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TOLLE EISCREME MAKER
a PRAMIEN-NR. K-1008
PRAM I E EISCREMEAUTOMAT ZUR ZUBEREITUNG
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SMOOTHIE MAKER
PRAMIEN-NR. K-1010 amazonde a
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- Angebot gilt nur in Deutschland. So schmeckt erscheint in der FUNKE LIFE GmbH, GroBer Burstah 18-32, 20457 Hamburg. Registergericht Hamburg HRB 134730.
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ENTHALT BEIM VERGLEICH DER
ZUCKERALTERNATIVEN AM
MEISTEN FRUKTOSE. NACHTEIL:
DER FRUCHTZUCKER KANN
IN GROSSEN MENGEN (AB
ETWA 50 GRAMM PRO TAG)
LEBER UND DARMFLORA
SCHADEN. ABER: DIE SUSS-
KRAFT IST 2,5-MAL STARKER
ALS DIE VON NORMALEM
ZUCKER - MAN BENOTIGT
ALSO DEUTLICH WENIGER.
UND: DER GLYKAMISCHE INDEX
(Gl = MESSWERT FUR DEN
ANSTIEG DES BLUTZUCKER-
SPIEGELS) LIEGT BEI 15
(EIN ABSOLUTER SPITZENWERT!

ZUCKER HAT 65 ...).




PANNACOTTA
mit gepfefferten Erdbeeren

FUR 4 PORTIONEN //
ZUBEREITUNGSZEIT CA. 40 MINUTEN + WARTEZEIT

- 1 Vanilleschote

- 400 g Schlagsahne

- 40 g + 2 EL Agavendicksaft
- 3 Blatt Gelatine

- 300 g Erdbeeren

- 2 EL dunkler Balsamico-Essig
- schwarzer Pfeffer

Pro Portion ca. 3 g E, 30 g F, 16 g KH (davon

13 g Zucker), 350 kcal

WIR HABEN BEERENHUNGER!

Denn ihr Zuckergehalt macht
Appetit. Erdbeeren, Brombeeren
und Himbeeren liefern nicht
mal 5 Gramm Zucker pro
100 Gramm. Das schaffen sonst
nur Zitronen und Limetten — aber
wer will die schon pur essen?
Reif geerntete Frichte kommen
in Desserts und Kuchen (fast)
ohne zugesetzte Sifle aus.

l Vanilleschote langs aufschneiden
und das Mark herauskratzen. Schote
und Mark mit Sahne und 40 g Aga-

vendicksaft in einem Topf aufkochen.

Ca. 5 Minuten bei mittlerer Hitze
kocheln. Inzwischen Gelatine in
kaltem Wasser einweichen.

2 Topf vom Herd nehmen und ca.

5 Minuten abkiihlen lassen, Vanille-
schote entfernen. Gelatine gut aus-
driicken, unter Riithren in der heifRen
Sahne auflésen. Vier Formchen (a
125 ml Inhalt) mit kaltem Wasser

ausspiilen. Sahnemix darin verteilen.

Mindestens 4 Stunden kalt stellen.

3 Backofen vorheizen (Ober-/
Unterhitze: 200 °C/Umluft: 180 °C).
Erdbeeren waschen, putzen und
halbieren. In einer Auflaufform mit
2 EL Agavendicksaft und Balsamico
mischen, mit Pfeffer wiirzen. Im
heifRen Ofen ca. 15 Minuten backen.
Erdbeeren herausnehmen und
etwas abkiihlen lassen.

4 Formchen kurz in heifSes Wasser
tauchen, Pannacotta auf Teller
stiirzen und mit den gepfefferten
Erdbeeren anrichten.

NATURLICH sUssS
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Kokosbluten
2ucker

WIRD AUS DEM NEKTAR DER
KOKOSPALME GEWONNEN UND
HAT ETWA GLEICH VIELE
KALORIEN WIE WEISSER ZU-
CKER, ABER EINEN NIEDRIGE-
REN GLYKAMISCHEN INDEX
(Gl = 35 VS. 65; ALLES UNTER
50 GILT ALS NIEDRIG).
SEIN KARAMELLIGES AROMA
ERINNERT AN MUSCOVADO-
ZUCKER (GI = 55).

BRINGEN BEREITS VON NATUR
AUS EINE FEINE SUSSE MIT.
VORTEIL: WENIGER ZUSATZLI-
CHE SUSSMACHER SIND NO-
TIG. AUSSERDEM VERLEIHEN

SIE FEUCHTIGKEIT UND HALTEN
KUCHEN HERRLICH SAFTIG.




SCHOKO-HASELNUSS-TRUFFEL

Kleine Knutschkugel”

"'r'Fﬁk 15 STUCK // ZUBEREITUNGSZEIT
-
= 5 MINUTEN + WARTEZEIT

ENTHALT IM BESTEN FALLE
- GAR KEINEN ZUCKER, NUR
‘ | KAKAOBUTTER UND KAKAO.
JE MEHR KAKAO, UMSO
q BESSER FUR DIE GESUNDHEIT,

DENN: STUDIEN WEISEN
DARAUF HIN, DASS KAKAO
DANK VIELER FLAVONOIDE

UND ANTIOXIDANTIEN

EINE POSITIVE WIRKUNG AUF

BLUTZUCKERSPIEGEL UND
INSULINSENSITIVITAT HAT,

DAS VOM KORPER AUS-
GESTOSSENE INSULIN ALSO
EFFIZIENTER WIRKT UND

WENIGER BENOTIGT WIRD.
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Mit Pekannissen getoppter
BANANA-LAYERCAKE

FOR CA. 20 STUCKE // ZUBEREITUNGSZEIT CA. 1% STUNDEN + WARTEZEIT

- Fett fur die Form
- ca. 4 sehr reife Bananen

- 50 g getrocknete Softdatteln
(ohne Stein)

- 120 g + 3 EL Ahornsirup

- 100 ml Ol

- 80 g Haferflocken

- 150 g Pekannusskerne

- 350 g Dinkelmehl (Type 630)
- 1 Prise Salz

- 1 TL + etwas gemahlener Zimt
- 1 Packchen Backpulver

- 1 TL Natron

- 200 g Naturjoghurt

- 200 g Schlagsahne

- 500 g Mascarpone

- 500 g Magerquark

- 1 TL Speisestarke

Pro Stiick ca. 9 g E, 22 g F, 29 g KH (daven
12 g Zucker), 360 kcal

l Backofen vorheizen (Ober-/Unter-
hitze: 200 °C/Umluft: 180 °C). Eine
Springform (22 cm @) fetten. Bana-
nen schalen, 400 g abwiegen. Datteln
hacken. Beides mit 40 g Ahornsirup
und Ol fein piirieren. Haferflocken
und 75 g Pekanniisse fein mahlen,
mit Mehl, Salz, 1 TL Zimt, Backpulver

und Natron mischen. Bananenmix
und Joghurt zufligen, alles zu einem
glatten Teig verriihren.

2 Teig dritteln. %5 Teig in der Spring-
form glatt streichen. Im heifRen Ofen
10-15 Minuten backen. Herausneh-
men, kurz abkiihlen lassen. Boden
vorsichtig aus der Form losen.

§ Form waschen, erneut fetten und
nochmals %3 Teig in die Form geben.
Bei gleicher Temperatur backen.
Restlichen Teig ebenso backen und
alle Boden auskiihlen lassen.

4 Sahne steif schlagen. Mascarpone
und Quark verriithren, mit 80 g Ahorn-
sirup und Starke aufschlagen. Sahne
unterheben. Creme in einen Spritz-
beutel mit grof3er Lochtiille fiillen
und ca. % Creme als Tuffs auf den

1. Boden spritzen. 2. Boden darauf-
setzen, ¥4 Creme daraufspritzen
und mit dem 3. Boden abschlief3en.
Restliche Creme daraufspritzen

und ca. 2 Stunden kalt stellen.

é Restliche Pekanniisse in einer
Pfanne ohne Fett rosten, 3 EL Ahorn-
sirup zugeben, alles mischen und
leicht karamellisieren. Vom Herd
nehmen und auskiihlen lassen. Torte
mit etwas Zimt bestauben und mit
karamellisierten Pekanniissen
verzieren.
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LIEFERT PRO ESSLOFFEL
ETWA 6 GRAMM ZUCKER. DAS
KLINGT VIEL, IST ABER RUND
30 PROZENT WENIGER (AUCH
KALORIEN UND FRUKTOSE)
ALS BEl WEISSEM ZUCKER UND
LASST DIE BLUTZUCKERKURVE
WENIGER ANSTEIGEN (Gl =
54 VS. 65). ALS NICHT
KRISTALLINER SIRUP GUT FUR
DESSERTS, DRESSINGS UND
RUHRTEIGE. BEI MURBETEIG
ODER BISKUIT IST ER RAUS.

_—_
-

A

ENTHALTEN JE NACH REIFE-
GRAD MEHR ODER WENIGER
SUSSKRAFT, ZUCKER UND
KALORIEN, WEIL SICH BEIM
REIFEVORGANG RESISTENTE
STARKE (= UNVERDAULICHER
BALLASTSTOFF) IN ZUCKER
UMWANDELT. BEIM BACKEN
SIND SIE DIE BESTE WAHL -
ZUM PUR-ESSEN LIEBER AUF
UNREIFERE ZURUCKGREIFEN
ODER NOCH ETWAS NUSS-
BUTTER DRAUFSCHMIEREN, >
UM DEN BLUTZUCKERANSTIEG

AUSZUBALANCIEREN.




HIMBEER-SKYR-SCHNITTCHEN
mit Vanillestreuseln

FUR CA. 15 STUCKE // ZUBEREITUNGSZEIT CA. 1 STUNDE

N>

EINE SEINER WICHTIGSTEN
SUPERKRAFTE IST DER
BALLASTSTOFF BETAGLUCAN:
DER HALT LANGE SATT
UND BREMST (GEMEINSAM MIT
DEN PROTEINEN AUS SKYR)
DEN ANSTIEG DES BLUT-
ZUCKERSPIEGELS. UND: HAFER
SENKT DEN CHOLESTERIN-
SPIEGEL, LIEFERT FUR EIN
GETREIDE VERHALTNISMASSIG
VIEL EIWEISS, MAGNESIUM
UND ZINK, VERBESSERT DIE
INSULINSENSITIVITAT ... EIN-
FACH ZUM WIEHERN GUT!




- 250 g Hafermehl
- 1 TL Backpulver

- 180 g + 2 EL kernige Hafer-
flocken

- 120 g + 3 EL Agavendicksaft
- 150 g weiche Butter

- 1 TL flussiges Vanilleextrakt
- 500 g Skyr natur

- 2 EL Maisstarke

- abgeriebene Schale von
1 Bio-Zitrone

- 250 g Himbeeren
- Backpapier

Pro Stiick ca. 8 g E, 11 g F, 29 g KH (davon
10 g Zucker), 250 kcal

l Backofen vorheizen (Ober-/Unter-
hitze: 180 °C/Umluft: 160 °C). Boden
einer rechteckigen Springform (ca.

18 x 28 cm) mit Backpapier auslegen.

2 Hafermehl, Backpulver und

180 g Haferflocken mischen.

120 g Agavendicksaft, Butter in
Stiicken und Vanilleextrakt zugeben.
Mit den Fingern rasch kriimelig
verkneten. %5 der Streusel in die
Form geben und gleichmaf3ig als
Boden andriicken.

§ Skyr, Starke, 3 EL Agavendicksaft
und Zitronenschale glatt rithren. Auf
den Streuselboden geben und ver-
streichen. Himbeeren verlesen und
auf der Skyrschicht verteilen. Rest-
lichen Teig als Streusel dariiberge-

ben, mit 2 EL Haferflocken bestreuen.

Im heifden Ofen ca. 40 Minuten
backen. In der Form auskiihlen
lassen. Aus der Form l6sen und in
Stiicke schneiden.

NATURLICH sUss

BLITZSCHNELLE KOKOSHAPPEN
mit Schokofillung

FUR 10 STUCK // ZUBEREITUNGSZEIT CA. 15 MINUTEN

- 2 EL Kokosraspel

- 10 Medjooldatteln

- 60 g cremige Erdnussbutter
(ungesiiBt)

- 1 Msp. gemahlene Vanille

- 50 g Edelbitterschokolade
(85 % Kakao)

Pro Portion ca. 3 gE, 6 gF, 12 g KH (davon
9 g Zucker), 120 kcal

‘,A—
&

MIT RUND 65 GRAMM ZUCKER
AUF 100 GRAMM SIND
DATTELN SUPER ZUM SUSSEN -
WEIL SIE ANDERS ALS
WEISSER ZUCKER AUCH SATTE
9 GRAMM BALLAST- UND
ANDERE GESUNDE NAHR-
STOFFE MIT AUF DEN SPEISE-
PLAN RUFEN. PUR VERZEHRT
GILT ABER AHNLICHES WIE
FUR REIFE BANANEN (SIEHE
TIPP SEITE 15): BESSER WIE
HIER MIT ETWAS FETT KOMBI-
NIERT NASCHEN, SO BLEIBT
DER BLUTZUCKER IM LOT.

l Kokosraspel in einer Pfanne ohne
Fett leicht rosten. Herausnehmen und
in einem tiefen Teller auskiihlen
lassen. Inzwischen Datteln langs
einschneiden und Kerne entfernen.

