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Die rohk&stliche Kliche bedeutet fur mich nicht, dass nur noch rohes Obst und Gemuse
auf den Tisch kommen durfen und Sie sich bestimmten Idealen verschreiben mussen.
Eine Erndhrung mit rohkéstlichen Zutaten bietet lhnen neben all ihren gesundheitlichen
Vorteilen auch den Anreiz, mit Spall am Experimentieren neue Zubereitungsarten und
aufregende Genusse zu entdecken. Auf diese Weise lernen Sie eine immer wieder er-
frischende und ideenreiche Kiche kennen, die mit ihrer Originalitat schon so manchen
Gourmetkoch Uberzeugt hat.

Das Sahnehaubchen auf die Rohkostkuche setzt zweifellos die ronkdstliche Patisserie
mit ihren raffinierten und verfuhrerischen Kreationen. Bei ihr gilt es, die eigene Einstellung
zum Essen und die bisherige Art seiner Zubereitung grundlegend zu Uberdenken. Wer
sich fur die rohk&stliche Patisserie entscheidet, verabschiedet sich von weil}em Zucker,
Eiern, Butter, aber auch von Margarine, Hefe, Mehl und all den anderen Zutaten, die
normalerweise zum Backen von Obstkuchen, Torten, Pralinen oder anderen sif3en
Leckereien verwendet werden. Und auch Blatterteig, Schlagsahne und Buttercreme ge-
horen der Vergangenheit an. Die Devise lautet nun: Bereiten Sie die suf3en VerfUhrungen
einmal ganz anders zu und entdecken Sie dabei, dass klassische Desserts auch mit den
ungewohnlichsten Zutaten unglaublich lecker schmecken und dass die verricktesten
Kreationen aus ganz schlichten Zutaten bestehen kdnnen. Sie werden staunen, wie kost-
lich Vanillesauce aus purierten Cashewkernen schmeckt. Hatten Sie gedacht, dass ein
Kasekuchen mit Zucchini besonders leicht und locker wird und dass Avocados einer
Schokoladencreme eine besonders cremige Konsistenz verleihen?

Das Abenteuer ,rohkéstliche Patisserie” ist fr viele Menschen eine ungewdhnliche
Herausforderung. Schlagsahne, Brownies, Muffins oder eine Zitronen-Tarte: Wie soll all
das mit ausschlieRlich rohen Zutaten und ganz ohne Backofen gelingen? So manche
vermeintlich unumstoRliche Wahrheit der traditionellen Kiiche wird Uber den Haufen
geworfen, denn es ist sehr wohl méglich, eine leckere Mousse au Chocolat ohne Eier,



einen MUrbeteig ohne Mehl und Konfitire ohne Zucker zuzubereiten. ,Rohkdstliche
Patisserie” bedeutet im Grunde, Rezepte mit kleinen Tricks zu verandern und Zutaten
durch andere zu ersetzen. Sie werden sehen, es ist kein Hexenwerk, mit Sonnenblumen-
kernen eine kostliche Orangencreme und mit Datteln einen wunderbar schmackhaften
Schokoladenkuchen zu zaubern. Sie brauchen nur etwas Fantasie, Erfindergeist und
Mut zu neuen Kreationen.

Den unverfalschten Geschmack wiederentdecken

Sie werden es schon bemerkt haben: Sie mussen an die rohkdstliche Patisserie kei-
nesfalls Ubertrieben dogmatisch herangehen. Stattdessen mochte ich Sie ermuntern,
meine Rezepte einfach auszuprobieren — aus purer Neugier und Lust am Experimen-
tieren. Und das Wichtigste fur mich ist: Rohkéstliche Patisserie schmeckt einfach lecker!
Entdecken Sie, welch kdstlicher Genuss ohne Reue ein Dessert ohne Zucker und Butter
sein kann. Das beste Karamellkonfekt, das ich jemals gegessen habe, enthielt weder
Butter noch Kondensmilch, sondern Haferflocken und Mandelmus.

In der rohkdstlichen Patisserie kommen die Aromen der frischen Zutaten ganz un-
verfalscht zur Geltung. Sie erwecken unsere Geschmacksknospen zu neuem Leben
und wir erkennen schnell, dass Butter und Zucker allein noch keinen guten Kuchen
machen. Oft sind es die einfachen Rezepte mit frischen Zutaten, die ein Dessert oder
einen Kuchen zu einem unvergesslichen Genuss machen. Durch Erhitzen werden die
Aromen der einzelnen Zutaten konzentriert, oft aber auch verfalscht. Bestimmt haben
Sie schon einmal einen Apfel- oder Schokoladenkuchen gegessen, der mehr nach But-
ter und Karamell schmeckte als nach Apfeln oder Schokolade. Was den Geschmack an-
belangt, ist die Rohkost-Patisserie eindeutig im Vorteil, denn die Zutaten werden nicht
erhitzt und durch chemische Reaktionen wie etwa beim Aufgehen eines Teigs oder
durch die Maillard-Reaktion (Braunungsreaktion von Lebensmitteln durch Hitzeeinwir-
kung) verfalscht, vielmehr bleibt ihr natUrliches Aroma erhalten. Deshalb schmeckt ein
roher Karottenkuchen auch wirklich nach Karotten. In einem Obst-Crumble kann jede
einzelne Frucht ihren Geschmack entfalten, und Macarons schmecken intensiv nach
Mandeln und Vanille — ganz ohne Geschmacksverstarker oder Zucker. Durch die roh-
kostliche Zubereitung raumen wir den eigentlichen Stars der Patisserie — den Frichten,
Nussen, GewUrzen und dem Getreide — wieder den ersten Platz ein.

