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Weihnachten ist eine Zeit des Wohlbefindens, der
GrofBzugigkeit und der Freude. Es ist eine Zeit, in der man
Momente und Gefuhle miteinander teilt. Deshalb und

dafdr, was es fur uns bedeutet, winschen wir Ihnnen ein

Weihnachtsfest voller Gluck, Liebe und Frieden.
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ALLGEMEINE TIPPS ZUR VERMEIDUNG VON EXZESSEN IN DER WEIHNACHTSZEIT

Diese Jahreszeit ist in der Regel durch ein UbermafB an Lebensmitteln gekennzeichnet. Hier sind
einige Tipps / Vorschldge, um ein ,,komplettes” Weihnachten zu haben, ohne die Gewichtsabnah-

me zu gefdhrden.

- Begrenze die Festtage auf die Festtage: Abendessen am 24., Mittagessen am 25, Abendessen am
31. und Mittagessen am 1. Verlangere Weihnachten nicht bis Silvester. Nimm an den Ubrigen Tagen
die Essgewohnheiten wieder auf;

- An den Festtagen (24., 25. und 31. Dezember sowie 1. Januar) solltest du weder Hafer noch Brot
essen;

- Erhohe den Proteingehalt bei Zwischenmahlzeiten (Schinken, Eier, ..);

- Lasse keine Mahlzeiten aus;

- Trink mindestens 15 Liter Wasser pro Tag;

- Entscheide dich beim Mittag- und Abendessen fur die erlaubten Lebensmittel;

- Esse langsam, so dass du das Essen gut kauen und geniel3en kannst;

- Wenn du SuBigkeiten isst, wahle bis zu 3 verschiedene Sorten aus, und lege von jeder ein wenig auf
einen Dessertteller. Bleibe bei der Verkostung! Bitte nicht wiederholen!

- Trinke zu den Mahlzeiten immer Wasser;

- Nutze unsere Rezepte, um deinen Weihnachtstisch zu verschonern
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Zutaten:

- 12 mittelgrofe Garnelen
-1Salatgurke

- 1reife Avocado

-1 Tomate

-1 Zwiebel

- 2 Knoblauchzehen

-1 Dessertloffel Limettensaft
- Olivenol

- Pfeffer nach Geschmack

Zubereitung:

Die Avocado schalen. Die Tomate und die Zwiebel wirfeln. Avocado, Zwiebel und
Tomate zerkleinern, bis eine Masse entsteht. Mit Limettensaft und Pfeffer wlrzen und
gut vermischen. In einer beschichteten Pfanne etwas Olivendl, den in Scheiben
geschnittenen Knoblauch und die Garnelen anbraten. Mit Salz wirzen und anbraten,
bis die Garnelen goldbraun sind. Schale die Gurke und schneide sie in
halbzentimetergro3e Scheiben. Die Gurkenscheiben auf einem Tablett anrichten, auf
jede Scheibe einen Essloffel Avocado- und Tomatenmischung geben und mit einer
Garnele abschlie3en. Wiederhole den Vorgang bei jedem Canapé.




Bunte Paprika , Sterne”

Zutaten:

-1grune Paprika

-1 rote Paprika

-1gelbe Paprika

- 6 Eier

-Salzgb

- Pfeffer nach Geschmack
- Olivendl gb

Zubereitung:

Die Paprikaschoten waschen, das Innere entfernen und in Ringe schneiden. Etwas
Olivendl in eine beschichtete Pfanne geben und die Paprikascheiben nebeneinander
drauflegen. Auf beiden Seiten braun werden lassen. In jeden "Ring" ein Ei legen, mit
Salz und Pfeffer wlrzen und garen lassen.
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Garnelen-Soufflé

Zutaten:

-3 Eier

-1 Tasse gekochter Garnelen

- 4 Essloffel Ricotta-Kase

- 50 g geriebener Mozzarella-Kase

- Salz nach Geschmack

- Schwarzer Pfeffer nach Geschmack

Zubereitung:

Die Eier mit einem HandrUhrgerat leicht verquirlen, den Kase dazugeben und gut
verruhren. Den geriebenen Kase hinzufugen und umruhren. Die Garnelen
hinzufUgen und wurzen. In kleine gebutterte Formchen verteilen. Im Ofen bei 180° 35
Minuten backen, bis sie goldbraun sind.




