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Vorwort

nur gesund und lecker essen, wenn ich viel Geld fur ein Gerat

ausgebe? Meine Antwort ist einfach: NatUrlich nicht. Um lecker
und gut zu essen, reichen ein Topf und ein Messer. Vielleicht noch
ein Kochloffel - es ist nur nicht so abwechslungsreich.

I mmer wieder wird mir die Frage gestellt: Ja, kann ich denn

Schon in den Rezepten meiner ersten Kochbulcher habe ich
gerne modernste Klchengerate verwendet. Den Vorwurf, ohne
diese teuren Gerate ginge nix, konnte ich zurtckweisen: Ich habe
immer Alternativen angegeben. Spater anderte sich meine Ein-
stellung. Ich habe kein schlechtes Gewissen mehr, wenn ich eine
teure Maschine verwende. Ausldser hierflr waren Telefonate mit
einer Leserin meines Blogs. Als Angestellte in der Kihlabteilung
eines Supermarktes bezieht sie ein bescheidenes Einkommen.
Sie sparte zwei Jahre auf einen Hochleistungsmixer, weil sie die
Vorzlge einer solchen Maschine einfach nutzen wollte. Es hat
mich beeindruckt, dass sie die Prioritat in der Kiiche, beim lecke-
ren und gesunden Essen setzte. AufSerdem werden mittlerweile
Uber Discounter und Sonderaktionen sowohl Hochleistungs-
mixer als auch Thermo-Kichenmaschinen zu erschwinglichen
Preisen angeboten.

Insoweit war ich hocherfreut, als der Dort-Hagenhausen-Verlag
mich fragte, ob ich Lust hatte, ein Buch in meinem Fachgebiet -
speziell mit Blick auf Thermo-Kuchenmaschinen - zu schreiben.
Ich besitze selbst eine, zudem konnte ich verschiedene Marken
Uber mehrere Wochen testen und mir so einen Uberblick tiber
die Starken dieser Gerateklasse verschaffen. Zweierlei sehe ich
hier als meine Aufgabe: Rezepte, die ich bisher ,herkdmmlich*
zubereitet habe, fur ein solches Gerat zu optimieren, auSerdem
diejenigen Rezepte zu finden, die Starken dieser Maschinen
nutzen - Rezepte, bei denen diese Gerate eine deutliche Ar-
beitserleichterung darstellen oder sogar in der privaten Kiche
Unmadgliches ermaoglichen.

Ute-Marion Wilkesmann im Marz 2016 (Wuppertal)

naturlich

einfach
frisch
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Thermo-Klichenmaschinen

Ein paar Tipps

B Auch wenn Sie es sonst nicht gerne tun: Lesen Sie die Ge-
brauchsanweisung fur Ihr spezielles Gerat. Es lohnt, verspro-
chen :-J.

B Beim Mahlen von Getreide spanne ich ein Stick Haushaltsfo-
lie zwischen Deckel und Mischtopf. Der Getreidestaub fallt dann
von der Folie nach unten, statt sich am Deckel festzusetzen und
beim Abnehmen des Deckels in die Kiche zu rieseln.

B Einige Gerate haben eine Knetstufe, andere nicht. Wer Uber
keine Knetstufe verflgt, benutzt die Stufen 1-2.

B Die meisten Gerate haben 10 Stufen fur die Drehgeschwindig-
keit. Wenn |hr Gerat eine andere Einteilung hat, kénnen Sie sich
eine kleine Skala zeichnen und sehen dann, was mit der angege-
benen Drehgeschwindigkeit gemeint ist. Mit ein bisschen Ubung
haben Sie schnell ein Gespur. Grob lasst sich sagen: 1-3 im Buch ist
niedrig, 4-6 mittel, 7-9 hoch und 10 ,Turbo® Fur die Temperaturen
gilt dasselbe. Ein Beispiel fur so eine kleine Tabelle sehen Sie im
Folgenden, oben stehen die Zahlen fir dieses Buch, in der zweiten
Zeile Beispielzahlen fur ein Gerat mit 8-stufiger Einstellung:

[ [z]z]a]sfe]7]e]>]
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B Wer einen Dampfaufsatz benutzt oder langer kocht, sollte
gleichzeitig das Fenster 6ffnen, um z.B. Schimmelbildung zu
vermeiden.

B Reste von der GemuUsezerkleinerung kann man in grofSeren
Mengen schnell in eine Rohkost-Suppe umwandeln. Alternativ:
Wasser in den Mischtopf geben, durch ein Sieb gieSen und die
festen Bestandteile im Sieb zu dem GemuUse geben. Fir Obst gilt
dasselbe.

