Basischer Apfel-Mandelkuchen
Zutaten

Fir den Teig:

150 g Mandeln, gemahlene

5 EL Mandelmilch (Mandeldrink), ungesiif3t
50 g Rosinen

10 Weintrauben

Fiir den Belag:

5 Aprikose(n)

1 Spritzer Zitronensaft
2 kleine Apfel

1 Scheibe/n Zitrone(n)
1 EL Mandelblattchen

Zubereitung

Flr den Teig die Rosinen, Weintrauben und die Mandelmilch in einem Standmixer zerkleinern, bis eine samige
Masse entsteht. Die Masse mit den gemahlenen Mandeln in einem Topf vermengen. Der Teig wird leicht
klebrig, bei Bedarf mehr gemahlene Mandeln hinzuftigen.

Mithilfe eines Tortenringes (Durchmesser ca. 20 cm) die Masse auf einer Tortenplatte verteilen.

Fir den Belag die Aprikosen und den Zitronensaft im Standmixer zu einem Mus zerkleinern. Die Apfel schilen
und das Kerngehiuse entfernen. Die Apfel in diinne Scheiben schneiden. Jede Scheibe mit einer
Zitronenscheibe einreiben, damit die Apfel nicht braun werden.

Das Aprikosen-Mus auf dem Kuchenboden verteilen und anschlieBend die Apfelscheiben darauf schichten. Zum
Schluss den Kuchen mit den Mandelblattchen verzieren.

Wer mag, kann den Teig auch in der Springform (20 cm) bei 200 °C Ober-/Unterhitze ca. 20 Minuten im
Backofen langsam trocknen lassen. Er ist dann etwas mehr wie ein grofRer Keks. Aber unbedingt darauf achten
das der Teig nicht zu trocken und broselig wird.



Energie - Pralinen
Zutaten
250 g Datteln

100 g Gemahlene Mandeln
3 EL Kakaopulver

Zubereitung

Die Zutaten in eine Kiichenmaschine geben und zu einem Teig mixen, bis er beginnt zusammen zu kleben.
Aus der Masse zwischen den Handflachen kleine Kugeln rollen.

Die fertigen Kugeln je nach Geschmack evtl. in Sesam, Kakaopulver, gemahlenen Niissen oder Kokosraspeln
walzen.



Basischen Apfel-Zimt-Pralinen
Zutaten

100 g Parandisse

30 g getrocknete Apfelringe

50 ml Mandelmilch ungesufit

1 TL Agavendicksaft

1/2 TL Zimt

evtl. etwas Zimt zum Garnieren

Zubereitung

Die Paranisse Uber Nacht in Mandelmilch einlegen.

Danach die Paranisse ohne die Flissigkeit mit den Apfelringen im Mixer zerkleinern.

Zimt und den Agavendicksaft hinzugeben und nochmals kurz durchmixen.

Aus dem Teig zwischen den Handflachen kleine Kugeln formen und die Apfel-Zimt-Pralinen durch das
Zimtpulver rollen.



Low-Carb-Zimtsterne ohne Zucker
Zutaten

1 Vanilleschote

250 g Puderzucker aus Erythrit
4 EiweiB oder veganer Ersatz
Salz

400 g gemahlene Mandeln

2 TL gemahlener Zimt

Zubereitung

Die Vanilleschote langs halbieren und Mark mit der Riickseite eines kleinen Kiichenmessers herauskratzen.
Puderzucker aus Erythrit fein in eine Riihrschiissel sieben.

Die EiweiRe steif schlagen. Dabei eine Prise Salz und Puderzucker einrieseln lassen.

Ca. 5 EL Eischneemasse zum spateren Bestreichen der Zimtsterne abnehmen und kalt stellen.

Bei der veganen Variante je nach gewahltem Produkt verfahren

Gemahlene Mandeln, Zimt und Vanillemark portionsweise mit den Knethaken des Riihrgerates unter die
restliche Eischneemasse zu einem glatten Teig verkneten.