2 Erdnussbutter und Vanille glatt
rithren. Datteln jeweils mit einem
kleinen Klecks Erdnussbutter fiillen
und aufden diinn damit einstreichen.
Datteln in den Kokosraspeln walzen.

§ Schokolade in kleine Stiicke bre-
chen und vorsichtig in die Einschnitte
der Datteln stecken. Bis zum Servie-
ren kalt stellen.




EINEN ETWAS

NIEDRIGEREN ZUCKER-

VERGLEICH
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BEISPIEL DATTELN

ALS ZUM
(40) ODER ROSINEN (55) UND

VERLEIHEN FULLUNGEN EINE

FRUCHTIGE KOMPONENTE.




Ahornsife

NATURLICH sUssS

BAKLAVA-SCHNECKEN

FOR 15 STUCK // ZUBEREITUNGSZEIT CA. 1 STUNDE + WARTEZEIT

- 200 g weiche Butter

- 250 ml Milch

-4 EL + 75 g Ahornsirup
- Y2 Wurfel frische Hefe
- Salz

- 500 g + etwas Mehl

- 130 g Walnusskerne

- 70 g Pistazienkerne

- 70 g getrocknete Soft-
aprikosen

- 1 Bio-Orange
- Backpapier

Pro Stiick ca. 7 g E, 22 g F, 33 g KH (davon
8 g Zucker), 350 kcal

l 80 g Butter schmelzen, Milch
zugiefsen, vom Herd nehmen.

2 EL Ahornsirup einrtihren, Hefe
hineinbrdéseln und ca. 5 Minuten
gehen lassen. 1 Prise Salz und Mehl
mischen, Milchmischung zufiigen,
alles ca. 5 Minuten glatt verkneten.
Teig zugedeckt an einem warmen
Ort ca. 1 Stunde gehen lassen.

2 Walniisse und 40 g Pistazien
mahlen. Aprikosen fein hacken.

Orange heifd waschen, trocken reiben
und Schale fein abreiben. 120 g But-
ter, 1 Prise Salz und 2 EL Ahornsirup
cremig aufschlagen. Orangenschale,
Aprikosen und Nussmix unterriihren.

Q Hefeteig kurz durchkneten. Auf
leicht bemehlter Flache rechteckig
(ca. 38 x 45 cm) ausrollen. Mit Nuss-
butter bestreichen. Von der langen
Seite her aufrollen. Mit einem schar-
fen Messer in 15 Stiicke schneiden.
Eine rechteckige Back- oder Auflauf-
form (ca. 24 x 36 cm) mit Backpapier
auslegen, Schnecken mit der Schnitt-
flache nach oben in die Form setzen.
Nochmals ca. 30 Minuten zugedeckt
gehen lassen.

4 Backofen vorheizen (Ober-/Unter-
hitze: 200 °C/Umluft: 180 °C). Nuss-
schnecken im heiflen Ofen 25-30 Mi-
nuten backen. Inzwischen Orange
halbieren und Saft auspressen.

4 EL Saft und 75 g Ahornsirup auf-
kochen, 2-3 Minuten einkochen.
Schnecken aus dem Ofen nehmen,
warmen Sirup gleichmaf3ig iiber die
Schnecken verteilen. 30 g Pistazien
fein hacken, Schnecken damit be-
streuen, lauwarm abkiihlen lassen.

AHORNSIRUP-ABC

Ahornsirup mit der Bezeichnung
,Grad A” schmeckt besonders
mild und toll zu Desserts und
Pancakes. Zum Backen emp-

fehlen wir dagegen ,Grad C”,

eine dunklere und etwas
ginstigere Variante mit inten-

siverem Karamellaroma.
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IST DIE LEERE HULLE DER HAFERKORNER
UND ENTHALT VIEL GESUNDES BETA-
GLUCAN - ALSO GANZ BESONDERS GUT
FUR BLUTZUCKERBEWUSSTE ESSER.
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DATTEL-QUINOA-HAPPEN
Kernbeifer”

FUR CA. 50 STUCK // ZUBEREITUNGSZEIT CA. 1 STUNDE + WARTEZEIT

- 250 g Medjooldatteln 1 Datteln mit 500 ml heiRem Wasser
[ohne Stein] iibergieRRen und ca. 15 Minuten

- je 50 g Walnusskerne, Man-  stehen lassen. Eine Back- oder flache
delkerne, Kurbis- und Sonnen- Auflaufform (ca. 18 x 20 cm) mit
blumenkerne Backpapier auslegen. Backofen vor-

heizen (Ober-/Unterhitze: 160 °C/

- 30 g gepuffte Quinoa
Sl - Umluft: 140 °C).

- 25 g gemahlene Leinsamen
- V2 TL gemahlener Kardamom 2 Walniisse und Mandeln klein

- 2 EL Tahin (Sesampaste) hacken. Mit Kiirbiskernen, Sonnen-
blumenkernen, Quinoa, Leinsamen
und Kardamom mischen. Datteln

abgiefen und gut abtropfen lassen.

- 2 EL Sesamsamen
- 40 g Kokosol

- 25 g Kakaopulver Mit Tahin fein piirieren. Piiree unter

- 3 EL Ahornsirup die Nussmischung heben. In der

- 1-2 TL Meersalzflocken vorbereiteten Form flach verstrei-

) Bockpopier chen und (am besten angefeuchteten
Fingern) gut andriicken. Im heifsen

Pro Stiick ca. 1 g E, 3 g F, 5 g KH (daven Ofen 25-30 Minuten backen. Heraus-

4 g Zucker), 50 keal nehmen und auskiihlen lassen.

3 Sesam in einer Pfanne ohne Fett
goldbraun rosten, vom Herd nehmen.
Kokosol schmelzen. Kakao und
Ahornsirup zufiigen, zu einem glatten
Guss verriihren. Den Dattel-Quinoa-
Boden aus der Form losen. Guss
daraufgeben und verstreichen. Mit
Sesam und Meersalz bestreuen,

fest werden lassen. Mit einem schar-
fen Messer in Wiirfel schneiden.




QUIN-O(H)-(J)A!

Obwohl Quinoa reich an
Kohlenhydraten ist,

bleiben Glukosespitzen
im Blut aus. Der Grund®?
Die Kérner liefern zu-

sdtzlich viel EiweiBB und
Ballaststoffe - und

das verzégert die Auf-
nahme von Glukose

im Blut und bremst so
HeiBhunger aus.




- 80 g Kokosol

- 80 g Mandelkerne

- 200 g Haferflocken

- 1 TL gemahlener Zimt
- 3 EL Agavendicksaft

- 300 g Medjooldatteln
(ohne Stein)

- 60 g Mandelmus
- 2 TL Zitronensaft

- 100 g gesalzene gerostete
Erdnisse

- 250 g Schlagsahne
- 200 g Schmand
- 3 Bananen

Englischer
BANOFFEE-PIE

FUR CA. 16 STUCKE //
ZUBEREITUNGSZEIT
CA. 1 STUNDE + WARTEZEIT

- Backpapier

Pro Stiick ca. 7 g E, 21 g F, 25 g KH
(davon 15 g Zucker), 320 kcal

l Kokosdl schmelzen. Eine Tarte-
form (26 cm @) mit Backpapier aus-
legen. Backofen vorheizen (Ober-/
Unterhitze: 180 °C/Umluft: 160 °C).
Mandeln und Haferflocken fein
mahlen. ¥ TL Zimt, geschmolzenes 0],
Agavendicksaft und 2 EL Wasser
zugeben, alles gut mischen. Der Teig
sollte gut zusammenkleben, even-
tuell noch etwas Wasser zugeben.

2 Teig in der Form zu einem Boden
andriicken, dabei einen Rand hoch-
ziehen. Boden mehrmals mit einer
Gabel einstechen. Im heifRen Ofen
12-15 Minuten goldbraun backen.
Herausnehmen, auskiihlen lassen.

§ Fiir das Toffee Datteln mit

600 ml heiflem Wasser tibergiefden
und ca. 15 Minuten stehen lassen.
Datteln gut abtropfen lassen. Mit
Mandelmus und Zitronensaft fein
plirieren. Erdniisse auf dem Boden
verteilen. Datteltoffee darauf glatt
streichen. Boden mit Toffee ca.

2 Stunden Kkalt stellen.

4 Sahne und Schmand zusammen
steif schlagen. Bananen schilen und
in Scheiben schneiden, ficherférmig
auf dem Datteltoffee verteilen.
Schmandcreme leicht kuppelférmig
auf den Bananen verstreichen. Mit
14 TL Zimt bestauben.

- DIE SPITZE DES DATTEL-BERGS

Wir missen gestehen: Wir haben ein Faible fir Medjooldatteln!
Die Frichte sind besonders groB3 und haben ein samtig-weiches,
karamellig-siBes Fruchtfleisch. Sie kénnen die Sorte aber auch
gegen andere Softdatteln austauschen - nur bei den Kokoshappen
von Seite 17 raten wir auf jeden Fall zu Medjool.




KANN DURCHAUS ZUCKER,
SOLLTE ABER BESTENFALLS NUR
ERDNUSSE (UND EVENTUELL
SALZ) ENTHALTEN. DAHER
IMMER ZUTATENLISTE CHECKEN
UND AUF QUALITAT SETZEN!

L mEErEanTE | ol O

25



26



I >
KLEINES OBST- |
MAL-EINS

FRISCHE FRUCHTE WIE FEIGEN, WEINTRAUBEN UND >
KAKIS ZAHLEN ZU DEN SUSSESTEN, WENN SIE REIF SIND. e
4

E

GEFRORENE FRUCHTE SIND SUPER FUR REZEPTE, BEI
DENEN SIE WEICH UND SAMTIG SEIN SOLLEN, OHNE
GEKOCHT ZU WERDEN, ALSO ETWA FUR SOSSEN, EIS
ODER SORBET. TIPP: IMMER EIN PAAR HEIDELBEEREN UND
UBERREIFE BANANEN IM GEFRIERSCHRANK HABEN!

DIE SUSSESTE UND GESCHMACKSINTENSIVSTE VERSION
IHRER SELBST SIND GEFRIERGETROCKNETE FRUCHTE,
ZUM BEISPIEL IM MIXER PULVERISIERT UND FUR TARTE-
BODEN UND STREUSEL VERWENDET. HEIDELBEEREN
VERLEIHEN EINEM MURBETEIGBODEN NICHT NUR EINEN
MILDEN GESCHMACK UND FEINE SUSSE, SONDERN
FARBEN IHN AUCH SPEKTAKULAR VIOLETT.

ACHTEN SIE BEI VERPACKTEN TROCKENFRUCHTEN t

AUF DIE ZUTATENLISTE: SIE SOLLTE NUR FRUCHT (OHNE
KONSERVIERUNGSSTOFFE ODER ZUCKER) ENTHALTEN.
MAN KANN SIE JE NACH BESCHAFFENHEIT UNTER-  a
SCHIEDLICH VERWENDEN. FUR LOCKERE KUCHEN EIGNEN
SICH BESONDERS MEDJOOLDATTELN, FUR FULLUNGEN
BESSER WEICHE, KLEBRIGE APRIKOSEN.

27



NATURLICH sUss

BRIAN LEVY

MILCHREIS-EISCREME

FUR CA. 1,5 L (CA. 12 PORTIONEN) //

ZUBEREITUNGSZEIT CA. 22 STUNDEN + WARTEZEIT

- Butter fur die Form

- 100 g Milchreis oder Arborio
(Risottoreis)

- Salz
- 1 Vanilleschote
- 770 ml Milch*

- 2 breite Streifen Bio-
Orangenschale

- 1 Prise gemahlene
Muskatnuss

- 5 Eigelb

- 120 g Sahne*

- 165 g Sultaninen
- 20 g Dattelzucker*
- Alufolie

Pro Portion ca. 5gE, 9gF, 20 g KH
(davon 13 g Zucker), 190 kcal

l Backofen vorheizen (Ober-/Unter-
hitze: 200 °C/Umluft: 180 °C). Eine
Auflaufform (mind. 1,5 I) mit Butter
einpinseln. Reis und 1 Prise Salz in
einen grofden Topf geben. Gerade so
viel kaltes Wasser hinzugiefden, dass
der Reis zu ca. 1,5 cm damit bedeckt
ist. Bei hoher Temperatur aufkochen,
vom Herd nehmen. Den Reis abgie-
3en und in der Auflaufform verteilen.

2 Die Vanilleschote langs aufschnei-
den und das Mark herauskratzen.
650 ml Milch, 1 Prise Salz, Orangen-
schale, Muskatnuss, Vanillemark

Milchreis dicklich-samig und weich
ist. Vanilleschote entfernen.

4 Eigelb, 120 ml Milch und Sahne
verquirlen. Erst einen Teil der heifden
Reismasse einriithren, um die Eier zu
temperieren (damit sie nicht gerin-
nen). Dann restliche Reismischung
zugeben und alles gut verrihren.

i Halfte der Reismasse in einen
Mixer geben, Sultaninen und Dattel-
zucker zufiigen, alles glatt piirieren.
Piirierten Milchreis unter den iibrigen
Milchreis riihren.