B Beim Arbeiten lohnen ein paar Minuten Nachdenken, vor al-
lem wenn Sie ein bekanntes Rezept benutzen. Wenn Sie eine
MUhle haben, ist es z.B. egal, wann Sie das Getreide mahlen. Mit
der Thermo-Kuchenmaschine sollte man die Mahlarbeiten aber
immer zuerst erledigen, solange das Gerat noch trocken ist. Ge-
nauso gilt ,kalt vor warm®

B Planen Sie mehrere Rezepte ein, wenn Sie etwas herstellen,
von dem Sie wissen, dass es Ruckstande im Gerat hinterlasst.
Nach einem Nussmus kdnnen Sie prima eine Nussmilch herstel-
len oder einen Kakao kochen.



400 g Mandeln
(oder andere
Niisse])

400 g Cashew-
nusse oder
Cashewnuss-
bruch (gertstete
Erdnlsse gehen
noch einfacher)

Nusspaste

B Nusse in die Thermo-Kuchenmaschine geben und in zwei
Stufen mixen (5 Min./Stufe 4; 3 Min./Stufe 6).

B Die leicht krimelige Masse lasst sich wie Knetmasse zusam-
mendricken und in Schraubglasern aufbewahren. Die Haltbar-
keit von Nussmusen ist auch auerhalb des Kihlschranks prak-
tisch unbegrenzt.

Cashewnussmus

B Nusse in die Maschine geben. Wahrend der Ruhrzeiten die
Masse immer wieder mit dem beiliegenden Spatel herunterdru-
cken. Wer keinen passenden Spatel besitzt, der auch wahrend
des Maschinenlaufs verwendet werden darf, muss das Gerat
anhalten und die Masse auf andere Weise von der Wand herun-
terdrucken.

B Mixen wie folgt:

3 Min./Stufe 4 (2 x herunterschieben]
2 Min./Stufe 5

je 1 Min./Stufe 6, 7 und 8

Das Gerat zeigte noch immer nur 37 °C an!

Tipp
Nusspasten sind
hervorragende
Grundbausteine
fur HeilBgetranke,
SofRen, Milch-
und Sahnealter-
nativen, stGe
Cremes oder
herzhafte Auf-
striche.

Tipp

Wer auf strikte
Rohkostqualitat
(42 °C) Wert
legt, muss den
Behalter mit
der Nussmasse
zwischendurch
immer wieder im
kalten Was-
serbad oder in
einem Eisbad
kthlen.

Die Thermo-Kichenmaschine eignet sich besonders zur Herstellung von flissigen Nussmusen, da

die Masse im Gegensatz zur Herstellung mit Hochleistungsmixern keinen Olzusatz erfordert. Das ist

in Hochleistungsmixern komplizierter. Bei anderen Nusssorten muss man von Fall zu Fall entschei-

den, ob vielleicht doch 1 EL Ol hilfreich ist. Cashewnlsse haben tbrigens im Vergleich zu anderen

NUssen einen recht niedrigen Fettgehalt. Der Unterschied ist nicht immens, aber seit ich das weifs,

greife ich lieber zu Cashewnussen als zu Mandeln.
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Fur 2 Portionen

Flr das Lauch-
pesto

100 g Lauch
(grin und weiR)
1 Knoblauchzehe
75 g gekochte
Kichererbsen

10 g Mandeln

10 g Cashew-
nussmus

(siehe S. 22)

25 g Kochwasser
1 gute Prise Salz
1 Prise gem.
schw. Pfeffer

Flr den Sellerie
2 Scheiben
Sellerie, jeweils
ca. 75-80 g

Fir die
Kartoffelrosti
250 g Kartoffeln
30 g gekochte
rote Linsen

20 g Kicher-
erbsenmehl (oder
anderes Mehl)

1 Prise Salz

1/2 TL Paprika-
pulver, edelsufs
5 Tropfen Son-
nenblumendl

Rosti-Scheiben

mit Kurbis und Lauchpesto

B Lauch waschen, in Stlcke schneiden und im Garkorb angaren
(9 Min./100 °C/Stufe 2), dabei Wasser bis zur ersten Markierung
einfullen.

B AbkUhlen lassen und mit einem saugfahigen Papiertuch tro-
cken tupfen. Kichererbsen mit Mandeln und Cashewnussmus in
einem Zerkleinerer mit Pulsen zerkleinern, Lauch, abgezogene
und klein geschnittene Knoblauchzehe, Kochwasser, Salz und
Pfeffer hinzuflgen. Zu einer groben Creme mixen.

M Schadstellen der Selleriescheiben abschneiden und im Gar-
korb gar dampfen (15 Min./100 °C/Stufe 2], daftir Wasser bis zur
ersten Markierung aufftllen.

