GESUNDE
NASCHEREIEN
FUR KIDS

—— ¢ G—

Rezepte ohne Industriezucker
Gluten free — sugar free







GESUNDE NASCHEREIEN
FUR KIDS

Valentina Moling



Impressum: © 2023
RG GmbH
39030 Pfalzen (BZ) Italien
www.feelgood.bio
2. Auflage

Feelgood - Valentina

feelgood_valentina

Autor: Valentina Moling
Grafische Gestaltung: Linda Bachmann
Fotos: Valentina Moling

Das Werk ist einschlieRlich aller seiner Teile urheberrechtlich geschiitat.
2 Fir die Richtigkeit der Angaben wird trotz sorgfaltiger Recherche keine Haftung Gbernommen.




‘Inhaltsverzeichnis

4 Autor
5 Vorwort
7 Bananenkuchen mit Schokostiickchen
9 Kakao Muffins
11 Gemiise-Obst-Kuchen
13 Kirbis Muffins
15 Zucchini-Brownies
17 Kakao-Roulade
19 Birnenmuffins
21 Mascarponekuchen
23 Rote Beete Muffins
25 Miirbteig mit Pastinaken
27 Kakao-Murbteig mit Kurbis
29 Platzchen aus Mirbteig
31 Kugeln mit Schokofiillung
33 Crostata
35 Schokosalami
37 Milchschnitten
39 Puffreisriegel
4] Kakipudding
43 Pancakes mit Karotten
45 Kakaopudding
47 Haselnuss-Pralinen
49 Gummibarchen
51 Joghurt Gums
53 Avocado-Bananen Eis

55 Pastinaken-Bananen Eis
Infos zu den Zutaten



Aulor

Wer nicht jeden Tag etwas fiir seine
oo Gesundheit aufbringt.muss cines Tages sehr

viel Zeit fiir die Krankheit opfern.”
Sebastian Knapp

Das musste ich im Jahre 2010, durch die Krebserkrankung meines Vaters selbst erfahren. Mir wurde
bewusst, wie wichtig gesunde Erndhrung ist und habe deshalb angefangen mich intensiv damit zu be-
schaftigen.

Mein Name ist Valentina Moling. Ich bin Gesundheits- und Erndhrungscoach und Mutter von 2 kleinen
Tochtern. Ich entwickle seit vielen Jahren leidenschaftlich gerne neue Rezepte und Produkte fir ver-
schiedene Ernahrungsbedurfnisse. 2017 habe ich die Ausbildung bei der LCHF Akademie in Hamburg
abgeschlossen und halte seitdem Back- und Kochworkshops.

www.feelgood.bio
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“Yorworl

Als Eltern macht man sich oft viele Gedanken tber die Erndhrung der Kinder.
Isst mein Kind genug? Ist es mit allen Vitaminen versorgt?

In unserer schnelllebigen Zeit kommt leider gesunde Erndhrung oft zu kurz. Die Lebensmittelindustrie
macht es uns nicht einfacher, unsere Kinder werden regelrecht mit Werbung fir ungesundes
Essen uberschuttet. Die meisten Produkte sind vollgestopft mit Zucker, ungesunden Fetten,
Konservierungsstoffen, Farbstoffen usw.

Ich bin selbst Mama von zwei kleinen Madchen und wei3 wie schwierig es sein kann, Kindern gesundes
Essen schmackhaft zu machen. Deshalb habe ich in den letzten Jahren viele Rezepte fiir gesunde
Naschereien kreiert, die ich heute mit dir teilen mochte.

Die Rezepte enthalten gesunde Fette und Proteine, die fiir ein Kind unentbehrlich sind und kommen
ganz ohne Industriezucker aus.

Ich habe nur nahrstoffreiche Zutaten verwendet und komplett auf glutenhaltiges Getreide* verzichtet.
Sie sind zudem kohlenhydratreduziert um Blutzucker-Achterbahnen zu vermeiden, die zu einem
standigen Verlangen nach Zucker fuhren.

Angereichert mit Gemiise sind sie LECKERE VOLLWERTIGE ZWISCHENMAHLZEITEN.
Die Naschereien sind schnell und einfach zubereitet und schmecken der ganzen Familie.

Ich wiinsche dir ganz viel Spaf} beim Nachbacken!

*Bei Zoliakie oder Glutenunvertraglichkeit sollten ausschlieBlich Zutaten mit der Bezeichnung ,glutenfrei” oder
,gluten-free” verwendet werden.
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‘Bananenkuchen
mil Nchokostiickchen

Zutaten fiir eine Kastenform Zubereitung
(@5cm x 11em) 1 Backofen auf170-180° Grad (Umluft) vorheizen.
270g  Bananen, reif 2 Bananen mit einer Gabel zerdrticken.

4 Eier, Grofte M 3 Kokosél in einem Topf schmelzen (sollte nicht zu

35¢ Kokosol hei8 werden) und mit den Eiern, dem Honig (optional)

215G Mandeln, gemahlen und den Bananen vermischen (nicht schaumig rahrent).

80 ¢ Hafermehl 4 Gemahlene Mandeln, Hafermehl, Backpulver und
Zimt vermischen und unter die Eimasse rthren. Die

79 Backpulver geriebenen Karotten dazugeben.

271 Zimt 6 AnschlieBend Schokolade in Stticke hacken und
100g  dunkle Schokolade unterrihren.

mit 72% Kakaoanteil* 7 Masse in die gewiinschte Form fillen und im Ofen
160g  Karotten, gerieben 35-40 Minuten backen.

20-30 g Honig oder Ahornsirup

Zubereitung: 10 Minuten

rm
Backzeit: 35 (0 Minuten I
Hafermehl ist in Bioladen erhaltlich. Du kannst I
aber auch ganz einfach Hafermehl aus zarten
Haferflocken herstellen, indem du sie zu Mehl I)
mahlst. (weitere Infos auf Seite 56)
|)

* Bei einer Laktoseintoleranz achte darauf Schokolade ohne Milchbestandteile zu verwenden.
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IKakao Mulffins

Zutaten fiir 6 Stiick
75¢ Butter, weich
50-70 g Honig oder Ahornsirup
3 Eier, GroRe M
80g  Mandeln, gemahlen
30¢g Kokosmehl

5¢ Backpulver

10g Kakaopulver ohne Zucker
50¢g Pastinaken*, gerieben
50g¢ Milch nach Wahl

Zubereitung: 10 Minuten
Backzeit: 20 235 Minuten

L
W&

Zubereitung
1 Backofen auf 170-180° Grad (Umluft) vorheizen.
2 Butter und Honig oder Ahornsirup verriihren.

