


An alle Schlingel!

Dieses Werk ist urheberrechtlich geschiitzt!

Kopieren, scannen oder jede andere Form der Vervielfiltigung — auch auszugsweise — ist
strikt untersagt! Jeder VerstoR wird von meinem Anwalt ohne Vorankiindigung knallhart
abgemahnt und die Forderung eingetrieben!

Dadurch mochte ich meine ehrlichen Kunden schiitzen, die ihr hart verdientes Geld in dieses
Produkt investieren.

Jedem Kunden ist es natiirlich gestattet, diese Anleitung und Rezepte-Sammlung zur
privaten Verwendung — so oft sie wollen - auszudrucken und zu nutzen. Eine Weitergabe an
Dritte ist nicht gestattet.

Vielen Dank fiir dein Verstandnis.
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Rezepte-Verzeichnis

Rezept #1 Erdbeer-Buttermilch-Gelee

Rezept #2 Leichte Rote Griitze

Rezept # 3 Mandarinen-Triffle

Rezept # 4 Erdbeer-Joghurt-Eis-Traum mit Baiser
Rezept #5 Frischkdsecreme Stracciatella

Rezept #6 Slindfreies Ruck-Zuck Tiramisu

Rezept #7 Crépes mit Apfel

Rezept #8 Sommerlicher Obstsalat

Rezept #9 Weihnachtliche Bratapfel

Rezept #10 Feigentortchen mit Marzipan
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Rezept #1 Erdbeer-Buttermilch-Gelee

Zutaten fiir 4 Portionen:

250 g Erdbeeren (frisch oder TK-Ware) piriert
6 Stk Blatter Gelatine (oder 9 g Gelatinepulver)
500 ml Buttermilch

2 EL Zitronensaft
1 Stk Zitrone(etwas Saft und abgeriebene Schale)
1 TL Ol

nach Belieben Stevia in Pulverform

Zubereitung:

Die Gelatine nach Packungssangabe einweichen. Das Erdbeerpiiree, die Buttermilch, den
Zucker, den Zitronensaft und die Schale gut verrihren.

Gelatine im heillen Wasserbad oder in der Mikrowelle auflésen. Ein Viertel des Buttermilch-
Gemisches unter die heile Gelatine riihren und dann mit der gesamten Buttermilch-
Mischung vermischen. In mit etwas Ol ausgepinselte Portionsschilchen fiillen und

kaltstellen.

Nach dem Stilirzen nach Belieben mit frischen Erdbeeren garnieren.

Ndhrwerte pro Portion:

139,9 Kcal
21,7 g Kohlenhydrate
6,1 g Eiweil’
2,3 g Fett
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Rezept #2 Leichte Rote Griitze

Zutaten fiir 4 Portionen
1.500 g gemischte Beeren (TK oder frisch)
4 EL Puddingpulver Vanille
400 ml Apfelsaft
SiRBstoff nach Geschmack

nach Geschmack etwas Vanillearoma

Zubereitung:

Die Beeren verlesen und waschen. Solltest du TK-Ware benutzen, die Beeren in einem Sieb
auftauen lassen. Die Beeren aufkochen. Dann das Vanillepuddingpulver in dem Apfelsaft
langsam auflésen und darauf achten, dass keine Klimpchen entstehen. Mit der Pudding-
Apfelsaftmischung die Beeren andicken und mit dem SiiBstoff und dem Vanillearoma
abschmecken.

Nahrwerte pro Portion:

149,1 Kcal
31,5 g Kohlenhydrate
2,1 g Eiweil’
1,2 g Fett
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Rezept # 3 Mandarinen-Triffle

Zutaten fiir 6 Portionen:
1 Stk Dose Mandarinen (Abtropfgewicht 175g)
1 Pk Puddingpulver Vanille
4 EL Xylit

400 ml Orangensaft

150 g Rama Cremfine

250 g Magerquark

1 EL Zitronensaft

12 Stk Loffelbiskuits
1 Stk Zweig Zitronenmelisse
Zubereitung:

Die Mandarinen abtropfen lassen und den Saft dabei auffangen. Sechs von den
Mandarinenfilets beiseitelegen. 100 ml Mandarinensaft mit dem Vanillepuddingpulver und 2
EL Xylit glattriihren. Den Orangensaft aufkochen und das angerihrte Puddingpulver
dazugeben und ca. 1 Minute kochen lassen. Das Ganze etwas abkiihlen lassen und die
Mandarinenstlicke vorsichtig unterheben.