W FUr die Rosti die Kartoffeln raffeln (30 Sek./Stufe 4; 2 Sek./
Stufe 5). Linsen mit einer Gabel zerdriicken, danach mit Mehl,
Salz und Paprika zu den Kartoffeln geben und die Masse ver-
kneten (20 Sek./Stufe 1).

H Eine Pfanne (24 cm) mit dem Ol bestreichen und erhitzen.
4 Platzchen aus der Kartoffelmasse formen und in die heifse
Pfanne geben, etwas flach dricken. Sobald sie sich leicht von
der Stelle schieben lassen, umdrehen. Ab und an wiederholen
und auf mittelhoher Einstellung 10 Minuten braten.

B Dunne Kirbisspalten entkernen und in Stiicke schneiden. 2 EL
Wasser auf grofSer Hitze in einer Pfanne zum Kochen bringen,
KUrbis hinzuftigen. 10 Minuten garen, dabei essloffelweise Was-
ser hinzufugen, sobald es verkocht ist.

W Zutaten fur die Creme zum Uberbacken in einem kleinen Mi-
xer zu einem glatten PUree verarbeiten.

B Je zwei Rostischeiben in eine ofenfeste Form legen, mit den
langs halbierten Selleriescheiben belegen und das Pesto dick
daraufstreichen. Die Kurbisspalten auf das Pesto legen und die
Kasecreme darauf verteilen. Ofen [HeiRluft] auf 180 °C vorheizen
und 20 Min. Uberbacken.

Sautierte
Kirbisspalten
200 g Hokkaido-
Klrbis [netto)
Wasser nach
Bedarf

1 Prise Salz

1 Prise gem.
schw. Pfeffer

Creme zum
Uberbacken
100 g gekochte
Kichererbsen
10 g Cashew-
nussmus
(siehe S. 22)

10 g Sonnen-
blumendl

1 Prise Salz

1 Prise
Schabzigerklee
15 g Wasser
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Fir den
Erdbeershake
20 g Macadamia-
nusse

100 g Erdbeeren
(netto)

5 g Zitronen-
fleisch

250 g Wasser
1TL Agavendick-
saft oder Honig

Flir 2 Portionen
1Banane

(115 g netto)

1 Dattel

(20 g netto)

75 g tiefgekuhlte
Kirschen

300 g Wasser

134 | Frischkost

Erdbeer- oder
Himbeershake

B FUr die Herstellung des Erdbeershakes eignet sich ein kleiner
Mixer mit grolGem Becher am besten. Die Nisse mit dem flach
stehenden Messer mahlen.

B Erdbeeren, Zitronenstick und 100 g Wasser hinzugeben, gut
durchmixen. Mit 150 g Wasser aufftllen, nochmals durchschla-
gen. Mit SUBungsmittel abschmecken. Glaser zum Beispiel mit
getrockneten Zitronenscheiben dekorieren.

B FUr den Himbeershake tiefgekthlte Himbeeren antauen las-
sen. Alle Zutaten in der Thermo-Kichenmaschine zu einem
Shake mixen [40 Sek./Stufe 8; 20 Sek./Stufe 10). Zwei Glaser
flllen, eventuell noch mit einer Himbeere dekorieren.

Kirsch-Shake

M Banane schalen, Dattel entsteinen, alle Zutaten im Hochleis-
tungsmixer 45-60 Sek. laufen lassen. Wahlweise in der Thermo-
Klichenmaschine mixen (2 Min./Stufe 10).

Flr den
Himbeershake
100 g tiefgekuhl-
te oder frische
Himbeeren

15 g Cashew-
nussmus

(siehe S. 22)

5 g Zitronen-
fleisch

250 g Wasser

2 TL Ahornsirup
oder Honig






Austauschtabel

und Erklaru

Agavendicksaft
Ahornsirup;
fur Vollwertler: Honig

Ahornsirup
Agavendicksaft;
fur Vollwertler: Honig

Apfelessig

Bio-Apfelessig ist einer der
wenigen Essige, die nicht mit
Gelatine (tierisches Produkt]
gefiltert werden;
Zitronensaft in kleinen Men-
gen, zum Konservieren ist er
nicht austauschbar

Asafétida
weglassen

Augenbohnen
andere Hulsenfrichte

Austernpilze
Champignons

Beluga-Linsen
andere kleine Linsensorten

Butternuss-Kiirbis
Hokkaido

Cashewnussmus

andere Nussmuse, evtl. sind
andere nicht so farb- und
geschmacksneutral
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Chilischote
Essig-Peperoni

Clementinen
2 Clementinen = 1/2 Orange

Deglet Nour
Datteln anderer Sorten (SiiR-
kraft und Gewicht beachten)

