Glutenfrei kochen & backen

Hadn Cracker
40 Minuten | 25-30 Cracker

Zutaten

100 g Buchweizenmehl

80 g geriebene Mandeln

% TL Salz

1 TL getrockneter Rosmarin
1 TL getrockneter Thymian
1 TL getrocknetes Basilikum
% TL Backpulver

2-3 EL Olivenol

75 ml lauwarmes Wasser
Etwas Mehl fir die Arbeitsflache
Zum Bestreuen:
Sonnenblumenkerne
Sesam

Zubereitung

Alle Zutaten vermengen und zu einem Teig verkneten. Den Teig auf einer bemehlten Arbeitsflache
ausrollen und auf ein mit Backpapier belegtes Backblech heben. Den Teig mit Sonnenblumenkernen
und Sesam bestreuen und rautenférmig in Stlicke schneiden. Die Cracker im vorgeheizten Backofen bei
175 °C HeiBluft fur 15 bis 20 Minuten backen.




Avocadohummus & Kirbishummus
Zutaten

Fiir den Hummus:

1/2 Dose Kichererbsen {entspricht 125 g}
Saft einer halben Zitrone

1/2 Knoblauchzehe

2 Avocados

1/2 Bund Petersilie

Salz & Pfeffer

etwas Olivenol

Fiir den Radieschen-Aufstrich:
250 g Topfen

100 g Sauerrahm

% Bund Radieschen

1/4 Bund Petersilie
Krautersalz & Pfeffer

Zubereitung

Fir den Hummus: Kircherbsen abseihen und abspilen. Knoblauch schilen und zerdricken. Avocados
von Schale und Kern befreien. Kichererbsen mit Avocados, Zitronensaft und Knoblauch sowie der
abgezupften Petersilie in einem Mixer fein plrieren, mit Salz und Pfeffer wiirzen. Den Hummus in einer
Schissel anrichten und mit Olivendl verfeinern. Mit gerdsteten Krautercroutons und mit Petersilie
garniert servieren.

Fir den Radieschen-Aufstrich: Radieschen waschen, putzen und fein hacken. Die Krauter waschen,
trocken schitteln und klein hacken. Die restlichen Zutaten gemeinsam mit Radieschen und Krautern in
eine Schissel geben und gut verrihren. Abschmecken und bei Bedarf noch nachwirzen.
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Gepufftes Buchweizen-Popcorn

Zutaten

75 g Buchweizenreis
Einige EL Ol
Salz

Zubereitung

Ol in einem Topf erhitzen, den rohen Buchweizenreis hineingeben und ohne Deckel aufpoppen lassen.
Das Popcorn mit Salz abschmecken.

Hadnrisotto
45 Minuten | 4 Portionen

Zutaten

1 groRe rote Zwiebel

2 Knoblauchzehen

2 EL Olivenol

250 g Buchweizenreis
125 ml Weillwein

400 ml Gemisesuppe

75 g geriebener Parmesan
300 g Kirschtomaten

Salz & Pfeffer

Einige Stangel Basilikum

Zubereitung

Die Zwiebel und die Knoblauchzehen schalen und fein hacken. Olivendl in einem Topf erhitzen, Zwiebel
und Knoblauch darin glasig diinsten. Den Buchweizenreis hinzugeben und glasig diinsten. Mit Weillwein
abloschen, kurz einkochen lassen und unter Rihren nach und nach mit heiRer GemUsesuppe aufgielien,
bis der Reis weichgekocht ist. Parmesan unterrihren.

Risotto Grundrezept mit selbstgemachter Gemusesuppe
35 Minuten | 4 Portionen

Zutaten

Fir die Gemiisesuppe:

2 Zwiebel

3-4 Karotten (in Streifen geschnitten)
2-3 gelbe Riiben

1-2 Petersilienwurzeln

1/2 kleiner Sellerie

1/4 Bund Petersilie



4 EL Olivenol
Salz & Pfeffer

Fir das Risotto:

1200 ml GemUsesuppe

1 grolRe Zwiebel

1 Koblauchzehe

2 EL Olivenol

400 g Risottoreis

150 ml trockener WeilBwein

80 g Parmesan {frisch gerieben}
50 g Butter

Zubereitung

Gemise waschen, putzen, schilen, die Schalreste aufheben. Petersilie von den Stangeln zupfen,
Gemise wirfeln. Je zwei Essloffel Olivendl in zwei groBen Topfen erhitzen. In einem Topf die
Gemiseschalen und Reste anrosten. Im anderen das genieBbare Gemuse scharf anrosten. Mit je 600
ml Wasser aufgieRen. Die Hitze reduzieren und fir eine Stunde kocheln lassen. Anschliefend mit
reichlich Salz und Pfeffer wirzen.