Zutaten:

- 300 g Kabeljau

- 200 g gekochter Wirsing

-4 Eier

«1Quark

- Olivendl und Knoblauchzehen nach Geschmack
- Schwarzer Pfeffer nach Geschmack

Zubereitung:

In einer Pfanne ein wenig Olivendl mit dem Knoblauch erhitzen. Den Kohl und den Kabeljau
hinzufligen, anbraten, bis er gut schmeckt, und die Gewurze anpassen. In eine Pyrexform geben
und beiseite stellen. Getrennt davon die Eier mit dem Frischkase vermischen, in die vorige
Zubereitung gieBen, mit schwarzem Pfeffer bestreuen und im vorgeheizten Backofen bei 180° etwa
20 Minuten backen. In Scheiben schneiden und servieren.

Auberginen-Pastete

Zutaten:

- 1mittelgroR3e Aubergine

- 1kleine Zwiebel

-1 Essloffel zerdriuckte Tomate

- Olivendl, Salz, Pfeffer und Oregano nach Geschmack

Zubereitung:

Die Aubergine waschen, den Deckel entfernen und in Stlcke schneiden. In mit Salz gewurztem
Wasser etwa funf Minuten lang kochen (mit Deckel). Abgief3en und abkuhlen lassen. Die Aubergine
so weit wie moglich zusammendricken, um ihr das gesamte Wasser zu entziehen. Beiseite stellen.
In einer Pfanne das Olivendl mit den Zwiebeln und dem Knoblauch erhitzen, bis die Zwiebeln glasig
sind. Die Tomate und den Oregano hinzugeben und gut vermischen. Mische die beiden
Zubereitungen in einer Kichenmaschine (oder mit einem Stabmixer) und puriere die Mischung. Mit
‘Salz und Pfeffer abschmecken. Bis zum Servieren im Kuhlschrank aufbewahren. Als Aufstrich auf

‘ en oder gehackt mit Selleriestangen servieren.




FISCHGERICHTE
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Gebackener Kabeljau

Zutaten:

- Olivenol

- 2 Zwiebeln

- 2 Kabeljau-RuckenstUcke

-100 g Brokkoli

-100 g Blumenkohl

-1Ei

- 2 Zwiebeln

- 8 schwarze Oliven

- 80 g portugiesischer Weil3kohl
- Salz

Zubereitung:

Weiche den Kabeljau mit der Hautseite nach oben, lase es Uber die Nacht stehen. Das
Gemuse vorbereiten: Brokkoli, Blumenkohl und Kohl in Stlcke schneiden. Das
Gemuse, das Ei und das Salz in eine Pfanne geben und kochen. Die Zwiebeln in
Scheiben schneiden. Auf ein Backblech die Zwiebelringe und das Gemuse legen und
Platz fur die Kabeljaufilets schaffen. Mit etwas Olivendl betraufeln und in den Ofen
schieben. Wenn der Kabeljau fertig gebacken ist, den Ofen ausschalten und mit
gehacktem Ei und Oliven bestreuen.




Kabeljau-Scheiben
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Zutaten:

- 500 g gesauberter und zerkleinerter Kabeljau
- Olivendl

- 600 g Blumenkohl

+ 4 Knoblauchzehen

-2 Zwiebeln

- Petersilie

- Salz

- Pfeffer nach Geschmack

150 ml teilentrahmte Milch

-1Ei

Zubereitung:

Den Blumenkohl in einem Topf mit reichlich Wasser und Salz kochen. Die in Scheiben geschnittene
Zwiebel, die in Scheiben geschnittenen Knoblauchzehen, einen Schuss Olivendl und den zerkleiner-
ten Kabeljau in eine Pfanne geben. Mit Salz und Pfeffer wirzen und braten. Den Blumenkohl zerklei-
nern, den Kabeljau und das Glas Milch hinzufUgen und zerkleinern. Auf ein Backblech legen und mit
Ei und gehackter Petersilie bestreuen. Im Ofen goldbraun backen.