So rohkostlich wie moglich

Bei manchen Rezepten verwende ich z.B. Ahornsirup, der bei der Herstellung erhitzt
wird, Agar-Agar-Pulver, das mit Wasser aufgekocht werden muss, oder Getreideflocken,
die normalerweise warm bedampft und dann gepresst werden. Daher sind nicht alle
Zutaten fur die Rezepte in diesem Buch roh. SURspeisen werden durch diese weni-
gen nicht rohen Zutaten jedoch oft schmackhafter und bekémmlicher — ein immen-
ser Vorteil, denn viele der rohkéstlichen Leckereien sind keine leicht verdauliche
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Kost. So enthalten die meisten rohen Kuchen beispielsweise Kokosol und Nussmus
oder -mehl. Aber naturlich ist ein Teig aus Mandeln und Feigen gestnder als ein mit
viel Butter oder Margarine und raffiniertem Zucker zubereiteter Kuchenteig, und eine
Cashewcreme ist deutlich bekdbmmlicher und cholesterinarmer als die klassische
Buttercreme. Allerdings sollte man dabei nicht dem Irrtum erliegen, dass eine Speise
automatisch besonders bekdbmmlich ist und dass man davon Unmengen essen kann,
nur weil sie mit rohen und naturbelassenen Zutaten zubereitet wurde. Haufig sind
rohkostliche Desserts ausgesprochen kalorienreich und enthalten viele SuRungs-
mittel wie Datteln, KokosblUtenzucker, Agavendicksaft oder Ahornsirup. In Rohkdst-
liche Patisserie mochte ich lhnen Rezepte vorstellen, die allen — den Figurbewussten
wie auch den Naschkatzen — gleichermaRen schmecken und die einfach zuzube-
reiten sind. Nicht alle, aber die meisten meiner Rezepte sind leicht und bekdmmlich.
Agar-Agar-Pulver oder Getreideflocken verwende ich, um einen UbermaRig hohen
Gehalt an gesattigten Fettsauren, wie beispielsweise in Kokosol oder Kakaobutter,
Zu vermeiden.

Ich kann jedoch strikten Rohkostlern beipflichten, die betonen (oder sich beunru-
higt darliber zeigen), dass zahlreiche der angeblich rohen Nahrungsmittel dies in
Wirklichkeit gar nicht sind. So werden die meisten Nusse und Trockenfrlichte mit
Wasserdampf pasteurisiert (entkeimt) oder bei Temperaturen von Uber 42 °C getrocknet.
GewUrze, Nussmuse und Cashewkerne werden erhitzt. Noriblatter werden meist
gerodstet, Reis muss gekocht werden und Sojasauce ist in der Regel warmebehandelt.
Bei dem Thema ,Alles Rohkost oder nicht?” rate ich Ihnen schlicht zur Gelassenheit.
Ihr Ziel sollte nicht sein, dass Sie nur noch rohe Nahrung zu sich nehmen, sondern
dass Sie gestndere und frischere Lebensmittel essen, industriell verarbeitete aber
zunehmend von |hrem Speiseplan streichen. Skeptisch sollten Sie jedoch werden,
wenn lhnen jemand exotische Pulverchen oder das neueste Superfood anpreist und
Ihnen dabei das Blaue vom Himmel verspricht. Eine gesunde Ernahrung basiert
nicht auf sindhaft teuren Wunderbeeren oder -pulverchen, sondern auf frischem
Obst und Gemuse sowie einem abwechslungsreichen Speiseplan — dies sind die
Garanten fur Wohlbefinden, Gesundheit und Lebensfreude.