Suppe aufkochen. Die Zwiebel und Knoblauchzehe sehr fein hacken. Olivendl in einem Topf erhitzen,
Zwiebelwdrfel darin glasig dinsten. Reis hinzufligen. Mit WeiBwein abldschen und diesen verkochen
lassen. GemUisesuppe unter Rihren zum Risotto geben, bis die Flissigkeit verkocht und das Risotto
bissfest ist. Parmesan und Butter unterrihren, mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Tipp: Variante Zucchinisuppe als Vorspeise: Dafiir die Suppe mit Zucchini verfeinern und pliirieren.




Huhnerfilets mit Zitronen & Speck
45 Minuten | 4 Portionen

Zutaten

2 Bio-Zitronen

3-4 Knoblauchzehen

2 Huhnerfilets oder Puten Innenfilet & 6-8 Scheiben Speck
Etwas Olivendl

100 ml Gemdisebrihe

Salz & Pfeffer

Feta

Zubereitung

Eine Zitrone auspressen, die zweite heils waschen, in Scheiben schneiden. Knoblauchzehen schélen und
halbieren. Hihner- oder Puteninnenfilets wirzen, mit Speck umwickeln. Olivendl in eine Kasserolle
geben. Wirzen und mit Gemdisebrihe und Zitronensaft aufgieRen. Mit Zitronenscheiben und
Knoblauch belegen. Filets hinzufiigen und im vorgeheizten Ofen bei 175 °C Umluft fir 30 Minuten
knusprig backen.




Hadn-Apfelschmarren mit Zwetschgenrdster
35 Minuten | 4-6 Portionen

Zutaten

Fir den Zwetschgenréster:

400 g Zwetschgen

75 g Zucker

100 ml Wasser oder Fruchtlikor (z.B: Kirschlikor)
1 Schuss Wasser

Etwas Zimt

Mark einer Vanilleschote

Fiir den Schmarren:

150 g Buchweizenmehl

1 TL Backpulver

1 TL Bio-Zitronenzeste

250 ml Milch

4 Eier (GroRe L)

40 g Butter

40 g Mandelblattchen

40 g grob gehackte WalnUsse

2 Apfel

1 Prise Zimt & 1/2 TL Vanillemark
5 EL Honig

Zubereitung

Zwetschgen waschen, halbieren und entkernen. Mit Zucker, Likér, Wasser, Zimt und Vanillemark kurz
aufkochen lassen und bei reduzierter Hitze 10-15 Minuten einkdcheln lassen, grob purieren.

Mehl, Backpulver, Zitronenschale und Salz vermischen. Eier trennen, Eiweil steif schlagen. Eigelbe zur
Mehl-Mischung geben. Milch unterrihren. Eiweill und Nisse unterheben. Die Halfte der Butter in einer
ofenfesten Pfanne schmelzen, den Teig hineingieRen. Mit Mandelblattchen bestreuen, den Schmarren
in der Pfanne im vorgeheizten Backofen bei 200 °C HeiRluft 15-20 Minuten backen. Apfel waschen,
wurfeln. Butter in einem Topf erhitzen, Apfelstiicke, Zimt, Vanillemark und Honig dazugeben. Kurz
einkochen lassen. Den Schmarren aus dem Ofen nehmen, in Stlicke reiRen. Apfelstiicke unterheben.
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https://www.eckes-edlelikoere.de/edelkirsch/

Hadnkekse
20 Minuten | 30 Doppelkekse

Zutaten

180 g kalte Butter

300 g Buchweizenmehl

Etwas Mehl fir die Arbeitsflache

1 Ei (GroRe M)

75 g Zucker

Saft & Zesten % Bio-Orange

100 g Marmelade (z. B. Pfirsichmarmelade)
Staubzucker

Zubereitung

Die kalte Butter wirfeln und mit Mehl, dem Ei, Zucker und Zitronensaft sowie -zesten zligig zu einem
Murbteig verkneten. Den Teig zu einer Kugel formen und in Frischhaltefolie eingewickelt im
Kihlschrank 30 Minuten kalt stellen. Den Teig aus dem Kihlschrank nehmen und auf einer bemehlten
Arbeitsflache oder einem bemehlten Backpapier diinn ausrollen. Runde Kekse aus dem Teig ausstechen
und auf ein mit Backpapier belegtes Backblech legen. Die Kekse im vorgeheizten Backofen bei 175 °C
HeiRluft 15 Minuten backen. Vollstandig auskihlen lassen. Die Halfte der Kekse mit der Marmelade
bestreichen, mit je einem unbestrichenen Keks zusammensetzen und die Doppelkekse mit Staubzucker
bestreut servieren.