Gebackener Seehecht mit Rosmarin

R

Zutaten:

- 2 Stucke Seehecht

- Getrocknete Rosmarinblatter
-2 Lauch

- 1rote Paprika

-1 mittelgroBe Zwiebel

-1 Knoblauchzehe

- 200 g Brokkoli

-Salz

- Pfeffer nach Geschmack

. Zitronensaft

Zubereitung:

Den Backofen auf 180° Grad vorheizen. Die Seehechtfilets mit Salz, Pfeffer und Rosmarinblattern
marinieren. Schneidenden Lauch in dinne Scheiben, die Zwiebel in Halbmonde, hacken den
Knoblauch, schneidedie Paprikaschote in dunne Streifen und viertel jeden Brokkolistrauch. Das
Gemuse auf ein Backblech legen. Mit etwas Salz und Pfeffer wirzen und mit Olivendl
betraufeln. Gut anbraten. Die Steaks auf das GemuUse legen. Mit dem Zitronensaft und den
getrockneten Rosmarinblattern betraufeln. 30 Minuten im Ofen backen.






Kabeljau-Rolchen
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Zutaten:

» 4 Kabeljau

- 1rote Paprika

- 1 mittelgroBe Zwiebel

-TRUbe

- 12 Blatter Wirsingkohl

- Olivendl, Salz und Pfeffer nach Geschmack

Zubereitung:

Die Kabeljausticke mit der Hautseite nach oben in eine Pfanne legen. Mit Wasser bedecken, mit
etwas Olivendl betraufeln und bei schwacher Hitze etwa 10 Minuten kocheln lassen. Den Kabeljau
mit einer Schaumkelle herausnehmen und die Bruhe abseihen. Die Bruhe mit der in Wurfel
geschnittenen Paprika, Zwiebel und Rube wieder zum Kochen bringen und kochen. In einem
separaten Topf die Kohlblatter 5 Minuten lang kochen. Den Kabeljau von Haut und Graten befreien,
zerkleinern und beiseite stellen. Die Kohlblatter gut abtropfen lassen und Ubereinander legen, so
dass vier Quadrate entstehen. Die restlichen Blatter in Sticke schneiden und in die Mitte legen. Das
Gemuse ebenfalls auf den Kohlblattern verteilen, den Kabeljau anrichten und zu einem Rolchen
formen. Den Kohl mit den Enden nach unten auf ein Tablett legen und mit etwas Olivendl
betraufeln. Im vorgeheizten Backofen bei 200° 10 bis 15 Minuten backen. Vor dem Servieren mit
frisch gemahlenem schwarzen Pfeffer bestreuen.

Kabeljau-Pfanne

Zutaten:

- 2 gekochte Kabeljaufilets

-1gekochter Kohl

- 12 Tasse schwarze Oliven

- 3 gekochte Eier

- Olivendl, Knoblauch und Koriander nach Geschmack

Zubereitung:
Den Kabeljau von Haut und Graten befreien. Den Kohl und die Eier hacken. In einer tiefen

Bratpfanne Olivendl mit gehacktem Knoblauch erhitzen. Kabeljau, Kohl, Eier und Oliven hinzufugen.
Mit gehacktem Koriander servieren.
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Oktopus mit falschem Reis

Zutaten:

- 2 Tassen geriebener Blumenkohl

- 1Tasse Oktopus in Stucken gekocht

-1kleine Zwiebel

- 1kleine reife Tomate

- Salz, Knoblauch, Pfeffer, Lorbeerblatt, Koriander und Olivendl nach Geschmack

Zubereitung:

Olivenal, Zwiebel, Knoblauch und gehackte Tomaten in eine Pfanne geben und 5 Minuten lang an-
braten. Tintenfisch und Blumenkohl hinzuflgen und wurzen. Falls erforderlich, etwas Wasser hinzu-
fugen. 10 Minuten kochen lassen und schon ist es servierfertig!

