Enjoy plants

Die vegane Eventschmiede

Bio-vegane-Koch-Events
VeganCafe (monatlich)

NEU 2020 Veganes Krimidinner

Weitere Veranstaltungen:

Lebenshof Auenland www.lebenshof-auenland.de

Orangencreme

Sabine Lippertz - Oecotrophologin
Fachberaterin vegane Ernéhrung (UGB)

Sabine Lippertz
Hasenbergstralle 5
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http://enjoyplants.de

http://www.twitch.tv/enjoyplants

https://twitter.com/EnjoyPlants.de
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Instagram: enjoy_plants




Rezept fiir 6 Personen

Zutaten:

Creme:

e 400g Seidentofu von der Firma Taifun (unbezahlte Werbung)

e 200g Cashewmus

e 300 ml Orangensaft (von einigen Orangen vor dem Schélen mit dem
entsprechenden Messer etwas Schale in diinnen Streifen — sogenannte
Zesten abschneiden)

o % Zitronensaft

o %uTI Vanille

o 2Tl Johannisbrotkernmehl

e 3-4TI Ahornsirup

e 1 Prise Salz

Alle Zutaten im Hochleistungsmixer miteinander aufmixen, ggf. in 2 Portionen.

Sabine Lippertz
Hasenbergstralle 5
53902 Bad Miunstereifel

- Lanzerath (Auenland)

http://enjoyplants.de

http://www.twitch.tv/enjoyplants

https://twitter.com/EnjoyPlants.de

https://www.facebook.com/Enjoy-Plants

Copyright @ All Rights Reserved




Crumble

Fur die Orangencreme reicht die Halfte der Masse, aber man kann auch die Menge, die nicht

gebraucht wird anderweitig verwenden z.B. fiir MUsli oder lGiber gebackenem Obst

e 200 g Dinkelmehl-Vollkornmehl — frisch mahlen
e 110 g Haferflocken — frisch flocken

e 70 g gemahlene Mandeln — frisch mahlen

e 80-90 g Kokosblutenzucker

¢ 160 g Kokosol
e Y% Tl Vanille
e 1PrSalz

Alle Zutaten zligig miteinander verarbeiten, in eine Schissel kriimeln und fir ca. 1/2 Stunde in
den Kihlschrank stellen. Dann auf ein Backblech geben und bei Ober- und Unterhitze 180°C
fir ca. 15 Minuten backen, etwas abkiihlen lassen.

Anrichten:

e 1 Orange in Scheiben schneiden und dann noch mal in feine Stiicke — sie kommen auf
den Boden der Dessertschiisseln

e Orangencreme darauf geben

e Darauf etwas von dem Crumble

e Obenauf ggf. einen Tupfer Mandel-Sahne, ein kl. Orangenfilets, Orangenzesten und
etwas Schokoraspel

Viel Freude beim Nachkochen & kreativem oder pragmatischen Verandern.

Nicht vergessen: Rezepte sind nur Empfehlungen ;)
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