Die Rama Cremfine mit Quark und dem restlichen Xylit verriihren und mit Zitronensaft
abschmecken. Den Loffelbiskuit in Stlicke brechen und einige davon fiir die Dekoration
beiseitestellen. Die tibrigen Loffelbiskuits auf Dessertglaster verteilen und mit dem restlichen
Mandarinensaft betraufeln. Darauf abwechselnd Mandarinenkompott und Quarkcreme
schichten. Mit je einem Mandarinenfilet und den Gbrigen Loéffelbiskuit-Stiickchen und etwas
Zitronenmelisse garniert servieren.

Nahrwerte pro Portion:

190,0 Kcal
29,0 g Kohlenhydrate
8,0 g Eiweild
4,0 g Fett
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Rezept # 4 Erdbeer-Jogurt-Eis-Traum mit Baiser

Zutaten fiir 4 Portionen:
5 Stk Stiele Minze
1 Stk Limette

600 g Erdbeeren

120 g Xylit
250 g Alpro Soja-Joghurtalternative Natur

40 g Baiser

Zubereitung:

Die Minze von den Stielen zupfen und fein schneiden. Die Limettenschale abreiben und den
Saft auspressen.

Die Erdbeeren putzen, waschen, 100 g kleine Erdbeeren zur Verzierung beiseitestellen. Die
restlichen Friichte halbieren und mit Minze, der Limettenschale, Saft und Xylit plirieren. Die
Halfte des Erdbeerpiirees kaltstellen. Das restliche Pliree mit Soja-Joghurtalternative Natur
verriihren und die Masse in vier kleine Portionsférmchen fillen und fir mindestens 5- 6
Stunden gefrieren lassen.

Das Erdbeer-Minzeis kurz in heilles Wasser stellen und auf Dessertteller stirzen. und ca. 5
bis 10 Minuten antauen lassen. Das Baiser fein zerbrdseln. Das Erdbeer-Minzeis mit der
restlichen Erdbeersauce, den Baiserbroseln und Erdbeeren servieren. Nach Belieben mit
Minzblattchen verzieren.

Nahrwerte pro Portion:

185,0 Kcal
25,0 g Kohlenhydrate
4,0 g Eiweil
2,0 g Fett
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Rezept #5 Frischkdasecreme Stracciatella

Zutaten fiir 6 Portionen:

100 g Zartbitterschokolade, mit 70 % Kakaoanteil
400 g Frischkdse, mit 5 % Fett

300 g Naturjoghurt

2 EL Xylit

500 g Rote Gritze

(siehe unser Rezept fiir leichte Rote Gritze)

einige Blattchen Zitronenmelisse
Zubereitung:

Die Schokolade grob hacken und im warmen Wasserbad oder in der Mikrowelle schmelzen
lassen.

Den Frischkase, Joghurt und Xylit glattriihren. Die Joghurtcreme, die geschmolzene
Schokolade und die Rote Gritze abwechselnd in Dessertglaser schichten.

Das Ganze kurz kaltstellen und mit den Zitronenmelisseblattchen garnieren

Nahrwerte pro Portion:

e 230,0 Kcal

° 27,0 g Kohlenhydrate
o 12,0 g Eiweil

° 10,0 g Fett

Info: Xylit oder Birkenzucker wird aus Buchenholz oder aus den Resten von Maiskolben
gewonnen. Xylit hat fast die gleiche StBkraft wie normaler Haushaltszucker (Saccharose) und
nur rund die Halfte der Kalorien. Mit Xylit kann man den Haushaltszucker 1:1 ersetzen.
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Rezept #6 Siindfreies Ruck-Zuck Tiramisu

