NATURLICH
GENIESSEN

Lieblingsrezepte fur
die ganze Familie

quicklebendig.ch
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Uber Quicklebendig

Kathrin & Felix (6ech

Arztlich gepriifte Gesundheitsberater

Naturlich glucklich - so
wollen wir leben. Fur uns
bedeutet das, in allen
Lebensbereichen moglichst
im Einklang mit der Natur
zu sein. Auch bei der
Ernahrung orientieren wir
uns an dem Grundsatz,
unsere Nahrung so natur-
lich wie moglich zu
belassen. Denn nur so
konnen wir langfristig
gesund bleiben und voller
Lebensfreude unsere
Potentiale entfalten.

Esist uns ein Herzens-
anliegen, die Menschen
Uber die wahren Krank-
heitsursachen aufzuklaren.
Denn diese liegen
grosstenteils in einer hoch
verarbeiteten Nahrung, wie
sie die Meisten heutzutage
leider zu sich nehmen. Nur
mit dem richtigen Wissen
kann jeder Mensch
eigenverantwortlich
Entscheidungen treffen
und entsprechend
handeln.

Wenn Du Dich
entscheidest, die Ver-
antwortung fur Deine
Gesundheit und Dein
Wohlbefinden selbst in die
Hand zu nehmen, dann
bist Du bei uns genau
richtig. Wir begleiten Dich
mit viel Feingeflhl auf
Deinem Weg zu einer
naturlichen Ernahrung -
und damit zu einem
neuen Lebensgefuhl.

Unser gemeinsames Ziel
ist, dass eine naturliche
Ernahrung fur Dich zur
Routine wird, verbunden
mit viel Freude, Genuss
und Leichtigkeit.

- Uber Quicklebendig




Was ict gecunde Erndhrung?

Tja, daran scheiden sich die Geister...

FUr uns ist es kurz gesagt eine natirliche,
maoglichst unverarbeitete Form der
Erndhrung. Eine vitalstoffreiche Vollwert-
ernahrung erfullt genau diese Kriterien. Die
naturlichen Lebensmittel konnen perfekt von
unserem Korper, der ja schliesslich auch ein
Naturprodukt ist, verarbeitet werden .

Die vitalstoffreiche Vollwerternahrung:
¢ st eine einfache, natiirliche und von

kommerziellen Interessen nicht
beeinflusste Art der Ernahrung.

ist KEINE Diat, sondern eine nachhaltige
Form der Ernahrung, die von JEDEM
Menschen bis ans Lebensende genossen
werden kann.

hat die Qualitét der Nahrung im Fokus.
Eine hohe Qualitat bedeutet: ein hoher
Grad an Naturlichkeit, also moglichst
wenig verarbeitet.

Wase kannet Du erwarten?

Eine natlrliche, vitalstoffreiche Ernahrung bringt
viele Vorteile mit sich:

Mehr Vitalitat, Lebenskraft und Energie, um
Deine Potenziale zu entfalten

Ein Gefuhl von Sattigung, ohne dich voll zu
fuhlen

Weniger Lust auf Snacken zwischendurch,
da Du satt bist bis zur nachsten Mahlzeit
Vorbeugen der ernahrungsbedingten
Zivilisationskrankheiten (darauf gehen wir
gleich ein)

Lindern von bereits bestehenden Leiden
Du erreichst ohne Verzicht Dein individuelles
|dealgewicht

- Vitalstoffreiche Vollwerternahrung




Unsere Empfehlungen fiir
deine tigliche Erndhrung

4 SPEISEN MEIDEN

Wir empfehlen diese 4 Speisen nach und nach
zu reduzieren, bis wir sie ganz weglassen
konnen.

1. Industriezucker

Beim Industriezucker handelt es sich um ein
kiinstliches Konzentrat frei von Vital-
stoffen! Er ist in unzahligen Nahrungsmitteln
versteckt enthalten.

Industriezuckerarten sind zum Beispiel:
e Weisser und brauner Zucker
e Frucht- und Traubenzucker
e Roh- oder Vollrohrzucker
e Birkenzucker, Kokosblitenzucker, Birnel
e Ahornsirup, Dattelsirup, Dattelzucker, u.v.m.