Kabeljau-Fischpastete Fit6

Zutaten:

-1 Tasse gesauberter und zerkleinerter gekochter Kabeljau
- 1Tasse gekochter Blumenkohl

- 14 Tasse gekochter Kurbis

-1Ei

- Pfeffer und frische Petersilie nach Geschmack

Zubereitung:
Den Kabeljau mit dem Blumenkohl und dem Kurbis mischen und mit Pfeffer und Petersilie wlrzen.
Das Ei zu Mischung hinzufugen. Abschmecken und gegebenenfalls nachsalzen. Den Teig mit den

Handen formen. Auf ein Backblech legen und 20 Minuten bei 200° backen. Wenden und weitere 10
Minuten backen, bis sie goldbraun sind.
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Oktopus mit sautiertemn Gemuse

Zutaten:

- 1,5 kg Oktopus
- 2 Knoblauchzehen

-1 mittelgrofRe Zwiebel

-1Bund Sprossen

- Olivendl, Salz, Lorbeerblatt, weil3er Pfeffer, Petersilie

Zubereitung: ,

In einer groBen Pfanne den Oktopus mit einer zerdrickten Knoblauchzehe und der
Zwiebel in der Schale kochen. Mit Salz wlrzen und abkuhlen lassen, ohne sie aus dem\
Wasser zu nehmen. Trenne den Kopf von den Tentakeln und lege sie auf ein

Backblech. Den Oktopus mit Olivendl betraufeln, die zerdrickten Knoblauchzehen

und das Lorbeerblatt auf dem Gericht verteilen und mit weiBem Pfeffer bestreuen. Im
Ofen bei 180° goldbraun backen. Mit gehackter frischer Petersilie bestreut servieren.

Das Grinzeug 5 Minuten lang in Salzwasser kochen. UberschUssiges Wasser gut
abgiefRen. Olivendl und gehackte Knoblauchzehen in eine Pfanne geben. Wenn das
Olivendl sehr heil3 ist, den Kohlrabi hinzufUgen und anbraten.




FLEISCHGERICHTE
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Schweinelende mit Ananas . 7 i
\\74

Zutaten:

- 1kg Schweinelende

-1 Dessertloffel Paprika
- 2dl WeiBwein

- 2g Tomaten

- 4 Scheiben Ananas

- 500 g grune Bohnen

- Olivendl

- 1Zweig Schnittlauch

- Salz nach Geschmack
- Pfeffer nach Geschmack
- 2 Knoblauchzehen

- 4 Zwiebeln

Zubereitung:

Die Schweinelende mit Paprika, Weiwein, geschnittenem Knoblauch, Salz und
Pfeffer wlrzen. Die Zwiebel in Scheiben schneiden. Eine Schicht Zwiebeln in einen
Brater legen und die Schweinelende darauf legen, mit etwas Olivendl betraufeln. In
den Ofen schieben und 15 Minuten garen lassen. Nach dieser Zeit aus dem Ofen
nehmen und die Oberflache der Lende einschneiden und abwechselnd eine Scheibe
Ananas und eine Scheibe Tomate darauf legen. Die grinen Bohnen waschen und
vorbereiten. In heiBem Wasser mit ein wenig Salz und Pfeffer kochen. Das Filet mit
den grinen Bohnen und dem gehackten Schnittlauch servieren.




Putenkeule mit Orange

Zutaten:

- 1Putenkeule -12Zweig Rosmarin

+4 Orangen - Salz und Pfeffer nach Geschmack
+ 4 Knoblauchzehen - 500 g Rosenkohl

- 2 Lorbeerblatter -2 Zwiebeln

Zubereitung:

Das Fleisch wuirzen, Uber Nacht mindestens 6 Stunden, stehen lassen. Die in kleine Stucke
geschnittene Putenkeule in ein Gefal3 legen. In einer Schussel die Sauce zubereiten: Knoblauch
zerdrucken, Lorbeerblatt und Rosmarinblatter hacken, salzen, pfeffern und den Saft von 3 Orangen
dazugeben. Das Fleisch mit der Sauce bepinseln und gut bestreichen. Lege eine Orangenscheibe
auf die Fingerknochel. Mariniere es. Die Zwiebeln in Halbmonde schneiden. Die Zwiebeln in einen
Brater geben, die Hdhnchenkeule darauf legen, mit etwas Olivendl betraufeln und bei hochster
Temperatur in den Ofen schieben. Wenn das Fleisch anfangt, braun zu werden, reduzieredie
Temperatur und lasse es langsam braten, damit das Fleisch saftiger ist.