3 Eier trennen. Eigelb zur Buttermasse geben und
gut vermischen.

4 Gemahlene Mandeln, Kokosmehl, Backpulver und
Kakaopulver vermischen und unter die Eigelbomasse
rihren.

5 Milch und geriebene Pastinaken dazugeben.

6 EiweiB zu einem leichten Schnee schlagen und
unterheben.

7 Masse in die gewtinschte Form fallen und im Ofen
20-25 Minuten backen.

Was sind Pastinaken? Pastinaken sind ein gesundes,
nahrstoffreiches Wurzelgemise ftr den Winter,
schmecken aber deutlich besser, weil sie stBer sind als
andere GemUsesorten. Gerade fiir Gemiisemuffel sind
Pastinaken eine gute Alternative.
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(yemiise Obst luchen




125¢
100 g
4

120 g
80 ml
120 g
35¢
8¢
1TL

2

Zubereitung: 10 13 Minuten
Backzeit: 30 35 Minuten

Butter, weich

Zutaten fiir eine Springform
(22-2 tcm Durchmesser)

Honig oder Ahornsirup

Eier, Grole M
Pastinakenpiree*
Milch nach Wahl

Hafermehl (siehe Tipp Seite 7)

Kokosmehl
Backpulver

Zimt

kleine Apfel oder anderes

Obst nach Wahl
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(yemiise Obst lKuchen

Zubereitung
1 Backofen auf 170-180° Grad (Umluft) vorheizen.

2 Butter schaumig schlagen und nach und nach den
Honig oder Ahornsirup unterrihren.

3 Eier trennen. Eigelb zur Buttermasse geben und
gut vermischen.

4 Pastinakenpiree und Milch unterrihren.

5 Hafermehl, Kokosmehl, Backpulver und Zimt unter
die Eigelbmasse mischen.

6 EiweiB zu einem leichten Schnee schlagen und
unterheben.

7 Masse in die gewtinschte Form fullen.

8 Apfel entkernen und in Spalten schneiden.
Apfelspalten rundherum steil in den Teig eindrticken.

9 Im Ofen bei170-180° Grad 30-35 Minuten backen.

rr

Anstatt Pastinakenpiiree kannst du auch I
griechisches Joghurt verwenden.

|)
I)
* Herstellung von Pastinakenpiiree:
Pastinaken (siehe Seite 9) schalen, in gleich grofRe Stticke schneiden und in wenig Wasser weich kochen
(ca. 15-20 Minuten). AnschlieRend parieren.
GLUTENFREI
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. Iirbis “Muffins

Zutaten fiir 6 Mulfins Zubereitung
70g Banane, reif 1 Backofen auf 170-180° Grad (Umluft) vorheizen.
130g  Kirbispuree* 2 Banane mit einer Gabel zerdriicken.
10-20 g Honig oder Ahornsirup 3 Kurbispuree, Honig oder Ahornsirup und Ei
-~ 1 Ei dazugeben und gut vermischen.

4 Gemahlene Mandeln, Buchweizenmehl oder
Hafermehl, Backpulver, Zimt und Salz vermischen und
unter die Eimasse rihren.

60g  Mandeln, gemahlen

159 Buchweizenmehl oder

Hafermehl, fein
5 Masse in die gewiinschte Form ftllen und im Ofen

49 Backpulver 25-30 Minuten backen.
AT Zimt
Prise Salz

Zubereitung: 5 Minuten

Backzeit: 25 30 Minuten I
N
Mandeln sind eine hervorragende Quelle fiir i
gesunde Fette, EiweiB und Ballaststoffe. .
Mehr Infos auf Seite 56. I*

O

* Herstellung von Kiirbispiiree:
Den Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze (180 °C Umluft) vorheizen. Den Kirbis achteln, Kerne entfernen und
in Stticke schneiden. Im Ofen etwa 20-30 Minuten lang backen, bis er weich ist.
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Zucchini ‘Brownies




Zucchini -Brownies

Zutaten fir 1 Blech

37 2(1cm)
190g  Butter
150g  dunkle Schokolade
(mit mindestens 72% Kakaoanteil)
200g  Zucchini
3 Eier
100g  Mandeln, gemahlen
80g  Muscovado-Zucker oder
Kokosblutenzucker
(siehe Infos auf Seite 59)
50¢g Hafermehl (siehe Tipp auf Seite 7)
30¢g Kokosmehl
40g Kakaopulver ohne Zucker
8¢ Backpulver
1EL Zimt

Zubereitung: 13 Minuten

Backzeit: 30 Minuten

o
.
3
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Zubereitung
1 Backofen auf 170-180° Grad (Umluft) vorheizen.
Backblech mit Backpapier auslegen.

2 Butter mit Schokolade im Wasserbad schmelzen
und zum abkuhlen etwas zur Seite stellen.

3 Zucchini fein raspeln und mit den Eiern unter die
Schokoladen-Masse mischen.

4 Gemahlene Mandeln, StiRe, Hafermehl, Kokosmehl,
Kakaopulver, Backpulver und Zimt gut miteinander
vermischen.

5 Das Mandelgemisch dber die Ei-Schokoladen-
Masse geben und unterrihren.

6 Masse gleichmaRig auf dem  Backblech
glattstreichen und im Ofen 30 Minuten backen.

Zimt ist ein sehr effektives Naturheilmittel. Er
kann die Blutzuckerwerte senken und kurbelt als
warmendes Gewdrz den Stoffwechsel an.