Zutaten fiir 6 Portionen:
1 Pk Puddingpulver Vanille, kalorienreduziert
500 ml Milch

500 g Magermilch

2 cl Amaretto

3 Tropfen StRstoff
2 Stk Eiweil}

1 Prise Salz

100 g Loffelbiskuit

100 ml Espresso, kalt

2 EL Kakaopulver

Zubereitung:

Den Pudding nach Packungsanweisung mit der Milch zubereiten und etwas abkihlen lassen.
Quark und Amaretto unterriihren und mit StRstoff abschmecken. Das Eiweil} mit Salz steif
schlagen und vorsichtig unter die Quarkcreme heben.

Die Halfte des Loffelbiskuits in eine Auflaufform geben, mit der Halfte des Espresso
betraufeln. Mit der Creme bedecken und den Vorgang noch einmal wiederholen. Tiramisu
far etwa 2 Stunden kiihl stellen. Vor dem Servieren mit dem Kakaopulver bestauben.

Nahrwerte pro Portion:

214,0 Kcal
26,0 g Kohlenhydrate
18,0 g Eiweil
3,0 g Fett
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Rezept #7 Crépes mit Apfel

Zutaten fiir 1 Portion:
1 TL Rosinen
1 Stk Apfel
etwas Zitronensaft

1 EL Mandelmehl

1 Prise Salz

1 Prise Zimt

1 Stk Ei

5 EL Wasser
1/2  TL ol

2 TL Ahornsirup

1 Prise Sternanis

Zubereitung:

Die Rosinen in heiflem Wasser quellen lassen. Den Apfel in Spalten schneiden und mit
Zitronensaft betraufeln. In einer beschichteten Pfanne von beiden Seiten andiinsten,
Rosinen hinzugeben und warmhalten. Das Mandelmehl mit Salz, Zimt, Sternanis, Ei und
Wasser verquirlen. In einer beschichteten Pfanne mit Ol aus dem fliissigen Teig
nacheinander Pfannkuchen backen. Die Apfelmischung auf die Pfannkuchen verteilen und
mit Ahornsirup betraufeln.

Nahrwerte pro Portion:

276,0 Kcal
23,0 g Kohlenhydrate
9,0 g Eiweild
16,0 g Fett

Info: Mandelmehl ist glutenfrei und eignet sich zum Backen von Brownies, Muffins, Kuchen
und Pfannkuchen. Mandelmehl hat einen feinen nussigen Geschmack. Es bringt viele
wertvolle Proteine in Backwaren.
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Rezept #8 Sommerlicher Obstsalat

Zutaten fiir 4 Portionen:

1 Stk Honigmelone
2 Stk Pfirsich

3 Stk Aprikosen

1 Tasse Erdbeeren

1 Stk Orange (Saft)

1 Schuss StRstoff

Zubereitung:

Die Erdbeeren waschen, putzen und halbieren. Die Kiwi schalen und in Stlicke schneiden.
Weintrauben waschen und in die Schiissel geben. Mango in mundgerechte Stlicke
schneiden. Heidelbeeren waschen und zufiligen.

Das Obst in die Schale geben, den Orangensaft iber das Obst leeren und gut vermischen.
Sofort servieren und genieRen.

Nahrwerte pro Portion:

e 318,0 Kcal

e 68,5 g Kohlenhydrate
° 6,0 g Eiweil}

° 1,4 g Fett
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Rezept #9 Weihnachtliche Bratapfel

Zutaten fiir 4 Stiick:

4 Stk Apfel (z. B. Boskop)
50 g Haferflocken

2 TL Frischkase 0,2%

2 EL brauner Zucker

1 TL Zimt

1 Stk Vanilleschote Mark

Abrieb einer Orange

Zubereitung:
Den Ofen auf 190° Ober-Unterhitze vorheizen. Die Apfel entkernen und leicht aushéhlen.

In einer Schissel die Haferflocken, den Zucker und den Zimt vermischen. In einer zweiten
Schiissel den Frischkase mit der Orangenschale und dem Vanillemark vermengen.