Gefullte Fleischrollchen

Zutaten:
- 1kg Hackfleisch - 1Zwiebel
- Salz gb und Pfeffer gb - 12 gruner Pfeffer
- 150 g in Scheiben geschnittener Schinken - Y2 roter Pfeffer
-1Tomate - 200 g Champignons
« 2 Zucchini
- Salat: Kopfsalat, Tomate, Gurke
Zubereitung:

Das Hackfleisch mit Salz, gehackter Zwiebel und Pfeffer wirzen und gut einwickeln. Ein Blatt
Backpapier oder Folie ausbreiten. Das Hackfleisch darauf verteilen, so dass ein Rechteck entsteht.
Die Tomate, die Champignons, die Paprikaschoten und die Zucchini in dinne Scheiben schneiden.
Auf das Hackfleisch eine Schicht aus Schinkenscheiben, Zucchinischeiben und Paprika legen. In die
Mitte des Rechtecks die Tomate und die Pilze legen. Den Hackbraten vorsichtig aufrollen, dazu die
Folie aufrollen und zusammendrucken, damit die Fullung gut darin kleben bleibt. Das Brotchen in
den Ofen schieben. Dazu passt ein Salat aus Kopfsalat, Tomate und Gurke. Gut braunen lassen.
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Gefullter Truthahn

Zutaten:

-1 mittelgrof3er Truthahn

-2 0rangen

-2 Zitronen

- 2 kleine Zwiebeln

- 3/4 Zehen Knoblauch

- 500 Gramm Rinderhackfleisch

- Muskatnuss, Nelken, Salz und Pfeffer nach Geschmack
-1 Lorbeerblatt

- Grob gehackte schwarze Oliven.
- WeiBBwein (0,5dl)

- Olivendl gb.

Zubereitung:

Am Vortag, mariniere den Truthahn. Gib in eine Pfanne Olivendl, brate die Zwiebeln.
Den gehackten Knoblauch und das Hackfleisch hinzufugen, mit Muskatnuss, Salz,
Pfeffer und Lorbeerblatt wlrzen. Mit WeiBwein betraufeln und das Fleisch kochen,
dabei die Oliven am Ende der Garzeit hinzufligen. Den Truthahn aus der Marinade
nehmen, abtrocknen und auf ein Tablett legen, dessen Boden mit Olivendl betraufelt
ist. Den Truthahn mit dem Hackfleisch an Hals und Bauch fullen und mit einer
Kochlinie garen. Den Truthahn mit Olivendl einfetten und bei 200°C fur etwa Th30m in
den Ofen schieben. Nach der Halfte der Garzeit den Truthahn mit der Sof3e begiel3en,
die sich am Boden ansammelt.
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Gebratenes Lamm auf % Y
einem GemtUisebett %

Zutaten:

- 2 Glaser WeiBwein

-2 Orangen

-1Zitrone

- Olivendl nach Geschmack

- Gehacktes Gemuse zum Braten (Zucchini, Paprika, Kohl, Lauch) nach Geschmack
- Knoblauchzehen, Rosmarin, Pfeffer, Lorbeerblatt, Salz nach Geschmack

Zubereitung:

Das Fleisch zerkleinern und mit WeiBwein, Wasser, Knoblauch, Lorbeerblatt, Zitrone
und Orangenscheiben marinieren. Ein Blech mit etwas Olivenol betraufeln, das
Fleisch darauf anrichten und mit Salz, Pfeffer und Rosmarin wuirzen. Im vorgeheizten
Backofen bei 200° backen. Wenn das Fleisch Farbe annimmt, wenden, das Gemuse
auf den Boden der Schale geben und mit der Sauce betraufeln. Wieder in den Ofen
schieben und das Fleisch und das GemuUse von Zeit zu Zeit mit der Sauce betraufeln.
Servieren, sobald das Fleisch gebraten ist.




Backofen-Kroketten

Zutaten:

+ 450 g Putenbrust, gehackt

-1 mittelgroBe Zwiebel

- 14 Tasse geschnittene Karotten

- 50 g fettarmer, trockener Rohschinken

100 g Spinat

- 2 Essloffel Ricotta-Kase

-1Ei

- Salz, Knoblauchpulver, Pfeffer, Salz, Curry, Zitronensaft

Zubereitung:

Den Schinken, den Spinat und die Karotte in einer Kichenmaschine oder mit einem Stalbmixer
zerkleinern. Die vorherige Mischung mit dem Hackfleisch vermischen und wurzen. Das Ei und den
Frischkase hinzufUgen und mit den Handen gut vermischen. Die Masse portionsweise auf
Frischhaltefolie geben und aufrollen. Wiederhole den Vorgang, bis der Teig fertig ist. 40 Minuten in
den Kuhlschrank oder 15 Minuten in den Gefrierschrank legen. Herausnehmen, mit einem Messer
einschneiden und die Folie entfernen.