GLUTENFREI
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IKakao Roulade




I\akao Roulade

Zulalen
6
80¢g

55¢g
10g
40 ml

Eier

Muscovado-Zucker oder
Kokosbliitenzucker
(siehe Infos auf Seite 59)

Kakaopulver ohne Zucker
Backpulver

Pflanzenmilch nach Wahl

Fiir die Fiillung:

3

1
35¢
49

Bananen
Avocado
Honig oder Ahornsirup

Flohsamenschalen, gemahlen

Zubereitung: 15 Minuten
Backzeit: 13 Minuten

Zubereitung

1 Backofen auf 170-180° Grad (Umluft) vorheizen.
Backblech mit Backpapier auslegen.

2 Eiertrennen. Eigelb mit SiiRe schaumig rthren.

3 Kakao mit Backpulver vermischen und unter die
Eigelb-Masse heben.

4 Pflanzenmilch dazugeben und vermischen.

5 EiweiB zu einem leichten Schnee schlagen und
nach und nach unter die Kakao-Eigelb-Masse heben.

6 Teig gleichmaBig auf einem Backblech verteilen
und bei 170°-180° C ca. 15 Minuten backen.

7 Rouladenboden mit dem Backpapier nach oben auf
ein Geschirrtuch legen und das Backpapier vorsichtig
l6sen.

Fiir die Fiillung

1 Banane schalen und in Scheiben schneiden.

2 Avocado schneiden und entkernen. Das

Fruchtfleisch mit einem groRen Loffel aus der Schale
heben und in Scheiben schneiden.

3 BananenmitAvocado, SiiRe und Flohsamenschalen
verriihren bis eine gleichmaRige Creme entsteht.

4 Rouladenboden mit der Creme bestreichen und
mithilfe des Geschirrtuches einrollen.

Flohsamenschalen sind ein vielseitiges Gelier- und Bindemittel und sie enthalten viele Ballaststoffe. Sie sind
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in Bioladen und Reformhauser erhaltlich.
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Zutaten fir

8 Mulffins
65¢ Kokosol
350g  Birnen, reif

200g¢

Mandeln, gemahlen
55-65¢

Muscovado-Zucker oder
Kokosbliitenzucker

(siehe Infos auf Seite 59)

50¢ Kakaopulver ohne Zucker
79 Backpulver
44 Flohsamenschalen, gemahlen
1TL Zimt

Zubereitung: 10 Minuten

Backzeit: 30 Minuten

Birnenmuffins

Zubereitung

1

Backofen auf 170-180° Grad (Umluft) vorheizen
9 .

Kokosdl in einem Topf schmelzen
3 Bi

Birnen waschen, entkernen, in Stiicke schneiden
und parieren.

4 Gemahlene Mandeln, Zucker, Kakaopulver

Backpulver, Flohsamenschalen und Zimt mit parierten

Birnen und Kokosél vermischen und gut umrihren
5

Masse in die gewtnschte Form fallen und im Ofen
25-30 Minuten backen

Wenn es schnell gehen muss, kannst du

statt Birnen auch Apfelmus oder Birnenmus
verwenden.
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"Mascarponekuchen




“Mascarponekuchen

Zulaten

4

25049

Eier

Mascarpone

100-140 g Honig oder Ahornsirup

65¢g

20g
30g
l4g
2

4
ot

Hafermehl
(siehe Tipp auf Seite 7)

Kokosmehl
Kakaopulver ohne Zucker
Backpulver

mittelgrof3e Karotten

Zubereitung: 13 Minuten
Backzeit: (0 (53 Minuten

e
({3

<

Zubereitung
1 Backofen auf 170-180° Grad (Umluft) vorheizen.

2 Eier mit einem Handmixer 2u einer schaumigen
Masse aufschlagen. Das kann bis zu 5 Minuten dauern.

3 Mascarpone mit Honig vermischen, zur Eimasse
geben und langsam unterrthren.

4 Hafermehl, Kokosmehl, Kakao und Backpulver
vermischen, sieben und behutsam unter die
Mascarpone-Eimasse heben.

5 Karotten fein reiben und einriihren.

6 Masse in die gewlnschte Form fiillen und im Ofen
40-45 Minuten backen.

Bei Laktoseintoleranz kann statt Mascarpone
Kokos- oder Mandeljoghurt verwendet werden.

rr
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Rote -Beete “Muffins

Zutaten fur 8 Muffins

14049
130 g
6

70g
90g¢

70g

10g

G LAKTOSEFREI i‘%i{?

Rote Beete, gekocht
Kokosjoghurt

Eier

Kokosmehl

Hafermehl
(siehe Tipp auf Seite 7)

Muscovado-Zucker oder
Kokosbliitenzucker
(siehe Infos auf Seite 59)

Backpulver

kleiner Apfel

Zubereitung: 10 Minuten
Backzeit: 20 235 Minuten

Zubereitung
1 Backofen auf 170-180° Grad (Umluft) vorheizen.

2 Rote Beete purieren und mit den Eiern und dem
Kokosjoghurt vermischen.

3 Kokosmehl, Hafermehl, SuRe und Backpulver
dazugeben und unterrihren.

4 Apfelin kleine Stiicke schneiden und unterheben.

5 Masse in die gewiinschte Form fllen und im Ofen
20-25 Minuten backen.

FI1

Achte beim Kauf von Kokosjoghurt immer auf I
die Zutatenliste und die Inhaltstoffe. Oftmals ist
dem Produkt viel Zucker zugesetzt worden, um I)

den Geschmack zu optimieren.

P
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“Miirbteig mit -Pastinaken

Zulaten
120g  Hafermehl (siehe Tipp auf Seite 7)
45¢g Kokosmehl
4q Backpulver
90¢g Pastinakenpiree*
5¢ Butter
40-50 g Honig oder Ahornsirup

Zubereitung: 5 Minuten

Zubereitung
1 Hafermehl, Kokosmehlund Backpulververmischen.