Ein gehaltvoller, cremiger Milchreis lasst sich leicht
in eine dekadente Eiscreme verwandeln. Denn *Milch
und *Sahne enthalten milden, sifen Milchzucker (Laktose)
sowie Eiweif3, das fir Struktur und Textur sorgt.

Sultaninen und eine Prise

*Dattelzucker runden die

feine Sifle ab. Und keine Sorge, wenn Sie wie ich
eigentlich keine Sultaninen oder Rosinen mdégen, sie werden
hier zu einem Piree verarbeitet. Bei Dattelzucker
handelt es sich um getrocknete und anschlieBend zu Pulver
vermahlene Datteln (nicht um destillierten, isolierten
Zucker). In Wasser aufgeldst, entsteht Dattelpiree.

und -schote verriihren und in die
Form geben. Form fest mit Alufolie
verschliefRen.

3 Milchreis im heifden Ofen ca.
1 Stunde garen. Folie entfernen und
weitere ca. 30 Minuten garen, bis der

é Masse mindestens 2 Stunden im
Kiihlschrank kalt stellen. Danach

in eine Eismaschine fiillen und nach
Bedienungsanleitung zubereiten,

© Stiebner Verlag



Fir *Kokosmilch und

,Cream of Coconut”, eine stark
eicht sifBlich, mit einem Hauch

von Toast und Tee. Ideal fir

schokoladige und nussige

lade - mit fruchtigem R&st-

Rezepte, Porridge oder Karot-

2
i
Topping eignet oder um Kuchen

ekse zu verfeinern.
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*Kastanienmehl verleiht einen honigartigen,

wdrmenden Charakter. *Apfelmark (oder Apfelmus)

hat einen intensiven Apfelgeschmack und eine

Konsistenz, die sich gut zum Mischen und Bestreichen
eignet. *Salz ist ein Geschmacksverstarker,
der die natirlich vorhandene SifBe unterstreicht.

Als Topping bieten Salzflocken — @hnlich wie

(insbesondere groberer brauner) Zucker -

eine kristalline, knusprige Textur. i i




LAST, BUT NOT

d LEAST —

UNBEKANNTE
UNDER__DOGS UNTER
DEN SUSSMACHERN

BIENENPOLLEN SIND EIN GRANULAT MIT FEINEM
HONIGGESCHMACK, ABER OHNE DEN GANZEN ZUCKER
(OBWOHL ER ETWAS DAVON ENTHALT). IN EINER KUGEL

EIS ODER BElI EINEM KAROTTENKUCHEN MIT FRISCH-

KASETOPPING SORGT ES FUR EINE FARBIGE NOTE.

PEKANNUSSE HABEN NICHT DAS GLEICHE UMAMI
UND DIE BITTERKEIT ANDERER NUSSE UND SCHMECKEN
DADURCH IM VERGLEICH SUSSER ALS ANDERE.

MANDELMEHL BIETET AROMATISCHE FULLE, DICHTE
UND EINEN BITTERSUSSEN GESCHMACK - PERFEKT FUR
TARTEBODEN, KUCHEN UND SUSSE AUFLAUFE.

FETT-, BALLASTSTOFF- UND EIWEISSREICHES HAFERMEHL
VERLEIHT BACKWAREN EINE WEICHE, LEICHT ZAHE
KONSISTENZ, MIT SUBTILEN GESCHMACKSNOTEN VON
BRAUNEM ZUCKER UND BRAUNER BUTTER.

MILCHPULVER HAT EINEN TIEFEN, MALZIGEN, REICHEN
GESCHMACK. MAN KANN DAMIT AUCH (ZUCKERFREIE)
MILCH- ODER WEISSE SCHOKOLADE SELBST ZUBEREITEN.

VERWENDEN SIE KAKAOPULVER, DAS NACH
NIEDERLANDISCHEM VERFAHREN HERGESTELLT
WURDE (AUCH ,ALKALISIERT” GENANNT). ES
IST WENIGER SAUREHALTIG UND VERTRAGT SICH
GUT MIT DER SAURE VON FRUCHTEN.

DENN: AUCH FRUCHTE SELBER ENTHALTEN NICHT NUR
SUSSE, SONDERN AUCH FRUCHTSAURE. DIE AM
WENIGSTEN SAUREHALTIGE (UND DAHER NEUTRALSTE)
FRUCHT IST DIE DATTEL. AUCH NATRON MILDERT
FRUCHTSAURE AB, DENN SEINE ALKALITAT GLEICHT DEN
NATURLICHEN SAUREGEHALT DER FRUCHTE AUS.

NATURLICH sUSS

BRIAN LEVY




—

e
—

—




SUSSE ERTRAGE MO-
DERNER FORSCHUNG
UND WISSENSCHAFT,
DIE ZWAR NICHT AN
BAUMEN WACHSEN,
NACH AKTUELLER
STUDIENLAGE ABER
ALS UNBEDENKLICH
UND GEEIGNET
GELTEN, UNS DAS

ZUCERIN
ZUCKERTINAG  ssisasmnr
Z VCKERNSTNSCHSTOF FE

7
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ZUCKER-

AUSTAUSCHSTOFFE ‘ h

Schokokuss-Erdbeer-Pudding-

TRAUMCHEN

FUR CA. 16 STUCKE // ZUBEREITUNGSZEIT CA. 1% STUNDEN + WARTEZEIT

- 150 g Mehl
- 150 g gemahlene Haselnusse
- Salz
- 130 g + 4 EL Xylit
- 150 g kalte + etwas Butter
- 1 Ei (Grofle M)
- abgeriebene Schale von
1 Bio-Zitrone

- 150 g Bitterschokolade
(85 % Kakao)

- 1 Packchen Vanillepudding-
pulver (ca. 40 g; zum Kochen)

- 400 ml fettarme Milch (1,5 %)
- /2 TL gemahlene Vanille

- 500 g Erdbeeren

- 1 Packchen roter Tortenguss
(ohne Zucker; zum Kochen)

- 12 Packchen gemahlene
Gelatine (4,5 g

- 2 sehr frische Eiweil3
(GroBe M)

- 15 g Kokosfett

- Backpapier

- getrocknete Hilsenfriichte
zum Blindbacken

Pro Stiick ca. 6 g E, 17 g F, 27 g KH (davon
7 g Zucker), 270 kcal

l Fiir den Teig Mehl, Haselniisse,

1 Prise Salz und 80 g Xylit mischen.
150 g Butter wiirfeln, mit Ei und
Halfte Zitronenschale zufiigen, rasch
zu einem glatten Teig verkneten. Eine
Springform (26 cm @; siehe Tipp)
fetten. Mit dem Teig auskleiden, dabei
einen ca. 4 cm hohen Rand formen.
Ca. 30 Minuten Kkalt stellen.

2 Backofen vorheizen (Ober-/
Unterhitze: 180 °C/Umluft: 160 °C).
Teig mit einer Gabel mehrmals
einstechen, mit Backpapier belegen
und mit den Hiilsenfriichten be-
schweren. Im heif3en Ofen ca. 15 Mi-
nuten blind backen. Herausnehmen,
Hiilsenfriichte und Papier entfernen.
Boden im heifRen Ofen weitere
10-15 Minuten goldbraun backen.
Herausnehmen, auskiihlen lassen.

Q 50 g Schokolade hacken, iiber
einem heifden Wasserbad schmelzen.
Tortenboden inklusive der Rand-
innenseite diinn damit bestreichen.
Im Kiihlschrank fest werden lassen.
Puddingpulver und 2 EL Xylit mi-
schen, mit 100 ml Milch glatt riihren.
300 ml Milch und Vanille aufkochen,
vom Herd ziehen. Angeriihrtes
Puddingpulver einrithren. Wieder
aufkochen und unter Riihren ca.

1 Minute kécheln. Vom Herd nehmen
und unter mehrmaligem Riihren
abkiihlen lassen. Pudding auf den
Tortenboden streichen und mindes-
tens 30 Minuten kalt stellen.

4 Erdbeeren waschen, putzen und
klein schneiden. Tortenguss und

2 EL Xylit nach und nach mit

200 ml Wasser in einem Topf glatt
rihren, unter Rihren aufkochen.

Ca. 1 Minute kocheln. Kurz abkiihlen
lassen, dann unter die Erdbeeren
heben. Auf dem Pudding verteilen
und ca. 2 Stunden kalt stellen.

é Gelatine mit 3 EL kaltem Wasser
verrithren und ca. 5 Minuten quellen
lassen. 50 g Xylit und 50 ml Wasser
in einem Topf aufkochen und ca.

5 Minuten sirupartig bei mittlerer
Hitze einkocheln. Topf vom Herd
nehmen, Rest Zitronenschale unter-
rithren. Kurz abkiihlen lassen und
Gelatine darin auflosen.

é Eiweifd mit 1 Prise Salz steif
schlagen, heifden Sirup dabei nach
und nach unterriihren. Weiter-
schlagen, bis eine feste Masse ent-
steht. In einen Spritzbeutel mit
grofier Lochtiille fiillen, als grof3e
Baiserhaube auf die Erdbeeren
spritzen, dabei etwas Rand frei
lassen. Ca. 1 Stunde Kkalt stellen.

Z 100 g Schokolade mit Kokos-

fett tiber einem heifden Wasserbad
schmelzen. Die Baiserhaube vor-
sichtig damit liberziehen. Torte kalt
stellen, bis die Schokolade fest wird.
Dann mit einem scharfen Messer
aufschneiden (siehe Tipp) und frisch
geniefien.

)




ZUCKER-

‘ ‘ AUSTAUSCHSTOFFE

VIELE KOHLEN-
HYDRATE?

SIE WUNDERN SICH UBER
HOHE KH-WERTE BEI EINEM
KUCHEN OHNE MEHL?
DAS LIEGT AN DEN ZUCKER-
AUSTAUSCHSTOFFEN -
DIE KEINEN ZUCKER, ABER
KOHLENHYDRATE AUS SOGE-
NANNTEN MEHRWERTIGEN
ZUCKERALKOHOLEN ENT-
HALTEN. DER NAME KLINGT
IRREFUHREND UNCHARMANT,
DENN EIGENTLICH SIND SIE
NICHTS ANDERES ALS BALLAST-
STOFFE, DIE UNVERSTOFF-
WECHSELT (ALSO OHNE BLUT-
ZUCKERANSTIEG UND
KALORIENAUFNAHME) WIEDER
AUSGESCHIEDEN WERDEN.

UNSER NAME IST

968 & 967. E 968 &
E 967. UND WIR
KOMMEN IN FRIEDEN

DIE BEIDEN ZUCKER-
AUSTAUSCHSTOFFE ERYTHRIT
UND XYLIT WERDEN AUS
NATURLICHEN ROHSTOFFEN
WIE MAISSIRUP ODER
PFLANZLICHEN FASERN HERGE-
STELLT. ALS NATURPRODUKTE
GEHEN SIE WEGEN DER
AUFWENDIGEN PRODUKTIONS-
VERFAHREN DESHALB NICHT
MEHR DURCH. IM GEGENSATZ
ZU AGAVENDICKSAFT, HONIG
ODER AHORNSIRUP GELTEN
DIE NATURBASIERTEN SUSS-
MACHER DAHER ALS ZUSATZ-
STOFFE - DEKLARIERT UNTER
DEN PSEUDONYMEN E 968
(ERYTHRIT) UND E 967 (XYLIT).

Fasy-peasy gemachter
APFEL-MANDEL-KASTENKUCHEN

FUR CA. 15 STUCKE // ZUBEREITUNGSZEIT CA. 1% STUNDEN

- Fett fir die Form

- 2 Apfel (ca. 300 g)

- 200 g gemahlene Mandeln
- 50 g Speisestarke

- 1 Prise Salz

- 125 g Erythrit

- 2 TL Backpulver

- 2 TL gemahlener Zimt

- 5 Eier (Grofbe M)

- 150 g Sahnequark (40 % Fett]
- 50 g Mandelblattchen

- Backpapier

Pro Stiick ca. 7 g E, 12 g F, 16 g KH (davon
4 g Zucker), 165 keal

N ()

l Backofen vorheizen (Ober-/
Unterhitze: 180 °C/Umluft: 160 °C).
Eine Kastenform (ca. 25 cm Lange)
fetten und mit Backpapier auslegen.
Apfel schalen, vierteln, entkernen
und in kleine Wiirfel schneiden.
Mandeln, Starke, Salz, Erythrit,
Backpulver und Zimt mischen. Eier
und Quark glatt verriihren. Starke-
mix kurz unterriihren. Apfel und
Mandelbldttchen unterheben.

2 Teig in die vorbereitete Form
streichen und im heif3en Ofen ca.

1 Stunde backen. Herausnehmen und
etwas abkiihlen lassen. Aus der Form
auf ein Kuchengitter stiirzen und
auskiihlen lassen. Dazu schmeckt
Schlagsahne oder Quark.









