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BEEREN-
CASHEW-

 Frischkäse 
FÜR 4 PORTIONEN 

 60 g Cashewkerne  ✺  500 g gemischte Beeren, 

z.B. Blaubeeren, Brombeeren, Himbeeren und Johannis-

beeren  ✺  4 TL Ahornsirup  ✺  400 g körniger Frischkäse  ✺  
200 g Quark, Magerstufe

❶  Die Cashewkerne grob hacken und in einer kleinen Pfanne 

ohne Fett bei mittlerer Hitze hell anrösten, dann wieder 

abkühlen lassen. 

❷  Die Beeren verlesen, waschen und trocken tupfen, die 

Johannisbeeren von den Rispen streifen. Alle Beeren in einer 

Schüssel mischen. Zwei Drittel zum Garnieren beiseitestel-

len, den Rest mit dem Ahornsirup mit einer Gabel fein 

zerdrücken. Den Frischkäse mit dem Quark und zwei Dritteln 

der Cashewkerne verrühren. Die zerdrückten Beeren locker 

untermischen.

❸  Die Mischung auf Schalen verteilen, mit den übrigen Beeren 

und Cashewkernen bestreuen und servieren.
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SCHOKO-
PANCAKES  

FÜR 12 STÜCK  

240 g Buchweizenmehl  ✺  80 g gemahlene Haferflocken  ✺  
2 TL Backpulver  ✺  5 EL Kokosblütenzucker  ✺  

3 EL Rohkakaopulver  ✺  600 ml Mandeldrink  ✺  100 ml spritziges 

Mineralwasser  ✺  Kokosöl zum Ausbacken  ✺  frische Blaubeeren, 

Kakaonibs und geschmolzene vegane Schokolade zum 

Servieren (optional)

❶  Den Backofen auf 60 °C Ober-/Unterhitze einstellen.

❷  Alle trockenen Zutaten in einer Schüssel mischen. Anschlie-

ßend mit den Quirlen des Handrührgeräts nach und nach 

Mandeldrink und Mineralwasser einarbeiten, um einen 

homogenen Teig zu erhalten. Bei Bedarf noch etwas Wasser 

ergänzen.

❸  In einer beschichteten Pfanne jeweils etwas Kokosöl erhitzen 

und aus dem Teig ca. 12 Pancakes ausbacken. Dazu je 2–3 EL 

Teig ins heiße Öl setzen und je Seite ca. 2 Minuten backen.

❹  Fertige Pancakes im Ofen warmhalten. Nach Belieben mit 

frischen Blaubeeren, Kakaonibs und geschmolzener Schoko-

lade servieren.
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