Backofen vorheizen (E-Herd: 150°C/Umluft: 130°C). Zwei Backbleche mit Backpapier auslegen. Zwei groRe
Stiicke Frischhaltefolie (a ca. 30x45 cm) diinn mit Puderzucker bestauben. Mandelteig zwischen den beiden
Lagen Frischhaltefolie ca. 0,5—1 cm diinn ausrollen.

Zimtsterne mit einem Ausstecher (ca. 4 cm @) ausstechen, dabei den Rest wieder kurz verkneten, erneut
ausrollen und ausstechen. Zimtsterne auf die Bleche verteilen, mit der kalt gestellten Eischneemasse
bestreichen und im heiRen Ofen 12—-15 Minuten backen. Aus dem Ofen nehmen, kurz abkihlen lassen,
vorsichtig vom Backpapier 16sen und auf einem Kuchengitter auskiihlen lassen.



Winterlicher Crumble mit Birnen und Apfeln
Zutaten

Fiir den Crumble:

1 Apfel

1 Birne

2 EL Granatapfelkerne

1/4 TL Zimt

2 TL Agavendicksaft

Saft von 1/2 Zitronensaft
etwas Kokosol zum Einpinseln

Fir die Streusel:

3 EL Kokosol

2 EL Agavendicksaft

3 EL Mandelmehl

2 TL Kokosmehl

1/2 TL Zitronenabrieb

Zubereitung

Zwei runde Auflaufformchen (Durchmesser 11 cm) mit etwas Kokosol einpinseln.

Den Apfel und die Birnen waschen, vom Kerngehduse befreien und in kleine Stiicke schneiden.

Den Granatapfel schdlen und die Granatapfelkerne zusammen mit den Birnen- und Apfelstiickchen in die
Auflaufférmchen fillen.

Das Obst mit Zimt und Agavendicksaft vermischen.

Fiir die Streusel: Einfach alle Zutaten zusammenrihren. Wenn es zu bréselig wird, dann noch ein wenig Kokosol
hinzufligen oder umgekehrt mit ein wenig Mandel- oder Kokosmehl nachhelfen.

Die Streusel Gber das Obst geben und fiir ca. 25 Minuten bei 175 Grad in den Ofen geben bis die Streusel leicht
angebraunt sind.

Dazu passt auch eine Mandelsof3e aus Mandelmilch oder etwas Mandelmus.



Basische Cookies
Zutaten

100 g gekeimte Dinkelflocken
2 EL Mandelmus

2 kleine Uberreife Bananen
1/2 TL Zimt

1 EL Kokosraspeln

Zubereitung

Bananen schalen und mit einer Gabel zerdriicken.

Die weiteren Zutaten mit der Banane vermischen und jeweils 1 EL der Masse auf ein Backblech geben.
Den Backofen vorheizen und die Cookies bei 180 Grad backen.

Die Cookies nach 10 Minuten wenden und weitere 5 Minuten backen.



Veganer SiiBkartoffel Mandel Kuchen
Zutaten

500 g SiRkartoffeln (geschalt und grob geschnitten)

200 g gemahlene Mandeln*

100 g Vollrohr Zucker

50 g Buchweizenmehl (oder ein anderes Mehl eurer Wahl)
Geriebene Schale einer Orange

Orangendl (optional, wer es besonders aromatisch mag)

1 TL Zimt oder Lebkuchengewdirz

Vanille nach Geschmack

1 EL Leinsamen

3 EL Wasser

2 gekiihlte Dosen Kokosmilch (vollfett und ohne Zusatzstoffe (z.B. von
Rapunzel)*)

Flissiges StiBungsmittel nach Wahl (z.B. Ahornsirup)
Kokosflocken

Kakao Nibs

Zubereitung

Zuerst das "Leinsamen-Ei" zubereiten. Hierfir die Leinsamen so fein wie moglich in einer Kaffemiihle oder
kleinem Mixer mahlen. Gemahlene Leinsamen in eine Schiissel geben und anschlieRend das Wasser
hinzufligen. Gut verriihren und fiir mindestens 30 Minuten in den Kiihlschrank stellen.