) ¥
ZUCKER- s
AUSTAUSCHSTOFFE‘ u

GESWIRLTE JOGHURTCREME
auf No-Bake-Schokoboden

FUR CA. 16 STUCKE // ZUBEREITUNGSZEIT CA. 30 MINUTEN + WARTEZEIT

- 300 g TK-Himbeeren

- 100 g zuckerfreie Edelbitter-
schokolade

- 100 g Mandelmus

- 150 g Erythrit

- 1 TL Kakaopulver

- 150 g gemahlene Mandeln

- 10 Blatt weiBe Gelatine

- 500 g griechischer Sahne-
joghurt

- 300 g Doppelrahmfrischkase

- 200 g Schmand

- Backpapier

Pro Stiick ca. 9 g E, 26 g F, 19 g KH (davon

7 g Zucker), 310 keal

l Himbeeren auftauen lassen. Eine
Springform (26 cm @) am Boden mit
Backpapier auslegen. Schokolade
hacken, mit Mandelmus und 25 g Ery-
thrit iiber einem heifsen Wasserbad
schmelzen. Kakao und Mandeln
unterriithren.

In die Form geben, zu einem flachen
Boden andriicken und ca. 1 Stunde
kalt stellen.

2 Gelatine in kaltem Wasser einwei-
chen. Himbeeren mit 25 g Erythrit
aufkochen. Vom Herd nehmen, kurz
abkiihlen lassen. 4 Blatt Gelatine
ausdriicken, in den heifden Himbee-
ren auflésen. Abkiihlen lassen.

3 Joghurt mit 100 g Erythrit glatt
rithren. 6 Blatt Gelatine ausdriicken,
bei schwacher Hitze auflosen.

2-3 EL Joghurt unterriihren, dann
unter den restlichen Joghurt ziehen.
Frischkase und Schmand aufschlagen
und unterheben. Etwa die Halfte der
Creme auf den gekiihlten Boden in
der Form streichen. Halfte der
Himbeeren darauf verteilen, mit
einer Gabel leicht marmorieren.
Restliche Creme und Himbeeren
darauf verteilen, mit der Gabel
nochmals etwas marmorieren. Torte
mindestens 3 Stunden kalt stellen
und gelieren lassen. Torte aus der
Form losen, auf eine Tortenplatte
setzen und in Stiicke schneiden.

DIE ZWEI ZUCKERSUSSEN VERDACHTIGEN ...

... belasten hier nicht das Zuckerkonto. Die beiden Zuckeraustausch-

stoffe Erythrit und Xylit bestehen zwar zu 100 Prozent aus Kohlenhydra-

ten, allerdings wandelt unser Kérper diese nur zum Teil (oder im

Fall von Erythrit gar nicht) in Energie um. Die Kohlenhydratangaben bei

Rezepten mit ihnen fallen dadurch auf den ersten Blick hoch aus -

der Zucker kommt aber vor allem aus Frichten und Milchprodukten.




- 4 Stiele Thymian
- 500 ml Milch

- 1 Packchen VanillesoBen-
pulver (ca. 17 g; zum Kochen)

- 5 EL Erythrit

- 2 EL Mandelblattchen
- Salz

- 1 EiweiB (Grofe M)

Pro Portion ca. 6 g E, 6 g F, 23 g KH (davon
6 g Zucker), 125 keal

l Thymian waschen, trocken schiit-
teln. 450 ml Milch und Thymian
aufkochen, zugedeckt beiseitestellen
und ca. 10 Minuten ziehen lassen.
Thymian herausnehmen und Milch
nochmals aufkochen.

2 Ubrige 50 ml Milch, SofRenpulver
und 2 EL Erythrit verriihren. In die
kochende Milch riihren, aufkochen
und ca. 1 Minute unter Riihren
kécheln. Vom Herd nehmen und
auskiihlen lassen, dabei mehrmals
umriihren.

§ Mandelblattchen in einer Pfanne
ohne Fett rosten. Einen weiten Topf
halb voll mit Wasser und 2 Prisen
Salz aufkochen. Eiweif? steif schlagen,
dabei 3 EL Erythrit und 1 Prise Salz
einrieseln lassen. Mit zwei Essloffeln
vier grofde Nocken abstechen und mit
Abstand auf das heifde Wasser setzen.
Zugedeckt bei schwacher Hitze

2-3 Minuten stocken lassen. Vanille-
sofde auf vier Dessertglaser verteilen.
Nocken mit einer Schaumkelle aus
dem Wasser heben und daraufsetzen,
mit Mandeln bestreuen. e S

ILE FLOTTANTE
auf Thymian-Vanillesofde

FUR 4 PORTIONEN //
ZUBEREITUNGSZEIT CA. 25 MINUTEN + WARTEZEIT

ERKENNTNIS AUS DER
VERSUCHSKUCHE

Erythrit bleibt bei Hitze-
kontakt wunderbar
formstabil. Deswegen ist
Xylit for die EiweiB-
nocken keine Alternative.
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. ZUCKER-
l‘ ‘AUSTAUSCHSTOFFE

KARAMELL-HASELNUSSKUCHEN
,Simply the Best"

FUR CA. 12 STUCKE // ZUBEREITUNGSZEIT CA. 1% STUNDEN + WARTEZEIT

- 6 Eier (GroBe /\/\) Pro Stiick ca. 8 g E, 21 g F, 26 g KH (davon

: 3'g Zucket), 250 kel
- 1 Prise Salz g Zucker) <

- 150 g gemahlene Haselnusse

-75¢g Erdmandelmehl l Backofen vorheizen (Ober-/Unter-
-200g+ 1EL Eryfhrif hitze: 160 °C/Umluft: 140 °C). Eier
trennen. Eiweifd mit Salz steif schla-

- Fett fiir die Form gen. Gemahlene Niisse, Erdmandel-

- 30 g Haselnusskerne mehl, 200 g Erythrit und Eigelb
- 200 g Doppelrahmfrischkase  verriihren. Eischnee in 3-4 Portionen
- 100 ml zuckerfreie Karamell-  vorsichtig unterheben. Eine Spring-

soBe (siche Rezept Seite 103) form (22 cm @) fetten. Nussmasse
darin glatt streichen, Im heifRen Ofen

ca. 40 Minuten backen. Herausneh-
men und auskiihlen lassen.

2 Haselnusskerne in einer Pfanne

N ) ohne Fett goldbraun rosten, heraus-
nehmen und abkiihlen lassen. Frisch-
kase mit 1 EL Erythrit cremig auf-

schlagen, Kuchen aus der Form losen,
C{bff mit der Creme bestreichen. Mit etwas
/

> Karamellsof3e betraufeln. Nisse in
%M/a libriger Sof3e wenden, darauf vertei-

len. Bis zum Servieren kalt stellen.

SUSSE NULLNUMMER ZUM ANGEWOHNEN

Null Kalorien, null Zucker, zahnfreundlich und gut vertraglich -
lduft bei Erythrit! Nach einigen Versuchsreihen haben wir auch die perfekte
Austauschformel gefunden: Fir 100 g weiBen Zucker bitte nicht mehr
als 100-125 g Erythrit verwenden. Meist wird wegen der geringeren SiBkraft
zwar mehr empfohlen, beim Abkihlen werden die Kuchen dadurch aber
ziemlich kompakt. Und noch ein kleiner Tipp aus der EAT-CLUB-Kiche: Fir
Mirbeteig zu Pudererythrit greifen (oder im Mixer selber machen).
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A ZUCKER-
N ‘AUSTAUSCHSTOFFE

TORTA CAPRESE
mit Kokos-Beeren-Topping

FUR CA. 15 STUCKE // ZUBEREITUNGSZEIT CA. 50 MINUTEN + WARTEZEIT

- 300 g veganer Kokosjoghurt  Teig in die Form fiillen, glatt strei-

SUCRALOSE (ohne Zucker) chen. Im heifRen Ofen 18-20 Minuten
AL N ZLE & EERRE S - 750 g gemischte Beeren (2. B. backen. Herausnehmen, auf einem
PRODUKTE BEHELFEN SICH OFT Erdbeeren, Himbeeren, Heidel-, Kuchengitter auskiihlen lassen.
MIT ANDEREN SUSSSTOFFEN, Brom- und Johannisbeeren) _
WIE ZUM BEISPIEL SUCRALOSE. - Back o 41nzw1schenSch]agsahne und
DIESE IST UNBEDENKLICH, g 20 g Xylit steif schlagen. Kokos-
SOFERN SIE NICHT (WIE HIER) ; i
UBER 120 GRAD ERHITZT WIRD, [EEACEIESCREEEIREE- AR LGECOLY At g O Sahn?
WEIL SIE DANN IN VERDACHT 4 g Zucker), 190 keal unterheben. Beeren verlesen, je
STEHT, KREBSERREGEND ZU nach Sorteputzen,waschen und
SEIN. DAHER: ZUTATENLISTE kleiner schneiden. Kuchen aus
CHECKEN, WENN SIE ZUCKER- 1 Backofen vorheizen (Ober-/ der Form lésen. Joghurtcreme da-
FRELE PRODUKIE ZUM ERATEN Unterhitze: 180 °C/Umluft: 160 °C). raufstreichen, mit Beeren belegen.
ODER BACKEN VERWENDEN! _ : - :
Eine rechteckige Backform (ca. Bis zum Servieren kalt stellen.

18 x 28 cm) mit Backpapier auslegen.
Schokolade hacken und mit Butter
tiber einem heifden Wasserbad

- 50 g zuckerfreie schmelzen. Herunternehmen und
Edelbitterschokolade etwas abkiihlen lassen.
- 60 g Butter : . :
- Y Vanilleschote 2Vanllleschote langs aufschneiden.
Das Mark herauskratzen und mit
- 30 g Kakaopulver Kakao, Natron und Mandeln mischen. FIXr= ABER ScHpm FERTNGS
- Y2 TL Natron Eier trennen. Eiweif und Salz halb- Die typische Ofenbréune,
- 100 g gemahlene Mandeln steif schlagen. 60 g Xylit langsam die f-ehlt Kuchen f)d_er Keksen mit
A e einrieseln lassen, dabei weiterschla- X(Y(')'k'q"“db o YS’ hhmk”;( deh' Re_gel
. gen, bis das Eiweif? steif ist. rrRlieeiiokckaEn nRibl
- 1 Prise Salz es was anderes!). Nach Ende
. : ) : der Backzeit bitte eine Gar-
- 80 g Xylit 3 Vanille-Mandel-Mix und Eigelb probe machen und nicht langer
. ]5095ch|ugsuhne nach und nach unter die Schoko- als nétig drin lassen, sonst

butter riithren. Eischnee unterheben. werden sie trocken oder hart.
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ZUCKER-

AUSTAUSCHSTOFFE ‘ I

MOHN-SCHICHTKUCHEN
unter extrafruchtigem Birnenguss

FUR CA. 16 STUCKE // ZUBEREITUNGSZEIT CA. 1% STUNDEN + WARTEZEIT

- 50 g Butter

- 50 g + etwas gemahlener
Mohn

- 50 g Mehl

- 1 TL Backpulver

- 2 Eier (Grofe M)

- 1 Prise Salz

- 120 g Erythrit

- 8 Blatt weiBe Gelatine

- 200 g fettreduzierter Frisch-
kase (0,2 % Fetl)

- 400 g Schlagsahne

- 3 EL + 250 ml Birnendirektsaft

- 3 reife Birnen (¢ ca. 200 g)

- Backpapier

Pro Stisck ca. 5 g E, 12 g F, 18 g KH (davon
7 g Zucker), 170 keal

l Backofen vorheizen (Ober-/
Unterhitze: 180 °C/Umluft: 160 °C).
Eine Springform (26 cm @) am
Boden mit Backpapier auslegen.
Butter schmelzen, abkiihlen lassen.
50 g Mohn, Mehl und Backpulver
mischen. Eier trennen. Eiweifd steif
schlagen, Salz und 80 g Erythrit
dabei einrieseln lassen. Eigelb kurz
unterrithren. Mehlmix und Butter
vorsichtig unterheben. Masse in der
Form verstreichen und im heiféen
Ofen 15-20 Minuten backen, Heraus-
nehmen und auf einem Kuchengitter
auskiihlen lassen.

2 Boden aus der Form losen, auf
eine Tortenplatte setzen und einen
Tortenring darumschlief3en. 2 Blatt
Gelatine in kaltem Wasser einwei-
chen, Frischkdse mit 40 g Erythrit
glatt rithren. 250 g Sahne steif schla-

gen. 3 EL Birnensaft leicht erwarmen.

Gelatine ausdriicken und darin unter
Riithren auflosen. Etwas Frischkase

unterriithren, dann unter den rest-
lichen Frischkase ziehen. Geschlage-
ne Sahne unterheben. Creme auf
den Boden geben, glatt streichen und
ca. 1 Stunde kalt stellen.

3 Inzwischen Birnen schalen, vier-
teln, entkernen und in Stiicke schnei-
den. 6 Blatt Gelatine in kaltem Wasser
einweichen. Birnen mit 250 ml Bir-
nensaft aufkochen, zugedeckt ca.