Fleisch nach Bras-Art

Zutaten:

- 500 g Fleischreste (Truthahn oder Lammfleisch)

- 800 g Lauch

-2 Eier

- Olivendl, Knoblauchzehe und Koriander nach Geschmack

Zubereitung:
Das Olivendl, die Knoblauchzehen und den Lauch in eine Pfanne geben, ein wenig Wasser
hinzufUgen und gut kochen. Das Uberschussige Wasser verdampfen lassen, das zerkleinerte Fleisch

hinzufugen und die Gewurze anpassen. Die Eier aufschlagen, zur vorherigen Zubereitung
hinzufUgen und kochen lassen. Mit gehacktem frischem Koriander bestreut servieren.
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Hackbraten
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Zutaten:

- 700 g Fleischreste (Truthahn, Zicklein, Lammfleisch)

-1Ei

- 300 g Wirsingreste

- 100 g geriebene Karotte

- 1 mittelgroBe Zwiebel, in dUnne Halbmonde geschnitten

- 4 Essloffel geschalte Tomaten

100 g in Scheiben geschnittene Champignons, vorzugsweise frisch
-1 Knoblauchzehe, gehackt

- Olivenol, Muskatnuss, Pfeffer und Salz nach Geschmack

Zubereitung:

Zwiebel und Knoblauchzehe in einer Pfanne mit Olivendl anbraten, bis sie braun
werden. Kohl, Karotte, Champignons und Tomate anbraten, wirzen und beiseite
stellen. Das Fleisch zerkleinern, alle Gewurze und das verquirlte Ei hinzufUgen und
alles gut vermischen. Das Fleisch auf Alufolie ausbreiten, so dass eine kompakte
Schicht von etwa 2 Zentimetern Hohe entsteht. Das Fleisch mit dem GemuUsepuree
bestreichen. Rollen Sie alles auf. Im vorgeheizten Backofen bei 190° 20 bis 30 Minuten
backen.




DESSERT
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Welhnachtspralienen

Zutaten:

- 3 Essloffel Kokosnussraspeln

- 3 Essloffel rohes Kakaopulver

- 1 Essloffel Vanilleextrakt

-1 Prise Salz

- 3 Essloffel Kokosnussol

- Gehackte Haselnusse nach Geschmack

Zubereitung:

Den Kakao, die Vanilleessenz, das Salz, das Kokosol und 2 Essloffel Kokosraspeln in eine
KUichenmaschine geben und mahlen, bis eine homogene Paste entsteht. Aus dem
erhaltenen Teig kleine Kugeln formen und diese mit den Kokosraspeln umwickeln.




Zitronen-Kasekuchen

Zutaten:

-180 g griechischer Naturjoghurt - 4 Eier

-2 Eier -1Zitrone (Schale und Saft)
- 3 Essloffel Stevia-SuBstoff - 5 Essloffel Stevia-SuBstoff
- 200 g Haferflocken (zu Mehl mahlen) - 4EL Quark

Zubereitung:

Basis:

Den Backofen auf 180°C vorheizen. Eine Tarteformm mit abnehmbarem Boden mit Pergamentpapier
auslegen. Joghurt, Eier und Stevia in einer Schussel verrihren. Das Mehl hinzufigen und alles zu
einem formbaren Teig verkneten. Dricke den Teig in den Boden und die Seiten der Form und
stechen Sie mit einer Gabel kleine Locher in den Teig. 10 bis 12 Minuten backen und vor dem
Einfullen der Fullung etwas abkuhlen lassen.

Fallung:

Eier, SUBstoff, Saft und Zitronenschale mit einem Handruhrgerat oder Schneebesen verquirlen. Im
Wasserbad unter regelmafigem Ruhren aufkochen lassen, bis eine Creme entsteht. Vom Herd
nehmen, etwas abkuhlen lassen und nach und nach den Quark untermischen. Die Creme auf den
abgekuhlten Boden gief3en und mindestens 4 Stunden im Kuhlschrank aufbewahren.