2 Butter, in kleinen Stickchen, Pastinakenpiiree
und Honig oder Ahornsirup dazugeben und zu einem
glatten Teig kneten.

3 Teig zu einer Kugel formen und in Folie gewickelt
fur eine halbe Stunde kuhlstellen.

FIT

Anstatt Pastinaken kannst du auch SiiRkartof- I
feln verwenden. I)

P

* Herstellung von Pastinakenpiiree:

Pastinaken (siehe Seite 9) schalen, in gleich groBe Stticke schneiden und in wenig Wasser weich kochen
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(ca. 15-20 Minuten). AnschlieRend parieren.
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ISakao Miirbteig mit ISiirbis

Zutaten Zubereitung

150 g Hafermehl (siehe Tipp auf Seite 7) 1 Hafermehl, gemahlene Mandeln, Kakaopulver,

90 g Mandeln, gemahlen Backpulver und Zucker vermischen.

2  Kurbispiree und Butter in kleinen Stlckchen

13g Kakaopulver ohne Zucker
dazugeben und zu einem glatten Teig kneten.

3q Backpulver
3 Teig 2u einer Kugel formen und in Folie gewickelt

209 Muscovado-Zucker oder fir mindestens eine Stunde kiihlstellen.

Kokosbliitenzucker
(siehe Infos auf Seite 59)

100g  Kurbispuree*
55¢ Butter

Zubereitung: 5 Minuten

Kiirbisptiree kannst du auch einfrieren.
Auf diese Art ist der Kirbis etwa vier Monate
lang haltbar.

=< ==

* Herstellung von Kiirbispiiree:
Den Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze (180 °C Umluft) vorheizen. Den Kiirbis achteln, Kerne entfernen und
in Stticke schneiden. Im Ofen etwa 20-30 Minuten lang backen, bis sie weich sind. Mit einem Mixstab prieren.
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Zutaten fur 20 30 Stiick

Murbteig mit Pastinaken (Seite 25)
. oder

Kakao-Murbteig mit Kirbis (seite 27)

Zubereitung: 10 Minuten
Backzeit: 11 13 Minuten

o
.
=

A1

‘Plitzchen aus Miirbleig

Zubereitung
1 Backofen auf 170-180° Grad vorheizen.

2 Die Teigkugel halbieren (eine Halfte zurtick in den
Kiihlschrank) und auf einer Backmatte oder bemehlten
Arbeitsflache ausrollen.

3 Platzchen ausstechen und auf ein mit Backpapier
belegtes Blech legen.

4 Mit der zweiten Teigportion ebenso verfahren.
Teigreste immer wieder zusammenkneten und nochmal
kurz kahlen.

5 Jenach Dicke ca. 11-13 Minuten backen.

6  Abkuhlen lassen und nach Wunsch dekorieren.

Platzchen verzieren:
Platzchen in dunkle Schokolade tauchen und mit ge-

rr

friergetrockneten Beeren, getrockneten Apfeln oder I)
Kokos-Chips verzieren.
|)
GLUTENFREI
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Iugeln mit Sehokofiillung
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Iugeln mit Schokofiillung

Zutaten fiir 12 1 Stiick Zubereitung
Murbteig mit Pastinaken (Seite 25) 1 Backofen auf 170-180° Grad vorheizen.
oder 2 Murbteig auf einer bemehlten Arbeitsflache

4-5 mm dick ausrollen und Teigkreise mit 5-6 cm

Kakao-Murbteig mit Kiirbis (seite 27)
Durchmesser ausstechen.

12-14 Stk. dunkle Schokolade mit

mindectans 7oA Kamaan el 3 Jeweils 1 Sttick Schokolade in die Mitte geben und

den Murbteig darum festdriicken.

4 Mirbteig-Ballchen  nochmals 2wischen den
Handen zu glatten Kugeln formen.

5 Auf ein mit Backpapier belegtes Blech legen und
15-20 Minuten im Ofen backen.

Zubereitung: 5 Minuten
Backzeit: 13 20 Minuten I

=
Bitterschokolade mit hohem Kakaoanteil enthalt weniger *\
Zucker als Milchschokolade und ist deshalb zu bevorzu- L
gen, du solltest darauf achten, dass der Schokoladenher- I*
steller nicht zu viele andere Zusatzstoffe verwendet.
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JTostata

Zutaten fiir eine Springform Zubereitung

(22 tcm Durchmesser) 1 Frichte piirieren und mit Chiasamen (und optional
Murbteig mit Pastinaken (Seite 25) Honig) mindestens 1 Stunde quellen lassen.
oder 2 Backofen auf 170-180° Grad vorheizen.
Kakao-Murbteig mit Kirbis (seite 27) 3 2/3 des Mirbteiges mit den Handen in eine
250q  Frichte nach Wahl Springform eindriicken und dick mit den pirierten

Frachten bestreichen.
2EL Chiasamen
4 Aus dem restlichen Teig auf bemehlter Flache

bleistiftdicke Stangen formen (gegebenenfalls noch
etwas Hafermehl zugeben) und diese gitterférmig auf
die Marmelade legen.

Optional: Honig oder Ahornsirup

Vorsicht, der Teig darf nicht zu warm sein, sonst
wird er briichig.

5 Im Ofen 25-30 Minuten backen.

Zubereitung: 13 Minuten
Backzeit: 25 30 Minuten I

Y
Chia Samen enthalten funfmal mehr Calcium als Milch
und sind reich an Omega-3-Fettsauren. l—?

O
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Zulaten

90g Butter

70-80 g Honig oder Ahornsirup

2 Eier, GroRe M

50-60 g Kakaopulver ohne Zucker

2509  Platzchen

(Rezept siehe Seite 29)
100g  Mandelstifte

Zubereitung: 10 Minuten

o
.
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Nchokosalami

Zubereitung

1 Butter in einem Topf bei schwacher Hitze
schmelzen, in eine Ruhrschissel fillen und etwas
abkuhlen lassen (das Fett soll aber noch etwas fliissig
bleiben).

