Sabine Pilz

’:.- | 8 ™~ éoj‘?
"f}e P ﬁ | P ﬂ', = A /M G{Lﬁ_ f f = ;37 2 A s
N\ ff' ”«5 s 'fﬁ SC ‘J LIAT f’@ ’ﬂ *{5 {?\‘4 §E?f%n%&a§ﬂ T :?”’P. *}ﬁﬂ
i ViIVViIiLCo wngf iViG\LUL t A P [J f LUV

Backen und Kochen mlt Geschlchten
Ratgeber verkniipft mit meiner persénlichen Lebensgeschichte
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Exotisches Dressing

15-1 Bund Lauchzwiebeln

3 Knoblauchzehen

1 groBe oder 2 kleine Salzzitronenscheiben
35 g Orangeat

40-50 g Krauter, Dill. Petersilie, Koriander

5 EL Hanfsamen, geschélt =50 g

1 EL Senf, selbst gemacht
100 ml Kokosjoghurtwasser, selbst gemacht
3-4 EL Salzzitronenwasser = 30 ml Sud

Alle Zutaten, bis auf den Zitronensud, in dem Mixer geben und gut mixen. NICHT wiirzen! Die
Salzzitronen sind wiirzig genug. Zum Schluss mit dem Sud abschmecken.




Zutatenliste

Grundzutaten

Gemahlene Mandeln:

Ich verwende Mandeln mit und ohne Schale und je nach Verwendung grob- oder
feingemahlen.

Flohsamenschalen: in Apothekerqualitat

Tapioka:

Ist eine geschmacksneutrale Starke, glutenfrei, auch als Sago bekannt. Es wird aus der
Maniok-Wurzel hergestellt. Tapioka gibt es in Kiligelchen oder fein vermahlen. Ich verwende
beides. Die Kiigelchen mahle ich in der Getreidemiihle, wobei die Qualitat hier nicht so
fein wird.

Buchweizen

Erdmandelmehl

Amaranth

Hirse

Weitere Zutaten

Gewlirze, die ich immer wieder verwende:

Galgant, Bertramwurzelpulver, Kurkuma, Ingwer, Trikatu, Koriander, verschiedene Masala-
und Currymischungen

Zucker - wer mochte, ich verwende gerne Birkenzucker, L-Glycin oder Erygut.
Kokosmilch

Butter und Ghee

Mandelol

Erdnussol, Tamari, Vita Biosa (Fermentgetrank, milchsauer vergorene Krauter)

Kokosol
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Allgemerne Hinwelse
Fir dieses Buch habe ich Rezepte zusammengestellt, die ich selbst gerne und 6fter verwende.

Ich freue mich, wenn Dir das eine oder andere geféllt. Alle Rezepte sind Vorschldage von mir und
Du kannst sie als Basis fiir eigene Ideen und Kreationen verwenden. Hier ist fiir jeden Geschmack
etwas dabei.

Eine Besonderheit findet |hr auf Seite 36. Die drei verschiedenen Pinsa-Teige machen zwar viel
Arbeit, aber der Aufwand lohnt sich. Hirse-, Buchweizen-, und Dinkel-Pinsa-Teig sind dhnlich
einem Brotteig im Geschmack, sauerlich, sehr bekémmlich und Mal etwas ganz anderes. Der
Zucchini-Schafskase-Auflauf mit Johannisbeertrester von Seite 32 ist eine auBBergewdhnliche
Geschmackskombination, ebenso das Exoische Dressing von Seite 9.

Wer sich Omas besonderes Familienrezept von mir glutenfrei umbauen oder @ndern lassen
mochte, schreibt mich an und ich sehe, was ich machen kann.

o

Ich arbeite generell ohne fertige Backmlschungen, Fillstoffe sowie Zusatz— oder Ersatzstoffe
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Meine ersten Diskobesuche mit dem Fahrrad und Moped (Schwalbe)

In meinen Sturm- und Drangjahren war ich hin und wieder sehr rebellisch. Als alteste Tochter
meiner Mutter hatte ich viele Aufgaben im Haushalt zu erledigen. Die Geschichte mit ,Wasche
waschen” kennt lhr ja schon aus dem Buch ,Kuchen backen - zweiter Teil” auf Seite 38. Immer im
zweiwdchigen Rhythmus habe ich fiir 5 Personen Wasche gewaschen oder Kuchen gebacken.
Das war meine Samstagsbeschaftigung nach der Schule, denn zu dieser Zeit bin ich
Samstagvormittag noch 4-5 Stunden in die Schule gegangen. So dachte ich mir, wer soviel
arbeiten muss, kann Samstagabend auch zur Disco gehen. Unsere Dorfer lagen ca. 5-25 km
auseinander. Und der beste Diskoschuppen, den es damals gab, war 3 km entfernt. Dieser hatte
auch bis 3 Uhr morgens auf und nach Mitternacht war es in seinem Dunstkreis nicht ganz
ungefahrlich. Aber dort wollte ich hin, denn da sind alle meine Freunde und Bekannten
hingegangen. So habe ich mich anfangs von dlteren Burschen mit dem Moped mitnehmen
lassen. Zeitweilig sind wir auch in der Clique alle
zusammen mit den Fahrradern gefahren. Wenn mir
die Musik zu laut, der Alkohol und die Menschen
zuviel geworden sind, konnte ich alleine nach
Hause fahren und musste meinen Fahrer nicht
suchen. Spater, als ich eine eigene Schwalbe hatte,
bin ich alleine gefahren. Ich habe mein feuerrotes
Moped geliebt und auch schon mit 15 Jahren den
Fuhrerschein dafiir machen kénnen. Das war ganz
unkompliziert in der Schule. Wenn ich also mit
meinem roten Feuerteufel unterwegs war, habe ich
in der Disco keinen Alkohol getrunken. Mit dem
Fahrrad sah es da schon anders aus.
Alkoholkontrollen gab es zu dieser Zeit auch, aber
meist wussten wir Uber den Buschfunk wo
kontrolliert wurde und sind dann einen anderen
Weg nach Hause gefahren. Auf jeden Fall bin ich
bei diesen Ausfliigen nie im StraBengraben gelandet, wie einige meiner Mitschiiler. Wenn, dann
ist mir immer erst zu Hause schlecht geworden...
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Quinoa SiiBspeise ohne Zucker
Flr zwei Portionen, mit 300 g gekochter Quinoa.