Dinkel
Weizen, Einkorn

Einkorn
Weizen, Dinkel

Essig-Peperoni
getr. Peperoni

Essig von den Peperoni
Essig plus etwas getr. Chili

Flohsamenschalen
Chiasamen, dann aber mehr

frische Hefe (1 Wirfel)
Trockenhefe (1 Wiirfel
entspricht 2 Tatchen

a 9 g Trockenhefe])

getr. Aprikosen
andere Trockenfriichte

getr. Mango
getr. Aprikosen, frische
Mango

nger

Gojibeeren
Rosinen

goldener Leinsamen
brauner Leinsamen

Granatapfelkerne
Rosinen

griine Rosinen
Sultaninen, Weinbeeren,
Korinthen [ich bevorzuge
grine Rosinen, weil sie
nicht gedlt sind)

Hafer
gemeint: Nackthafer; zur Not
durch Haferflocken ersetzen

Hirse
Quinoa

Jasminreis
Basmatireis, Langkornreis

Kakaonibs

Kakaopulver [halbe Menge);
das ist aber immer weniger
,Masse"

Kakaopulver
Carobpulver

Kamut
Hartweizen, Emmer



Rezeptverzeichnis

Ajvar 34
Ananas-Chutney 33
Apfelkraftdrink 142
Apfel-Polenta 154
Apfel-Zwiebel-Chutney 33
Auberginen-Bananen-
GemuUse mit Spiralnudeln 89
Augenbohnensuppe 115
Austernpilze in scharfer
CremesofGe mit Nudeln 98

Beereneis 160
Blaubeer-Cocktail mit
Frostrand 137
Blumenkohlcremesuppe 82
Brot, einfachstes der Welt 68
Brétchen, einfachste
der Welt 70
Brot-Quiche 58

Cannelloni mit
Linsenfullung 60
Cashew-Eisshake 136
Cashewnussmus 22
Cashewnusssahne 40
Champignonpfanne mit
Kokosbrot 102
Chili-01 30
Crépes mit Fruchtftllung 149

Dampfgemuse mit Orangen-
dip 101

Erdbeer- oder Himbeer-
shake 134

Erdnuss-Knusper-Cookies 150

Essig-Peperoni 31

Falafel knusprig 112
FenchelgemUse mit Nudeln 89
Flammkuchen mit
Pastinaken und glacierten
Pekannussen 57

166 | Rezeptverzeicnis

Frischkorngericht nach
Bruker 46

Fruchteis 160

Fruchtiges Sonntags-
frihstick 49

Gazpacho 128

Gefullte Avocado 131

Geflllte Paprika 58

Gefullte Riesenchampignons
an Paprikaspiegel 125

Gefullte Zucchini 124

Gemusebruhextrakt 29

Gemusesalz 29

Grunkohl Potpourri 94

Haselnussfrihstick a la
Schnitzer 48

Himbeereis 160

Hirse mit Blumenkohl 50

Hirse mit Paprika-Spitzkohl 50

Ingwer-0l 30

Kaki-Pampelmusen-
Frihstlck 49

Kartoffeln mit Kichererbsen-
dip M

Kichererbsen-Gnocchi
mit Klurbis in Rote-
Bete-SoflSe 108

Kichererbsen-Linsen-
Bratlinge 112

Kichererbsen-Schnecken 119

Kichererbsensuppe 115

Kirsch-Shake 134

Kleine rote Pizzen 127

Knoblauch-Ingwer-Paste 35

Kochcreme 41

Krauterseitlinge mit Rosinen-
reis 86

Krauterwurze 25

Lasagne 53

Linsenaufstrich Rote Bete 26
Linsenkartoffeln 1M1
Luxusmorgen 137

Maca-Apfeldrink 142
Maiscreme 43
Maismayonnaise 42
Majoran-Zopfchen 77
Marinierte Rote Bete 122
Mini-Hérnchen 74
Mischnussbrot 71
Muskatpizza 62

Nibs-Kakao 141

Nusskuchen mit Birnenstlck-
chen 157

Nusspaste 22

Nusssahne ,Sauerrahm® 40

Ofenkartoffeln mit Pastina-
ken-Butternuss-Plree 102
Orangenschokolade 153

Pfannenpizza mit
Blumenkohl 65
Pflanzliche Milch 38
Pilzreispfanne 90

Polenta-Pie 61

Quinoa-Hirse mit Zwiebel-
Maronen 54

Quinoa mit Butternuss und
Zwiebelsole 93

Quinoa mit Wirsing und
Hokkaido-KUrbis 90

Rosenkohlplree mit Stflkar-
toffelpommes 94

Rosti-Scheiben mit Kurbis und
Lauchpesto 97

Rote-Bete-Bolognese 61
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