2 Eier, Kakaopulver und Honig zur Butter geben
und die Masse mit einem Handrihrgerat cremig
aufschlagen.

3 Kekse mit den Handen zerkleinern und zusammen
mit den Mandelstiften in die Masse einriihren.

4 Mithilfe einer Klarsicht- oder Aluminiumfolie den
Teig zu einer Rolle formen.

5 Mindestens 4 Stunden im Kiihlschrank kaltstellen.

Anstatt Platzchen kannst du auch ganze Nisse
verwenden.

rr
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“Milchschnitten

Zutaten fiir 1 Backblech
5 Eier, GroRe M

50-60g  Muscovado-Zucker oder
Kokosblutenzucker

434g Kokosmehl
189 Kakaopulver, ungezuckert

6g Backpulver

Fiir die Creme:

80¢ Butter

120 g Mascarpone

20-30g  Honig oder Ahornsirup

Zubereitung: 10 Minuten
Backzeit: 13 17 Minuten

T

g
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Zubereitung

1 Backofen auf 170-180° Grad (Umluft) vorheizen.
Backblech mit Backpapier auslegen.

2 Eier mit Zucker verrthren (nicht schaumig riihren).

3 Kokosmehl,  Kakaopulver —und  Backpulver
vermischen und in die Eimasse rihren.

4 Masse gleichmaBig auf dem Backblech
glattstreichen, im Ofen 15 bis 17 Minuten backen und
komplett abkiihlen lassen.

Fiir die Creme:
1 Butter in Kkleine Stiicke schneiden und

cremig rihren. Mascarpone und Honig dazugeben und
langsam verrthren bis eine gleichmaRige Creme entsteht.

2 Den Biskuit mit dem Backpapier auf
die  Arbeitsflache legen und halbieren. Nun eine
Halfte mit der Creme bestreichen, die zweite Halfte
Biskuit vom Papier ziehen und aufsetzen.

3 Die grofRe Milchschnitte am besten fiir 1-2
Stundenin den Kthlschrank geben, bevor du sie
schneidest.

Muscovado Zucker ist die reinere, naturbelassenere
Variante von braunem Vollrohrzucker.
Mehr Infos auf Seite 59.
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- Zutaten fiir 1 Blech Zubereitung

= 400g  dunkle Schokolade 1 Schokolade mit Kokosél im Wasserbad schmelzen
f._ . mit mindestens 72% Kakaoanteil und etwas abkiihlen lassen.

i\m 2TL Kokosal 2 Gepuffter Vollkornreis und Chiasamen in eine
.

100g  gepuffter Vollkornreis grofRe Schissel geben und vermischen.

3 Geschmolzene Schokolade hinzugeben und alles
gut vermengen.

60g  Chiasamen

4 Masse auf ein mit Backpapier ausgelegtes Blech
streichen und andriicken. Mindestens 1 Stunde in den
Kuhlschrank stellen.

5 Mit einem scharfen Messer in Stiicke schneiden.

Zubereitung: 10 Minuten

v
Chiasamen verfiigen iber einen hohen 1\
Nahrstoffgehalt und sind eine hervorragende =
Quelle fir Ballaststoffe. I*

Statt Vollkornreis kannst du auch gepuffte Quinoa oder Buchweizen verwenden.
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Zutaten fir ( Portionen

400g  Kaki, reif

Zubereitung

1 Kakis waschen, schalen und in Stiicke schneiden.

30-40 g Kakaopulver ohne Zucker 2 Mit Kakao pirieren bis die Masse schon cremig

Zubereitung: 5

G LAKTOSEFREI

wird.

3 Masse in Dessertschalchen fiillen und fur
mindestens 1 Stunde in den Kiihlschrank stellen.

Minuten

N
Kakao ist eiweiBreich, enthalt reichlich
Ballaststoffe und kann den Blutzuckerspiegel

regulieren. F
0
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“Pancakes mil IKarotten

S e,




‘Pancakes mit ISarotten

Zutaten fiir 10-15 Stiick
150g  Bananen
80¢ Karotten, gerieben

3 Eier, GroRe M
35¢ Cashew- oder
Mandelmus

10g Kokosmehl oder
20g  Mandeln, fein gemahlen

Etwas Kokosél oder
Butterschmalz

Zubereitung: 5 Minuten
Backzeit: 10 Minuten

2
s
a
s

G LAKTOSEFREI

Zubereitung
1 Bananen mit einer Gabel zerdriicken.

2 Eier, Karotten und Nussmus dazugeben und gut
vermischen.

3 AnschlieRend  Kokosmehl oder gemahlene
Mandeln unterrihren.

4 In einer beschichteten Pfanne mit etwas
Kokosol oder Butterschmalz, bei mittlerer Hitze
portionsweise kleine Pancakes von beiden Seiten
ausbacken.

Um Zeit zu sparen, kannst du sie auch auf Vorrat
backen und einfrieren.

T =
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Zutaten fiir 2 3 Portionen
1
2
1-2 EL
1TL

Avocado
Bananen, reif
Kakaopulver ohne Zucker

Chiasamen

Zubereitung: 5 Minuten
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~ IKakaopudding

Zubereitung
1 Alle Zutaten in einen Mixer geben und purieren.
2 1-2 Stunden kuhlstellen.

3 Mit Bananenscheiben, gehackten Haselnissen
oder Pistazien servieren.

FI1

Wahle der Umwelt zuliebe, Avocados aus Sizilien. Durch I
den Klimawandel, das besonders milde Klima und der

Qualitat von Wasser und Boden konnen seit einigen l)
Jahren Bio-Avocados an den Hangen des Atna angebaut

werden. p

@VEGAN
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‘Haselnuss -Pralinen

Zutaten fir 13 Stiick
120g  Kichererbsen aus der Dose
40g Cashew- oder Mandelmus
10g Kokosoél
204q Honig oder Ahornsirup
15 Haselntsse
3-4EL  Haselntsse, gehackt

704g dunkle Schokolade
mit mindestens 72%
Kakaoanteil

Zubereitung: 13 Minuten

2
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Zubereitung

1 Die Kichererbsen in ein Sieb geben, mit klarem
Wasser abspiilen und abtropfen lassen.

2 Zusammen mit Cashew- oder Mandelmus, Kokosol
und StBBe zu einer glatten Masse pirieren.

3 Kleine Kugeln formen und in der Mitte jeweils eine
Haselnuss hinzuftgen.

5  Schokolade im Wasserbad schmelzen.

6 Kugeln in den gehackten Haselntssen walzen, in
der geschmolzenen Schokolade tauchen und auf ein
Abtropfgitter oder Backpapier legen.

