zutaten fur 2 Bleche

120 g Dinkelvollkornmehl

120 g Haferflocken

100 g Sonnenblumenkerne

50 g Leinsamen

50 g Kirbiskerne (+ evtl. Kerne zum Bestreuen)
% TL Salz

5 EL Rapsol

500 ml Wasser

Zubereitung

Alle Zutaten einer Schissel miteinander vermischen und fir etwa 30 Minuten quellen
lassen.

Zwei Backbleche mit Backpapier belegen. Darauf den Teig gleichm&fig dunn
ausstreichen.

Knéckebrot bei 150-160 °C Umluft fir 30 Minuten backen, dann die Backbleche tauschen.
Dabei die Einschubhdhe tauschen und die Bleche drehen. Fir weitere 30 Minuten bis zur
gewunschten Braune fertig backen. Vor dem Servieren einige Minuten auskuhlen lassen.
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Linsen-Gemuse-Aufstrich

Zutaten fur 4 Glaser a 300 ml

Wasser

300 g rote Linsen (alternativ Berglinsen oder Belugalinsen)
2—3 Mohren

200 g Zucchini (im Herbst/Winter z.B. ersetzen durch Kirbis, Pastinake)
2 kleine Zwiebeln

3 — 4 EL Rapsol

100 g Sonnenblumenkerne

1 Bund Petersilie

Salz, Pfeffer

1 Zitrone

1 TL Honig

Zubereitung

Rote Linsen in Wasser aufkochen und fur 10 Minuten auf niedriger Stufe gar kocheln. Die
Kochzeit an die jeweilige Linsensorte anpassen.

Mohren waschen, putzen, raspeln. Das Gemuse (z. B. Zucchini oder Kirbis) grtindlich
waschen grob raspeln. Zwiebeln kleinschneiden. Zwiebeln, M6hren und Zucchini/ Kirbis)
in Rapsdl anschwitzen und ca. 10 Minuten garen. Gegebenenfalls etwas Wasser zufiigen.

Linsen abgiel3en. Linsen zum Gemduse geben und die Sonnenblumenkerne dazugeben.
Die Mischung grob purieren. Dabei so viel Wasser zugeben, bis der Aufstrich so cremig ist
wie gewulnscht.

Kleingeschnittene Petersilie unter den Aufstrich mischen. Den Aufstrich mit Salz, Pfeffer,
Zitronensaft und Honig abschmecken.
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Frischkaseaufstrich mit Paprika

Zutaten:

200 g Frischkase

100 g Schafskase

50 g Ajvar, mild (Paprika-Gemuse-Zubereitung)
% Bund Petersilie

Salz

1 Knoblauchzehe (optional)

Zubereitung:

Petersilie und Knoblauch kleinhacken. Schafskése, Petersilie und Knoblauch im Mixer
zerkleinern. Ajvar, Salz und Frischkase unterrihren.
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Frischkase-Dattel-Aufstrich

Zutaten:

150 g Soft-Datteln, entsteint
2 Mohren geraspelt

1 Knoblauchzehe (optional)
300 g Frischkase

200 g Schmand

2 TL Curry

Ya-% TL Salz

1 - 3 Prisen Paprikapulver

Zubereitung

Datteln im Mixer oder mit dem Messer kleinhacken und mit geraspelten Méhren,
Frischkase und Schmand vermengen. Mit Salz, Curry und mit Paprikapulver
abschmecken.
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Kidneybohnen-Tofu-Aufstrich

Zutaten: Das Rezept ergibt ca. 600 g Aufstrich

200 g Rauchertofu

250 g Kidneybohnen (1 Dose)
100 g Zwiebel

5 EL Rapsol

Pfeffer

1 EL Tomatenmark

1 TL Senf

% TL Rauchsalz

Y% TL Paprikapulver

1 TL Gemusebruhe Pulver
1 kleine Knoblauchzehe

1 EL Majoran oder Oregano

Zubereitung:

Zwiebel wirfeln und mit wenig Rapsol in der Pfanne anschwitzen und abkihlen lassen.
Rauchertofu wirfeln. Kidneybohnen abgiel3en und mit Wasser abspilen. Abtropfen
lassen.

Abgekuhlte Zwiebeln, Tofu, Kidneybohnen und Tomatenmark in einer Kichenmaschine
oder mit einem Purierstab purieren. Mit Majoran, Gemusebrihe-Pulver, Senf, Rauchsalz,
Paprikapulver und Pfeffer abschmecken. Bei Bedarf beim Purieren langsam ein wenig
Wasser zugeben.

Der Aufstrich schmeckt am besten, wenn er einen Tag im Kihlschrank durchzieht. Im
Kihlschrank aufbewahren und innerhalb einiger Tage verbrauchen.
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Mohren- Hummus

Zutaten:

300 g Mohren

1 Zwiebel

1 EL Rapsol

50 g Sonnenblumenkerne

Ca. 260 g eingeweichte Kichererbsen (oder Dose)
3-4 getrocknete Datteln oder Aprikosen
1 -2 EL Tahin, Sesampaste

1 kleine Knoblauchzehe

3 TL Zitronensaft

Jodsalz, Pfeffer

Kreuzkiimmel nach Geschmack

Zubereitung:

Getrocknete Kichererbsen Gber Nacht in Wasser einweichen. Einweichwasser wegkippen.
Kichererbsen in einen Topf geben, mit Wasser auffullen und 1 — 2 Stunden langsam vor
sich hin kécheln lassen. Kochwasser abgiefR3en. Alternativ Kichererbsen aus der Dose
verwenden.

