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Sommertorten nach

Omas Rezepten || :

EINFACH LECKER - IDEEN FUR GENIESSER
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Himmlisch!
Sommertorten

Mit saftigen Friichten, mit viel Sahne oder fluffiger Creme:
Diese siiBen Verfiihrer sind einfach unwiderstehlich! Und
das Beste: Sie sind fast so schnell gemacht wie gegessen!
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Fotos: Stockfood, Tsuboya/Fotolia

Kirschtorte mit Streusel und Sahne

Arbeitszeit: 60 Minuten e Backzeit: 40 Minuten
Schwierigkeitsgrad: mittel e Kcal/Stiick: 289

ZUTATEN FUR EINE
SPRINGFORM 24 ¢
Fiur den Teig:

3 Eier

70 g Zucker

1 Pck. Vanillezucker

100 g Mehl

Y, TL Backpulver

Fur die Fullung:

300 g Kirschen

100 m! Kirschsaft

1 EL Kirschwasser

1 Pck. Vanillepudding-Pulver
Fur die Streusel:

50 g Maismehl

30 g Zucker

50 g Butter

Zum Verzieren:

150 g Sahne, 1 Pck. Sahne-
festiger, 7 schéne Kirschen

1 St¢ingel Zitronenmelisse

ZUBEREITUNG

1. Zucker, Eier und Vanillezucker
verrUhren. Mehl und Backpulver
mischen, dazusieben und vorsichtig
unter den Teig heben (nicht mehr
ruhrenl). In eine mit Backpapier aus-
gelegte Springform flllen und im
vorgeheizten Ofen bei 180° C etwa
10 Min. backen. Abkuhlen lassen.

2. Kirschen waschen, entsteinen,
halbieren, dabei Saft auffangen.
Puddingpulver mit 6 EL Kirschsaft
anrUhren. Kirschen mit dem restlichen
Saft erhitzen. Das angeruhrte Pud-
dingpulver zugeben und unter Ruhren
aufkochen lassen. AbkUhlen lassen,
dabei immer wieder umrthren.

—

TIPP:
Die Kirschen fiir
die Tortendeko
waschen und danach
sofort in feinem
Zucker wdilzen.
Sieht wie ,geeist”
aus.

3. Einen Tortenring um den
Tortenboden legen, Pudding einflllen,
4 Stunden kalt stellen.

4. FUr die Streusel Mehl mit Zucker
und Butter verkneten. Teig zerkrimeln
und auf ein mit Backpapier belegtes
Blech legen. Im vorgeheizten Ofen
bei 180° C etwa 30 Minuten backen.
Herausnehmen, abkuUhlen lassen, auf
die Torte streuen.

5. Sahne mit Sahnefestiger steif
schlagen, in Spritztulle flllen, Torte
verzieren. Kirschen und Zitronen-
melisse-Blattchen daraufsetzen.

Die Sahne sollte eiskalt
sein und am besten in
einer gekiihlten Metall-
schiissel geschlagen
werden. Nur so wird sie
richtig steif.
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TIPPS & TRICKS RUND
UMS BACKEN

e Teig retten: Wenn sich
Butter und Eier trotz
langen Riihrens nicht
verbinden, waren die
Zutaten zu kalt. Um den
Teig noch zu retten, die
Riihrschiissel im warmen
Wasserbad anwdrmen.

¢ Backpapier I¢sst sich
oft nur schlecht in eine
Springform legen. Am
besten vor dem Einlegen
zerkniillen und mit eini-
gen Tropfen Honig an
die Rander kleben.
Noch besser: Dauer-
backfolie verwen-
den (gibt’s ab ca.

5 € im Warenhaus
oder unter www.
amazon.de). Sie

kann nach Gebrauch
einfach abgewaschen
und wieder verwendet
werden.

e Biskuitteig nach dem
Backen in der Spring-
form auskiihlen lassen.
So .schrumpft” der
Tortenboden nicht —
und die Rdnder sacken
zudem nicht ein.




DEKO-TIPP:
Puderzucker mit
Hilfe einer Herz-

ausstech-Form auf-
streuen. Einfach auf
die Torte legen und

Puderzucker

einstreuen.

