Sabine Pilz

Glutenfrel backen mit Hefe

Backen mit Geschichte
Ratgeber verknlpft mit meiner personlichen Lebensgeschichte




inhaltsverzetchnts

VOTWOIT c.ceisisisisissessissssessssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssnsssonsassns Seite
INNAIESVEIZEICIINIS ..ottt ssse s s ssssessssssesssssssssssess Seite
EINFURIUNG ottt ssss s st s s s s s s s bbb s s s s s s sanen Seite
Meine GESChIChtE GENT WEILEK ...ttt sesssss s s ssssssssssssssssssssanes Seite
AllGEMEINE HINWEISE ...ceeeetiereieieeieistiseisessssssesssssssssessessssssssssssssssessssssssssssssssssssssesssssssssssas Seite
ZUTATENIISTE ottt ss s b st ssss s s ssss s ssss s sssssss s ssssssnssssssssnssssns Seite
GIUTENTTOI oottt ss b sss s s st bbb s bbbt s s s bbb s st sas Seite
Meine GesSChiChte GENT WEITET ...ttt sessessseasess s sssssess Seite
DATEEIMUS..ceo ettt st sss s s ssss s s sss s s b ss st ssessn s ssssssnssssssnssnsssssssssnsses Seite
Vorteig - Hefeboden ohne Hirse oder BUChWEIZEN. ......vveveicerneensisineississsesssssensinseens Seite
Heferezept mMit REIS U PiZZa........oeieeieeeeesissesssisssssssssssssssssssssssssssassssssssssssssssessasssssanes Seite
BUChWEIZEN HEfE BOUEN ...ttt sssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssees Seite
Apfelkuchen mit Buchweizen-Hefe-Boden und Quittengelee.........oveerererrerenreerennns Seite
Meine GesChiChte GENT WEITET ...ttt sessessssasess s sssssees Seite
Apfelkuchen mit Hirs@-Hef@-BOUEN ...t sssessasssessassssssssasssessesses Seite
Apfelkuchen mMit QUITLENGEIEE ...ttt ssssssssssssssssssssssssas Seite
Erdbeer-Rhabarber-Kuchen vom BIeCh ... sereiecseeetseisessiseisssens Seite
Meine GESChIChte GENT WEILET ...t sssssssssssssssssssssssssnes Seite
Hefe-Schoko-Kirsch-Kuchen vOm BIECH ...t ssssesssssssssssesssenes Seite
Gedeckter APfEIMUSKUCREN......... s essas s sasssessssesssessesses Seite
Hirseteig ohne Zucker und Ei - fir Kuchenboden & Semmeln......veevrennrnnrnsrcenres Seite

11
12
13
15
16
17
18
19
20
22
23
24
27
31
33
34
36



2. Variante Hirseteig flir vegane MeNSCheN.........ireeesieseseesissiestsssssssssssssssassssssssssssenes Seite

BUTLEIKUCRNEN ..ottt sss s ssse s sssesss s sssssssssssesssssssssssess Seite
HIFSE BrOTCNEN ...ttt bbb ssss s s ssssssssssssssssssssssssssnssnes Seite
Hirsebrot mit Hefe Und DattelIMUS .........coecinreeneisninsssiessssississsssssssssssssssssssssssssssssssssssenes Seite
Hirse-HefebOdEN Mt Ei...eeereeeiriseiseisesissssssssesssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssess Seite
Meine GESChIChte GENT WEILET ...t ssssssssssssssssssssssssssssssssnes Seite
HIrS@-HEfE-BOUEN ...ttt ss s b ssasssss b ssssassssssassssssanes Seite
HIFSESEMIMEIN ...ttt ettt ss bbb b as s bss s s s b sasessessnes Seite
Meine GESChIChte GENT WEITET ...ttt sssssssssssssssssssssssssnes Seite
Osterbrot mit Hefe und gekoChter HirSe ... iineeecseesssissssississssssssssssssssssssssssses Seite
Osterbrot Mit Hirse UNA HEfE.... s sssessssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssess Seite
OStErbrot Mt ROSINEN ....uieereiieieinississsssissssssssssssissssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssses Seite
HITSEDIOTE ..ottt sttt st s bbb s bbb st b ass s banen Seite
Quittenkuchen in der SPriNGfOrM ... ssissesssssssssssssssssssssssssssssess Seite
Mini-MohNn-GUQGEINUPF-ZUCKEIIEI ...ttt sissssssssssssssssssssssssssssssssssssees Seite
Meine GESChIChTE GENT WEILEK ...ttt sesssss s sssssssasssssssssssssanes Seite
Quittenkuchen mit Hefeboden auf dem Blech ... enenescssessseseeseissienens Seite
PIZZA oottt a s sttt s stk es Seite
INAEX ettt b s bbbttt ase bbb e bbb R bbb R st bRt aen Seite
Licht in allem SChwinguNQSIeSONANZEN .......c.ouireereerireiseieiseiseisiseisesssssessessssssssssssssssssssssnes Seite
NOTIZEN .ttt sss st s s st st ssssse s et ssssssssssssssnssessnssasnes Seite
[MIPIESSUM .ceeieicrcieieiseiseisessssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssns Seite



Eunfithrung

In diesem Buch gibt es eine Auswahl meiner glutenfreien Heferezepte.