Eine Ubersicht Giber weitere
Industriezuckerarten findest Du im Anhang
auf Seite 157 oder als PDF zum Download unter
www.quicklebendig.ch/industriezucker/.

Der Industriezucker enthdlt nicht die nétigen
Vitalstoffe, die unser Organismus dringend
bendtigt, um den Industriezucker vollstandig
abbauen zu konnen. Deshalb kommt es zu den
vorher erwahnten Krankheiten.

Industriezucker ist zudem ein Suchtmittel.
UND: Er macht Vollkornbrot und rohes
Gemuse, rohe Friichte und rohes Getreide
unvertraglich!

Alternativen zum Sissen:
e Frische, reife Frichte
e Honig oder
e Trockenfrichte

- Vitalstoffreiche Vollwerternahrung




2. Auszugsmehle

Zu den Auszugsmehlen gehoren alle Mehl-
arten, bei denen der Keim und die
Randschichten vor dem Mahlvorgang
vom Getreidekorn entfernt wurden.

Die wichtigen Vitalstoffe sind aber genau in den
Randschichten und im Keimling enthalten.
Dadurch fehlen sie fur die Verarbeitung im
Korper, was uns langfristig krank macht.

Fast alle im Laden erhaltlichen Brote
werden aus Auszugsmehl hergestellt!
Dasselbe gilt fur alle weiteren Produkte, die aus
Menhl hergestellt werden (wie Pasta, Kuchen,
Getreideriegel etc.).

3. Industriefette

Dazu gehoren die Margarine und sogenannte
Bratéle. Die Industriefette werden durch
Raffinationsprozesse hergestellt. Dabei
werden fettlésliche Vitamine und
ungesattigte Fettsauren (Vitalstoffe)
zerstort.

WICHTIG ZU WISSEN:

Fett macht nicht fett!

Bei Ubergewicht handelt es sich um eine
Stoffwechselstérung verursacht durch den
Verzehr von Industriezucker, Auszugs-
mehlen und Industriefetten! Entscheidend ist
die Naturbelassenheit der Fette.

Wir brauchen die "guten Fette", denn sie
enthalten viele Vitalstoffe, die der
Organismus benotigt!

Vitalstoffreiche Vollwerternahrung -



4, Safte, getrocknete und gekochte Friichte

Dies zu meiden, gilt vor allem fur Menschen mit
einem empfindlichen Magen-Darm-System.

Bei Frucht- und Gemusesaften (auch frisch
gepresst) und bei getrockneten und gekochten
Frichten liegt der natirliche Zucker in
konzentrierter Form vor. Daher kdnnen
diese Nahrungsmittel zu Unvertraglichkeiten
fUhren.

4 SPEISEN EMPFOHLEN

Wir empfehlen diese 4 Speisen in deine
Gesamternahrung zu integrieren.

1. Vollwertiges Miesli

WICHTIG: rohes, keimfahiges Getreide,
frisch schroten oder flocken!

2. Vollkornprodukte

Dazu gehoren:
¢ Vollkornbrote, hergestellt aus frisch
gemahlenem Getreide, am besten selbst
gebacken.
¢ Vollkornreis statt weisser Reis
¢ Pasta aus Vollkornmehl

3. Frischkost

e Salate aus unterschiedlichen rohen
Gemiisesorten
e Frische Friichte

- Vitalstoffreiche Vollwerternahrung




4. Naturbelassene Fette und Ole

* Kaltgepresste, native Ole
e Butter
e Rahm
* Niisse und Olsaaten

Nun hast Du einen ersten Uberblick tber die
vitalstoffreiche Vollwerternahrung bekommen.

Die Details zu den beschriebenen
Empfehlungen werden wir Schritt fur
Schritt gemeinsam anschauen auf Deinem
Weg zu einer natilirlichen Erndahrung.