Jeweils einen Loffel von der Frischkdse-Mischung in einen Apfel geben und den Rest mit
den Haferflocken auffiillen.

Die Apfel in eine kleine Backform geben und so viel Wasser hinzugeben, bis der Boden

der Form ca. 1 cm bedeckt ist. Die Bratdpfel zugedeckt ca. 20 Minuten im Ofen schmoren
lassen. AnschlieBend den Deckel abnehmen und die noch einmal eine halbe Stunde im Ofen
backen, bis die Apfel weich sind.

Nahrwerte pro Stiick:

119,2 Kcal
23,9 g Kohlenhydrate
2,0 g Eiweil}
1,4 g Fett
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Rezept #10 Feigentortchen mit Marzipan

Zutaten fiir 4 Portionen:
4 Stk Feigen

60 g Marzipan

3 EL Mandelmehl

1 Prise Meersalz

1 Prise Zimt

2 EL gemahlene Mandeln
2 TL Honig

1 Stk Ei

2,5 EL Sahne

4 EL saure Sahne

2 EL Granatapfelsirup

Zubereitung:

Den Backofen auf 200 Grad vorheizen.

Die Feigen schdlen und Fruchtfleisch in eine Riihrschissel geben. Das Marzipan wirfeln und
zugeben. Mehl, Salz, Zimt, Mandeln und Honig zugeben.

Das Ei trennen und das EiweiR mit einer Prise Salz steif schlagen. Das Eigelb und Die Sahne
zu den anderen Zutaten geben und alles gut verriihren. Das Marzipan dabei leicht

zerdricken. Zum Schluss das Eiweild locker darunterheben.

Den Teig auf 4 gefettete Muffin- oder Cupcakeféormchen verteilen und 15 bis 18 Minuten
knusprig goldbraun backen.

Die saure Sahne verriihren und den Granatapfelsirup leicht untermischen. Die Tértchen mit
der Sahne und Feigenvierteln servieren.

Nahrwerte pro Stiick:

180,0 Kcal
21,0 g Kohlenhydrate
4,0 g Eiweil}
8,0 g Fett
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Rezept #11 Kokos-GrieBpudding mit Granatapfel

Zutaten fiir 4 Portionen:
300 ml Milch
50 g Weichweizengrie I

N —

50 mil Kokoscreme

1,5 EL Agavendicksaft

1 Stk Granatapfel

1 Stk Maracuja 0 2 /

{

\

&\

100 g Erdbeeren II“_“\\\

6 Stk Physalis
Salz Zimt
Zubereitung:

Die Milch mit 100 ml Wasser und Salz zum Kochen bringen, den GrieR einstreuen. Unter
Riihren nochmals aufkochen, vom Herd nehmen und zugedeckt 5 Minuten quellen lassen.
Die Kokoscreme einriihren und mit Agavendicksaft siien. Den Pudding auf 4 Schalchen oder
Dessertglaser verteilen und kaltstellen.

Den Granatapfel halbieren, aus einer Halfte den Saft auspressen (am besten mit der
Zitruspresse), aus der anderen die Kerne herausklopfen. Die Maracuja aufschneiden und das
Fruchtfleisch mit einem Teel6ffel auslésen. Die Erdbeeren verlesen, abspiilen und abtropfen
lassen. Die Physalis putzen, waschen und halbieren.

Den Kokos-GrieRpudding mit Zimt bestreuen und mit den Friichten anrichten. Den
Granatapfelsaft gleichmaRBig dartiber gieBen.

Nahrwerte pro Portion:

190,0 Kcal
28,0 g Kohlenhydrate
5,0 g Eiweil’
6,0 g Fett

Info: Agavendicksaft hat einen der niedrigsten Werte fiir den glykdmischen Index unter den
naturlichen SiBungsmitteln. Sein hherer Gehalt an Mineralstoffen, Spurenelementen und
sekundaren Pflanzenstoffen macht Agavendicksaft zu einem gesunden Zuckerersatz.
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