5 Minuten weich garen. Fein piirieren
und kurz abkiihlen lassen. Gelatine
gut ausdriicken, im Birnenpiiree
unter Riihren auflésen. Guss lauwarm
abkuhlen lassen, dann auf die Torte
geben und glatt streichen. Erneut ca.
2 Stunden Kkalt stellen.

4 150 g Sahne steif schlagen. In einen
Spritzbeutel mit (franzdsischer)
Sternttille fiillen. Tortenring losen.
Tuffs auf die Torte spritzen und mit
etwas Mohn bestreuen.

EIN SAFTIGER UNTERSCHIED

100 Prozent Fruchtgehalt?2 Klingt schon mal gut, trifft rein

rechnerisch aber auf Safte genauso wie auf Direktsdafte zu. Safte

aus eingekochtem Konzentrat (das ist im Transport ginstiger),

werden erst vor dem Abfillen mit Wasser und den beim Erhitzen

aufgefangenen Aromen vermischt. Direktsédfte hingegen

erhalten nach dem Pressen nur eine kurze Warmebehandlung,

sie schmecken dadurch frischer und natirlicher.

)




FUR IMMER

~ZUCKERFREI!

\ /

ZU VIEL ZUCKER MACHT DICK UND KRANK -
DAS IST UNS ALLEN KLAR. UND DOCH FALLT ES UNHEIMLICH SCHWER,
AUF IHN ZU VERZICHTEN. WIE WIR ENDLICH SCHAFFEN,
DEN ZUCKERKONSUM NACHHALTIG ZU REDUZIEREN, UND WARUM AUS-
GERECHNET EIN LOFFEL ESSIG DABEI HELFEN KANN

ie Deutsche Gesellschaft fiir

Ernahrung empfiehlt nicht

mehr als 50 Gramm Zucker
pro Tag, laut WHO waren 25 Gramm opti-
mal. In der Realitat geht es allerdings deut-
lich siiRer zu: Der durchschnittliche Pro-
Kopf-Verbrauch der Deutschen liegt bei
tiber 90 Gramm - fast doppelt so viel.

Nehmen wir ihn dann auch noch in Form
von Haushaltszucker (Saccharose) zu uns,
wird es problematisch. Saccharose besteht
zu gleichen Teilen aus Fruktose und Gluko-
se, liefert weder Vitamine noch Mineral-
stoffe, daflir aber jede Menge sogenannte
leere Kalorien. Wahrend die enthaltene
Fruktose bevorzugt in Form von Fett in Ge-
webe und Organen eingelagert wird, geht
die Glukose direkt ins Blut. Die Folge: Der
Blutzuckerspiegel steigt rasant an. Die
Bauchspeicheldriise reagiert daraufhin
mit einer Uberproduktion von Insulin, um
den Zucker wieder abzutransportieren. Ist
jedoch zu viel Insulin im Blut, wird die
Fettverbrennung gestoppt, der Blutzu-
ckerspiegel fallt unter sein Normalniveau,
und wir bekommen erneut Hunger. Ein
Teufelskreis beginnt — mit fatalen Auswir-
kungen filir unseren Korper.

Denn je hdufiger es zu diesen Glukose-
spitzen kommt, desto schlechter ist es
fir unsere Gesundheit: Wir nehmen zu,
fithlen uns antriebslos, unsere Haut altert
schneller. Entziindungen werden gefor-

dert, Gefif3e verkalken und chronische Er '
krankungen wie Fettleber oder Typ-2-Dia-
betes konnen entstehen.

" Doch keine Sorge: Das bedeutet nicht, dés‘s j
- Sie gar nichts Siifes mehr essen diirfen. Es

kommt ganz auf Menge und Zeitpunkt an.

,Starten Sie nie mit Zucker in den Tag,

denn auf niichternen Magen reagieren wir
besonders empfindlich auf Glukose’, rat
Jessie Inchauspé, Biochemikerin und
Autorin des Bestsellers ,Der Glukose-
Trick” (siehe Tippkasten), und empfiehlt
stattdessen ein herzhaftes Friihstiick. Ihr
Tipp, wenn es doch mal etwas Siies sein
soll: ,Trinken Sie vorher ein grofies

Glas Wasser mit einem Essloffel

Apfelessig und benutzen danach

thre Muskeln.” Denn ein in der Essig- 5

sdure enthaltenes Molekiil halt- genau

~ wie Bewegung- die Glukosekurve flach
und den Insulinspiegel niedrig. '

. Machen Sie sich zudem bewusst, wann Sie

im Alltag Zucker zu sich nehmen, und
liberlegen Sie, wo Sie einsparen oder auf

Alternativen setzen konnen. Auch ein geani

nauer Blick auf die Zutatenlisten im Super-
markt lohnt sich. Denn Zucker steckt nicht
nur in Kuchen und Keksen - grofde Mengen

“.’ befinden sich oft in Lebensmitteln, in de-

nen wir ihn gar nicht vermutet hatten.

Wir setzen in unseren Rezepten bewusst
auf alternative Stufsungsmittel wie Stevia,



KORPERLICH SPURBAR

WIE Haut

UNS KRANK MACHT

Herz

Das Ohr isst mit!

Langer jung, langer gesund - so lautet

das Motto des neuen Podcasts von

Nina Ruge. Unser Highlight: In der Folge
GEHIRN JFasten & Erndhrung” nimmt die Mode-

ratorin (die Ubrigens studierte Biologin ist)

gemeinsam mit dem Erndhrungsexperten

Prof. Dr. med. Andreas Micha?sen verschie-

dene Zuckerarten unter die Lupe.

AUF YOUTUBE
® GLUKOSE-TRACKER UND SPOTIFY

DER NEUE TREND

Jessie Inchauspé

HEYNE ¢

DER GLUKOSE-

Bauchspeichel- TRICK
drise ;

SCHLUSS MIT
HEISSHUNGER,
SCHLECHTER
HAUT UND MIESEN
STIMMUNGSTIEFS

Bekannt geworden durch ihren Insta-
DARM gram-Account @glucosegoddess
(inzwischen mehr als 3,6 Millionen
Follower!) gibt die franzésische
Biochemikerin Jessie Inchauspé in
ihrem Buch praktische Alltagstipps
und erklart auf wunderbar ver-
stdndliche Weise, wie wir unseren
Blutzuckerspiegel in Balance
halten. ,Der Glukose-Trick”,
336 Seiten, Heyne, 13 Euro
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Xylit

ERYTHRIT

Stevia

Dattelsirup

SCHLAUMEIER!

GUT
ZU WISSEN

LASSEN SIE SICH BEI UNSEREN
REZEPTEN MIT ERYTHRIT
ODER XYLIT NICHT VON DEM
HOHEN KOHLENHYDRATANTEIL
IRRITIEREN: DIE SUSSUNGS-
MITTEL BESTEHEN ZWAR ZU
100 PROZENT AUS KOHLEN-
HYDRATEN, ES HANDELT
SICH DABEI ABER NICHT UM
ZUCKER, SONDERN UM MEHR-

AHORNSIRUP WERTIGE ALKOHOLE. DIESE
KONNEN WIR NUR ZU EINEM
GERINGEN GRAD VERDAUEN,
UND SIE HABEN SOMIT KEINEN
ODER (IM FALL VON XYLIT) NUR
EINEN GERINGEN EINFLUSS AUF
DEN BLUTZUCKERSPIEGEL.
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KOKOSBLUTEN-
ZUCKER

YACONSIRUP

-
"
\::;‘: R

T .
FOODIEVERSUM M-

Retter in der Not

Die Tropfen von Bitter-Liebe haben wir
immer in der Tasche. Denn Experten sind sich
einig: Bitterstoffe férdern die Verdauung

und kénnen HeiBhunger stoppen. In schwa-
chen Momenten einfach auf die Zunge
tréufeln — schon ist die Lust auf
Schokolade vergessen.

50 ml, ca. 15 Euro

Ménchsfrucht

SUSSSTOFFE? [ J

GENUSS PUR KEINE GUTE IDEE
Und das ganz ohne schlechtes Gewissen.

Denn der schokoladige Bio-Kakao von
Koawach kommt ganz ohne Zucker oder als Zucker, dabei aber

andere SiBungsmittel aus. Statt dessen nahezu kalorien- und
sorgt eine ordentliche Portion Guarana fiir b DA e e

den Extra-Wachmacheffekt.
190 g . 4 B
=
2
Oh — ‘ -
I . oo ¥
die suf}!

sind
Und dazu auch noch garantiert zuckerfrei. Sie senden ans Gehirn
Die handgefertigten Ohrstecker in Form
von Zimt'schnecken{ Franzbrétchen und Co. Eneraie! Da diese dann
machen jedes Outfit zum Augenschmaus. =

aber ausbleibt, ver

fabulous-funky.de, 0
ab ca. 16 Euro

lieber liegen lassen!

auf den Stoffwechsel.
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KOSTLICHKEITEN,
DIE MIT WENIGEN
KALORIEN ZU
BUCHE SCHLAGEN
UND OHNE DARBEN
ZUR SCHMALEN
SILHOUETTE BEI-
TRAGEN. WEIL WIR
LIEBER FRUHER

ALS SPATER AKZEP-
TIEREN SOLLTEN,
DASS DIE VON
MEDIZINERN AUF-
GESTELLTE RECH-
NUNG ,WENIGER
BAUCHUMEFANG =
MEHR GESUNDHEIT
AM ALLERBESTEN

wf)a _
OW?Z{ﬁ()[‘\ :




el LUFTIG-LEICHTE
RINPE  Quinoa-Crossies

AUF SEITE 10 HABEN WIR
BEREITS GELERNT: DER LEBER , 4

UND DARMFLORA ZULIEBE FUR CA. 25 STUCK //
AGAVENDICKSAFT SPARSAM ZUBEREITUNGSZEIT

EINSETZEN. UM KALORIEN CA. 20 MINUTEN + WARTEZEIT
ZU SPAREN, IST ER DENNOCH

BESSER ALS ZUCKER, WEIL
ER STARKER SUSST. UNGEFAHR

2 EL AM TAG SIND EIN - 100 g Edelbitterschokolade
GUTER RICHTWERT. (85% Kakao)

- 50 g Kokosol

- 2 EL Mandelmus

- 1 EL Kakaopulver

- 4 EL Agavendicksaft
- 80 g gepuffte Quinoa
- 20 g Chiasamen

- Backpapier

Pro Stisick ca. 1 g E, 3 gF, 4 g KH (davon
2 g Zucker), 55 kcal

< 8 e N
e P ‘ﬂ‘ -
_'w"r . N
g ‘;;"‘ &Nur
cohe®?T (35 kcal

pro Stiick

l Schokolade hacken. Mit Kokosol
tiber einem warmen Wasserbad
schmelzen. Mandelmus, Kakao und
Agavendicksaft unterriihren. Quinoa

. und Chia in einer Schiissel mischen.

a & ¥ Schokomasse dartibergeben und gut
Lt . vermengen

; a 2 Masse in eine mit Backpapier aus-
C el gelegte Form (ca. 20 x 20 cm) geben,
wt flach driicken. Mindestens 2 Stunden

L el kalt stellen. Ca. 15 Minuten vor dem

N .{* / Anschneiden aus dem Kiithlschrank

nehmen. In ca. 4 cm grofde Quadrate
schneiden. Luftdicht verschlossen im
Kiihlschrank aufbewahren.
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LOWESUG ARY
LOW CALORIES

Protein-
APFELSTRUDELWRAPS

FUR 4 STUCK // ZUBEREITUNGSZEIT CA. 50 MINUTEN + WARTEZEIT

™. -2 Apfel [ca. 250 g) entfalten. Alle Falzenden ca. 2 cm tief
- ca. 1 EL SteviastreusiBBe einschneiden. Die dufleren Drittel bis
- 1 TL gemahlener Zimt zum Falz schrég in ca. 1 cm breite
- IL hi I Streifen schneiden (siehe Foto links).
gemahlener Ingwer
- 1 EL Sultaninen Q Backofen vorheizen (Ober-/
- 4 Proteinwraps (¢ 40 g) Unterhitze: 200 °C/Umluft: 180 °C).
- 1 Ei (Grofe M) Ei verquirlen und Wraps damit
- Back : bestreichen. Apfelfiillung in der Mitte
ackpapier

verteilen. Unteren Teil der Wraps

Pro Stiick ca. 10 g E, 5 g F, 28 g KH (davon liber die Fiilllung klappen. Die seit-

13 g Zucker), 200 keal lichen eingeschnittenen Streifen
abwechselnd von rechts und links zur
Mitte klappen (siehe Foto links), bis

l Apfel schilen, vierteln, entkernen die gesamte Fiillung eingeschlossen

und klein wiirfeln. Mit 1 EL Streu- ist. Den oberen Teil ebenfalls umklap-

siif3e, Zimt, Ingwer und 2 EL Wasser pen und festdriicken. Strudel auf ein

in einen Topf geben. Aufkochen und mit Backpapier belegtes Blech setzen.

ca. 5 Minuten diinsten. Sultaninen Mit restlichem Ei bestreichen, mit
waschen, abtropfen lassen. Topf vom 1 EL Streusiif3e bestreuen. Im heifden
Herd nehmen, Sultaninen unterriih- Ofen 12-15 Minuten backen. Heraus-
ren, Kompott abkiihlen lassen. nehmen und etwas abkiihlen lassen.