Kirsch-Rahm-Torte

Arbeitszeit: 45 Minuten e Backzeit: 35 Minuten
Schwierigkeitsgrad: mittel ¢ Kcal/Stiick: 246

ZUTATEN FUR EINE SPRINGFORM 26 @

Fur den Teig:

50 g .Mondamin Feine Speisestdrke”
100 g Mehl

1 Ei

50 g Zucker

75 g .Sanella”

ZUBEREITUNG

1. Alle Zutaten fUr den Teig

in eine Schussel geben und mit
dem Knethaken des Hand-
ruhrgeréats verkneten. Den Teig
nochmal mit den Handen
durchkneten und 30 Minuten
kalt stellen.

2. %3 des Teiges ausrollen und
den Boden einer gefetteten
Springform damit auslegen. Rest-
lichen Teig zu einer Rolle formen
und 2-3 cm hoch an den Rand
der Form drlcken.

3. Frische Sauerkirschen
entsteinen und auf dem Teig-
boden verteilen.

4. Eier trennen. Eigelb, Zucker,
Créeme fraiche, Speisestérke mit
dem Handruhrgerat zu einer

Hezepte

Fiir den Belag:

500 g frische Sauerkirschen
2 Eier, 100 g Zucker

250 g Créme fraiche

20 g .Mondamin Feine Speisest¢irke”

3 EL Mandellikér, Puderzucker

cremigen Masse aufschlagen.
Mandellikoér eintraufeln lassen
und alles ca. 2 Min. auf héchster
Stufe weiterrUhren.

5. EiweiB steif schlagen, unter die
Masse heben und diese auf die
Kirschen geben.

6. Im vorgeheizten Ofen bei etwa
175-200°C ca. 35 Min. backen.

7. Torte abkUhlen lassen und mit
Puderzucker bestauben.
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Arbeitszeit: 30 Minuten e Kiihlzeit: 3 Std. ® Schwierigkeitsgrad: leicht e Kcal/Stiick: 298

ZUTATEN FUR EINE
SPRINGFORM 26 @

30 g Kokosflocken

120 g Lotfelbiskuits

125 g Butter, 200 g Joghurt

3 Pck. ,Philadelphia Doppel-
rahmstufe” (¢ 175 g)

200 g Pfirsiche, 6 Blatt
Gelatine, 100 ml Kokosmilch
3 EL Zitronensatft, 75 g Zucker

ZUBEREITUNG

1. Kokosflocken ohne Fettzugabe goldbraun résten.
Loffelbiskuits fein zermahlen (am besten in einen Gefrier-
beutel geben, verschlieBen und mit dem Nudelholz zer-
brockeln). Butter schmelzen, mit Bréseln und Kokos-
raspeln mischen und in eine mit Backpapier ausgelegte
Form drtcken.

2. Philadelphia mit Joghurt, Kokosmilch und Zitronen-
saft verrUhren. Gelatine in 150 ml kaltem Wasser
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10 Min. einweichen. Zucker zugeben, unter Ruhren
erwarmen, bis er sich aufgeldst hat. Sofort unter die
Philadelphia-Creme rUhren. Auf den Broselboden in die
Springform geben und mind. 3 Std. kihlen lassen.

3. Pfirsiche schalen, halbieren, entsteinen, in Wurfel
schneiden. Die Halfte pUrieren, durch ein Sieb streichen
und mit den Wirfeln mischen. Auf die Torte geben, mit
Zitronenmelisse-Blattchen dekorieren.
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TK-BLATTER-
TEIG:

Zum Auftauen die
Teigplatten nebenein-
ander auf ein Kiichen- | |

tuch legen und mit /4
einem zweiten

abdecken.
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Arbeitszeit: 40 Minuten e Backzeit: 15 Minuten
Schwierigkeitsgrad: leicht e Kcal/Stiick: 384

ZUTATEN FUR 4 STUCK

4 Scheiben Bldgtterteig, ca. 10x20 cm groB

2 EL Milch, 1 Dose Thunfisch in Wasser (200 g)

2 groBe Tomaten, 2 Knoblauchzehe

Yi rote Zwiebel, einige Bldttchen Basilikum

Y2 rote Paprikaschote, 8 groBe schwarze Oliven

1 EL Olivendl, Salz, Pfeffer, etwas Brunnenkresse

ZUBEREITUNG

1. Blatterteig in acht Quadrate a 7x7 cm
schneiden, auf ein mit Backpapier belegtes Blech
geben. Rénder der Quadrate mit Milch bepinseln.
Aus dem restlichen Blatterteig Streifen schneiden
und einen Rand um jedes Quadrat legen.
Blatterteig vorsichtig mit einer Gabel einstechen.