Kichererbsen wirken sich sehr positiv auf die
Verdauung, das Herz-Kreislaufsystem und den
Blutzuckerspiegel aus.
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(yummibarchen

Zutaten fiir 120 1530 Stiick
10 Blatt Bio-Gelatine
150 ml  Apfelsaft
60-70 g Honig oder Ahornsirup
50¢ Kirbisptiree (Notiz Seite 27)

1 Spritzer Zitronensaft

Zubereitung: 15 Minuten

il
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Zubereitung

1~ Die Blatt-Gelatine einzeln in kaltes Wasser legen
und fiir 5-10 Minuten einweichen lassen.

2 In einem kleinen Topf Apfelsaft und Honig auf
niedriger Temperatur erwarmen.

3 Kurbisparee und Zitronensaft dazugeben und mit
einem Purierstab alles gut verrihren. Sollte sich durch
das purieren etwas Schaum bilden, diesen mit einem
Loffel behutsam abschopfen

4 Die Gelatinebldtter einzeln einrthren, sodass
alles gut in der Masse verteilt ist. Sollten sich die
Gelatineblatter nicht auflésen, Flissigkeit nochmal
kurz erwdrmen

5 DieMasse in die gewtinschte Form fillen. Wenn du
keine Gummibarchen Silikon Form hast, dann einfach
eine grofRere Form ca. 1/2 em dick befiillen.

6  Fur 3-4 Stunden in den Kthlschrank geben, bis die
Masse schon fest ist. Gegebenenfalls in kleine Warfel
schneiden, oder ausstechen.

Anstatt Kiirbispiiree kannst du auch I
Avocado verwenden.
|)
|)
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49




Joghurt Gums




Joghurt Ggums

Zutaten fir 130 Stiick

10 Blatt Bio-Gelatine

100g  Wasser

3 Teebeutel Frichtetee
60-70g  Honig oder Ahornsirup
100 g Naturjoghurt

Zubereitung: 15 Minuten

Zubereitung
1 Die Blatt-Gelatine einzeln in kaltes Wasser legen
und far 5-10 Minuten einweichen lassen.

2 Wasser zum  Kochen bringen, Teebeutel
hineingeben und 5-10 Minuten ziehen lassen.

3 Honig und Joghurt einrthren.

4 Gelatineblatter einzeln einrthren, sodass alles gut
in der Masse verteilt ist.

Achtung: der Tee muss noch warm sein, sonst [6sen sich
die Gelatinebltter nicht auf.

5 DieMasse in die gewtinschte Form fillen. Wenn du
keine Gummibarchen Silikon Form hast, dann einfach
eine grofRere Form ca. 1/2 cm dick befiillen.

6  Fur 3-4 Stunden in den Kahlschrank geben, bis die
Masse schon fest ist. Gegebenenfalls in kleine Warfel
schneiden, oder ausstechen.

Im Kthlschrank sind die Joghurt Gums
5-7 Tage haltbar.

=T - =
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Avocado ‘Bananen -Eis

Zutaten fiir { Portionen

1/2 Avocado

3 Bananen (ca. 270 g), reif
1EL Cashew- oder Mandelmus
1EL Kakaopulver ohne Zucker

Zubereitung: 10 Minuten

sl

g

Ta

G LAKTOSEFREI

Zubereitung
1 Bananen schalen und in Scheiben schneiden.

2 Avocado schneiden und entkernen. Das
Fruchtfleisch der halben Avocado mit einem grofRen
Loffel aus der Schale heben und in Scheiben schneiden.

3 Bananen und Avocado in ein gefriergeeignetes
GefaB geben und tber Nacht einfrieren.

4 Obst aus dem Gefrierschrank nehmen und 5-10
Minuten antauen lassen.

5 Cashew- oder Mandelmus und Kakao in den
Mixbehalter geben, dann die Friichte dazugeben. Bei
maximaler Geschwindigkeit mixen bis eine einheitliche
Konsistenz entstanden ist.

Du bendgtigst einen leistungsstarken Mixer der auch
auf niedrigen Umdrehungs-stufen mixen kann. Es

rr

funktioniert auch mit einem Stabmixer, du musst das I)
Obst nach dem antauen klein schneiden.
P
GLUTENFREI @VEGAN
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‘Pastinaken -Bananen “kis

Zutaten fir { Portionen
110g  Pastinaken
280g Bananen
1EL Cashew- oder Mandelmus

30¢g gehackte Haselniisse

Optional: 1EL Honig oder andere StRe
nach Wahl

Zubereitung: 20 Minuten

2
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Zubereitung

1 Pastinaken schalen und in kleine Wiirfel schneiden.
In einem Topf mit Wasser 10-15 Min. weich kochen.
Abkiihlen lassen.

2 Bananen schalen und in Scheiben schneiden.

3 Bananen und Pastinaken in ein gefriergeeignetes
GefaB geben und tber Nacht einfrieren.

4 Obstund Gemiise aus dem Gefrierschrank nehmen
und 5-10 Minuten antauen lassen.

5 Nussmus mit StuBe (optional), Pastinaken und
Bananen in den Mixbehalter geben. Bei maximaler
Geschwindigkeit mixen bis eine einheitliche Konsistenz
entstanden ist.

6  Gehackte Haselntisse unterrihren.

Du bendgtigst einen leistungsstarken Mixer der auch
auf niedrigen Umdrehungs-stufen mixen kann. Es

rr

funktioniert auch mit einem Stabmixer, du musst das I)
Obst nach dem antauen klein schneiden.
P
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‘Infos zu den Zutaten

GEMAHLENE MANDELN

Mandeln sind eine hervorragende Quelle fiir gesunde Fette, Eiweill und Ballaststoffe. Sie sind
auBerdem reich an Magnesium, Vitamin € und weiteren Mikronahrstoffen und unterstttzen eine
gesunde Darmflora - gesundheitsfordernde Bakterien lieben ndmlich gesunde Fette und Ballaststoffe.