Dazu schmeckt 1 Klecks Joghurt.
2 Jeden Wrap langs durch feste
Knicke in Drittel teilen, wieder

SUPER SATTMACHER

Kalorien sparen ist die eine Sache - mit wenigen Kalorien satt werden die andere.
Beides zusammen geht am besten mit einer Kombi aus wenig Fett (weil viele
Kalorien), ausreichend Ballaststoffen (keine Kalorien, aber ,Fillstoff” fir Magen und
Darm) und Proteinen. Letztere verdauen wir nédmlich langsamer als Kohlenhydrate
und Fett. Daher haben Proteinwraps zwar nicht weniger Kalorien als normale,
sdttigen aber besser. Wer hier noch mehr (kalorienfreie) Sattigung rausholen will,
ldsst die Apfelschale dran. Sie liefert zusdtzliche Ballaststoffe.




INTENSIV SUSS, LAKRITZ-
AHNLICH IM ABGANG - SO
LASST SICH DER SUSSSTOFF
STEVIA KURZ BESCHREIBEN.
AUSSERDEM IST ER IST KALO-

RIENFREI UND LASST DEN

BLUTZUCKERSPIEGEL IN RUHE -
ES SEI DENN, STEVIA WIRD
MIT MALTODEXTRIN (EINEM
ZUCKER) ALS TRAGERSTOFF
GEMISCHT. BEI STREUSUSSEN

LOHNT SICH DAHER EIN

BLICK AUF DIE ZUTATENLISTE,

DENN ZUCKERFREI IST

NUR DIE KOMBI MIT ERYTHRIT.
EINE ALLGEMEINE ZUCKER-
STEVIA-AUSTAUSCHFORMEL

GIBT ES LEIDER NICHT,
DAHER AUF JEDEN FALL DIE
DOSIERUNGSTIPPS AUF DER

PACKUNG LESEN.




LOWESUG ARY
LOW CALORIES

WINDBEUTELMUFFINS
mit Himbeer-Vanille-Creme

FUR 12 STUCK // ZUBEREITUNGSZEIT CA. 1% STUNDEN + WARTEZEIT

- 200 g TK-Himbeeren

- etwas + 75 g Butter

- 6 EL Xylit

- 1 Prise Salz

- 125 g Mehl

- 3 Eier (Grofle M)

- ¥2 TL gemahlene Vanille
- 2 Packchen Sahnefestiger
- 350 g Schlagsahne

- etwas Puderxylit

- evil. frische Himbeeren

Pro Stiick ca. 4 g E, 16 g F, 14 g KH (davon
d 2 g Zucker), 205 kcal

&

EIN TRAUMCHEN!

Auf dem Kalorien- und Zuckerkonto hat der
Brandteig fir die Windbeutel eine richtig gute
Bilanz: Er kommt klassischerweise ganz
ohne Zucker aus. Es braucht nur ein wenig SifBe
fior die Fillung. Auf natirliche Art ldsst
sich die Sahne Ubrigens mit 4 EL Heidelbeer-
Apfelmark (siehe Seite 57) versifen. Noch
ein paar frische Heidelbeeren dazu, fertig!

l Himbeeren auftauen lassen.
Backofen vorheizen (Ober-/Unter-
hitze: 200 °C/Umluft: 180 °C).

Eine Muffinform (zwolf Mulden)
fetten. 250 ml Wasser; 75 g Butter
und Salz aufkochen. Vom Herd
ziehen. Mehl auf einmal zufiigen und
mit einem Kochloffel rasch und
kraftig unterriihren. Unter Rithren
erhitzen, bis der Teig sich als Klof3
vom Topfboden 16st und sich eine
weifde Schicht am Boden gebildet hat.

2 Teig in eine Schiissel geben. Eier
nacheinander unterriihren. Teig in
einen Spritzbeutel mit grofer Stern-
tiille fiillen. Grof3e Tuffs in die Muffin-
mulden spritzen, mit 1 EL Xylit
bestreuen und im heifden Ofen ca.

30 Minuten backen. In der Form kurz
abkiihlen lassen, dann vorsichtig aus
den Mulden l6sen, noch warm waage-
recht halbieren, auskiihlen lassen.

§ Fiir die Creme Himbeeren pii-
rieren, durch ein Sieb streichen.

5 EL Xylit, Vanille und Sahnefestiger
mischen. Sahne steif schlagen, Xylit-
mix dabei einrieseln lassen. Himbeer-
pliree unterziehen. Zum Servieren
Creme in den gesduberten und
abgetrockneten Spritzbeutel mit
Sterntiille fiillen, auf die Windbeutel-
boden spritzen. Nach Belieben mit
Himbeeren belegen. Deckel darauf-
setzen. Mit Puderxylit bestduben
und sofort servieren



MILCHZUCKER

MILCH UND SAHNE ENTHALTEN
MILCHZUCKER, AUCH BEKANNT
ALS LAKTOSE (SIEHE AUCH
DEN TIPP AUF SEITE 84). WAS
VIELE ABER NICHT WISSEN:
LAKTOSEFREIE PENDANTS
ENTHALTEN IMMER NOCH DIE
GLEICHE MENGE ZUCKER,
ALLERDINGS IN BEREITS AUF-
GESPALTENER, ,VORVERDAU-
TER” FORM. DER ENTSCHEIDEN-
DE VORTEIL, ABGESEHEN VON

EINER BESSEREN BEKOMM-
LICHKEIT: LAKTOSEFREIE MILCH
UND SAHNE SCHMECKEN
SUSSER. MAN KANN DURCH
DIE VERWENDUNG ALSO
AN ANDERER STELLE ZUCKER
(UND DAMIT AUCH KALORIEN)
SPAREN - OB IM KAFFEE, |3

KUCHENTEIG ODER DESSERT.




»BERRY GOOD*

Frozen-Yoghurt-Tortchen

FUR 12 STUCK // ZUBEREITUNGSZEIT CA. 20 MINUTEN + WARTEZEIT

- 500 g TK-Beerenmischung
- 5 EL Erythrit

- 500 g griechischer Sahne-
joghurt

Pro Stiick ca. 2 g E, 1 g F, 8 g KH (davon
3 g Zucker), 65 keal

l Etwa 400 g Beeren auftauen lassen,
fein plirieren. 250 g mit 1 EL Erythrit
verriithren, kalt stellen. Joghurt mit

4 EL Erythrit verriihren. 2 EL Joghurt
unter das restliche Beerenpiiree

rithren. Den Beerenjoghurt auf
zwolf Silikon-Muffinformchen ver-
teilen, ca. 30 Minuten einfrieren.

2 Restlichen Joghurt auf der
Beerenschicht verteilen. Ubrige
gefrorene Beeren in die Joghurt-
schicht driicken. Tértchen mindes-
tens 3 Stunden einfrieren. Aus den
Formchen 16sen. Etwas antauen
lassen und mit der kalt gestellten
Beerensofde geniefden.

DASS BEEREN VON ALLEN
SUSSEN FRUCHTEN DIE BESTE
ZUCKERBILANZ HABEN, WISSEN
WIR SCHON SEIT SEITE 27.
WARUM SIE ABER AUCH FUR
DIE SCHLANKE LINIE EINE
BESONDERS GUTE WAHL SIND,
LIEGT AN DER ENTHALTENEN
ELLAGSAURE, DIE DAS
WACHSTUM VON FETTZELLEN
HEMMT UND AUSSERDEM
DIE VERSTOFFWECHSELUNG
VON FETTSAUREN IN DER
LEBER ANKURBELT. AUCH
DRIN: REICHLICH VITAMIN C
(SIEHE TIPP SEITE 83).
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FEAT CLUB Taste-Collection

TISCHFEUERWERK!
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100 kcal

pro Stiick

ige Erdbeer-Skyr-
SKUITROLLE




LOwW SUGAR,
LOW CALORIES

FUR CA. 15 SCHEIBEN // ZUBEREITUNGSZEIT CA. 40 MINUTEN + WARTEZEIT

- 5 Eier (Grofe M| l Backofen vorheizen (Ober-/
- 1 Prise Salz Unterhitze: 200 °C/Umluft: 180 °C).
-125g+ 2 EL Erythrit Eier trennen. Eiweif3 mit Salz steif
125 g Mehl schlagen, 125 g Erythrit nach und

: nach einrieseln lassen. Eigelb kurz
- 1 gestrichener TL Backpulver | icrriihren. Mehl und Backpulver
- 250 g Erdbeeren mischen, auf die Eiermasse sieben
- 150 g Schlagsahne und vorsichtig unterheben. Biskuit-
-250 g Skyr natur masse auf einem mit Backpapier

. belegten Blech verstreichen. Im

- 1 Beutel |nstunfge|.ahn§ ) heifden Ofen ca. 10 Minuten backen.
(15g;2.8. ,Gelatine fix’] Auf einen weiteren Bogen Backpapier

- 2 EL Pudererythrit stiirzen, mitgebackenes Papier

= Bockpopier vorsichtig abziehen. Biskuitplatte von

einer kurzen Seite her mit dem

Pro Scheibe ca. 5 g E, 5 gF, 19 g KH (davon  Papier aufrollen. Auskiihlen lassen.
2 g Zucker), 105 keal

2 Erdbeeren waschen, putzen und
in kleine Wiirfel schneiden. Sahne
steif schlagen, dabei 2 EL Erythrit
einrieseln lassen. Skyr und Instant-
gelatine ca. 1 Minute verriihren.
Sahne und Erdbeerstiickchen unter-
heben. Biskuit wieder entrollen.
Creme gleichmafig darauf verstrei-
chen, dabei ca. 2 cm Rand frei lassen.

Erneut aufrollen. Ca. 2 Stunden kalt
\\““‘“\“lll“ stellen. Biskuitrolle kurz vor dem
J T O — ™ Servieren mit Pudererythrit bestau-
& > / ben und in Scheiben schneiden.

EIN ECHTES LEICHTGEWICHT

Der aus Island stammende Skyr wird regelmdBig mit seinem
Proteinreichtum beworben. Wir finden: Seine Stéarken
liegen ganz woanders. Verglichen mit Quark (20 Prozent) hat
er rund ein Drittel weniger Kalorien und rund 80 Prozent
weniger Fett. Perfekt fir unsere fluffig-leichten Biskuitrollen!
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WUSSTEN SIE, DASS DIE
REIHENFOLGE, IN DER WIR DEN
TELLER LEEREN, EINFLUSS
AUF DAS SATTIGUNGSGEFUHL
HAT?2 DIE ALS ,GLUKOSE-
GOTTIN” GEHYPTE BESTSELLER-
AUTORIN JESSIE INCHAUSPE
VERRAT IN IHREM BUCH (SIEHE
TIPP SEITE 51) DEN WOHL
EINFACHSTEN TRICK UBER-
HAUPT: ZUERST VOM
GEMUSE KNABBERN, DANN
DIE PROTEINE (HIER: LINSEN)
UND ZUM SCHLUSS ERST
DIE KOHLENHYDRATREICHEN
SPATZLE AUFPICKEN. WAS
DAS BRINGT? ES BREMST
NACHWEISLICH DEN ANSTIEG
DES BLUTZUCKERSPIEGELS
AUS UND SORGT DAFUR,
DASS DAS APPETITHORMON
GHRELIN ERST DEUTLICH
SPATER WIEDER AUFTAUCHT.




BLUTZUCKER
IN BALANCE

GESCHMORTE MOHREN
auf Balsamicolinsen und Spinatspdtzle

FUR 4 PORTIONEN // ZUBEREITUNGSZEIT CA. 1% STUNDEN

Fur die Spatzle

- 125 g TK-Spinat

- Salz

- 200 g Dinkelmehl (Type 630)
- 2 Eier (Grofe M)

- etwas Butter

Fir die Linsen

- 250 g Tellerlinsen

- 1 kleine Zwiebel

- 3 EL Butter

- 1 Lorbeerblatt

- 400 ml Gemusebruhe

- 1 EL Dinkelmehl (Type 630)

- Salz, Pfeffer

- 1-2 EL heller Balsamico-Essig

Fir die Mohren

- 10 Bundmohren

- ca. 2 EL weiche Butter
- Salz, Pfeffer

- Backpapier

Pro Portion ca. 28 gE, 17 g F, 72 g KH
(davon 11 g Zucker), 560 keal

l Fiir die Spatzle gefrorenen Spinat
in kochendes Salzwasser geben,
aufkochen und abgiefRen. Kalt ab-
schrecken und gut abtropfen lassen.
Spinat mit 100 ml kaltem Wasser
fein piirieren.

_2 Mehl, Spinat, Eier und %; TL Salz
mit einem Kochloffel oder den
Knethaken des Handriithrgerates zu
einem zahen, klebrigen Teig ver-
arbeiten, bis er Blasen wirft. Dabei
eventuell noch etwas kaltes Wasser
zugeben. Teig zugedeckt ca. 30 Minu-
ten quellen lassen.

