Rezepte Genusspause 21.7.2017
Ananas-Bananen-Drink (6 Portionen)
4 reife Bananen
4-5El Limettensaft
4EL blütenzarte Haferflocken
0,75l gekühlter Ananassaft

Bananen kleinschneiden und mit Limettensaft, Haferflocken und Ananassaft fein pürieren.


Kräuterrührei aus dem Ofen (6 Portionen)
8 Eier
150ml Milch
Muskat, Salz, Pfeffer
1Bund Kerbel
1Bund Schnittlauch
5EL kohlensäurehaltiges Mineralwasser

Den Backofen auf 180°C vorheizen. Kräuter fein hacken. Alles miteinander verquirlen. Auflaufform leicht einfetten, Masse hineingießen und stocken lassen.
Evtl. auf Butterbrot servieren.

Kokoskekse (8 Portionen)
10g feine Kokosflocken
30g weiche Butter
80g Vollkornmehl
80g helles Mehl
1 Msp. Backpulver
220ml fettarme Milch (1,5%)
50g Zucker
Prise Salz
3 Eier

Kokosflocken in Pfanne rösten, Butter schmelzen, beides mit den übrigen Zutaten vermischen. Häufchen auf Backpapier setzen und im Backrohr backen.


Quarkbrot mit Möhren (2Portionen)

100g Möhren fein raspeln, mit
1TL Zitronensaft
Salz, Pfeffer
1TL Öl verrühren.
250g Kräuterquark auf
2 Scheiben Bauernbrot streichen. Karotten daraufgeben. Mit
1 EL Schnittlauchröllchen bestreut servieren.
Möhrenschnecken (12 Stück)

400g Möhren fein geraspelt in einem Topf mit 
3EL Speisestärke und
300g Aprikosenmarmelade mischen. Unter Rühren aufkochen und bei milder Hitze 2 Min. kochen lassen. Mit
50g gemachlenen Mandeln in einer Schüssel mischen und abkühlen lassen. Mit
300g Mehl
2 TL Backpulver
70g Zucker
Geriebene Vanilleschale
150g Magerquark
8EL Öl
6EL Milch vermischen und mit dem Handrührgerät verkneten. Auf bemehlter Fläche ausrollen. Mit den Möhren bestreichen, aufrollen und in 3cm Scheiben schneiden. Die Schnecken auf 2 Backbleche setzen und bei 190°C ca.
25-30min. backen.


Bowle Traube-Limette (10 Gläser)
· 2 Bio-Zitronen 
· 5 Beutel Früchtetee (z.B. Apfeltee) 
· 1 Liter Traubensaft 
· 1 EL Flüssigzucker (oder Agavendicksaft, evtl. etwas mehr) 
· 500 Milliliter Mineralwasser (mit viel Kohlensäure) 
Die Zitronen heiß abspülen, trocken reiben und die Schale sehr dünn abschälen, so dass die weiße Haut noch an der Frucht bleibt. Den Zitronensaft auspressen. Zitronenschale und Teebeutel mit 1 l sprudelnd kochendem Wasser aufbrühen und 15 Minuten ziehen lassen. 
Durch ein Sieb gießen. Den Traubensaft dazu gießen und mit Zitronensaft und Zucker abschmecken. Sehr gut kühlen und kurz vor dem Servieren mit Mineralwasser auffüllen.
Für 100Gläser:
20 Bio-Zitronen 
50 Beutel Früchtetee (z.B. Apfeltee) 
10 Liter Traubensaft 
10 EL Flüssigzucker (oder Agavendicksaft, evtl. etwas mehr) 
5000 Milliliter Mineralwasser (mit viel Kohlensäure) 



Kokoskekse (40 Stck.)
	100 g 
	Mehl 

	40 g 
	Kokosraspel 

	15 g 
	Puddingpulver (Vanillegeschmack) 

	1 Msp. 
	Backpulver 

	60 ml 
	Sojamilch (Sojadrink) oder Hafermilch, Mandelmilch o. ä. 


Arbeitszeit: ca. 15 Min. / Koch-/Backzeit: ca. 15 Min. / Schwierigkeitsgrad: simpel / Kalorien p. P.: keine Angabe 
Die trockenen Zutaten in einer Schüssel vermengen. Die Sojamilch hinzufügen und alles ein wenig verrühren. Dann die Mischung entweder mit der Küchenmaschine oder mit der Hand verkneten. Wenn der Teig zu trocken ist, kann man noch etwas Sojamilch zugeben.

Aus dem fertigen Teig kleine Kugeln formen (ca. 1 – 2 cm Durchmesser) und auf ein mit Backpapier ausgelegtes Blech setzen. Die Kugeln platt drücken (ca. 3 – 5 mm dick). 

Im auf 150°C (Umluft) vorgeheizten Ofen ca. 10 – 15 Min., je nach gewünschtem Bräunungsgrad backen. Dann aus dem Ofen nehmen und abkühlen lassen. 