SuRkartoffeln in einem Topf voll mit Wasser weich kochen. AnschlieBend abgielRen, kurz abkiihlen lassen und in
eine Schissel geben. StiRkartoffeln mit einer Gabel zerdriicken.

Gemahlene Mandeln, den VollrohrZucker, Buchweizenmehl, geriebene Schale einer Orange, Orangendl, Zimt
und Vanille dazugeben und gut mischen. Das Leinsamen-Ei dazugeben und kraftig riihren. Die Masse sollte
schon "pampig" sein.

MittelgroRe Auflaufform (ca. GroRe 23 x 15 x 6) oder eine mittlere Backform einfetten und mit der StiRkartoffel
Mandel Masse fiillen. Gegebenenfalls Hinde oder einen Loffel zum Glattstreichen befeuchten.

Den SuRkartoffel Mandel Kuchen im vorgeheizten Backofen bei 175 Grad circa 25 bis 30 Minuten backen
(Stabchenprobe nicht vergessen).

Den Kuchen circa eine Stunde auskiihlen lassen und anschlieend mit einem Kiichentuch bedeckt fir
mindestens 10 Stunden in den Kihlschrank stellen. Der Kuchen bekommt dadurch eine besonders tolle
Konsistenz.

Den festen Bestandteil der Kokosmilch in eine Schiissel geben und mit einer Gabel zerdriicken. Nach Belieben
mit einem flissigem SiiRungsmittel abschmecken. Kokoscreme auf den Kuchen verstreichen und mit etwas
Kokosflocken und Kakao Nibs toppen. SiiBkartoffel Mandel Kuchen in Stiicke schneiden, auf Tellern servieren
und nach Geschmack mit fliissigem StiRungsmittel GbergieRen.



Weihnachtlicher
Frichtekuchen

Zutaten:

2 Bio-Orangen

1 Bio-Zitrone

100 g getrocknete Aprikosen entsteint
150 g getrocknete Datteln entsteint
150 g Rosinen

100 g getrocknete Cranberrys

50 g Trockenpflaumen

150-180 ml Ol

1 EL Honig

5 Eier oder veganer Ei-Ersatz

200 g Vollkornmehl

1 TL Backpulver

1 Prise Salz

1TLZimt

1 Msp. Nelkenpulver

1 Msp. Kardamompulver

1 EL Kakaopulver

50 g gehackte Mandelkerne

Zubereitung

Trockenfriichte werden liber Nacht eingeweicht. Hierflir Orangen und Zitrone heiR abwaschen, trocken reiben,
Schale abreiben und Saft auspressen. Getrocknete Aprikosen und Datteln mit einem Messer in kleine
Fruchtstlicke schneiden. Mit Rosinen, Cranberrys, Pflaumen und Zitrusabrieb in ein schmales hohes Gefal}
geben, mit Orangen- und Zitronensaft auffillen. Abgedeckt Giber Nacht ziehen lassen.

Am néachsten Tag Friichte in ein Sieb geben, gut abtropfen lassen und den abtropfenden Saft auffangen.

Den Honig und das Ol vermengen und eine Weile rithren. Nach und nach Eier (Eiersatz) unterschlagen.
Vollkormehl mit Backpulver, einer Prise Salz, Zimt, Nelken, Kardamom und Kakao mischen. In ein Mehlsieb
umfillen und in mehreren Portionen unter die Schaummasse rihren.

Abgetropften Trockenfriichte und die Mandeln in mehreren Etappen unter den Teig unterheben. Kastenform
mit Backpapier auslegen und Teig einfiillen, die Oberseite glatt streichen.

Im vorgeheizten Backofen bei 180 °C (Umluft: 160 °C; Gas: Stufe 2—3) etwa 60—70 Minuten backen.
Stabchenprobe machen. Herausnehmen, etwas abkihlen lassen, danach vorsichtig stiirzen. Den noch warmen
Friichtekuchen mit einer Stricknadel oder einem Holzspiel ein paar Mal einstechen. Mit einigen Essloffeln des
aufgefangenen Safts tranken. Auf einem Kuchengitter auskihlen lassen.