Zebra Cheesecake
45 Minuten | 1 Kuchen

Zutaten

500 g Magertopfen

250 g Frischkase

3 Eier (GroRe M)

100 mi Ol

170 g Zucker

1 Pkg. Vanille-Puddingpulver
2 EL Kakaopulver

Fir die Garnitur:
Frische Beeren
Etwas Beerenmus zum Servieren;

Zubereitung

Topfen mit Frischkase, den Eiern, Ol, Zucker und Puddingpulver zu einer glatten Creme rithren. Die
Masse in zwei gleich grofle Teile teilen und einen Teil mit dem Kakaopulver glattrihren. Nun ein kleine
Silikon-Backblech falten und die Masse immer abwechselnd in die Mitte der Form fillen. Damit das
schone Zebra-Muster entsteht, immer kleine Mengen in die Mitte der Form fillen — so lange, bis beide
Topfenmassen aufgebraucht sind. Den Zebra Cheesecake im vorgeheizten Ofen bei 160 °C fir rund 50
Minuten backen.
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Kochen wie in der Toskana: Rezepte

Panzanella mit Petersilien-Gremolata
15 Minuten | 4 Portionen

Zutaten

% Baguette

4 EL Olivendl

500 g Cherrytomaten
1 Gurke

1 gelbe Paprika

1 Kugel Burrata
Reichlich Basilikum

4 Spiegeleier

Flir das Dressing:

6 EL Balsamico

6 EL Olivenol

Salz & Pfeffer

Fir die Petersilien-Gremolata:
1 Bund Petersilie

50 g Nusse

1-2 Knoblauchzehen
Zesten einer halben Bio-Zitrone
Salz & Pfeffer
Optional Chili

50 ml Olivendl

Zubereitung

Baguette in Wirfel schneiden und in etwas Olivendl in einer Pfanne anrésten. Tomaten, Gurke und
Paprika waschen, putzen und in mundgerechte Stlicke schneiden. Gemeinsam mit den Brotwdrfeln in
einer Schissel geben. Fiir das Dressing Essig und Ol gut miteinander verrithren und mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Fir die Gremolata alle Zutaten fein pUrieren. Den Brotsalat mit dem Dressing abmachen.
Die Burrata zerzupft darauf verteilen. Mit Basilikum und Gremolata garniert gemeinsam mit den
Spiegeleiern servieren.




Bunte Minestrone
60 Minuten | 4 Portionen

Zutaten

Fiir die Gemlisesuppe:

Reichlich Gemiise (Zwiebel, Karotten, gelbe Riben, Petersilienwurzeln, Sellerie)
1/4 Bund Petersilie

4 EL Olivendl

Salz & Pfeffer

3 gehaufte EL GemUsesuppengewd(rz
Fiir die Minestrone:

200 g Nudelreis

2 rote Zwiebeln

1-2 Knoblauchzehen

800 g Kartoffeln & StlRkartoffeln
3 Karotten

1-2 Zucchini

2-3 EL Olivendl

750 ml GemUsesuppe

500 ml Passierte Tomaten

200 g TK-Spinat

50 g geriebener Parmesan

150 g Cherrytomaten

Etwas Parmesan flr die Garnitur
Salz & Pfeffer

Zubereitung
Gemise waschen, putzen, schalen, wirfeln. Schalen aufbewahren. Je zwei Essloffel Olivendl in zwei

grolRen Topfen erhitzen. In einem Topf die Schalen, im zweiten Topf das GemUse anrdsten. Mit je 600
ml Wasser aufgieRen und wirzen. Die Hitze reduzieren und fir 1 Std. kdcheln lassen. Die Schalen aus
der Suppe nehmen und die Suppe zur restlichen Brihe geben. Nudelreis nach Packungsanleitung
kochen. Zwiebeln und Knoblauchzehen schélen und hacken. Kartoffeln, StiRkartoffeln, Zucchini und
Karotten waschen und wiurfeln. Olivendl in einem Topf erhitzen, Zwiebel- und Knoblauch andinsten.
Gemdise hinzugeben und anrdsten. Mit GemUsesuppe und passierten Tomaten aufkochen, bis das
Gemdse weich ist. Spinat hinzugeben und kurz mitkochen. Nudelreis und Parmesan einrihren, wirzen
und mit Tomaten, Parmesan und Basilikum servieren.
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Thunfisch-Oliven-Ravioli
60 Minuten | 8 Portionen