Roter Fruchtpudding

Zutaten:

- 14 gefrorene Beeren
-1 Essloffel Chia
- 1 Teeloffel Kokosnussraspeln

Zubereitung:

Die gefrorenen Beeren mit dem
Naturjoghurt mahlen, bis eine
homogene Masse entsteht. Die Chia
~ hinzugeben und gut verrihren. Uber
Nacht in den Kuhlschrank stellen.
" Dekorieren mit : T —

Kokosraspeln.

-
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Ingwer und Gewﬂrzplétzche%

Zutaten:

- 4 Essloffel grob gemahlene Haferflocken
-1 Essloffel grobe Haferflocken

- 2 Essloffel Quark

-1Ei

-1 Teeloffel pulverisierter Ingwer

- 1 Essloffel Zimt

- 1 Essloffel Fenchel

- 1 Essloffel Olivenol

- 1Teeloffel Backpulver

Zubereitung:

Alle trockenen Zutaten auBer den Haferflocken in eine Schussel geben. Das Ei, das
Olivendl und den Quark hinzugeben und gut vermischen. Die Flocken hinzufUugen
und mit der Hand vermengen. Mit den Handen zu Kugeln formen oder den Teig in
dekorative Formen schneiden und auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech

legen. Im vorgeheizten Backofen bei 180° knusprig backen.




Konigin-Kuchen

Zutaten:

- 130 g Hafermehl

-2 Eier

- 10 g Backerhefe

- 20 g geschmolzene Butter

- Saft von 1 mittelgrof3en Orange

- 80 ml teilentrahmte Milch bei Raumtemperatur

- Walnusse, Mandeln und Haselnusse nach Geschmack

- Orangenschale zum Abschmecken und Stevia-SuBstoff, falls erforderlich

Zubereitung:

Die Hefe in warmem Wasser auflésen und beiseite stellen. In einer Schussel die Eier mit der Butter
und dem Orangensaft verquirlen. Abwechselnd die Hefe, das Mehl und die Milch hinzufUgen. Wenn
Sie SuBstoff bendtigen, passen Sie ihn an (Orangensaft ist ausreichend). Ein Backblech mit
Backpapier auslegen und den Teig zu einer Kugel formen. In der Mitte ein Loch machen und die
Trockenfruchte hineingeben. Mit einem Tuch abdecken und 30 Minuten lang gehen lassen. Den
Backofen auf 180° vorheizen und etwa 40 Minuten backen.

LAnanas-Genuss”

Zutaten:

- 1reife Ananas

- 500ml teilentrahmte Milch

- 1 Dessertloffel Stevia-SuBstoff
- 2 Essloffel Speisestarke

-2 Eigelb

-1Zimtstange

Zubereitung:

Die Ananas von der Krone befreien, halbieren und das Fruchtfleisch vorsichtig entfernen, so dass die
Schale intakt bleibt. Das Fruchtfleisch der Ananas hacken, in die Schale geben und beiseite stellen.
Milch, Speisestarke, Stevia, Eigelb und Zimtstangen in einem Topf verrihren. Unter standigem
RUhren aufkochen lassen, bis die Masse eindickt. Die Zimtstange entfernen und in die Ananasscha-
len geben. Fur 2 Stunden in den Kuhlschrank stellen.
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"Sul3er Haferbrel"

Zutaten:

- 500ml teilentrahmte Milch

- 500mI| Wasser

- 8 Essloffel feine Vollkorn-Haferflocken
- 3 Dessertloffel Stevia-SuRstoff

- 1 Dessertloffel Vanilleextrakt
-1Zimtstange

- Schale von 1Zitrone

-1 Prise grobes Salz

- Zimt zum Bestreuen

Zubereitung:
Alle Zutaten in einen Topf geben und aufkochen lassen. Bei schwacher Hitze unter

standigem Ruhren 15 bis 20 Minuten kochen. Wenn er eindickt, die Zimtstange und
die Zitronenschale entfernen. In Schusseln fullen und mit Zimt bestreuen.
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