Grundsatzlich rate ich Innen, moglichst Zutaten aus biologischem Anbau zu ver-
wenden. Bei NUssen, Trockenobst oder Pflanzendlen ist der qualitative Unterschied
zu konventionell hergestellter Ware besonders grof3: So durfen etwa Bio-Nusse
nicht gebleicht, geschwefelt oder chemisch gegen Schadlinge behandelt werden
und Trockenfrlichte aus biologischem Anbau werden nicht mit giftigen und um-
weltschadlichen Substanzen (wie Phosphorsaureestern oder dem Nervengas
Methylbromid) begast. Und bei einigen Zutaten wie etwa Cashewkernen oder Nuss-
musen empfehle ich Ihnen sogar Rohkostqualitat. Mehr darUber erfahren Sie im
nachsten Kapitel.
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Die wichtigsten Zutaten

In der rohkostlichen Patisserie unterscheiden sich die Zutaten grundlegend von den
Inhaltsstoffen, die normalerweise fur Kuchen, Torten und andere suf3e Leckereien
verwendet werden: Avocados, Mandelmus und Trockenfriichte ersetzen Eier, Mehl,
raffinierten Zucker und Butter. Die meisten Zutaten der Rezepte in diesem Buch mus-
sen nicht Ubertrieben teuer sein und sind in Naturkostladen, Bio-Supermarkten sowie
Reformhausern oder Uber die Websites von Rohkostanbietern (siehe Bezugsquellen,
Seite 110) erhaltlich. Zudem kdnnen Sie lhren Geldbeutel schonen, indem Sie bei-
spielsweise GroRpackungen kaufen oder Angebote nutzen.

Kakao

Kakaobutter

Zur Herstellung von Kakaobutter und -pulver werden die Kakaobohnen ger&stet
und aufgebrochen. Nach dem Entfernen der Schalen wird die Kakaomasse bei niedriger
Temperatur gemahlen. Dabei entsteht eine Paste, die in der Fettpresse in Kakaobutter
und Kakaotrockenmasse getrennt wird. Letztere wird schlieRlich zu Kakaopulver weiter-
verarbeitet. Kakaobutter besteht im Wesentlichen aus gesattigten Fettsauren und ist
bis zu einer Temperatur von etwa 35 °C fest. Sie verleiht vielen Sufl3speisen eine an-
genehm cremige Konsistenz. Kakaobutter wird mittlerweile in vielen Naturkostla-
den, Bio-Supermarkten, Reformhausern oder Uber das Internet angeboten (siehe
Bezugsquellen, Seite 110). Kaufen Sie Kakaobutter moglichst in Bio- und Rohkost-
qualitat. Sie kénnen in den Rezepten die Kakaobutter auch durch Kokosél (siehe
Seite 15) ersetzen, was keinen Einfluss auf die Konsistenz hat, aber den Geschmack
der fertigen Sulispeise verandert. Sowohl Kakaobutter als auch Kokosdl mussen
sanft im Wasserbad geschmolzen werden (es sei denn, sie sind bereits flissig, wenn
sie z.B. im Sommer an einem warmen Ort aufbewahrt werden), bevor Sie sie mit den
anderen Zutaten verarbeiten.

Kakaonibs

Kakaonibs sind geschalte und in kleine Sticke gebrochene Kakaobohnen. Die
knusprigen, ungesuRten Kakaonibs sind oft glnstiger als die ganzen Bohnen und
zudem leichter zu verarbeiten. Erhaltlich sind sie in Naturkostladen, Bio-Super-
markten oder Uber die Websites von vielen Rohkostanbietern (siehe Bezugsquel-
len, Seite 110). In den Rezepten kdnnen Sie Kakaonibs auch durch eine Mischung
aus gehackten Nussen und Schokotropfen (beispielsweise von Rapunzel, (siehe
Bezugsquellen, Seite 110) ersetzen.
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Kakaopulver

Kakaopulver in Rohkostqualitdt wird anders als konventionell hergestellter Kakao
nicht dber 45 °C erhitzt, sodass ein GroRteil der Vitalstoffe und Antioxidantien er-
halten bleibt. Erhaltlich ist es in Naturkostladen, Bio-Supermarkten, Reformhausern
und Uber das Internet (siehe Bezugsquellen, Seite 110). Sie kdnnen aber auch her-
kédmmliches Kakaopulver verwenden, dieses sollte jedoch ungesufit sein.

Schokolade

Im Unterschied zur Schokolade aus dem Supermarkt wird rohe Schokolade aus
ungerosteten Bohnen hergestellt. Ihr Geschmack ist deshalb intensiver und kommt
den ursprunglichen Kakaoaromen viel naher. Schokolade in Rohkostqualitat wird
inzwischen in immer mehr Naturkostladen, Bio-Supermarkten und im Internet
(siehe Bezugsquellen, Seite 110) angeboten. Sie kdnnen sie in den Rezepten aber
auch durch vegane Bio-Zartbitterschokolade mit einem Kakaoanteil von 60 bis 70 Pro-
zent ersetzen oder ganz einfach selbst zubereiten (siehe Seite 38).