Vitalstoffreiche Vollwerternahrung -




Zutaten

100 g keimfahiger
Nackthafer

ca. 100 ml Wasser

1 - 2 reife Bananen, je
nach Gosse und
Geschmack

1 - 2 EL Zitronensaft

1 Msp. Zimt

2 - 3 Frichte der
Saison, z. B. Apfel,
Birnen, Pfirsiche,
Nektarinen, Kaki,
Orangen, Trauben, etc.
ca. 30 g ganze NUsse
und/oder Olsaaten

z. B. HaselnUsse,
Baumnusse, Mandeln,
Klrbiskerne, Sesam,
Sonnenblumenkerne
oder Leinsamen
etwas geschlagener
(moglichst) roher
Rahm/Sahne,
Nussmus oder
veganer Rahm

Veganer Rahim

50 g fur 20 Min
eingeweichte Cashews
1 EL Zitronensaft

2 Msp. Vanille

15-30 g Wasser, je
nach gewunschter
Konsistenz

SCHNELLES MUESLT
2 Personen @ 0 Min @ 8 Min

Zubereitung

e Nackthafer frisch schroten oder flocken und
in einer Schussel knapp mit Wasser bedecken.
Bananen mit Zitronensaft direkt in der
Schussel purieren und mit dem Zimt unter
das Getreide ziehen.

Fruchte grob wirfeln und unter den
Getreidebrei heben.

Den Getreidebrei in Schalen oder Glaser zum
servieren abflllen.

Mit etwas (rohem) Rahm und/oder ganzen
NUssen/Olsaaten/Nussmus dekorieren.

Zubereitung veganer Rahm

e Alle Zutaten im Mixer zu einer konsistenten
Masse mixen.

e Mit dem Wasser die Konsistenz einstellen.

e Fertig:-)!

FUr Eilige ist das eine
,in 8 Minuten fertig"-Version
eines vollwertigen Mueslis. Mesli & Co




Zutaten

e 100 g keimfahiger
Buchweizen

e 50 ml Wasser

e 2 -3 reife Bananen,
je nach Grosse

e 1 -2 ELMandel-
oder Haselnussmus

e 1 EL Kakao oder
(@:]go]o)

e 1 Msp. Vanille,

i
2 Personen @ 0 min @ 10 Min

L]

1 EL Kakaonibs

Zubereitung

e Den Buchweizen frisch flocken.
Die Bananen mit einer Gabel purieren.
Mit dem Mandelmus, den
Buchweizenflocken und ggf. etwas
Wasser verrUhren.
Den Kakao/Carob, Vanille und Salz
darUber streuen und unterheben.
Mit Kakaonibs dekorieren.

Eher ein Dessert als ein
Muesli, das wir uns ab
und zu mal génnen
Muesli & Co durfen.




- = -
Zutaten S
. . il o g
e 300 g Randen 3 f
(rote Beete) ' & ) ),

e 200 g Ruebli (Karotten)

* 3 mittelgrosse Apfel

e 1 Zitrone

e 4 ELOI nativ

e 5EL Sauerrahm

e 100 g HaselnUsse, fein
gemahlen oder grob
gehackt

e Krautersalz, Pfeffer, ,QA/‘/DG/V-/Q UEBLI - S’/M/l T

Kimmel oder Kreuz-

kimmel nach =N )
Geschmack 4 Personen g 20 Min

Zubereitung

e Die Randen fein raffeln.

e Ruebli und Apfel grob raffeln und sofort mit
Saft der Zitrone vermischen.

e (Ol und Sauerrahm mit einem Schneebesen
verruhren.

e Anschliessend mit dem GemuUse, den
Gewlrzen und Haselnilssen vermischen.

e Pikant abschmecken und mit halbierten
HaselnUssen garnieren.

Fur die vegane Variante
des Salates einfach
Sauerrahm mit Cashew-
oder Mandelmus
ersetzen. Rohkost vom Feinsten




e *\ »
= e Zutaten Gemiice
~ "4 ¢ %8
~ . - R ' e 1 Blumenkohl
o * B4 _‘ o & P e 2 Birnen, moglichst
22 ’% ) ,f’ e ! ., - -
ok : N T 8 Zutaten Dreccing
5 ' . ¢ e 1Banane

.!} ... §
o

3 EL Mandelmus,
moglichst Rohkost-
qualitat

e Saft einer Zitrone
3CUMEA/KOH6§,A£AT e 1 -2TL mildes oder
b= 2 scharfes Currypulver,
2 Personen 9 20 Min J'e nach Geschmack
e 1L TL Steinsalz

) . e 70 ml Sesam- oder
Zubereitung bemiice Olivensl, nativ

e Blumenkohl und Birnen waschen. v 7Q m Waéser
Den letzten Teil des Strunks vom * frische Krauter oder
Blumenkohl entfernen und dann grob gehackte Mandeln fur
raffeln (in der Klichenmaschine oder auf die Dekoration
der Handreibe).

e Birnen ebenfalls grob raffeln.