Zutaten

Flir den Teig:

400 g griffiges Mehl

3 Eier

3 EL Olivenol

1TL Salz

1 Schuss kaltes Wasser
Flr die Fiille:

100 g kernlose Oliven

1 Dose Thunfisch

Etwas italienisches Gewtirz
1Ei

Fir die Garnitur:

1 mittelgrofRe Zucchini

2 EL Olivenol

100 g Cherrytomaten

2 EL kernlose, schwarze Oliven
Gerostete Pinienkerne
Basilikum

Krautersalz & Pfeffer

Zubereitung
Mehl, Eier, Ol, Salz und etwas Wasser verkneten. Den Teig in Folie gewickelt im Kiihlschrank 1 Std. rasten

lassen. Fir die Fille die Oliven pirieren, mit Thunfisch und Gewdirz verrihren. Den Teig auf einer
bemehlten Arbeitsflache diinn ausrollen, Kreise ausstechen, mit Ei bepinseln und je einen Teeloffel Fille
darauf geben. Die Teigkreise zusammenklappen, die Rander mit einer Gabel festdriicken. Die Ravioli in
gesalzenem Wasser funf Minuten kochen, bis sie oben schwimmen. Fir die Garnitur die Zucchini
waschen, kleinwirfeln und in Olivendl anbraten. Die Ravioli mit gebratenen Zucchini, Tomaten, Oliven,
gerosteten Pinienkernen, etwas Thunfisch-Pesto, frischem Basilikum und den Gewdlrzen servieren.

v .
v ) & SSRTI




Zitronen-Tiramisu mit Baiser
30 Minuten | 8-10 Portionen

Zutaten

Flir den Baiser:

3 Eiweils {Ei-GroRe L}

110 g Staub- oder Puderzucker

1 gehaufter TL Maisstarke

Flir das Tiramisu:

400 ml Orangensaft

Saft von 2 Bio-Zitronen

2 EL Zucker

500 g Naturjoghurt {alternativ Vanillejoghurt}
250 g Speisetopfen

250 g Frischkase

Zesten von 2 Bio-Zitronen

% Pkg. Biskotten {entspricht 100 g}

Zubereitung
FUr den Baiser das Eiweis fir zehn Minuten in der Kichenmaschine aufschlagen. Den Staubzucker

|6ffelweille nach und nach unterrihren, anschlieRend die Maisstarke einrihren. Ein Backblech mit
Backpapier belegen. Die Baisermasse in einen Spritzbeutel fillen und Baiserkreise {ca. 10 cm
Durchmesser} auf das Backblech dressieren. Diese im vorgeheizten Backofen bei 110 °C Heil’luft fir 75
Minuten backen, im Ofen auskihlen lassen. Orangen- und Zitronensaft mit dem Zucker aufkochen und
einkochen, bis sich die Menge auf rund ein Drittel reduziert hat. Auskihlen lassen. Joghurt, Topfen und
Frischkase mit den Zitronenzesten glattriihren. Die Biskotten zerbroseln. Die Meringue in grobe Stlicke
schneiden. Je zwei bis drei Essloffel Creme in Glaser fillen. Mit Biskottenstlicken aufffillen, mit reichlich
Orangen-Zitronensaft betraufeln, mit Meringuestliicken belegen. Den Vorgang wiederholen. Die
Tiramisuglaser bis zum Servieren bzw. mind. vier Stunden kuhlstellen.

Tipp: Das Tiramisu mit Zitronenscheiben und mit essbaren Bliiten {z.B. Génsebliimchen} servieren.




Erdbeer-Crostata alla vaniglia
60 Minuten | 6 Stiick

Zutaten

200 g Mehl

100 g kalte Butter
50 g Zucker

2 EL kaltes Wasser
500 g Erdbeeren

50 g Mascarpone

1 Eigelb (GroRe M)
1 Pkg. Vanillezucker
2 EL Mandeln (ohne Haut)
2 EL Butter

2 EL Zucker

Zubereitung
Mehl, Butter, Zucker und Wasser verkneten, in Folie gewickelt fur 1 Std. kaltstellen. Die Erdbeeren

waschen, putzen und halbieren. Mascarpone, Eigelb und Vanillezucker verriihren. 1 EL Mandeln grob
hacken, restliche Mandeln fein mahlen.