Naturliche Sufungsmittel

Agavendicksaft

Der durchsichtige bis bernsteinfarbene Sirup wird aus dem Saft der in Mexiko hei-
mischen blauen Agave gewonnen. Aus diesem Spargelgewachs wird auch der
weitaus berthmtere Tequila destilliert. In der rohkostlichen Patisserie ist Agaven-
dicksaft aus drei Grunden sehr beliebt: Sein neutraler Eigengeschmack verfalscht
das Aroma der Speisen nicht, sondern betont den Geschmack der anderen Zutaten,
er hat einen niedrigen glykamischen Index und eine héhere SulRkraft als Zucker —
drei unschéatzbare Vorteile fur alle, die ihre Desserts ohne Gewissensbisse genieflien
wollen! Agavendicksaft in Rohkostqualitat gibt es in gut sortierten Naturkostladen,
Bio-Supermarkten und kann Uber die Websites von Rohkostanbietern (siehe Be-
zugsquellen, Seite 110) bezogen werden.

Ahornsirup

Dieser Sirup ist streng genommen nicht roh, denn er wird aus dem Pflanzensaft des
kanadischen Zuckerahorns, dem sogenannten Ahornwasser, gewonnen, der unter
Kochen eingedickt wird. Ahornsirup ist aber dennoch ein gesundes SuRungsmit-
tel. Er enthalt wertvolle Mineralstoffe und sekundare Pflanzenstoffe. Und es waére
schade, auf ihn zu verzichten. Obwohl sein glykamischer Index héher ist als der
des Agavendicksafts, hat er weniger Kalorien. Zudem kann Ahornsirup wegen seines
intensiven Geschmacks sehr sparsam verwendet werden. Wenn Sie mildere Aromen
bevorzugen, sollten Sie einen Sirup Grad A mit einer hellen, leicht goldenen Farbe
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verwenden. Der Sirup Grad C ist wurziger und dunkler. Beim Kauf sollten Sie auf
Bio-Qualitadt achten, denn es gibt leider auch Produkte, die sich zwar ,Ahornsirup”
nennen, letztlich aber nur aus Zuckerwasser, Farbstoffen und kunstlichen Aromen
bestehen.

Datteln

Eine der wichtigsten Grundzutaten der rohkoéstlichen Patisserie sind getrocknete
Datteln. Diese kohlenhydratreichen und angenehm mild schmeckenden Fruchte
gibt es in verschiedenen Sorten und in unterschiedlichster Qualitat.

Zu den beliebtesten Datteln zahlen in Europa die Sorten Medjoul und Deglet
Nour. Letztere stammen meist aus Tunesien. Diese kleinen, goldbraunen Datteln
haben festes Fruchtfleisch und mussen vor der Verwendung in Wasser eingeweicht
werden. Deglet Nour ist die gunstigste Dattelsorte und kann nicht fur alle SuRspei-
sen verwendet werden.

Vielfaltiger einsetzbar ist die vorwiegend in Israel und Kalifornien angebaute
Medjoul-Dattel. Sie ist groRer als die Deglet Nour und hat ein zartes, saftiges und mild
schmeckendes Fruchtfleisch. Medjoul-Datteln sind fur alle rohkostlichen Leckereien
geeignet und je nach Saison in den meisten Naturkostladen sowie Bio-Supermarkten
erhaltlich. Achten Sie beim Kauf darauf, dass die Frichte schdn weich sind, dann
ersparen Sie sich das Einweichen.

Die Dattelsorte Mozafati findet man bei uns seltener als die beiden zuvor beschrie-
benen Sorten, denn sie wird ausschliel3lich auf kleinen Plantagen im Iran angepflanzt.
Sie ist nicht gerade groR, fast schwarz und sehr suR. Diese aulRergewdhnlich weiche
Dattel ist im Geschmack intensiver als Medjoul-Datteln und so weich, dass sie vor der
Verwendung nicht eingeweicht werden muss. Zuweilen haben gut sortierte Naturkost-
laden, Bio-Supermarkte oder Internethandler frische Mozafati-Datteln im Sortiment
(siehe Bezugsquellen, Seite 110). Wenn Sie fundig werden, nutzen Sie die Gelegen-
heit — diese Frichte schmecken einfach kostlich!

Kokosbliitenzucker

Obwohl Kokosblutenzucker nicht roh ist, wird er dennoch gern in der rohkoéstlichen
Patisserie verwendet, da er viele Mineralstoffe enthalt und einen niedrigen glykami-
schen Index hat. Gewonnen wird er aus dem Nektar von Kokospalmenbluten. Dieser
wird durch Kochen zu einem samigen Sirup eindickt, der beim Abkuhlen auskristal-
lisiert. Wider Erwarten schmeckt der hellbraune Zucker aber nicht nach Kokos, son-
dern hat eine fein-aromatische Karamellnote. KokosblUtenzucker ist in Naturkost-
laden, Bio-Supermarkten, Reformhausern oder Uber das Internet erhaltlich (siehe
Bezugsquellen, Seite 110).
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Trockenfriichte