Zubereitung Dreccing

o Alle Zutaten im Mixer/Stabmixer zu einer
cremigen Sauce mischen und unter das
Gemuse ziehen.

e Bej Bedarf nachwlrzen und flr ca. 1 Stunde
ziehen lassen.

o

Dieser vegane Salat ist
eine kreative Art,
Blumenkohl lecker
zuzubereiten. Sogar
Rohkost vom Feinsten Kinder sind begeistert ;-).




Zutaten Gemiice

e 1 Brokkoli
¢ 1 rote Paprika
e 1 Zucchini

Zutaten Dreccing

e 50 g Erdnussbutter

e 50 ml Ernuss- oder
Sonnenblumendl,
nativ

e 25 ml Apfelessig

e 2 TL grobkorniger Senf BIQOKKOLI‘pAPIQIKA QALA T
e 1 TL Krautersalz —
2 Personen 20 Min

e 1 TL gemischter
Pfeffer
e etwas Wasser bei

Bedarf Zubereitung Gemiice
' Erdnuss.e MFeIE Das Gemuse waschen.
Dekoration

Brokkoli und Zucchini grob raffeln oder die
Brokkoli-Rdschen von Hand zerkleinern.
e Paprika in feine Stuckchen schneiden.

Zubereitung Dreccing

e Alle Zutaten mit dem Schwingbesen gut
verrUhren, unter das GemuUse ziehen und
kraftig mischen.

e Die Erdnusse darUber streuen und servieren.

o

Anstatt der Erdnussbutter
kdnnen wir auch
Cashewmus und als Deko

Cashews verwenden.
Rohkost vom Feinsten




SIMPLES VOLLKORN
TOASTBROT

2 stiick €4 20 Min T2 12 5t [ 80 Min

Zubereitung lorteig

Die Hefe im Wasser auflésen.

e Mehl und Hefewasser in einer Schussel
vermengen und 3 - 5 Min rthren.

e Den Teig in der Schissel in einem Garsack
oder mit einer gut abschliessenden Folie
Uber Nacht gehen lassen.

Zubereitung Hauptteig

Vorteig und Zutaten Hauptteig kombinieren.
Hauptteig nochmals kurz durchmischen,
halbieren und in zwei gut gefettete
Brotbackformen (ca. 30 cm) geben.

e Die Oberflache glatt streichen und langs
einschneiden.

e |m auf 180°C vorgeheizten Ofen 80 Min
goldbraun backen.

e Die Brote aus den Formen stiirzen und auf
einem Gitter auskuhlen lassen.

- Brot, Brotchen & Aufstriche

Zutaten lorteig

700 g Vollkornmehl
aus keimfahigem

Weizen/Dinkel, frisch
gemahlen

1300 g Wasser

14 g Hefe

Zutaten Hauptteig

Vorteig

700 g Vollkornmehl
aus keimfahigem
Weizen/Dinkel,
frisch gemahlen

4 TL Steinsalz

Dieses Brot ist ein
sogenanntes No Knead
Bread, d. h. der Teig wird
nur gerthrt und nicht

geknetet.



Zutaten

| ¢ 750 g Vollkornmehl
aus keimfahigem
Dinkel/Emmer, frisch
gemahlen (oder eine
Mischung)

e 480 g Wasser

e 750 g Trocken-
frichte & NUsse (z. B.
Aprikosen, Datteln,
Feigen, Mandeln,
HaselnUsse), fein

FRUCHTEBROTCHEN eehackt

~ e 1 Wurfel frische Hefe
SR ®© 5000
@ 15 stuck 25 mink B 60 Min [ 20 Min (42 g) oder 5-10g

Hefe und Gehzeit auf

Zubereitung 12 - 24 Stunden
verlangern
e Trockenfrlichte und Nusse fein hacken. e 2 TL Steinsalz

Die Hefe in einem Teil des Wassers auflosen,
mit Mehl und Salz in einer Schissel vermengen
und 8 - 10 Min kneten.

Nach ca. 5 Min kneten die gehackten
Trockenfrichte und Nisse beimengen.
Restliches Wasser je nach Teigkonsistenz dazu
geben.

