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Vorwort





Was hat denn herzhaftes Gemüse in einem süßen Rührkuchen verloren? Das bekannteste Beispiel dafür dürfte die schweizerische Kuchenspezialität Rüeblitorte sein. An ihr kann man beim Anschneiden schon optisch deutlich die
 kleingeraspelten Karottenanteile erkennen. Und keine Bedenken, ein Rührkuchen mit Gemüseanteil schmeckt immer noch süß wie ein gewöhnlicher Rührkuchen. Nur ist er saftiger und hat ein leicht gemüsiges Aroma. Aber genau das lieben viele Menschen, die sich für solche Rührkuchen begeistern. 




Im Grunde könnte dieses Backbuch nur ein einziges Grundrezept für einen Gemüserührkuchen enthalten. Denn der Anteil des jeweiligen Gemüses wird konstant bei 300 g gehalten – dieser Mengenanteil bezieht sich auf das geriebene Gemüse und nicht das ungeputzte, originäre Gemüse. Und alle anderen Zutaten für einen gewöhnlichen Rührkuchen sind Ihnen vielleicht aus dem Stehgreif bekannt: Eier, Zucker, Mehl,
 Fett, Backpulver und eine Prise Salz. Dann bräuchten nur noch die verwendungsfähigen Gemüsesortenaufgelistet zu werden und Sie könnten mit dem Zubereiten und Backen beginnen. 
            




Allerdings fallen doch einige der Rezepte in diesem Backbuch aus diesem Raster
 und es handelt sich um umfangreichere Rezepte mit mehr Zutaten. Und das
 Backbuch soll ja auch einen gewissen Seitenumfang haben. Wenn Sie einfach nur
 gezielt den einen oder einen zweiten Gemüserührkuchen zubereiten wollen, ist es eben sehr viel handlicher, beim jeweiligen Rezept nachzuschlagen und direkt alle Zutaten und die
 Zubereitung parat zu haben. Ich will Ihnen außerdem die im Laufe der Jahre gesammelten Foodfotos der einzelnen Kuchen nicht
 vorenthalten. Diese sollen Sie zum einen dabei überzeugen, dass ein Gemüserührkuchen ein gewöhnlicher Kuchen ist. Und sie sollen Sie zum anderen natürlich auch dazu anregen, den jeweiligen Kuchen zu backen. 
            




Am geeignetsten für Gemüserührkuchen sind natürlich sehr feste Gemüsesorten, wie es diverses Wurzelgemüse darstellt. Sie sind fest und kompakt, lassen sich leicht in der Küchenmaschine fein reiben und gut durch Untermischen in den Rührteig unterheben. Sie werden jedoch bei manchen Gemüsesorten Probleme haben, sie zu kaufen, denn sie sind nicht überall im jeweiligen Gemüsesortiment eines Händlers vorrätig –das betrifft Gemüsesorten wie Romanesco, Topinambur oder Kurkuma und einige andere. Und Gemüsesorten wie Tomate oder Gurke sind erwartungsgemäß nicht für einen Gemüserührkuchen geeignet. Aber als letztes Rezept in diesem Backbuch wird die
 Verwendung einer Gemüsesorte präsentiert, mit der Sie sicher nicht gerechnet haben, die sich mit einem Trick
 dennoch verwenden lässt und Ihrer Kreativität für in diesem Backbuch nicht genannten Gemüsesorten durchaus die Tür öffnet.  
            




Dieses Backbuch ist nicht geeignet für Menschen mit einer Glutenallergie. Denn ein Rührkuchen benötigt ein Mehl mit einem Glutenanteil, der den Teig beim Backen bindet. Daher
 wird bei allen Rezepten ein Anteil Weizenmehl verwendet, das natürlich gern gegen ein anderes glutenhaltiges Mehl getauscht werden kann. 
            




Das Backbuch ist auch nicht für sich vegan ernährende Menschen geeignet, da der Rührteig immer auch Eier zur Bindung und Stabilität enthält. Mangels Kenntnisse der veganen Küche habe ich keine Hinweise in die Rezepte aufgenommen, wie diese durch ein
 veganes Bindungs-Ersatzmittel auch für Veganer erträglich zuzubereiten wären und der jeweilige Kuchen zu bac⁠ken wäre. Aber das Backbuch ist somit zumindest für Vegetarier geeignet. 




Sie können die Rezepte generell noch etwas aufpeppen. Entweder geben Sie gewöhnliche Backzutaten wie Schokoladenstreusel, gehackte Mandeln/Haselnüsse oder Honig/Ahornsirup hinzu und lassen dafür am Gemüseanteil ein wenig weg. Oder Sie können die Gemüsesorten natürlich auch gerne mischen, Kartoffeln mit Karotten oder Zucchini mit Kohlrabi
 bieten sich an oder sogar ein 4- oder 5-Gemüse-Kuchen mit mehreren Gemüsesorten. Seien Sie kreativund probieren Sie das eine oder andere aus! 
            




Vier wichtige Anmerkungenzu einem Rührkuchen mit Gemüseanteil gibt es aber noch: 
            

1.	Bereiten Sie zuerst den gewöhnlichen Rührteig zu, geben Sie erst zum Schluss den fein geriebenen Gemüseanteil dazu und heben Sie ihn mit dem Backlöffel oder der Hand unter. Wenn Sie ihn mit der Küchenmaschine unterrühren, erhalten Sie einen Gemüsebreiund keine fein geriebene Gemüsestückchen im dann gebackenen Kuchen. 
            

2.	Rührkuchen mit Gemüseanteil enthalten weniger Weizenmehl und somit weniger Gluten als ein gewöhnlicher Rührkuchen. Aus diesem Grund geht ein solcher Rührkuchen durch das Backpulverauch nicht so stark auf. Ragt ein gewöhnlicher Rührkuchen gern auch einmal einige Zentimeter über den Backformrand hinaus, kann man beim Gemüserührkuchen froh sein, wenn er den Backformrand überhaupt erreicht. Eventuell sackt er sogar nach dem Backen etwas in sich
 zusammen, denn das feingeraspelte Gemüse ist schwerer als reines Weizenmehl. 
            

3.	Aufgrund des geringeren Weizenmehlanteils kann der Rührteig auch das verwendete Fettschlechter binden. Aus der Erfahrung heraus werden Gemüserührkuchen daher auch immer sehr fett und glänzend, weshalb der Fettanteil im Vergleich zu einem gewöhnlichen Rührkuchen reduziert wird. 
            

4.	Sie scheitern übrigens bei dem Versuch, den Gemüseanteil des Gemüserührkuchens auf 400 g zu erhöhenoder sogar den Kuchen rein aus Gemüse zuzubereiten. Ein Rührkuchen braucht das Mehl mit seinem Gluten, also dem Kleber darin, damit der
 Kuchen gut zusammenhält und stabil und kompakt bleibt. Die Menge von 200 g Mehl ist das absolute
 Minimum, das ein guter Gemüserührkuchen benötigt. Ein Gemüserührkuchen mit mehr als 300 g Gemüseanteil wird fett, da er Fett nicht binden kann, und fällt auseinander, weil der Kleber fehlt. 
            




Ich wünsche Ihnen nun Freude beim Betrachten der Foodfotos, Spaß beim Lesen der Rezepte und dem Zubereiten und Backen der Gemüserührkuchen und vor allem: Guten Appetit beim Genießenderselben! 




Hamburg, im Juni 2025 
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Thomas Biedermann 
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