_3_ Linsen mit Wasser bedeckt auf-
kochen, ca. 3 Minuten sprudelnd
kochen. Abgief3en und kalt abschre-
cken. Zwiebel schaélen, fein wiirfeln.
1 EL Butter in einem Topf erhitzen,
Zwiebel darin diinsten. Linsen,
Lorbeer und Briihe zufiigen. Ca.

35 Minuten garen, bis die Linsen
gerade noch bissfest sind. Linsen
abgiefen, Fliissigkeit dabei auffan-
gen. 2 EL Butter im Topf erhitzen,
Mehl darin ca, 5 Minuten anschwit-
zen. Nach und nach die Kochfliissig-
keit unterrithren und ca. 3 Minuten
kécheln. Linsen in den Topf geben,
mit Salz, Pfeffer und Essig abschme-
cken. Warm halten.

4 Mohren schalen, waschen und
langs halbieren. Eine grofie Pfanne
mit 2 EL Butter ausstreichen, Méhren
mit der Schnittflache nach unten
hineinlegen, mit Salz und Pfeffer
wiirzen, knapp mit Wasser bedecken.
Pfanne mit einem zurechtgeschnitte-
nen Stiick Backpapier bedecken, alles
zum Kochen bringen. Méhren so
lange garen, bis sie bissfest sind und
das Wasser verdampft ist. Sobald die
Mohren eine leichte Braunung haben,
wenden, Temperatur herunterschal-
ten und Mohren warm halten.

é Inzwischen Backofen vorheizen
(Ober-/Unterhitze: 120 °C/Umluft:
100 °C). Spatzleteig in 2 Portionen
mit einem Spéatzlehobel oder einer
Spatzlepresse in reichlich kochendes
Salzwasser geben. Sobald die Spatzle
an die Wasseroberflache steigen,
herausheben, abtropfen lassen und
auf einem gefetteten Backblech
verteilen. Mit Backpapier bedeckt im
Ofen warm halten. Spinatspatzle und
Balsamicolinsen auf Tellern verteilen,
Mohren daraufsetzen.




Pro Portion ca. 41 g E, 28 g F,

26 g KH (du\( 16 g Zucker),
0 kcal: i -~

72 . 2 & '
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YES! VE GAN

Mach’s auf die vegane Art: ob mit
SuBkartoffel oder Rote Beete, Hauptsache
ein buntes Veganerlei! Entdecke jetzt die
vegane Gnocchi-Vielfalt von BURGER und
noch viele weitere vegane und leckere
Produkte unter: buerger.de/vielfalt

wit Supkavtosiel

Gwocchi

Guoccht Mtt\« -
Spunatt & BaSLS

“L X7
e
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NICECREAM-
CUPCAKES
,Blueberry da Coco”

+/CH BRAUCH JETZT NOCH
WAS SUSSES!“ SO GEHT’S
VIELEN VON UNS AM NACH-
MITTAG. NACH DEM ESSEN
KEIN PROBLEM! VORTEIL EINS:
WIR SIND SCHON SATT UND
VERZICHTEN AUF WEITEREN
SUSSNACHSCHLAG. VORTEIL
ZWEIl: UNSER BLUTZUCKER-
SPIEGEL HAT NUR EINEN PEAK
STATT ZWEI, UND DER FALLT
NIEDRIGER AUS, WEIL BEREITS
EINE HERZHAFTE GRUNDLAGE
IM MAGEN LIEGT, DIE DEN
ANSTIEG AUSBREMST.



BUCHWEIZEN IST STRENG
GENOMMEN KEIN ,RICHTIGES”
GETREIDE - HAT ABER IM
VERGLEICH DEN NIEDRIGSTEN
GLYKAMISCHEN INDEX.
WENN ES ALSO PASTA SEIN
SOLL, DANN SIND SOBA-
NUDELN (IMMER AUS BUCH-
WEIZEN) DIE BLUTZUCKER-
FREUNDLICHSTE WAHL,
GEFOLGT VON VOLLKORN-
PASTA. NOCH BESSER
WIRD DER Gl GENERELL, WENN
DIE NUDELN NICHT ZU
WEICH, SONDERN BISSFEST
GEGART WERDEN.
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BLUTZUCKER XY,
IN BALANCE

SPITZKOHL
MIT MISO-INGWER-GLASUR
auf Sobanudeln

FUR 4 PORTIONEN // ZUBEREITUNGSZEIT CA. 35 MINUTEN

- 1 Spitzkohl (ca. 800 g)

- 1 Stick Ingwer (ca. 15 g)

- 1 Knoblauchzehe

- 2 EL dunkle Misopaste

- 3 EL SojasoBe

- 4 EL Reisessig

- 2 EL Sesamol

- 2 EL Sesamsamen

- 200 g Sobanudeln (asiatische

Buchweizennudeln)
- Salz
- 4 Eier (Grofle M)
- 4 TL Chili-Crisp-Ol (Asialaden)
- evil. grine und violette
Shisokresse

Pro Portion ca. 20 g E, 22 g F, 46 g KH
(davon 7 g Zucker), 470 kcal

KNUSPERSCHARFE OLUNG

Ob Chilis den Blutzuckerspiegel absenken,
ist noch nicht abschliefend gekléart. Dass ein
Chili-Crisp-Ol aber den Leckerschmecker-
faktor erhéht, definitivl Hier gibt’s ein Rezept

fir unsere Homemade-Variante:

l Backofen vorheizen (Ober-/
Unterhitze: 200 °C/Umluft: 180 °C).
Spitzkohl waschen, trocken tupfen
und vierteln, in eine Auflaufform
setzen. Ingwer und Knoblauch
schalen, fein hacken. Mit Misopaste,
Sojasofde, 2 EL Reisessig und Sesamol
verruhren, Spitzkohl rundherum
damit einstreichen. Im heifen Ofen
20-25 Minuten backen, dabei immer
wieder mit etwas Glasur bestreichen.

2 Sesam in einer Pfanne ohne Fett
goldbraun rosten. Herausnehmen
und abkiihlen lassen. Sobanudeln in
kochendem Salzwasser nach Pa-
ckungsanleitung garen.

Q Reichlich Salzwasser mit 2 EL Reis-
essig erhitzen. Eier in vier kleine
Schalen oder Tassen aufschlagen. Mit
einem Schneebesen einen Strudel

im Essigwasser erzeugen, Eier nach-
einander in das siedende Wasser
gleiten lassen und 3-4 Minuten darin
pochieren. Herausnehmen und gut
abtropfen lassen.

4 Nudeln abgief3en, abtropfen lassen,
auf Teller verteilen, Spitzkohl und
pochierte Eier darauf anrichten. Mit
Chili-Crisp-0l betraufeln. Mit Sesam
und nach Belieben Kresse bestreuen.




EIN MOGLICHST MODERATER
BLUTZUCKERSPIEGEL HILFT
LANGFRISTIG, UNSEREN JIEPER
AUF SUSSES IN DEN GRIFF
ZU KRIEGEN, WEIL EIN STAR-
KER, SCHNELLER ANSTIEG, DIE
SOGENANNTE BLUTZUCKER-
SPITZE (ODER ,PEAK”), IMMER
EINEN RASANTEN, TIEFEN
ABFALL NACH SICH ZIEHT -
UND DER WIEDERUM HUNGER-
SIGNALE AUSLOST. BESON-
DERS AUF SUSSES ODER
KOHLENHYDRATREICHES WIE
PIZZA, WEIL DAS DIE LIEBSTE
ENERGIEQUELLE FUR UNSER
GEHIRN IST. LANGER SATT
HALT EIN GEMACHLICHER
AN- UND ABSTIEG. DER GE-
LINGT HIER DURCH KOMPLEXE
KOHLENHYDRATE UND
BALLASTSTOFFE IM BEISEIN
VON FETT UND PROTEIN.



79



>, BLUTZUCKER

IN BALANCE

DINKEL-ZUCCHINI-SCHNITTEN

mit Beerensahne

FUR CA. 24 STUCKE // ZUBEREITUNGSZEIT CA. 1% STUNDEN + WARTEZEIT

Fur das Topping

- 500 g Rote Johannisbeeren
(frisch oder TK)

- 2 EL DattelsuBe (siche
Rezept Seite Q0)

- 3 TL Speisestarke

- 400 g Schlagsahne

- 2 Packchen Sahnefestiger
- 1 TL Vanilleextrakt

- 400 g saure Sahne

- 50 g Mandelblatichen

- etwas gemahlener Zimt

For den Boden

- 400 g Zucchini

- Fett fur das Blech

- 5 Eier (Grofe M|

- 1 TL Vanilleextrakt

- 275 g Erythrit

- 350 g Dinkelmehl (Type 630)
- 1 Packchen Backpulver

- 100 g gemahlene Mandeln

- 100 g gemahlene Haselnusse
- 2 TL gemahlener Zimt

- 225 ml Ol

Pro Stiick ca. 7 g E, 16 g F, 28 g KH (davon
4 g Zucker), 290 kcal

l Fiir das Topping frische Johannis-
beeren waschen und von den Rispen
streifen (gefrorene antauen lassen).
Halfte der Beeren plirieren, mit

100 m] Wasser und Dattelsiife
aufkochen. Restliche Beeren zugeben
und 3-4 Minuten kdcheln lassen.
Stiarke mit wenig Wasser glatt riihren,
unter Riihren zugeben und alles ca.

1 Minute kocheln lassen. Vom Herd
nehmen und auskiihlen lassen.

2 Filir den Boden Zucchini waschen,
putzen und fein raspeln. Backofen
vorheizen (Ober-/Unterhitze: 180 °C/
Umluft: 160 °C). Ein tiefes Blech
fetten. Eier, Vanilleextrakt und Ery-
thrit schaumig rithren. Mehl, Back-
pulver, Mandeln, Niisse und Zimt
mischen. Ol und Mehlmix unter die
Eiermasse riihren. Zucchini unter-

heben. Teig auf dem Blech verstrei-
chen und im heifsen Ofen ca. 30 Mi-
nuten backen. Herausnehmen und
auskiihlen lassen.

3 Johannisbeergriitze glatt rithren
und % auf dem Kuchen verstreichen.
Sahne steif schlagen, dabei Sahne-
festiger und Vanilleextrakt zugeben.
Saure Sahne glatt rithren. Sahne
unterheben. Creme vorsichtig auf der
Griitze verteilen, mit einem Torten-
kamm wellenférmig durchziehen.
Kiihl stellen.

4 Mandelblittchen in einer Pfanne
ohne Fett rosten. Kuchen in Stiicke
schneiden. Vor dem Servieren mit
Zimt bestauben und Rest Johannis-
beergriitze als Kleckse daraufgeben.
Mit Mandelblattchen bestreuen.

ZUCCHINI IM TEIG STABILISIERT DEN BLUTZUCKER

Dieser Kuchen dient fast schon als Prdazedenzfall in

Sachen Blutzuckerwirkung! Wéhrend in Klassikern wie

Marmorkuchen viel weifBer Zucker und Mehl| steckt,

kommen hier EiweiB (Sahne und Nisse) sowie Ballast-
stoffe (Gemise und Nisse] dazu. Und Studien
beweisen: Das verhindert krasse Blutzuckerspitzen.

Bleibt nur noch |hr Genussurteil abzuwarten
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DEM HAUSMITTELCHEN APFELESSIG HAT MAN JA SCHON SO EINIGES NACHGESAGT:
ER SOLL DAS IMMUNSYSTEM IN SCHWUNG BRINGEN, IM DARM KLAR SCHIFF MACHEN
UND FUR GLANZENDES HAAR SORGEN. DABEI KANN ER NACHWEISLICH AUCH
UNSEREN BLUTZUCKER BEEINFLUSSEN - POSITIV WOHLGEMERKT! 1 EL APFELESSIG VOR
EINER SUSSEN ODER KOHLENHYDRATREICHEN MAHLZEIT (WIE PASTA) HALT DIE
BLUTZUCKERKURVE FLACH UND SORGT ANSCHLIESSEND FUR WENIGER HEISSHUNGER-
ATTACKEN. (WICHTIG: DEN ESSIG MIT EINEM GROSSEN GLAS WASSER VERDUNNEN,
PUR MAG UNSER ZAHNSCHMELZ IHN NICHT SO GERN ...) UNSER GETRANK HIER KANN
SOGAR NOCH MEHR: ES ENTHALT VITAMIN C, EIN EINS-A-SCHLANKSTOFFCHEN,
DENN ES FORDERT DIE BILDUNG VON CARNITIN UND NORADRENALIN, DIE BEIDE
KRAFTIG BEI DER FETTVERBRENNUNG MITMISCHEN. UND LAST, BUT NOT LEAST:
ZIMT (IN DER LEBERSCHONENDEN CEYLON-VARIANTE). DIESES GEWURZ DARF GERN
AUCH AUSSERHALB DER ADVENTSZEIT AUF DEN SPEISEPLAN, DENN ES WIRKT
EBENFALLS BLUTZUCKERREGULIEREND BEZIEHUNGSWEISE -SENKEND.
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ERDBEER-PISTAZIEN-KUCHLEIN
fir die sifde Balance

FOR 12 STUCK //
ZUBEREITUNGSZEIT CA. 45 MINUTEN + WARTEZEIT

- 250 g Erdbeeren

- etwas + 120 g weiche Butter
- etwas + 100 g Mehl

- 60 g Pistazienkerne

- 75 g gemahlene Mandeln

- 1 TL Backpulver

- 2 TL Bio-Orangenabrieb

- 1 Prise geriebene Muskatnuss
- 125 g Erythrit

- 2 Eier (Grofle M)

- 125 ml Milch

- evil. Pudererythrit

Pro Stiick ca. 5 gE, 16 gF, 19 g KH (davon
2 g Zucker), 200 kcal

l Erdbeeren waschen, trocken tup-
fen, putzen und in Scheiben schnei-
den. Backofen vorheizen (Ober-/
Unterhitze: 180 °C/Umluft: 160 °C).
Muffinblech (zwo6lf Mulden) fetten
und mit Mehl ausstauben.

