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WENN STE EIN REZEPT OHNE EIN BESTIMMTES
ALLERGEN ZUBEREITEN WOLLEN, ACHTEN SIE BITTE
DARAUF, DASS WIRKLICH ALLE VERWENDETEN
ZUTATEN DIESES ALLERGEN NICHT ENTHALTEN!
SAMTLICHE REZEPTE IN DIESEM BUCH SIND
GLUTENFREL. DARUBER HINAUS IST BEI JEDEM
EINZELNEN REZEPT ANGEGEBEN, OB ES LAKTOSE,
MILCH, NOSSE ODER ETER ENTHALT UND 0B €S
VEGETARISCH ODER VEGAN IST.

Das Rezept enthdlt keine der aus allergo-

logischer Sicht kennzeichnungspflichtigen

G

Mandeln, WalnuUsse, Paranlsse, Macadamia-

NUisse - also weder Haselnilisse noch

nisse, Pekannisse, Cashewkerne oder Pistazien.
Kokos wird von Nussallergikern meist vertragen und
kann gelegentlich allergene Nisse ersetzen.

Auch Erdmandeln, Sonnenblumen-, Pinien- oder

Kirbiskerne konnen unter Umstdnden als Ersatz

dienen. Meist reagieren Nussallergiker nicht auf alle

Das KlebereiweiB Gluten, das in allen allergenen NUsse: Wer also beispielsweise Mandeln

gluten-
frei

Weizensorten (einschlieBlich Dinkel) sowie in vertragt, aber keine HaselnUsse, kann im Zweifels-

Roggen und Gerste enthalten ist, kommtin
diesen Rezepten nicht vor. Durch Verunreinigung
sind auch Hafer und Buchweizen nur dann garantiert
glutenfrei, wenn sie aus einer entsprechend kontrol-

lierten Produktion stammen.

Es ist kein Milchzucker enthalten. Hartkdse

und Feta sind in der Regel laktosefrei,

fall die Haselnlsse durch Mandeln ersetzen.

Alle Rezepte ohne Eier - klar. Unter Um-
stdnden kann man statt Eiern pflanzlichen
Ei-Ersatz verwenden, den es fertig zu kaufen
gibt. Bei Backwaren kénnen einzelne Eier auch
durch gemahlene Chia-, Floh- oder Leinsamen

ersetzt werden, die Sie zuvor in Wasser aufquellen

lassen, sodass ein zdhflissiges Gel entsteht.

vege- Das Rezept enthdlt weder Fleisch noch Fisch.
tarisch Auch Gelatine, Schmalz, Hihnerbrihe und

Ahnliches wird nicht verwendet.

sodass Rezepte, bei denen solcher Kdse,

aber kein anderes Milchprodukt verwendet wird,
als laktosefrei gekennzeichnet sind. Selbstverstdnd-
lich kénnen fast alle Rezepte durch Verwendung
laktosefreier Milchprodukte oder alternativer
Lebensmittel auch laktosefrei hergestellt werden.
Kaufen Sie dazu die laktosefreien Varianten, denen Rezepte, die komplett ohne tierische Erzeug-
das Enzym Laktase zugesetzt ist, oder alternativ nisse auskommen, also auch ohne Eier,
milchfreie Ersatzprodukte wie Sojajoghurt, Seiden- Milchprodukte oder Honig. Viele Rezepte
tofu, Bitterschokolade oder Mandelmilch. konnen Sie mithilfe von Ersatzprodukten
auch vegan abwandeln, indem Sie beispielsweise
Es sind keinerlei Milchprodukte enthalten. Sojasahne, Kokos-, Mandel- oder Reismilch,
Auch hier gilt, dass Milchprodukte im Zwei- pflanzlichen Ei-Ersatz oder statt Honig Ahornsirup
felsfall meist durch milchfreie Ersatzprodukte bzw. Agavendicksaft verwenden.

ausgetauscht werden kénnen.