2. Tomaten einritzen, mit heiBem Wasser Uberbru-
hen, hauten, entkernen, wirfeln. Knoblauch und
Zwiebel schéalen, hacken. Basilikum klein schneiden.
Alles vermischen, mit Olivendl betraufeln, salzen,
pfeffern und die Blatterteig-Quadrate damit fillen.
Im vorgeheizten Ofen bei 200°C 15 Minuten
backen, abkUhlen lassen.

3. Paprikaschote waschen, entkernen, klein
schneiden. Thunfisch und Oliven abtropfen lassen.
Tortchen mit Thunfisch, Paprikastreifen und Oliven
fllen. Mit Brunnenkresse garnieren.

Verwenden Sie nur Thunfisch mit
dem Oko-Siegel ..MSC”

Fotos: www.1000rezepte.de, Alpenhain

. . b 4
Bayerische Spielle
Arbeitszeit: 10 Minuten
Schwierigkeitsgrad: leicht e Kcal/Stiick: 247

ZUTATEN FUR 8 STUCK

4 Laugenstangen

2 Pck. Obatzda (von , Alpenhain®)

1 Bd. Radieschen

Y2 Bd. Schnittlauch

1 Kopfsalat

3 EL Olivendl, 2 EL Balsamico-Essig
1 EL Orangensatt, 1 TL Dijon-Senf
Y2 TL Meerrettich, Salz, Pleffer

ZUBEREITUNG

1. Laugenstangen in 2 cm dicke Scheiben
schneiden. Radieschen waschen. Beides
abwechselnd auf lange Holz- oder Metall-
spieBe stecken.

2. Oberseiten der Laugenstangen-Scheiben
mit Obatzda bestreichen. Schnittlauch
waschen, trocken schutteln, fein hacken,
darUberstreuen. SpieBe nebeneinander in
eine flache, verschlieBbare Schissel geben.

3. Salat waschen, trocken schutteln,
Blatter zerkleinern. Fir das Dressing Ol mit
Essig, Orangensaft, Senf und Meerrettich
verquirlen, mit Salz und Pfeffer abschme-
cken. In eine Flasche fiillen und erst beim
Picknick Uber den Salat traufeln.

Die SpiefBle beim Transport
unbedingt leicht kiihlen!




Lammkoteletts &/

Arbeitszeit: 25 Minuten
Schwierigkeitsgrad: leicht e Kcal/Portion: 717

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

8 Lammkoteletts (& 100 g), 3 Knoblauchzehen
1 Bd. Petersilie, 125 ml Olivenosl

2 EL Hensel Aceto Balsamico Essig

1 kg kleine Kartoffeln, 4 Tomaten, 6 EL Olivensl \ L WiGHTS:
7 1 N : amm braucht
3 Stéingel Rosmarin, Salz, Pieffer 7 7 N4~ \ I starke Hitze und am
i A | f | besten einen Grill mit
ZUBEREITUNG 4 . _ o s & | Deckel. Diesen schlie-
1. Lammbkoteletts waschen, trocken tupfen, 7 4 s N W kidEia X 2 i o\ Ben, 4 Min. braten, /&

wenden, fertig!

gegebenenfalls Fettrand entfernen. Knoblauch
schélen, pressen. Petersilie waschen, trocken
schutteln, fein hacken.

2. Aus Ol, Aceto Balsamico Essig, Knob-
lauch, Petersilie und Pfeffer eine Marinade
zubereiten. Lammkoteletts darin einlegen und
mindestens 2 Stunden ziehen lassen.

3. Kartoffeln waschen, halbieren. Tomaten
Arbeitszeit: 20 Minuten e Schwierigkeitsgrad: leicht ¢ Kcal/Portion: 643 kreuzweise einschneiden. Beides in Alufolie