Zwiebeln schéalen und klein schneiden. M6hren waschen, putzen und raspeln. In Rapsol
weich andiinsten und beiseitestellen. Die Sonnenblumenkerne behutsam in einer Pfanne
anrosten und abkihlen lassen. Die Datteln oder Aprikosen klein schneiden. Alle Zutaten in
einen Mixer geben und zusammen mit den Gewdrzen purieren.
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Bunte Gemiise-Muffins

Zutaten fur 12 Muffins

1 gelbe Paprika

1 rote Paprika

1 Zwiebel

150 g Mais (alternativ griine Erbsen)
2 Eier

100 g Naturjoghurt

2 EL Rapsol

100 g Weizenvollkornmehl

1 TL Backpulver

Zubereitung

Das Gemise vorbereiten: Paprika waschen, Kerne herauslésen und fein
waurfeln. Die Zwiebel in sehr feine Wiirfel schneiden. Den Mais in einem Sieb
unter gut abtropfen lassen. Alternativ Erbsen blanchieren.

Ein Muffin Blech mit den Papierférmchen auslegen.

Eier, Joghurt und Rapsol verriihren. AnschlielRend Mehl und Backpulver unter
die Eimasse heben. Gemuse mit unter den Teig mengen (das Gemiuse sollte
vollstandig abgetropft sein).

Den Teig in die vorbereitete Muffinform fullen.

Bei 180 °C fur 25 bis 30 Minuten bei Umluft backen. Eine Garprobe mit Hilfe
eines Holzspiel3es vornehmen. Die Muffins aus dem Muffin Blech
herausnehmen und auf ein Kuchengitter zum Abkuhlen stellen.
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Apfel-Rote Bete-Waffeln

Zutaten

200 g Rote Bete (roh oder vorgegart)
1 Apfel

500 g Weizenvollkornmehl

2 TL Trockenhefe

400 ml lauwarmes Wasser

2 Ei

1 Packchen Vanillezucker

2-4 EL Rapsol

1 EL Puderzucker zum Bestreuen

Zubereitung

Rohe Rote Bete und den Apfel waschen. Nur rohe Rote Bete schalen, dann mit
dem Apfel grob zerteilen und im Blitzhacker mit 1 EL Wasser fein purieren.

Mehl mit Hefe, Vanillezucker, Wasser, Ei und dem Mus verriihren und an einem
warmen Ort 15 Minuten gehen lassen.

Waffeleisen eindlen und 2 - 3 EL Teig auf die hintere Halfte setzen,
zusammenklappen und bei héchster Stufe backen, dann herausnehmen. So
Waffel nach Waffel backen.

Mit Puderzucker bestauben.
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Zucchinikuchen

Zutaten fur eine Kastenbackform (30 cm)

250 g Weizen- oder Dinkelvollkornmehl

80 g Zucker

2 TL Backpulver

1 Packchen Vanillezucker

Y, TL Salz

3 Eier

120 g Rapsol

300 g Zucchini, geraspelt

130 g geriebene Nusse, z. B. Haselnusse, Walnisse
Evtl. Milch

Zubereitung

Vollkornmehl, Zucker, Backpulver, Vanillezucker und Salz vermengen, die Eier
und das Rapsol hinzugeben. Alles zu einem glatten Teig verarbeiten. Zum
Schluss die geriebenen Zucchini (gut ausgedrickt) und Nisse unterheben. Je
nach Konsistenz des Teigs etwas Milch hinzuftigen.

Den Teig in eine gefettete hohe Backform (Kastenform) geben und bei 160° C
HeiRluft ca. 1 Stunden backen.
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Rote Bete Schokokuchen

Zutaten fur Kastenform 30 cm

400 g vorgekochte Rote Bete (vakuumiert)
140 ml Rapsol

200 g Naturjoghurt

4 Eier (Gr. M)

280 g Vollkornmehl (Dinkel oder Weizen)
3 gestrichene TL Backpulver

140 g Zucker

100 g Kakao oder/und Schokoladenreste
1 Packchen Vanillezucker

Salz

evtl. Alufolie zum Abdecken

Zubereitung:

Kastenform fetten oder mit Backpapier auslegen. Rote Bete kleinschneiden und mit dem
Ol in einer Ruhrschussel pirieren. Joghurt und danach die Eier einzeln unterriihren.

Vollkornmehl, Backpulver, Zucker, Vanillezucker, Kakao und eine Prise Salz vermischen.
Rote-Bete-Piree zufligen und alles kurz zu einem fliissigen Teig verrihren. In die Form
fullen, glattstreichen und in den Ofen stellen.

Kuchen bei 150 °C Umluft 1 ¥4 Stunden backen. Nach ca. 1 Stunde den Kuchen mit
Alufolie abdecken. Stabchenprobe machen und evtl. einige Minuten weiterbacken.

Kuchen aus dem Ofen nehmen und in der Form abkthlen lassen.
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Uber IN FORM

IN FORM ist Deutschlands Initiative fir gesunde Ernahrung und mehr Bewegung. Sie
wurde 2008 vom Bundesministerium fur Ernahrung und Landwirtschaft (BMEL) und vom
Bundesministerium fur Gesundheit (BMG) initiiert und ist seitdem bundesweit mit
Projektpartnern in allen Lebensbereichen aktiv. Ziel ist, das Erndhrungs- und
Bewegungsverhalten der Menschen dauerhaft zu verbessern. Weitere Informationen
unter: www.in-form.de