Den Teig in der Schussel in einem Garsack
oder mit einer gut abschliessenden Folie ca. 60
Min gehen lassen. Oder den Teigmit5-10 g
Hefe anrthren und die Gehzeit auf 12 - 24
Stunden verlangern.

Nach der Gehzeit 60 - 80 g grosse Portionen
abstechen, zu langlichen oder runden
Brotchen formen und auf ein gefettetes
Backblech setzen.

Mit einem scharfen Messer einschneiden.

In einem auf 210°C vorgeheizten Backofen ca.
15 - 20 Min (je nach Brotchengrosse) knusprig
backen.

Auf einem Gitter auskuhlen lassen.

Beim Formen der
Brotchen die Trocken-
frichte ins Brotchen
einarbeiten. Sonst
Brot, Brotchen & Aufstriche verbrennen sie.




Zutaten

e 200 g Vollkornmehl,
aus keimfahigem
Weizen, frisch
gemahlen

e 200 g Vollkornmehl,
aus keimfahigem
Emmer, frisch
gemahlen

e 100 g Vollkornmehl,
aus keimfahigem
Roggen, frisch

SONNENBLUMBROT gemellen
()1 stuck & 20 Min T2 125t [ 60 Min

7 g Hefe, frisch

1 EL Obstessig

1% TL Steinsalz

50 g Sonnen-
blumenkerne

e ggof Sonnenblumen-
kerne zum Dekorieren

Zubereitung

e Die Hefe im Wasser zusammen mit dem Essig
auflosen.
Mehle, Sonnenblumenkerne und Hefewasser in
einer Schissel vermengen und 5 - 8 Min kneten
(der Teig ist sehr weich).
Den Teig in der Schussel in einem Garsack oder
mit einer luftdicht abschliessenden Folie 12 - 24
Stunden bei Raumtemperatur gehen lassen.
Eine Kastenform (ca. 30 cm) gut ausfetten und
mit Sonnenblumenkernen auskleiden.
Den Teig in die Form geben.
Die Teigoberflache glatt streichen, mit
Sonnenblumenkernen bestreuen und langs
einschneiden.
Im auf 200°C vorgeheizten Ofen 60 Minuten
goldbraun backen.
Das Brot aus den Formen stirzen und auf
einem Gitter auskuhlen lassen.

Tipp: Das Brot nach
50 Minuten aus der
Form stUrzen und auf
Gitter fur 10 Minuten
allseitig knusprig
Brot, Brotchen & Aufstriche backen.




Zutaten

e 30 g Vollreis, fein
gemahlen

e 150 g Wasser

e 80 g Erdnussbutter

e 3 EL Tomatenmark,
einfach konzentriert

e 40 g Sonnen-
blumendl

e 1% TL Krautersalz

e 1 TL Senf, zuckerfrei

VEGANER
TOMATENAVFSTRICH

@1 Glas G 15min &% 30 Min

Zubereitung

e FUr die Reiscreme den gemahlenen Reis mit
dem Wasser unter rihren kurz aufkochen und
abkuhlen lassen.

e Anschliessend restliche Zutaten mit der
Reiscreme vermischen.

In Aufbewahrungsgefass abfullen und
ca. 30 Min kalt stellen.

Variation: Erdnussbutter
durch Mandelmus oder
Brot, Brotchen & Aufstriche Cashewmus ersetzen.




Zutaten

e 250 g Erdbeeren,
frisch oder
tiefgefroren

e 2 Datteln oder 1 TL
Honig, je nach
Geschmack

e 1-2TL Flohsamen-
schalen

Anstatt der Erdbeeren
konnen wir auch jede
andere Beerensorte
benutzen.

ERDBEER KONFI
D)1 6Gas G smin 5% 30Min

Zubereitung

e Alle Zutaten 30 Sekunden im Mixer purieren.
e |In Aufbewahrungsgefass abfullen und ca. 30
Min kalt stellen.