% geben, mit Ol betraufeln, salzen und pfeffern,
ZUTATEN FUR 4 PERS. ZUBEREITUNG £ mit Rosmarinnadeln bestreuen. Alufolie ver-
2 Hithnchenbrustfilets 1. Zwiebel und Ingwer schalen, fein hacken. Chili- 3. Zitronengras spitz zuschneiden. Jeweils ein Stlck = schlieBen und auf dem Grill bei indirekter
1 rote Zwiebel, 20 g Ingwer schote entkernen, hacken. Schale der Limette abreiben, Fleisch wellenférmig auf einen Zitronengras-Spiel3 g Hitze etwa 15 Minuten garen.
10 Korianderkérner Saft auspressen. Alles mit den beiden Olsorten und stecken, mit Salz und Pfeffer wirzen. Beidseitig auf dem %
1 rote Chilischote dem Ahornsirup verquirlen. Korianderkorner im Morser  Grill jeweils 1-2 Minuten bei direkter Hitze grillen. g 4. Lammkoteletts aus der Marinade nehmen,
2 EL Sesamal, 4 El Olivensl fein zermahlen, zugeben. % abtropfen lassen und auf dem GCirill bei direkter
1 Bio-Limette 4. Mangos und Avocados schélen, Fruchtfleisch in £ Hitze unter Wenden etwa 6 Minuten garen.
2 EL Ahornsirup, 2 Mangos 2. Hiihnchenbrustfilets waschen, trocken tupfen, in W(rfel schneiden und auf Tellern verteilen. Geflugel- a
8 Stangen Zitronengras Streifen schneiden. Die vorbereitete Marinade darUtber- spieBe darauf anrichten, mit Marinade betraufeln und g 6. Koteletts mit Kartoffeln und Tomaten auf
2 Avocados, Salz, Pleffer traufeln, zugedeckt (kUhl) ca. 2 Stunden ziehen lassen.  mit Blattchen von Koriandergriin garnieren. £ Tellern anrichten. Mit Marinade betraufeln.
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Arbeitszeit: 20 Minuten
Schwierigkeitsgrad: leicht e Kcal/Portion: 790

ZUTATEN FUR 4 PERS.

500 g .Naturata Hartweizen Spaghetti”

75 g Rucola

2 Knoblauchzehen

150 g Cocktailtomaten, 2 Avocado

1 Glas ,Naturata Grine Amfissa Oliven”

75 g Pinienkerne (von Naturata)

1 Zitrone

6 EL ,Naturata Olivenél nativ extra aus Italien”
.Naturata Atlantik Meersalz”, Pleffer

ZUBEREITUNG
1. Spaghetti nach Angabe garen, abgieRen.

2. Knoblauch schélen, hacken. Rucola
verlesen, waschen, trockenschleudern. Die
Avocados halbieren, Kern entnehmen

und Fruchtfleisch herausl®sen. Avocado-
hélften in dinne Streifen schneiden.

3. Naturata Oliven abtropfen lassen.
Zitronenschale fein abreiben. Pinienkerne
ohne Fettzugabe rdsten, Kirschtomaten
mit andunsten.

4. Knoblauch in Naturata Olivendl
anschwitzen, Spaghetti zugeben, gut durch-
schwenken. Rucola, Avocado und die
Oliven unterheben, wirzen. Mit Pinienkernen
und Zitronenabrieb bestreuen, mit den
Cocktailtomaten garnieren.

Fotos: Brigitte Sauer fur Naturata; Wirths PR, Triocean/Fotolia
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Arbeitszeit: 10 Minuten
Schwierigkeitsgrad: leicht e Kcal/Portion: 309

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN
500 g gemischte Beeren

100 g Kirschen

500 g Joghurt

30 g aktiver Manuka-Honig
(www.manukaplace.de)

1 TL Vanillezucker

200 g Sahne

Saft ¥ Zitrone

1 Beutel ,Bachbliitentee Bio Bliitenkraft & Innere Ruhe”

von Goldmé&nnchen (www.goldmaennchen-tee.de)

ZUBEREITUNG

1. Teebeutel mit 1 Tasse siedendem Wasser
UbergieBen, 5 Minuten ziehen und anschlieBend
abkUhlen lassen.

2. Frlchte waschen, putzen. Kirschen entsteinen.
Einige Frichte zum Dekorieren beiseite legen.

3. Restliche Frichte mit gut gekthltem Joghurt,
abgekuhltem Tee und dem Honig mit dem PUrierstab
oder im Mixer fein pUrieren. Mit Vanillezucker

und Zitronensaft abschmecken.

4. Sahne steif schlagen und unter den Joghurt-
Mix heben. Den Mix in Kelchglaser fullen, mit restlichen
Frichten dekorieren.