KOKOSMEIIL

Das Kokosmehl gehort zu den sogenannten Nussmehlen und wird aus dem getrockneten Fleisch
der Kokosnuss gewonnen. Zu Beginn wird das Kokosfleisch gemahlen, anschlieBend dehydriert und
entfettet. Ubrig bleibt dann ein trockenes und fast dlfreies Pulver: das Kokosmehl.

Kokosmehl ist von Natur aus gluten- und laktosefrei. Es ist sehr reich an Ballaststoffen (fast 40%) und
enthalt viele pflanzliche Proteine. Eine ballaststoffreiche Ernahrung ist absolut empfehlenswert fir
eine gesunde Darmtatigkeit.

Im Gegensatz zu den gehaltvollen Kokosflocken oder Kokosdl enthalt Kokosmehl einen eher geringen
Fettanteil. Als pflanzliche Proteinquelle ist es eine gute gentechnikfreie Alternative zu Soja.
Kokosmehl ist kohlenhydratarm und in der Lage, die Blutfettwerte zu senken und den Blutzuckerspiegel
2u regulieren.

Ein weiterer Vorteil ist seine natirliche StBe, durch die man bei vielen Rezepten die Zuckermenge
reduzieren kann. Bei Kokosmehl sollte man immer die beste Qualitat auswahlen. Nicht nur der Frische
wegen, sondern auch um Verunreinigungen und chemische Belastungen auszuschlieRen.

HAFERMEHL

Der leicht stRlich und nussig schmeckende Hafer ist das ernahrungsphysiologisch beste und wertvollste
Getreide. Erist deutlich nahrstoffreicher als alle anderen Getreidearten. Hafer ist reich an B-Vitaminen,
Zink, Eisen, Magnesium und Eiweil und enthalt viele Ballaststoffe.

Hafer ist von Natur aus glutenfrei. Bei Anbau, Ernte, Transport und Verarbeitung kommt es jedoch oft
in Kontakt mit glutenhaltigen Getreideprodukten und nimmt den Glutenstaub an. Bei Zoliakie oder R
Glutenunvertraglichkeit sollten ausschlieRlich Produkte mit der Bezeichnung ,glutenfrei” oder ,gluten-

free” verwendet werden. ¥
Hafermehl ist in Bioladen erhaltlich und ist ideal fur Kuchen, Kekse und Brote.

.._.-.
&

Du kannst auch ganz einfach Hafermehl aus zarten Haferflocken herstellen, indem du sie zu Mehl L 1\;
mahlst. ;

T/

[ !-r"‘
KAKAO ; i |
Reiner und vor allem nattrlicher Kakaopulver wird aus Kakaobohnen hergestellt und ist ein wahres A }
Superfood. Es unterstttzt die Abwehrkrafte, kann die Gedachnisleistung erhéhen und reguliert den P" .

-

Blutzuckerspiegel. Kakao enthalt jede Menge Vitamine, Calcium, Eisen und vor allem Magnesium.
Magnesium ist ein wichtiger Energielieferant fiir unsere Muskeln und unterstttzt den Knochenaufbau.
Er fordert die Herzgesundheit, erhoht die Gehirnleistung und reguliert den Stoffwechsel.
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NUSSMUS

Das besondere an Nussmus ist, dass es nur aus Nissen hergestellt wird. Daftr werden die gesunden
Kerne gerostet und vermahlen.

Mandelmus, Cashewmus & Co. sind eine wertvolle Quelle fir viele gute Nahrstoffe, die Hirn, Nerven
und Herz positiv beeinflussen konnen. Zudem sind sie reich an pflanzlichem Eiwei8 und gesunden
Fetten und sorgen fur ein langanhaltendes Sattigungsgefuhl.

Um Nussmus zu verwenden, braucht es eigentlich gar keine Rezepte. Es ist das perfekte Topping fur
Joghurt oder Quark, schmeckt als Dip zu Apfeln und Birnen, verfeinert Kuchen- und Pancaketeig, aber
auch Suppen und Sof3en.

EIER

Eier sind ein wahres Superfood, denn sie enthalten mehr wertvolle Nahrstoffe, Vitamine (alle auBer
Vitamin C), Spurenelemente und Eiweif als alle anderen Lebensmittel. AuBerdem enthalten sie alle
wichtigen Aminosauren. Das Ei soll ja die Versorgung und das Wachstum eines Embryos sicherstellen.
Dementsprechend muss darin alles vorhanden sein, was das kleine Lebewesen so benotigt.

Die Qualitat spielt eine entscheidende Rolle: Man sollte nur Bio-Eier oder wenigstens solche, die aus
Freilandhaltung stammen, verzehren. Aus welcher Haltungsform ein Ei stammt, erkennt man ganz
leicht an dem Aufdruck, der auf jedem Ei zu finden sein muss.

Die erste Ziffer ist ausschlaggebend:

- 0 = Biohaltung

- 1= Freilandhaltung

- 2 = Bodenhaltung

- 3 = Kafighaltung

BUTTER

Butter war lange Zeit zu Unrecht verteufelt. Sie hat ein nahezu optimales Fettsaureprofil und
enthélt eine Vielzahl an Vitaminen und Mineralstoffen. Sie ist im Gegensatz zu Margarine ein reines
Naturprodukt, das aus Milch und Wasser besteht.

Die ganz normale Butter beim Billigdiscounter sollte man jedoch nicht wahlen. Wie bei jedem tierischen
Naturprodukt gilt: Es ist nur so gut wie die Qualitat der Lebenshaltung des Tieres.

Weide-Butter ist sicherlich die beste Wahl. Butter von Kihen aus artgerechter Haltung, die mit Gras
gefuttert werden, enthalt viele Nahrstoffe. Die Anteile der gesunden Inhaltsstoffe ist bei dieser Butter
um ein Vielfaches hoher als beim Standard-Produkt.
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KOKOSOL

Kokosol ist ein aus dem weiBen Fruchtfleisch der Kokosnuss gewonnenes Fett.