AB SEITE 184 FINDEN SIE EINE TABELLE, IN DER UBERSICHTLICH ALLE ALPHABETISCH SORTIERTEN
REZEPTE MIT DEN ZUGEHORIGEN ALLERGENANGABEN ZUSAMMENGESTELLT SIND. AUBERDEM IST IN DIESER
TABELLE VERMERKT, WELCHE REZEPTE VEGETARISCH BEZIEHUNGSWEISE VEGAN SIND.






RUCOLA-PESTO

PESTO ROSSO
BARLAUCH-PESTO
RILLETTES

ALMOGROTE

KETCHUP

FEIGENSENF
ZUCCHINI-CHUTNEY
EINGELEGTE ZUCCHINI
EINGELEGTER SCHAFSKASE
CHILI-KRAUTER-OL
ZITRONENOL




So-wird’y
hattbar!

Wird das Pesto nicht

auf einmal aufgegessen,

sollte wieder etwas Ol
auf den Rest im Glas
gegossen werden.




Vikant & haltbar

Festeo rosyse

PESTO MUSS NICHT IMMER GRUN SEIN! DIESES MILDE TOMATEN-WALNUSS-PESTO
IST ROT UND SCHMECKT KOSTLICH. MIT EINER OLSCHICHT BEDECKT, HALT €S SICH -
WIE JEDES PESTO — IM KUHLSCHRANK MEHRERE \WOCHEN.

60 g Walntisse oder 1. Die WalnUsse oder Sonnenblumenkerne ohne Fett
Sonnenblumenkerne in einer Pfanne résten, anschlieBend grob hacken.
90 g Parmesankase 7. Den Kase fein reiben.

120 g getrocknete Tomaten 3. Tomaten, Basilikum und Olivendl im Mixer oder

in O], leicht abgetropft mit dem Purierstab purieren. Die WalnUsse oder

Sonnenblumenkerne, den Kdse, Salz und Pfeffer

10 g frische Basilikum- ) N i o
hinzufigen und noch einmal purieren.

blatter

4. Das Pestoin hei3 ausgespllte Glaser fullen,
mit einer Schicht Olivendl bedecken, verschlieBen

Salz und Pfeffer und im Kuhlschrank aufbewahren.
nach Geschmack

180 ml Olivendl

S0 SCHMECKT'S AUCH! Die Walniisse bzw. Sonnenblumenkerne kénnen

wahlweise auch durch Mandeln oder Pinienkerne ersetzt werden.

Wer einen kraftigeren Geschmack bevorzugt, kann eine kleine

zerdriickte Knoblauchzehe unter das Pesto rithren.
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Statt Marmelade:

SCHOKO-NUSS-CREME
SCHOKO-KOKOS-CREME
CHIA-FRUCHTAUFSTRICH
LEMON CURD
SALZIGE KARAMELL-CASHEW-CREME







KOKOSTRUFFEL
CHILI-AMARETTO-TRUFFEL
APRIKOSEN-PRALINEN
LITRUS-MARZIPAN-PRALINEN MIT NUSS
WALNUSS-MARZIPAN-PRALINEN
PRALINEN MIT CREMEFULLUNG
KNUSPERKONFEKT
KOKOSRIEGEL
SCHOKO-KARAMELLEN
FRUCHTBALLCHEN
FRUCHTIGE ENERGIEKUGELN







SALZMANDELN
KASETALER
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GEMUSECHIPS
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Zu Tee & Kalkee:

SCHOKO-AVOCADO-TORTE
CASHEW-KIRSCH-TORTE
KIRSCH-SCHOKO-KUCHEN
MALLORQUINISCHER MANDELKUCHEN




ZuwTee & Kalkee:




PINA-COLADA-CUPCAKES
INGWER-SCHOKO-CUPCAKES
KASEKUCHLEIN
KAROTTEN-TASSENKUCHEN
MARZIPAN-CAKEPOPS
KOKOS-BROWNIE-SCHNITTEN







BETHMANNCHEN
KOKOS-MARZIPAN-MAKRONEN
ZITRONENHERZEN
FLORENTINER-SCHNITTEN
ELISENLEBKUCHEN
SCHOKO-MACARONS
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