In der rohk&stlichen Patisserie wird haufig frisches Obst verwendet, aber auch Trocken-
frichte, die mit ihrer naturlichen SuRRe ein idealer Zuckerersatz sind. In purierter Form
werden sie oft zur Zubereitung von Kuchenteig, Cremes oder Ganaches verwendet.
Die erste Wahl sind dabei meist Datteln, die durch ihren neutralen Eigengeschmack
fur fast alle SURspeisen verwendet werden kdnnen. Etwas sauerlicher, aber ebenso
gut geeignet sind getrocknete Feigen, Rosinen, Aprikosen oder Pflaumen. Fur einen
honigahnlichen Geschmack sorgen weille Maulbeeren und getrocknete Cranberrys.
Und mit Gojibeeren, Himbeeren oder Erdbeeren kdnnen Sie lhre stfRen Leckereien
farblich aufpeppen oder auf naturliche Weise einfarben.

Kaufen Sie Trockenfrlichte aber méglichst in Bio-Qualitat (siehe Bezugsquellen,
Seite 110). Viele konventionelle Produkte, wie beispielsweise orangefarben leucht-
ende getrocknete Aprikosen, enthalten groRe Mengen Schwefel und andere Zusatz-
stoffe wie weiRen Zucker sowie Konservierungs- oder Sauerungsmittel.

Getreideflocken

Getreideflocken sind eine hervorragende Alternative zu Nissen und Olfriichten (wie
etwa der Kokosnuss), die in der rohkéstlichen Patisserie oft in vergleichsweise grofRen
Mengen verwendet werden. Sie machen schwere Nachspeisen und Torten leicht ver-
daulich und bekémmlich. Durch ihre Herstellung bedingt sind Getreideflocken jedoch
in der Regel nicht roh, denn die Kérner werden mit 70 °C heiRem Dampf erhitzt, bevor
sie gepresst oder gewalzt werden. Reine Rohk&stler ersetzen sie durch rohe Hafer-
flocken oder kdnnen auf gemahlene Mandeln sowie auf gekeimte, ganze oder ge-
mahlene Buchweizenkdrner in Rohkostqualitat zurtickgreifen.

Verwechseln Sie Flocken aus Getreide und Pseudogetreide aber nicht mit gepufften
Cerealien (wie Puffreis oder gepuffter Weizen) oder mit Flakes (z. B. aus Mais, Weizen
oder Dinkel), bei deren Herstellung die nattrlichen Ausgangsprodukte grundlegend
verandert werden, wodurch ein GroRteil ihrer Mikronahrstoffe zerstort wird. Die in
ihnen enthaltenen Kohlenhydrate werden dann vom Korper wie raffinierter Zucker
verarbeitet und lassen den Blutzuckerspiegel schnell ansteigen.

Weizen-, Dinkel-, Kamut-, Einkorn-, Gersten- und Roggenflocken kénnen sowohl
als Klein-, aber auch als GrofR3blatt in der rohkdstlichen Patisserie verwendet werden.
Sie sind in jedem Naturkostladen oder Bio-Supermarkt und auch in Reformhausern
sowie im Internet erhaltlich (siehe Bezugsquellen, Seite 110).

Haferflocken

Am haufigsten werden in der rohkdstlichen Patisserie Haferflocken verwendet. Sie
sind sehr ballaststoffreich und haben ein gutes Quellvermogen. Oft wird behauptet,
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Hilfreiche Kuchengerate
und -utensilien

Hochleistungsmixer

Obwohl Sie fUr die Zubereitung von rohkéstlichen Leckereien nicht unbedingt einen
Hochleistungsmixer brauchen, hat er sich als nutzlicher Helfer bewahrt. Sie kdnnen
NuUsse und Kerne naturlich auch in der Kichenmaschine zerkleinern oder darin einen
Kuchenteig verkneten. Allerdings werden Cremes und Aufstriche mit einem
Turbo-Mixer besonders glatt und fluffig.

Gute Gerate bieten jedoch nur wenige Hersteller an (siehe Bezugsquellen,
Seite 110). Der Preis flr einen Hochleistungsmixer mag lhnen zunachst vielleicht
happig erscheinen. Doch diese Investition lohnt sich, denn Hochleistungsmixer
von guter Qualitat sind sehr robust und bereiten Ihnen ein Leben lang Freude.
Oft gewahren die Hersteller eine mehrjahrige Garantie. Lassen Sie jedoch die
Finger von allzu aufwendigen Geraten mit Displays und unzahligen Funktionen.
Sie sind meist sehr fehleranfallig, und das wirklich Wichtige an einem Turbo-Mixer
ist sein leistungsstarker Motor. Ein zusatzlicher Vorteil von Hochleistungsmixern:
Nusse, Kerne oder Trockenfrlichte mussen vor dem Purieren nicht eingeweicht
werden, was |lhnen bei der Zubereitung viel Arbeit erspart und naturlich auch
wertvolle Zeit.

