Brötchen   Grundrezept
500
g
Weizen- oder Dinkelvollkornmehl

300
ml
handwarmes Wasser

1
Pck.
Trockenhefe

½-1
Tl
Salz

evt.
geh.
Walnusskerne oder Sonnenblumenkerne

1.
Den Backofen auf 50 Grad vorheizen.

2.
In einer Glas- oder Metallschüssel oder in einer

 
Auflaufform das Mehl mit der Trockenhefe und dem

 
Salz vermischen. 300 ml Wasser gut unterkneten. 

 
Nach ca. 10 min gründlichem Kneten muss der Teig 

 
weich und fast noch klebend sein. 

 
Evt. noch etwas Wasser oder Mehl unterkneten. 

3.
Den Teig in der Schüssel im Ofen auf einem Rost 

 
ca. 30 min gehen lassen. Den Teig öfters mit etwas Wasser besprühen, sodass die Oberfläche feucht bleibt. Nach 15 min den Ofen abstellen. 

 
Der Teig sollte sich verdoppelt haben. 

4.
Ein Backblech mit Backpapier auslegen.

5.
Den Teig nochmal kurz aber gründlich durchkneten, 

 
evt. etwas Mehl unterkneten. 

 
Dann nach Wunsch Nüsse unterkneten. 

6.
Den Teig zu einer Rolle formen und in 12 Stücke 

 
schneiden. Brötchen formen und nicht zu dicht auf das

 
Blech legen. Den Ofen nochmals auf 50 Grad einstellen

 
und den Teig im Ofen nochmal ca. 30 min aufgehen

 
lassen, dabei zwei- oder dreimal mit Wasser besprühen.

7. Das Blech aus dem Ofen nehmen und mit einem zweiten 

 
Blech gegen Zugluft abdecken. 

 
Den Ofen auf 200 Grad hochheizen, dann die Brötchen

 
ohne das zweite Blech auf die unterste Schiene in den

 
Ofen schieben, den Ofen gut mit Wasser aussprühen 

 
und ca. 20 min backen.
Falsche Leberwurst
ca. 50
g
Haferflocken

ca. 100
ml
Wasser

ca. 250
g
gekochte Linsen oder Bohnen

 

(1 kleine Dose)

3-4
Tl
Majoran

1-2
Zehen
Knoblauch

½
Tl
Salz

1
kleine
Zwiebel

Die Haferflocken in einem kleinen Topf mit 100 ml kochendem Wasser übergießen und quellen lassen.

Evt. aufkochen.

Die Linsen oder Bohnen aus der Dose in einem Sieb abtropfen lassen und in einem Mixer mit dem Majoran, 

den geschälten Knoblauchzehen und dem Salz pürieren. 

Evt. etwas heißes Wasser zugeben.

Die Zwiebel schälen und fein würfeln und in einer mittleren Schüssel mit den Haferflocken und den Linsen gut mischen. Durchziehen lassen und abschmecken.

Aprikosen-Kokos-Aufstrich

200 g getrocknete Bioaprikosen in 200 ml Kokosmilch in einem kleinen Topf einweichen. Zum schnelleren Einweichen die Masse kurz aufkochen und dann weichen lassen.

Die Masse in einem Mixer zu mittelfeinem Mus mixen.
Gute Mischung auch: Dattel und Mandel
Avocado-Dip          Guacamole
1
reife
Avocado

1
Tl
Zitronensaft

je 1 Msp. 
Salz, Chili

1
kleine
Tomate

evt.
1
Lauchzwiebel

Avocado halbieren und das Fruchtfleisch auslöffeln.

In einer Schüssel dieses mit einer Gabel zu Mus zerdrücken. Zitronensaft und die Gewürze unterrühren. 

Die Tomate fein würfeln, die Lauchzwiebeln in feine Ringe schneiden und beides unter den Dip heben.

French Toast    SINGLE-REZEPT

3

Vollkorntoastscheiben

1/2

Banane

50
ml 
Orangensaft/ Apfelsaft

3
El
Weizenvollkornmehl

 

Wasser

Neutrales Pflanzenöl zum Braten.

1. 
Die Banane in einer mittleren Schüssel mit der

 
Gabel zu feinem Mus zerdrücken. Den Orangensaft

 
und das Mehl unterrühren. Soviel Wasser zugeben, 

 
bis eine dickflüssige Konsistenz erreicht ist. 

 
Die Masse mind. 10 min ruhen lassen. 

2. 
Eventuell die gequollene Masse mit noch etwas

 
Wassers verrühren. 

3. 
Eine Pfanne mit etwas Sonnenblumenöl erhitzen. 

 
Die Toastscheiben in der Masse wenden und in der 

 
Pfanne von beiden Seiten goldbraun braten.

Mit saurer Sahne servieren. 

Porridge   englisches Haferfrühstück

300
ml
Wasser

6
El
Haferflocken, fein

1
Prise
Salz

Nach Wunsch: Sahne, frische Früchte

Das Wasser mit dem Salz in einem kleinen Topf zum Kochen bringen. 

Die Haferflocken mit dem Schneebesen einrühren und einige Minuten kochen lassen.

Hirse kochen  
1
Tasse
Hirse

2
Tassen
Wasser

1
Prise
Salz

Die Hirse in einem Sieb mit warmem Wasser abspülen.

Dann die Hirse in einem kleinen Topf in den 2 Tassen Wasser aufkochen und das Salz zugeben. 

Auf kleiner Flamme leicht kochen lassen, bis das Wasser 

alle ist. 

Dann noch 15 min nachquellen lassen.

Für Hirsebrei einfach mehr Wasser nehmen.



Einkaufsliste
Weizenvollkornmehl
Hefe

Kerne für die Brötchen

Haferflocken, grob und fein

Getrocknete Bioaprikosen

Hirse

Kokosmilch

gekochte Linsen oder Bohnen

Bratöl, neutrales Pflanzenöl

Majoran

Knoblauch

Zwiebel

Avocado

Zitrone

Tomate

Lauchzwiebel

Banane

Früchte für Obstsalat

Vegane Sahne

Vollkorntoast

Fruchtsaft, z.B. Apfel

Vorzubereitende Arbeiten

Hefeteig am Abend vorher zubereiten und im Kühlschrank gehen lassen. Morgens den Teil zu einer Rolle formen, Brötchen schneiden und auf ein mit Backpapier ausgelegtem Blech ca. ½ Stunde gehen lassen. Dann nach Anleitung backen.
Die Falsche Leberwurst und den Aprikosenaufstrich am Abend vorher zubereiten.

Nächster Termin:  Sonntag, der 05.05.2024   8-9 Uhr

Dann wieder Montag den 03.06.2024