280-300 g Quinoa (das ist eine Tasse voll) ergeben 1000 g gekochter
Quinoa.

Das Quinoa einweichen und drei Mal spiilen. Da die Koérner so klein
sind, mache ich das in einem feinen Sieb, welches ich in einen Topf
stelle. Das abgetropfte und gequollene Quinoa mit der gleichen
Menge Wasser zugedeckt 15 Minuten kocheln, den Ofen aus
machen und stehen lassen.

Bei mir ergaben die 300 g trockenes Quinoa 600 ml gewaschene und
gequollene Quinoa. Fertiggekocht, nur mit Wasser ohne Salz, hatte
ich dann 1000 g Quinoa.

Einen Teil habe ich als Beilage verwendet, einen Teil habe ich zu einer
leckeren SiBspeise weiterverarbeitet. Ein Teil ist in eine
geschlossene Dose in den Kuhlschrank gekommen und einen Teil
habe ich eingefroren.

Fiir die SiiBspeise:

10 getrocknete Datteln

5 getrocknete Feigen (Stiel abschneiden) in
100 ml Wasser einweichen mit

300 ml Kokosmilch auffiillen und

300 g gekochte Quinoa hinzugeben.

Alles in einem Mixer vorsichtig vermengen. Hierfiir nehme ich die
Intervalltaste damit mir die Masse nicht so breiig wird.

Befiille zwei Schiisseln, dekoriere mit Friichten, Datteln, Feigen oder
Nissen

Dieses Rezept ist halb Rohkost und halb gekocht und fiir eine
Umstellung zur glutenfreien Erndahrung sehr gut geeignet. Fir alle, die ihrem Darm etwas Gutes
tun wollen ist es auch ein leckeres Friihstlck.



Linsengemiise & Linsensuppe

Ich liebe gelbe und rote geschélte Linsen wegen
ihrem EiweiRgehalt und deshalb gibt es sie bei mir
immer wieder. Du kannst auch alle anderen
Linsensorten (Belugalinsen, Tellerlinsen, Berglinsen,
Griine Linsen, um nur einige zu nennen) fiir dieses
Gericht benutzen.

Zutaten:

Linsen

Zwiebel und Knoblauch

Karotte und Sellerie (evtl. Lauch oder Lauchzwiebel)
Frische oder getrocknete Krauter

Linsen lasse ich 1-2 Stunden oder Uber Nacht in gereinigtem Wasser Quellen. Dann spiile ich sie
ca. 5 x griindlich mit frischem, gereinigten Wasser ab. Das Linsen-Wasser-Verhaltnis zum Kochen
ist bei mir 1:1,5-2, d.h. ein Teil Linsen : 1,5-2 Teile Wasser.

Tipp:

Ich vermeide, ein fertiges
Linsengericht einzufrieren. Es
ist moglich, mir schmeckt es
aber aufgetaut nicht mehr so
gut.

Du kannst zB. ein einfach
zubereitetes Linsengemiise als
Beilage kochen und 1-2 Tage
spater aus dem ,Rest” eine
Linsensuppe zaubern :))
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In dieser Reihe sind erschienen:

SauerteigBrote backen

Kuchen backen - erster Teil und Kuchen backen - zweiter Teil
Glutenfrei backen mit Hefe und Glutenfrei-Laktosefrei-Spezial Edition

Das Werk einschlieBlich aller seiner Teile ist urheberrechtlich geschiitzt. Jede Verwertung aufRer-
halb der engen Grenzen des Urheberrechtsgesetzes ist ohne Zustimmung der Autorin unzuldssig
und strafbar. Alle Rechte der Verbreitung insbesondere die des Nachdrucks, der Vervielfaltigung,
der Mikroverfilmung, der Ubersetzung und der Speicherung oder vertonten Wiedergabe sowie
des auszugsweisen Nachdrucks behalt sich die Autorin vor.

Die Verbreitung des darin enthaltenen Wissens jedoch wird begri3t und ist erwiinscht.

Einzelne Auszilige diirfen zu Rezensionszwecken zitiert werden.

Hinweis: Der Inhalt dieses Buches hilft Dir dabei, Dein Sein, Deine Lebensweise, Deine Erndhrung
zu Uberdenken und zu hinterfragen. Es ist ein Angebot an Dich selbst. Eine Haftung der Autorin
bzw. des Verlages und seiner beauftragten fiir Personen-, Sach- und Vermogensschaden ist
ausgeschlossen. Das Durcharbeiten des Buches ersetzt keine qualifizierte oder therapeutische
Beratung und Betreuung. Bei gesundheitlichen Storungen wende Dich bitte zuerst an einen
qualifizierten Therapeuten oder Arzt.
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Sabine Pilz
SABIA VITA COACHING - | am different

Fir alle, die gesiinder & bewusster leben wollen