Personal Blender

Stolze Besitzer eines Hochleistungsmixers sowie eines Handmixers brauchen nicht
unbedingt zusatzlich einen Personal Blender (siehe Bezugsquellen, Seite 110). Diese
kleine Ausfuhrung des Turbo-Mixers kann jedoch zuweilen sehr praktisch sein, wenn Sie
nur geringe Mengen Getreidemehl oder Nussmus zubereiten wollen oder wenn lhr
Turbo-Mixer gerade in Gebrauch ist. So kdnnen Sie zwei Arbeitsgange gleichzeitig erle-
digen und mussen den grofien Mixer zwischendurch nicht reinigen. Personal Blender
sind in der Regel mit mehreren auswechselbaren Mixbechern in verschiedenen GrolRen
ausgestattet und vergleichsweise preisguinstig.

Hilfreiche Kuchenutensilien

Gute Messer aus rostfreiem Edelstahl oder Keramik sind das A und O in jeder Klche.
Ein Gemuseschaler mit scharfer Klinge spart viel Zeit und Muhe beim Schalen

von Obst oder Gemuse und beim Abziehen von Zitronen- oder Orangenschale.
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Ein Teigschaber mit Gummispatel ist fur mich einer der wichtigsten Kichenhel-
fer. Mit ihm kann ich Schusseln oder Mixerbecher restlos auskratzen sowie Cremes,
Konfituren und Muse gleichmaliig auf meinen Kuchen oder Torten verstreichen.

Eine elektronische Kliichenwaage ist deutlich praziser als eine mechanische, was
speziell bei kleineren Zutatenmengen sehr wichtig ist. Daher ist fur mich eine elekt-
ronische Waage einfach unersetzlich. In Fachgeschaften fur Kuchenbedarf und
Haushaltsabteilungen von Kaufhausern werden sie inzwischen zu sehr gunstigen
Preisen angeboten.

Eine Springform bendtigen Sie fur fast alle Kuchen- und Tortenrezepte. Metall-
oder Keramikformen sind sehr praktisch fur kleinere Kuchen und Tartelettes. In diese
sollten Sie ein Papierférmchen geben oder sie mit Backpapier auslegen, bevor Sie den
Teig oder ein Dessert einflillen, da sich der Inhalt ansonsten spater méglicherweise
nur schwer aus den Formen l&sen lasst.

Ein Kichenthermometer brauche ich eigentlich nur zum Temperieren von roher
Schokolade.

In kleine Becherférmchen aus Edelstahl oder Porzellanformen fulle ich Cremes,
Crumbles, Minikasekuchen u. v. m.

Ein Sieb ist ein praktisches und vielseitiges Hilfsmittel zum AbgieRen von einge-
weichten NUssen und Trockenfriichten, zum Bestauben von SURspeisen mit Kakao-
oder Carobpulver und ebenso zum Aussieben von Klumpchen, wie sie beispielsweise
in Kokosmehl vorkommen kénnen.

Was Sie sonst noch beachten sollten
Die Mengenangaben fur Datteln beziehen sich jeweils auf die entkernten Frichte.
Wiegen Sie diese also erst nach dem Entkernen.

Trockenfrlchte, die Sie mit dem Hochleistungsmixer purieren, mussen nicht ein-
geweicht werden. In meinen Rezepten gebe ich stets an, wie lange Nusse, Kerne
oder Samen vor der Verarbeitung eingeweicht werden mussen. Wenn Sie auf das
Einweichen verzichten, sollten Sie etwa 30 Prozent ihres Gewichts an Wasser dazu-
geben, damit sie sich anschlieRend gut purieren lassen.

Kuchen- oder Tarteletteformen sollten Sie nach Angaben des Herstellers einfetten
und daflr nur geschmacksneutrale Pflanzendle (Olivendl, Traubenkerndl etc.), keines-
falls aber Kokosol verwenden.

Keines der Rezepte in Rohkdstliche Patisserie enthalt Milchprodukte, Eier oder Soja.
Zudem sind die meisten meiner Rezepte glutenfrei. Falls nicht, gebe ich Alternativen
dazu an. Ein Dérrautomat ist flr die Rezepte in diesem Buch nicht erforderlich.
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Diesen Teig verwende ich fur Tartebdden, die nicht gebacken werden
mussen und trotzdem unglaublich lecker schmecken! Die meisten
Rezepte fur rohkéstlichen Tarteteig enthalten Nusse und getrocknete
Fruchte. Ich gebe noch Haferflocken dazu, denn sie machen den Teig
lockerer, und mit etwas Kokosol wird er schon saftig. Getrocknete
Feigen statt der Datteln geben dem Teig einen herrlich fruchtigen
oder angenehm sauerlichen Geschmack. Die Mandeln sorgen fur eine
wunderbare Marzipannote.