HONIG
Manuka-Honig
stammt aus Neusee-
land und gilt als sehr
gesund. Mehr Infos
gibt’s unter www.

honig-forum.de.
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:V1e1fa1t1 ;und;
gesund S”

Fotos: rdnzl/Fotolia, David Kadlec/Fotolia, Printemps/Fotolia

DIE BESTEN TIPPS FUR (WERDENDE) VEGANER. ES IST GANZ EINFACH,
TIERISCHE PRODUKTE DURCH PFLANZLICHE ZU ERSETZEN!

EIER

Kénnen ganz einfach durch Ei-Ersatzpulver ausgetauscht wer-
den; es gibt Fertigprodukte, die wahlweise ganze Eier, Eigelb
oder Eiweil3 ersetzen. Pulver gibt's fiir etwa 6 Euro/175 g im Bio-
Markt oder im Reformhaus und auch unter www.natura.de.
AuBerdem kann man ein Ei auch durch 60 g glatt gertihrten Sei-
dentofu ersetzen. Eischnee ist etwas aufwéndiger zu ersetzen.
Datiir 40 g Leinsamen mit 500 ml Wasser aufkochen und 20-25
Minuten sieden lassen, absieben, Masse abkiihlen lassen. Dann
mit dem Handrithrgerdt auf hochster Stufe etwa 10 Minuten zu
einem Pilanzenschnee aufschlagen.

BUTTER

Vegane Margarine gibt es mittlerweile sogar im Supermarkt, z.B.
von Sojola (250 g ca. 2 €; www.sojola.de). Bei Pilanzencremes
sollte man auf die Zusammensetzung achten. Viele groBe Marga-
rine-Hersteller verwenden meist Bestandteile aus Molke oder
sonstige tierische Substanzen!

MILCHPRODUKTE
Auch dafir gibt es reichlich Produkte wie Soja-Milch und
-Joghurt in verschiedenen Geschmacksrichtungen sowie auch
Sahne im Supermarkt oder im Bio-Laden (ab ca. 1,50 €; auch
unter www.alpro.de). Sahne kann tibrigens auch durch Kokos-
nussmilch ersetzt
werden. Buttermilch
erh&lt man, indem

man ca. 500 ml Soja- -
Milch mit 2 EL Zitro-
nensatft verquirlt. n
Statt Quark oder

Créme fraiche lasst
sich Seidentofu ver-
quirlen. Es gibt aber

auch eine dickliche ‘J

Sojasahne (etwa

1,50 €/250 ml).

NATURLICHE SUSSE

In der veganen Kiiche wird
meist auf die nattirliche StiB3-
kraft gesetzt und auf kiinstlich
verarbeiteten weillen oder
braunen Zucker verzichtet.
Datfiir geeignet sind Ahorn-
und Zuckerriiben-Sirup, Aga-
ven-, Apfel- oder Birnendick-
saft. Genauso geeignet:
Apfel- oder Birnenkraut. Der
Extrakt der stidamerikani-
schen Stevia-Pflanze hat

einen relativ strengen Eigen-
geschmack und ist nicht jedermanns Sache. Eine

Delikatesse: Kokosbliitenzucker (den gibt es ab etwa 5 €/250 g im
Bioladen, im Reformhaus oder unter www.kraeuterhaus.de).

GELATINE

Statt Gelatine kénnen Sie Agar-Agar verwenden. Es ist ein
pilanzliches Binde- und Geliermittel aus Algen. Ein gestri-
chener Teelsffel entspricht etwa 8 Bldattern Gelatine. Kostet
ca. 10 €/65 g; im Reformhaus oder im Bioladen.

VITAMIN B12

Veganer sollten alle drei Monate ihre B12-Versorgung iiber-
priifen lassen bzw. Nahrungsergénzungsmittel (6,50 €/240
Tabletten, z. B. bei www.kraeuterhaus.de) einnehmen. Dieses
Vitamin ist nicht in pflanzlichen Produkten enthalten.

AUF E-NUMMERN ACHTEN!

Hinter E 120 verbirgt sich beispielsweise ein roter Farbsstoff,
der aus L&usen gewonnen wird. E 542 bezeichnet Knochen-
phosphate. Da Veganer auch auf Produkte von Bienen verzich-
ten, sollten sie ebenfalls auf E 901 (Bienenwachs) achten. Einen
kompletten Uberblick iiber alle E-Nummern finden Sie unter
www.zusatzstoffe-online.de.
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