Brot, Brotchen & Aufstriche




Zutaten

e 150 grote Linsen

1 Kartoffel

e 1 Karotte

e 1 rote Peperoni

e 1 Tomate

e 1 kleine Chili

e 1 Zwiebel

e 1 Knoblauchzehe

e 30 g Butter

e 1 Liter Gemisebrihe

ROTE [I/\/CE/V g’uppe e 3 TL Paprikapulver,

edelsuss
W= ) ' e 1 Zitrone, frisch
4 Personen E%ZO Min 80 Min gepresst
o Salz & Pfeffer
Zaéekeitang o frischer Koriander

zum Garnieren

e Zwiebel und Knoblauch schalen. Kartoffel,
Karotte und Peperoni unter fliessendem
Wasser putzen.

Kartoffel, Karotte, Peperoni und Zwiebel grob

hacken. Tomaten halbieren, Knoblauch und
Chili fein hacken.

Die Zwiebel in einem Topf mit der Butter
andunsten. Tomate, Karotte, Peperoni,
Kartoffel, Knoblauch, Chili, Paprikapulver und
Linsen hinzugeben und fUr ca. 3 - 5 Min
dunsten.

GemuUsebruhe aufgiessen und fur ca. 15 Min
kocheln.

Suppe mit Stabmixer kurz purieren. Es muss
nicht alles GemuUse glatt puriert sein.

Mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft kraftig
abschmecken und mit frischem Koriander
garnieren.

Eine feurige Suppe mit
einem leckeren
Warme Gerichte orientalischen Touch.




Zutaten

e 100 g Buchweizen, fein
gemahlen

e 200 ml Vollrahm

o 1 Zwiebel

e 1 Bund Krauter nach

Saison, Schnittlauch,

Petersilie etc.

1 Karotte

12 TL Krautersalz

ein Schuss Olivendl

Wasser nach Bedarf

66/1/’(/5, € BRA TCI/VGE Zutaten [ariation 1
2 Personen @10 Min 15 Min * 150 gekochte und

gestampfte Bohnen
oder Kichererbsen
e 150 g Blumenkohl, an

Zubereitung Reibe gehobelt
e 40 g Weizen- oder
e Alle Zutaten mischen und essloffelgrosse Dinkelmehl, frisch
Portionen in eine gedlte Bratpfanne geben. gemahlen
e Beidseitig goldbraun braten. e 50-100 ml Wasser
e 50 g fein gehackte
; P Zwiebeln
Zubereitung Variation 1 . e
e Zutaten zu einem Teig mischen. Krauter nach Belieben
e Mit feuchten Handen zu Kugeln formen und
flach drticken. ¢ Zutaten Variation 2
e Im Backofen bei 200 Grad fur 20 Minuten ¢ 100 g Dinkel und 50 g
backen. Buchweizen, frisch
geschrotet
Zubereitung Variation 2 * 50 g Weizenvollkorn-
mehl, frisch gemahlen
e /Zutaten zu einem Teig mischen. + 100 g Karotten, fein
Die Teigkonsistenz mit dem Wasser einstellen. raffeln
Mit feuchten Handen zu Kugeln formen und e 50 g Sellerie, fein
flach drucken. raffeln
Im Backofen bei 200 Grad fiir 20 Minuten * 50 g Zwiebeln, fein
backen. raffeln

e Salz und Gewlirze
nach Belieben
e etwas Wasser

Die Bratlinge schmecken
warm und kalt zu einem
frischen Salat oder auch
Warme Gerichte als Snack fur unterwegs.




Zutaten Gemiice

1 Knoblauchzehe

1 kg Kartoffeln,

mehlig kochend

e 2 mittelgrosse
Zwiebeln

e 1 TL Steinsalz

o Pfeffer aus der Muhle

Zutaten Guce

e 350 ml Vollrahm

e 350 ml Gemuse-
brihe

e 15 TL Steinsalz

e Muskat

o

So schlicht und einfach
und so lecker! Dieses
Grundrezept lasst sich
nach Lust und Laune
variieren.

KARTOFFELAUFLAUF
4 Personen E%zo Min 60 Min

Flir eine ofenfeste Form von ca. 2 Litern

Zubereitung

Die Knoblauchzehe langs halbieren und damit
die Form ausreiben. Die Form mit etwas
Butter einfetten.

Die Kartoffeln in diinne Scheiben hobeln, in
eine Schussel geben.

Pfeffer und Salz untermischen und alles in die
vorbereitete Form schichten.

Die Zwiebeln in Ringe schneiden und zwischen
den Kartoffeln verteilen.