Es wird auch als Kokosnussél oder Kokosfett bezeichnet. Wir empfehlen nativ gepresstes Kokosél in
Bioqualitat. Je nach Umgebungstemperatur ist es entweder fest (Kuhlschrank), streichfest oder fliissig.
Kokosélist nicht nur reich an gesattigten Fettsauren, sondern weist auch eine ganze Reihe an Vitaminen
und Nahrstoffen auf. Es zeichnet sich vor allem durch seinen Reichtum an Vitamin E aus. Dieses wirkt
entziindungshemmend und antioxidativ.

Gesattigte Fette genossen jahrelang einen schlechten Ruf und standen unter Verdacht, den
Cholesterinspiegel zu erhhen. Mittlerweile konnten Aussagen wie diese jedoch von verschiedenen
wissenschaftlichen Studien widerlegt werden. Der heutige Wissensstand Giber Kokosfett besagt sogar,
dass die enthaltenen gesattigten Fettsauren sehr gesund sind.

Mittelkettige Fettsauren wie Laurinsaure, Caprinsaure und Caprylsaure wirken antibakteriell, was dazu
fuhrt, dass das Ol sowohl innerlich als auch auRerlich gegen verschiedene Krankheiten angewendet
werden kann.

Kokosal kann zum Kochen, Braten und Frittieren eingesetzt werden. Besonders gut geeignet ist es auch
2um Backen, da es einen hohen Rauchpunkt hat. Anders als Butter ist es auch ungekiihlt lange haltbar.
Kokosol ist inzwischen nicht mehr nur im Bioladen oder Reformhaus erhaltlich, sondern auch in vielen
Supermarkten.

Achtung Verwechslungsgefahr: Kokosol/Kokosfett, das es im Supermarkt im Kihlregal zu kaufen
gibt, ist nicht dasselbe wie natives Kokosol. Dieses sogenannte Plattenfett ist industriell gefertigt,
hitzebehandelt und geschmacksneutral. Es wird zum Braten und fur Kuchenglasuren eingesetzt, ist
aber nicht so hochwertig wie natives Kokosal.

HONIG

Honig ist gerade beim Backen eine aromatische und wohltuende Zutat. Auch wenn er bis 2u 80% aus
Zuckerstoffen besteht, gehort er zu den gestindesten Nahrungsmitteln. Honig enthalt im Gegensatz zu
Haushaltszucker Vitamine und weitere gesundheitsfordernde Stoffe.

Er wird in geringerer Dosis verwendet, da er durch seine Zusammensetzung stfRer ist als Zucker und
einen Anteil von 20% Wasser aufweist. Da einige gesunde Bestandteile durch den Backvorgang
zerstort werden, ist es ratsam, fur den Teig keinen teuren Honig (der nur aufgrund seiner Inhaltsstoffe
teuer ist) zu verwenden. Gunstiger Backhonig (am besten direkt vom Imker) reicht fir Backteige aus.
Fur Cremes sollte frischer, hochwertiger Honig verwendet werden. Diese werden nicht erhitzt und alle
gesunden Inhaltsstoffe bleiben erhalten.

Naturbelassenen Honig erkennt man daran, dass er auskristallisiert und fest wird. Industriell produzierter
Honig erhalt durch Erwarmen und Rihren eine einheitliche Konsistenz.

Kuchen, die Honig enthalten, braunen schneller - ein Abdecken mit Alufolie oder eine niedrigere
Temperatur kdnnen verhindern, dass das Backwerk zu dunkel wird.
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AHORNSIRUP

Ahornsirup ist ein naturbelassenes Produkt, das aus dem geerntetem Saft des Ahornbaumes gewonnen
wird. Der gewonnene Baumsaft wird durch Verdampfen und Filtern eingedickt, damit Sirup entsteht.
Erwird je nach Farbe und Lichtdurchlassigkeit in verschiedene Grade unterteilt, von AA bis D. Ahornsirup
mit AA-Grad ist der hellste und geschmacklich der mildeste Sirup.

Je dunkler und kraftiger der Sirup ist, desto weniger benétigt man, um Speisen oder Getranke zustfRen.
Diese Zuckeralternative lasst den Blutzuckerspiegel langsamer steigen als Haushaltszucker.

MUSCOVADO

Muscovado Zucker ist die reinere, naturbelassenere Variante von braunem Vollrohrzucker. Er wird nicht
raffiniert und nicht gereinigt und bleibt demnach maglichst in seinem natiirlichen Zustand. Er wird
aus Zuckerrtiben oder Zuckerrohr hergestellt. Optisch dhnelt er dem braunen Vollrohrzucker, von der
Konsistenz her ist er aber etwas feuchter und grobkorniger.

Muscovado Zucker schmeckt anders als normaler Zucker, aber dhnlich wie Rohrzucker. Prinzipiell ist er
eine Vorstufe von gereinigtem Rohrzucker und enthalt noch alle Aromen und Farbstoffe.

Achten sollte man auf eine méglichst naturreine Qualitat. Der Muscovado Zucker sollte komplett
organisch sein und keine Fullstoffe, Farbstoffe oder Bindemittel enthalten. Auch hier ist es am besten,
auf geprufte Bio-Qualitat zu setzen.

KOKOSBLUTENZUCKER

Kokosblutenzucker wird auch Palmzucker genannt und ist eine naturbelassene Alternative zu weilem
Haushaltszucker.

Er hat seinen Ursprung in den Bliten der Kokospalme: Sie werden aufgeschnitten und der
herausflieBende Nektar mit einer Schale aufgefangen. Der Nektar wird dann eingekocht bis eine
broselige Masse entsteht. Diese muss nur noch trocknen und kann dann verpackt werden.
Kokosbltitenzucker kann 1:1 mit weiBem Zucker ausgetauscht werden. Er ist fast genauso stf, aber
schmeckt eher nach Karamell.

Kokosbliitenzucker hat fast so viel Kalorien und Kohlenhydrate wie Zucker, er besitzt jedoch einen
niedrigeren glykamischen Index, dadurch wird ein schneller Anstieg des Blutzuckers vermieden. Er ist
nicht so stark verarbeitet wie Zucker und enthlt noch viele Vitamine und Mineralien.
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