FUR EINE TARTE MIT 25 ZENTIMETERN DURCHMESSER

225 g Datteln ohne Stein oder getrocknete Feigen plus 150 ml Wasser ¢

270 g Haferflocken ¢ 180 g ganze (oder gemahlene) Mandeln ¢ 30 g Kokosol,
geschmolzen ¢ 1-2 Prisen Salz naturreines Pflanzendl zum Einfetten

(z. B. geschmacksneutrales Oliven- oder Traubenkernél; Menge nach Bedarf)
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In Naturkostladen ist das Angebot an Mandel-, Haselnuss- oder Cashewmilch
mittlerweile so groR, dass die meisten Menschen gar nicht mehr auf die Idee
kommen, pflanzliche Milch selbst herzustellen. Doch Sie werden sehen: Ihre
eigene pflanzliche Milch ist gesunder und gunstiger als jedes Fertigprodukt. Sie
schmeckt zudem einfach himmlisch gut — und ist im Handumdrehen fertig.

FUR 750 MILLILITER

100 g Nusse, Kerne oder Samen der Wahl (z. B. Mandeln, Cashewkerne, Hasel-
nusse oder Sonnenblumenkerne) ¢ 700 ml Wasser ¢ 2 Datteln ohne Stein
(oder 1 EL Agavendicksaft) 1 Prise Salz * 1 Messerspitze Vanillemark oder -pulver

Die Nusse, Kerne oder Samen Uber Nacht einweichen.

Eine Glasflasche sowie den Verschluss mit kochendem Wasser sterilisieren,
wahrend Sie die pflanzliche Milch zubereiten.

Die eingeweichten Nusse, Kerne oder Samen durch ein Sieb abgielfen und unter
flieBendem Wasser grundlich spulen. Die abgegossenen Nusse mit den 700 Millilitern
Wasser, den Datteln (oder dem Agavendicksaft), dem Salz und der Vanille im Mixer
1 bis 2 Minuten glatt purieren.

Bei Cashewkernen ist die pflanzliche Milch bereits nach diesem Arbeitsgang fertig,
da sie nicht gefiltert werden muss.

Fur alle anderen Pflanzenmilchsorten die puUrierte Masse durch einen Nussmilch-
beutel, ein sauberes Mulltuch oder ein feines Nylongewebe abseihen und kraftig
ausdrucken.

Die fertige Nuss- oder Samenmilch in die Flasche fullen, diese gut verschlieRen
und kuhl lagern.

Die ausgepresste Nussmasse enthalt viele wertvolle Nahrstoffe. Werfen Sie sie also
nicht weg, sondern nutzen Sie sie als Zutat fur andere Rezepte. Ich habe sie beispiels-
weise in dem Apfel-Gewurz-Kuchen auf Seite 98 weiterverarbeitet.
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Truftel

Truffel sind die Klassiker der Rohkost-Patisserie. Es gibt unzahlige
Variationen, die meist aus getrockneten Datteln, Mandeln und Nussen
hergestellt werden. Besonders locker und zart schmelzend werden sie
mit Dattelcreme, Nussmus, gemahlenen Getreideflocken und Nussen.

FUR JEWEILS 20 TRUFFEL

GRUNDMASSE ¢ 150 g Datteln ohne Stein plus 60 ml Wasser ¢ 15 g Kokosol,
geschmolzen ¢ 1 Prise Salz

SCHOKO-HASELNUSS-TRUFFEL ¢ 20 g ungestiRtes Kakaopulver in Rohkost-
qualitat » 40 g Haselnussmus in Rohkostqualitat ¢ 50 g ganze Haselnusse
(alternativ gemahlene Mandeln oder HaselnUsse) ¢ 100 g Haferflocken
CASHEW-CAROB-TRUFFEL * 20 g Carobpulver 40 g Cashewmus in Rohkost-
qualitat e 50 g Cashewkerne in Rohkostqualitat ¢ 100 g Haferflocken
MESQUITE-MANDEL-TRUFFEL ¢ 20 g naturreines Mesquitepulver oder ¥ Tee-
l6ffel Zimtpulver ¢ 40 g dunkles Mandelmus in Rohkostqualitat ¢ 50 g ganze (oder
gemahlene) Mandeln ¢ 120 g Hirseflocken

ERDNUSS-TRUFFEL ¢ 60 g Erdnusscreme mit Stiickchen in Rohkostqualitat e

60 g gemischte ganze Nusse oder Kerne der Wahl (oder gemahlene Mandeln) ¢
130 g Buchweizenflocken

ZUM WENDEN DER TRUFFEL ¢ ungesiiRtes Kakaopulver, Mesquite-, Carobpulver,
Kokosraspel, Sesam-, Mohnsamen oder eine Mischung aus grob gehackten Nussen
und Kakaopulver

Fir die Grundmasse die Datteln mehrere Stunden einweichen, abgieRen und mit
dem flussigen Kokosol sowie dem Salz im Mixer cremig purieren.