Die Zutaten fur den Guss gut verruhren und
Uber die Kartoffeln giessen.

50 Min in der Mitte des auf 180°C
vorgeheizten Ofens backen.

Ofen abschalten und weitere 10 Min im Ofen
belassen.

Warme Gerichte




Zutaten

e 2 gefrorene, mogl.
reife Bananen

300 g Rahm/ Sahne
2 EL Erdnussbutter
1 Prise Zimt

1 Prise Steinsalz

3 Tropfen
Zitronensaft, frisch
gepresst

Um Eis am Stiel zu
zaubern, kdnnen wir den
Rahm anstatt mit
Banane mit etwas Honig
stssen und mit Kakao-
pulver, Zimt oder frisch
gequetschtem Mohn
mischen. Anschliessend
in Eis-am-Stil-Formen
fullen und flr mind. 4
Stunden tiefkihlen.

BANANEN-ERDNUSS
SOFTEIS

4 Personen @ 3 Min % 1-245St

Vorbereitung

e Die Bananen schalen, in Stlcke schneiden
und luftdicht verschlossenen Uber Nacht
tiefkUhlen.

e Zur Not reicht auch eine Stunde im
Tiefkuhler ;-).

Zubereitung

e Rahm mit Erdnussbutter, Zimt, Salz und
Zitronensaft im Mixer cremig schlagen.

e Gefrorene Bananen in Stlcken dazu
geben.

e Masse nochmals kurz mischen,
dekorieren und sofort servieren.

Susses & Snacks




APFE(-MANDEL KUCHEN

3 8 Personen € 30 Min [ 35-45 Min

Zubereitung Boden

Hefe im Wasser-Rahm Gemisch auflosen. Mit
Mehl, Butter, Honig und Salz in eine Schussel
geben und ca. 10 Min zu einem geschmeidigen
Teig verkneten.

Den Teig auf einem gefetteten Backblech
gleichmassig ausrollen.

Zubereitung Apfelechicht

Die Apfel waschen (nicht schalen), vierteln,
Kerngehduse entfernen und in ca. 0.5 cm dicke
Scheiben schneiden.

Die Apfelscheiben Uberlappend auf den Teig
schichten.

Zubereitung Mandelcchicht

Rahm, Butter und Honig in einem kleinen Topf
langsam erhitzen (nicht zum Kochen bringen).
Vanille, Zimt und Mandelblattchen hinzufligen
und alles gut vermischen.

Den Mandelbelag gleichmaRig Uber die Apfel
verteilen.

Den Kuchen im auf 200°C vorgeheizten Backofen

bei Ober-/Unterhitze im unteren Ofendrittel ca.
40 Min backen.

Susses & Snacks

Zutaten

e 175 g Vollkornmehl
aus keimfahigem
Hartweizen, frisch
gemahlen

e 175 g Vollkornmehl
aus keimfahigem
Dinkel, frisch
gemahlen

e 90 g Wasser

e 90 g Rahm/ Sahne

e > Warfel frische Hefe
21g)

e 50 g weiche Butter

e 50 g Honig

e 1 Prise Steinsalz

Zutaten
Apfelcchicht

o 1 kg Apfel, stiss oder
sauerlich

Zutaten
Mandelcchicht

120 ml Rahm/Sahne
70 g Butter

50 g Honig

1B TL Zimt

% TL Vanille

150 g
Mandelblattchen

Zu diesem Kuchen passt
frisch geschlagener Rahm
mit einer Prise Vanille und
einem Schuss Zitrone.



Zutaten

e 300 g Rahm/ Sahne,
am besten roh
100 g Haselnussmus
2 - 3 EL Kakaopulver
40 - 50 g Honig
1 Prise Zimt
1 Prise Steinsalz

i

Fur den Kakao empfehlen
wir schwach entolten
Kakao, moglichst in
Rohkostqualitat.

MOUSSE AU CHOCOLAT
4 Personen 1 Min % 30 min

Zubereitung

e Zutaten im Mixer kombinieren und auf
niedriger Stufe mixen bis cremige Konsistenz
entsteht.

e |n Schalen/Glaser abflllen und nach Lust und
Laune dekorieren.

e flr ca. 30 Min kalt stellen und dann servieren.

Susses & Snacks -
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