Mein gro3ter Wunsch ist es, Euch Tipps und Anregungen zu geben, selbst wieder zu backen. Wenn
dem einen oder der anderen bewusst wird, wie viel Zusatzstoffe, Fullstoffe und unniitzes Zeug in
unserer sogenannten Nahrung enthalten ist, freue ich mich sehr, meinen Beitrag geleistet zu
haben. Ich meine damit die Produkte, die es im Supermarkt gibt. Wir werden immer mehr
getauscht und desinformiert.

Fir die vegan interessierten Menschen habe ich auch wieder ein paar Rezepte mit im Gepack.

Ihr kénnt die Rezepte nach belieben verandern und sie Euren personlichen Wiinschen und
Bedirfnissen anpassen.

Mein Motto: ,Ich bin so gesund, wie das, was ich zu mir nehme.” begleitet mich seit meiner
Kindheit. Die Summe der Lebensmittel oder Nahrungsmittel entscheidet dann, wie gesund ich
und mein Korper sind. Damit schliee ich Gedanken, Geflihle und vieles weitere mit ein. Ich finde
ein absolutes ,muss” und ,Du darfst nicht” nicht gut. Fiir mich ist ein gesundes Mittelmal3 mit
Ausnahmen ein guter Weg. Wir sind soziale Wesen und die kommenden Jahre werden uns zeigen,
wohin die gemeinsame Reise vieler Menschen gehen wird. Zusammengehdrigkeit, verbunden mit
Individualismus und gesundem Menschenverstand wird ein Schritt in neue Gemeinschaften sein.
Im AuBen etwas dandern zu wollen wird anstrengend werden. Wenn jeder einzelne in seinem
Inneren schaut, was kann ich mir GUTES tun, sind wir alle die Veranderung.

Auf Seite 17 findest Du den Hefevorteig fiir alle Rezepte. Der Buchweizenboden ist auf Seite 19
und ein Hirseteig ohne Zucker auf Seite 36. Auf Seite 46 findest Du einen Hirsehefeboden mit Ei,
ein weiterer Hirseboden ist auf Seite 49. Den Boden fiir eine Pizza wahlst Du nach Deinem
Geschmack und wie Du sie belegen mochtest.



Meine Geschichte geht weiter ...

Schilfgiirtel mit doppeltem Boden

Auf dem zugefrorenen Karpfenteich bin ich im Winter oft und viel unterwegs gewesen.
Schlittschuhlaufen hat mir einfach Spal3 gemacht. Der Teich war relativ grol3. Er hatte einen
Zufluss, der auch im Winter nicht ganz zugefroren war. Um den ganzen Teich war ein relativ breiter
Schilfgirtel von einem Meter und breiter. Dieser Schilfglrtel schloss sich in Richtung des
Zuflusses. Hier mussten wir immer aufpassen, dass wir nicht durchs Eis brechen. Vorn am Uberlauf
war das Eis meist stabiler. In einem Winter war das Eis gefroren, als das Wasser abgelassen wurde.
So entstand eine zweite Eisebene.
Am Rand, im Schilfgirtel, war es
spannend fir mich. Dieses
Phanomen musste ich erkunden.
Ich habe mich also auf die untere
Eisebene mit meinen
Schlittschuhen  begeben und
vorsichtig das Eis geprift, ob es
mich auch tragt. Mir war bewusst,
dass durch das Schilf das Eis
instabil ist. Aber es war
faszinierend, unter mir Eis und
Uber mir Eis und vor mir ganz viele
Schilfstengel, um die drum herum
das Eis hing. Die Schilfstiele sind
durch das Eis gewachsen. Ich war
in einer ,Eishohle” am Rand des Teiches. Uber mir horte ich andere Kinder Schlittschuh laufen. In
diesem Winter muss es richtig kalt gewesen sein, denn beide Eisdecken waren stabil.
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Mini-Mohn-Gugelhupf-zuckerfrei
Fir 12 Mini-Gugelhupfférmchen.

100 ml Kokosmilch

1 PK Trockenhefe

20 Datteln

50 ml Wasser

1 Prise Salz

20 ml Rum (optional)

30 mI MCT Ol

1 Ei (optional)

200 g Saure Sahne oder einen veganen Joghurt
45 g Tapioka

150 g Haferkleie mit Keim oder Hirseflocken
250 g Mohn, gemahlen (bis 350 g)

Die Hefe in der Kokosmilch gehen lassen.
Datteln und Wasser mixen.

Wenn die Hefe Blasen schlagt, alle Zutaten
langsam vermengen und mindestens
1 Stunde in den 50 °C warmen Ofen stellen
zum Gehen. Die Mohnmenge richtet sich
danach, ob Du ein Ei und/oder Rum benutzt.
Du kannst anstelle der Datteln auch Dattelmus verwenden und mit dem Mohn die fertlge
Konsistenz des Teiges steuern. Die Teigmasse soll weich aber nicht zu fllssig sein.

Den Ofen auf 190 °C vorheizen.

Die Silikonférmchen mit Ol einpinseln, den Teig einfiillen und 30-35 Minuten mit 180 °C

Ober- und Unterhitze backen.

Die Tortchen sind nicht sUR.
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