Fiir die einzelnen Triiffelsorten jeweils die NUsse, Kerne und Flocken mahlen.
AnschlieBend jeweils alle Zutaten grindlich in einer Schussel vermengen.

Zum Fertigstellen der Triiffel aus der Masse kleine Kugeln formen und diese

in Kakao-, Carob- oder Mesquitepulver wenden, bis sie rundherum gleichmaRig
bedeckt sind. Vor dem Servieren ungefahr 1 Stunde kalt stellen.

In einem luftdicht verschlossenen GefaR halten sich die Triffel an einem kiihlen Ort
etwa 2 Wochen.
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Orangencreme-
Tortchen im Glas

Kuchen in Dessertglasern zu servieren ist trendy! Diese Orangencreme-
Tortchen im Glas sind ideal fur Allergiker, da sie keine Schalenfriichte
enthalten. Fur die Gourmetvariante Schale und Saft der Orange durch die
etwa gleiche Menge Kumaquats plus Agavendicksaft ersetzen.

FUR 4 TORTCHEN IM GLAS

TEIG ¢ 90 g Datteln ohne Stein plus 45 ml Wasser ¢ 50 g Haferflocken ¢ 20 g Kakao-
nibs ¢ 10 g ungesuBtes Kakao- oder Carobpulver in Rohkostqualitat ¢ 1 Prise Salz
ORANGENCREME - 80 g Datteln ohne Stein plus 100 ml Wasser ¢ 20 g Kakaobutter
in Rohkostqualitat, geschmolzen ¢ Saft von 1 Orange ¢ abgeriebene Schale von

/> Orange * 50 g Sonnenblumenkerne ¢ 1 Messerspitze Kurkumapulver ¢ 1 Messer-
spitze Vanillemark oder -pulver ¢ 1 Prise Salz

GANACHE ° 10 g Kakaobutter in Rohkostqualitat ¢ 10 ml Ahornsirup ¢ 5 TL unge-
suRtes Kakaopulver in Rohkostqualitat ¢ 1 TL Kokosmilch ¢ 1 Messerspitze Vanillemark
oder -pulver ¢ 1-2 Prisen Salz

Die Datteln fur den Teig und fur die Creme mehrere Stunden in separaten Schusseln
einweichen.

Flir den Teig die Datteln mit dem Einweichwasser so cremig und glatt wie maéglich
purieren. Mit den restlichen Zutaten zu einem maoglichst homogenen Teig verarbeiten.
Diesen in Viertel aufteilen und den Boden der Dessertglaser damit bedecken.

Fiir die Orangencreme alle Zutaten zu einer glatten, glanzenden Creme mixen und
diese auf dem Teig in den vier Glasern verteilen.

Fir die Ganache die Kakaobutter ganz sanft im Wasserbad schmelzen. AnschlieRend
nach und nach unter standigem RUhren die restlichen Zutaten dazugeben und
maoglichst glatt rbhren.

Die Ganache Uber die vier Orangencreme-Tértchen im Glas geben. Zum Marmorieren
ein spitzes Messer spiralférmig durch die Ganache ziehen. Die Tértchen vor dem
Servieren 1 Stunde in den Kuhlschrank stellen.
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Ophélie Véron
Rohkéostliche Patisserie
Triffel, Konfekt, Cookies, Tartelettes, Kuchen & Torten — vegan und hitzefrei

Ein traumhaft leckerer Kdsekuchen ohne Quark? Schokoladenmousse ohne Eier? Mir-
beteig ohne Mehl? — Die Rohkost-Patisserie ist ein Abenteuer, das so manche ver-
meintlich unumstéRliche Wahrheit der traditionellen Kiiche Uber den Haufen wirft.
Die Rohkostkiche ist zweifelsohne einer der auRergewdéhnlichsten Ernahrungstrends
der jingsten Zeit. Ihre Stars sind naturbelassene Zutaten — Obst, Gemuse, Getreide,
NUsse und Samen —, die keinen Kochtopf je von innen sehen. Wer aber hatte gedacht,
dass sie auch eine Patisserie kreiert hat, bei der selbst verwdhnte Naschkatzen voll
auf ihre Kosten kommen?

Ophélie Véron bereitet in Rohkdstliche Patisserie eine groRRe Vielfalt an Naschereien
zu, die unkompliziert in ihrer Herstellung und dabei einfach zum Dahinschmelzen sind.
Sie stellt Grundzutaten sowie unverzichtbare Gerate und Utensilien der Rohkost-Fein-
backerei vor und prasentiert insgesamt 35 Rezepte — Grundrezepte, neu interpretierte
Klassiker und Opulentes fur fortgeschrittene Naschkatzen.

111 Seiten, Broschur, ISBN: ISBN: 978-3-86264-372-1

www.nietsch.de