Den Teig zwischen zwei Blattern Backpapier diinn ausrollen und auf ein Backblech ziehen. Das obere
Backpapier entfernen, die gemahlenen Mandeln auf den Teig streuen, dabei etwas Rand freilassen. Die
Mascarponecreme auf den Mandeln verstreichen, Erdbeeren darauflegen und den Teigrand
einklappen. Restlichen Zucker, gehackte Mandeln und die Butter in Flocken darlber verteilen. Die
Crostata im vorgeheizten Backofen bei 175 °C HeiRluft fir rund 25 Minuten backen.




Mandel-Cantuccini
50 Minuten | 25 Cantuccini

Zutaten

250 g Mehl

1 TL Backpulver
130 g Zucker

30 g kalte Butter
2 Eier {Grole L}
2 EL Obers

Zubereitung

Mehl mit dem Backpulver und dem Zucker vermengen. Die kalte Butter wiirfeln, mit dem Ei und dem
Obers zu den trockenen Zutaten geben. Zigig zu einem glatten Teig verkneten und in Frischhaltefolie
gewickelt fur rund 30 Min. kaltstellen. Den Teig auf eine bemehlte Arbeitsflache geben. Eine lange Rolle
aus dem Teig formen und diese leicht flach driicken. Die Rolle auf ein mit Backpapier belegtes Backblech
legen und im vorgeheizten Backrohr bei 175 °C Heilluft fir rund 25 Min. backen. Aus dem Backrohr
nehmen und die Rolle sofort mit einem scharfen Messer vorsichtig in ca. 1 cm dicke Scheiben schneiden.
Die Cantuccini mit der Schnittflache nach oben auf das Blech legen und erneut fir 8-10 Min. backen.




Schoko-Cantuccini
50 Minuten | 40 Cantuccini

Zutaten

200 g Mehl

60 g Backkakao

175 g Zucker

100 g dunkle Schokolade {70%}
50 g Pistazien

50 g HaselnUsse {ganz}
50 g Mandeln {ganz}
50 g WalnUsse {ganz}
1 TL Backpulver

3 Eier {M}

1 TL Lebkuchengewdirz
Etwas Zimt

Zutaten

Den Backofenofen auf 180° Grad HeiRluft vorheizen. Die Schokolade und die Nisse grob hacken. Das
Mehl, den Backkakao, den Zucker und die Halfte der Schokolade mit dem Backpulver und Salz in eine
Kichenmaschine geben und feinkriimelig verkneten. Die Eier nach und nach unterkneten und zum
Schluss die Gewdrze hinzufligen. Eine Arbeitsflache bemehlen. Den Teig auf eine bemehlte Flache geben
und grob ausrollen. Die Schokoladenstlicke und Nisse einkneten. Den Teig halbieren und zwei
gleichmaRige, langliche Rollen formen. Die Teigrollen auf einem mit Backpapier belegten Backblech fir
25 Minuten bei 180 Grad Heilsluft backen. Aus dem Ofen nehmen und kurz auskihlen lassen. Mit einem
Brotmesser in 1 cm dicke Scheiben schneiden und nochmals fir 5-7 Minuten fertigbacken.
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Kartoffel-Focaccia
60 Minuten | 6 Portionen

Zutaten

Flir den Teig:

400 g Kartoffeln {vorwiegend festkochend}
800 g Dinkelmehl

125 ml Milch

280 ml Wasser

% Wirfel Germ

Etwas Salz

3 EL Olivenol

Flir das Pesto:

2 groRe Bund Petersilie

2 Knoblauchzehen

150 ml Olivendl

4 EL Walnusse/Pinienkerne

40 g Parmesan

Salz & Pfeffer

Als Topping:

100 g Kartoffelscheiben {sehr diinn geschnitten}
1 Frihlingszwiebel {in Ringe geschnitten}
75 g Petersilienpesto

Salz & Pfeffer

1-2 Rispen Cherrytomaten

Etwas Olivendl

Frische Krauter {Petersile, Rosmarin, Thymian, Oregano,...}

Zubereitung

Kartoffeln waschen, kochen, schalen, zerstampfen. Mit Mehl verkneten. Milch und Wasser erwarmen,
Germ hineinbroseln. Die Flissigkeit zur Kartoffel-Mischung geben, mit Salz und Ol verkneten. Den Teig
bei Zimmertemperatur mind. eine Stunde gehen lassen. Fir das Pesto Knoblauch schadlen und in
Scheiben schneiden. Basilikum waschen und grob hacken. Alle Zutaten pirieren. Den Teig auf einer
bemehlten Arbeitsflache ausrollen und auf ein mit Backpapier belegtes Backblech legen. Die Focaccia
mit Toppings belegen und im vorgeheizten Backofen bei 220 °C Heillluft 30-35 Minuten backen.
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