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Gojibeeren-Apfelbrot

Vollwertkost ganz nach meinem Geschmack.
Dieses Friichtebrot ist libers ganze Jahr gerne auf dem Kaffeetisch gesehen.

Ergibt 2 kleine Brote oder eine 18 cm-Kastenform.

320 g (ca. 2 Stiick) siiB-siuerliche Apfel, Die Apfel waschen und grob bis auf das

2.B. Boskop Kerngeh&use reiben. Mit Zitronensaft be-
1 EL Zitronensaft traufeln und mischen. Agavendicksaft, Rum,
60 g Agavendicksaft Beeren, Haselniisse und Orangeat zugeben.
1EL Rum Mischen und 3-4 Stunden ziehen lassen.

20 g Gojibeeren, getrocknet
40 g Cranberries, getrocknet
100 g Haselnusse

20 g Orangeat

Fur den Teig

150 g Dinkelmehl Type 1050 Nach der Wartezeit Mehl, Kakao, Backpul-
100 g Dinkelmehl Type 630 ver, Zimt, Nelken und Salz zu den Apfeln ge-
1 EL Kakao ben. Mit einem Loffel zu einem Teig kneten.
1% TL Backpulver

/2 TL Zimt, gemahlen Zwei kleinere Kastenformen leicht fetten,
1 Msp. Nelken, gemahlen den Teig hinein fillen und die Brote bei
1 Prise Salz 180 °C Ober-/Unterhitze 35-45 Minuten

backen. In der Form auskiihlen lassen und

dann vorsichtig heraus lésen.
Kuchen & Torlen Cesund Backen 109

Das Friichtebrot lasst sich auch gluten-
frei zubereiten. Dazu das Mehl einfach
durch Buchweizen- oder Kastanienmehl
ersetzen und 1EL Tapiokastarke hin-

zuﬁjgen
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Gemdusetarte tricolore

Eine farbenfrohe Tarte fiir liebe Gaste, oder zum selbst GenieBen.

Ergibt eine Tarte von 18 cm Durchmesser flr 4 Stiicke.

n Bodan

320 g Blatterteig

i die: Bowirz=Crame
150 g Sojajoghurt

60 g (2 EL) Cashewmus

% TL Senfkorner

2 Wacholderbeeren

1 EL Hefeflocken

1 geh. TL Speisestarke

Je 1 Msp. Muskatnuss, Paprika
Salz, Pfeffer

8 emusaruliung
1 Zucchini, klein
1 Karotte
Etwas Wasser
1TL Zitronensaft
1 Rote Bete, roh
Salz, Pfeffer
1 rote Zwiebel

100 g Rauchertofu

Den Blatterteig auf ein Quadrat von
24x24 cm zurechtschneiden und mit
Backpapier in eine Springform legen. Den
Rand leicht andricken und Uberstehenden

Teig abschneiden.

In einer Schissel Joghurt und Cashewmus
verrihren. Senfkérner und Wacholder-
beeren im Mdrser zermahlen, dann mit den
Hefeflocken, der Starke und den weiteren
Gewdrzen zur Joghurtmischung geben und
glatt rihren. Die Creme auf dem Blatter-

teigboden glatt streichen.

Zucchini und Karotte in Streifen hobeln und
in etwas Zitronenwasser legen. Die Rote
Bete auch in Streifen hobeln und in Salz-
wasser leicht vorgaren, dann abkihlen und
abtropfen lassen. Zwiebeln und Réaucher-
tofu in feine Scheiben schneiden. Nun die
Gemusestreifen mit leichter Uberlappung
auf die Arbeitsflache legen, sodass sie sich
einrollen lassen. Mit Salz und Pfeffer be-
streuen. Hin und wieder mit Zwiebeln und
Rauchertofu spicken. Dann das Gemise
zu einer Spirale einrollen und in den vor-
bereiteten Blatterteigboden, auf die Creme

legen.
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Mehr Blcher zu gesund leben und gesunder Erndhrung www.unimedica.de
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