2 Pistazien grob mahlen und, bis
auf etwas zum Bestreuen, mit

100 g Mehl, Mandeln, Backpulver,
Orangenschale und Muskat mischen.
120 g Butter und Erythrit cremig
rithren. Eier nacheinander unter-
rithren. Mehlmix mit Milch kurz
unterriithren.

3 Teig in die Mulden fiillen, Halfte
Erdbeeren darauf verteilen und leicht
eindriicken. Im heifden Backofen

ca. 20 Minuten backen. Auf einem
Kuchengitter auskiihlen lassen.

4 Kiichlein aus der Form l6sen.
Zum Servieren mit librigen Erdbee-
ren belegen, mit restlichen Pistazien
bestreuen und nach Belieben mit
Pudererythrit bestdauben. Dazu
schmeckt geschlagene Sahne oder
griechischer Sahnejoghurt.

DIE SACHE MIT DEM ZUCKER UND DER MILCH

Huch, da sind ja knapp 5 Gramm Zucker in 100 Milliliter Milch?
Stimmt, Laktose nennt sich der enthaltene Zucker, der im

Kérper in zwei Zuckerbausteine zerlegt wird. Aber keine Sorge,

Laktose gehért zu den ,guten” Carbs, wir brauchen sie

beim Zuckerbudget von maximal 25 Gramm ,freien” (also zuge-

setzten) Zuckern am Tag daher nicht zu bericksichtigen.
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EINE AUSZEIT - DAS FINDET
UNSER KORPER NACH
DEM ESSEN SUPER. ETWA
VIER STUNDEN BRAUCHT
ER (AUCH NACH EINEM
KLEINEN SNACK), UM DIE
GESTIEGENEN BLUTZUCKER-
UND INSULINSPIEGEL
WIEDER AUSZUBALANCIEREN.
IST STANDIG INSULIN IM
BLUT, STOPPT DIE FETT-
VERBRENNUNG. BLOD!
DAHER: DREIMAL AM TAG SATT
ESSEN IST FUR DEN BLUT-

ZUCKERSPIEGEL BESSER ALS
FONFMAL SNACKEN.
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DER FREI-VON-CHECK

£ e
. & BeiKeksen aus dem Supermarkt wird
.. &, gern versucht, den Zucker in der

'v,,;Zuruten!ft&tév zu'vertuschen. Achten
Sie vor allem auf Begriffe mit
~“ose oder'-sirup am Ende. Das sind
' alles zugesetzte Zucker!

Natursife
BANANEN-SESAM-KEKSE

FUR CA. 30 STUCK //
ZUBEREITUNGSZEIT CA. 50 MINUTEN
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EIN WEITERER BLUTZUCKER-
HACK DER GLUKOSE-KORYPHAE
JESSIE INCHAUSPE: NACH
EINER SUSSEN ODER STARKE-
HALTIGEN MAHLZEIT SOLLTE
MAN DIE MUSKELN BENUTZEN,
ZUM BEISPIEL BEI EINEM
20-MINUTIGEN SPAZIERGANG.
SIE KONNEN DIE UBER-
SCHUSSIGE GLUKOSE AUS DEM
BLUTKREISLAUF AUFNEHMEN
UND DAMPFEN SO DIE
SPITZE. NETTER NEBENEFFEKT:
WIRKT DER MUDIGKEIT
NACH DEM ESSEN ENTGEGEN.

amazonde a

NCE
PLUTZUCKER B PALAS

x
CKIRF ALLE
PN KR |

Fi
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iele Menschen denken

bei Blutzucker vor allem

an Diabetes. Dabei macht
Zucker nicht nur krank, sondern auch
abhangig. Fir die US-amerikanische
Arztin Sara Gottfried steht er sogar
harten Drogen wie Heroin oder Crack
in nichts nach. Es konnte an Ratten
nachgewiesen werden, dass der Kon-
sum von ,Oreo“-Keksen dieselben
Hirnareale aktiviert wie beim Kon-
sum von Kokain - nachlesen kann
man das in ihrem Buch ,Die Hormon-
diat”. Dort pladiert Gottfried sogar fiir
einen kompletten Verzicht auf Zucker.

Vollstindig auf Zucker verzich-
ten? Ist fir die meisten von uns
wohl undenkbar. Auch fiir Susanne
Liedtke, Diplom-Oecotrophologin, ab-
solute Expertin in Blutzuckerfragen
und Griinderin von ,Nobodytoldme* -
einer Plattform, die Frauen unter an-
derem dabei hilft, besser durch die
Wechseljahre zu kommen.

Mit dem Start der Wechseljahre spie-
len nicht nur die Hormone verriickt,
sondern mit ihnen auch der Blut-
zuckerspiegel. Da kaum dariiber ge-
sprochen wird und nur die wenigsten
wissen, was ihnen in dieser Lebens-
phase guttut, lautet Susannes Credo:

Auch unabhdngig von der Wechsel-
jahresthematik haben starke Schwan-
kungen des Blutzuckerspiegels erheb-
lichen Einfluss auf unsere Gesundheit.
Deshalb ist es wichtig, zu verstehen,

wie dieser Mechanismus im Koérper
funktioniert, um das ganze System
moglichst in Balance zu halten.

Was ist der Blutzucker eigentlich?

Wenn wir essen, spaltet der Korper
Kohlenhydrate aus der Nahrung in
Glukose auf, die dann durch den
Blutkreislauf transportiert wird, um
unsere Zellen mit Energie zu versor-
gen. Essen fiithrt also fast immer zu
einem Anstieg des Blutzuckerspie-
gels, da die meisten Lebensmittel -
auch Gemiise - einen gewissen Anteil
an Kohlenhydraten enthalten. Das ist
normal und gesund.

Der Korper verfiigt iiber Moglichkei-
ten, um den Blutzuckerspiegel wieder
auf seinen Ausgangswert zu bringen.
Wenn er ansteigt, produziert der
Korper das Hormon Insulin. Nach sei-
ner Freisetzung dockt es an bestimm-
ten Rezeptoren an, die auf der
Oberfldache von Zellen zu finden sind.
Diese Rezeptoren vermitteln der Zel-
le, dass Glukose aus dem Blut aufge-
nommen werden kann.

Kurzfristig kann ein hoher Blutzucker
Miudigkeit, regelmaflige Nachmittags-
tiefs, haufiges Wasserlassen und iiber-
mafdigen Durst verursachen und au-
lerdem Wechseljahrssymptome wie
Schlaflosigkeit oder Konzentrations-
schwierigkeiten verstarken.

Problematisch wird es aller-
dings, wenn der Blutzucker-
spiegel daverhaft erhéht ist.
Dies kann einige langfristige Erkran-
kungen zur Folge haben. Diabetes,
Herz-Kreislauf- und Nierenprobleme
sind nur ein paar davon.

Auflerdem steigern erhohte Blutzu-
ckerwerte das Entziindungsrisiko.
Voriibergehende Entziindungen sind
nichts Schlimmes, beispielsweise
wenn der Korper eine Infektion be-
kampft oder daran arbeitet, eine
Schnittwunde am Finger zu heilen.

Gehen die Entziindungswerte hoch,
ist das Immunsystem in standiger
Alarmbereitschaft und damit beschaf-
tigt, die Entziindungsherde in Schach
zu halten. Auch kénnen erhohte Blut-
zuckerwerte und Glukoseschwankun-
gen oxidativen Stress fordern. Das
wirkt wie ein Alterungsbeschleuniger
und lasst zum Beispiel unsere Haut
schneller faltig und den ganzen Kor-
per anfalliger fiir schadliche Umwelt-
einfliisse werden.

Weil neben Insulin aber noch andere
Hormone bei der Regulierung des
Blutzuckerspiegels eine wichtige Rol-
le spielen und es neben der Ernah-
rung weitere Faktoren gibt, die sich
auf den Blutzuckerspiegel auswir-
ken - darunter korperliche Aktivitat,
Stress und hormonelle Veranderun-
gen -, kann sich im Laufe des Lebens
die Reaktion unseres Korpers auf Zu-
cker durchaus verandern.

WEITER GEHT’S
(= AUF SEITE 95




»Im Winter wdrme ich
mir das Porridge kurz in
einem Topf auf kleiner
Stufe auf. Es sollte aber
der Nahrstoffe wegen
auf keinen Fall kochen!
Manchmal schneide ich

mir noch eine halbe

Banane dariber. Und
wenn ich es mir beson-
ders gut gehen lassen
mochte, hacke ich zwei
Sticke 85%ige Schoko-
lade klein und toppe
mein Porridge damit.”

COOLE VERWANDLUNG!

AM ZWEITEN UND DRITTEN TAG IM KUHL-
SCHRANK SIND DIE SAATEN UND MANDELN
LEICHT ANGEKEIMT. IN DEM ZUSTAND
KANN DER KORPER DIE ENTHALTENEN MIKRO-
NAHRSTOFFE BESSER AUFNEHMEN.
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+~Als ich Anfang,
Mitte 40 in die
Wechseljahre kam,
hatte ich keine
Ahnung, was mich
erwartet. Und
keine Ahnung,
dass ich mit
meiner Erndhrung
ganz viel machen
kann, um die
Beschwerden ab-
zumildern”,

~Jeden Tag
500 g griines Ge-
mise, 2 EL Lein-
samen und nur
ganz wenig natir-
licher Zucker.
Was aber tun,
wenn wir doch
HeiBhunger auf
SiBes bekommen?
Ich zumindest
habe REGELmaBig
einen Jieper auf
SiBes.”
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IMMER SCHON
CREMIG BLEIBEN!

FESTERE DATTELN VOR DEM
PURIEREN CA. 1 STUNDE
IM WASSER EINWEICHEN,
ERST DANN ZITRONENSAFT
ZUGEBEN UND PURIEREN.
DIE PASTE HALT SICH IM KUHL-
SCHRANK ETWA 2 WOCHEN.
WER AUF VORRAT MIXEN WILL:
DIE SUSSE IN EINER EIS-
WURFELFORM EINFRIEREN UND
DANN NACH BEDARF
PORTIONSWEISE AUFTAUEN.



+~Weil DattelsiBe aus
ganzen Frichten her-
gestellt wird, ziehe ich
sie anderen SiBungs-

mitteln vor. Denn
mit der Dattel nehmen
wir auch die enthal-
tenen Ballaststoffe mit

auf. Und das ist in
jedem Fall besser, als
wenn wir Zucker iso-
liert dBen. Also wenn
schon siB, dann lieber
in Kombination mit
allem, was die Friichte
so hergeben.”

+Ich serviere
die Schokolade
als Dessert,
und jeder bricht
sich einfach
ein Stiuck ab.
Was ibrig
bleibt, wegen
der Beeren im
Kihlschrank
aufbewahren

und innerhalb
von zwei Tagen

vernaschen
oder einfrieren.”
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STELLEN WIR DELIKATE FERTIG-
PRODUKTE UNTER STRENGEN GENE-
RALVERDACHT, FINDEN SICH IN

GUT GETARNTEN ZUTATENLISTEN
GERN MAL FALLE VON ,KRIMINELL”
VIEL ZUCKER. DIE GUTE NACHRICHT:
SELBST FABRIZIERT, KONNEN SIE
SICH DIE UNNOTIGE SUSSE SCHEN-
KEN, STATT IHR IM DUNKELN
MUNKELND IN DIE FALLE ZU TAPPEN.

ZCKERFALLEN

FALLEN




ZUCKERFALLEN

&
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MINDESTENS 5 G WENIGER ZUCKER _
PRO PORTION! [ESASESR PN

WAHREND SUPERMARKT-KNUSPERMUSLIS BIS ZU , S ,

13 G ZUCKER PRO PORTION IN DIE SCHUSSEL BRINGEN, 3 >~
SIND ES BEI UNSEREM CARROT-CAKE-MUSLI

5 G WENIGER UND BEI DEN ANDEREN BEIDEN MUSLIS
SOGAR 9 G. UBRIGENS: DURCH DEN TAUSCH

VON FRUCHT- GEGEN NATURJOGHURT SPART MAN
WEITERE 3 TL ZUGESETZTEN ZUCKER EIN.

IM BANANA-BREAD-STYLE

GESUSST MIT BANANE UND SCHOKI




APPLE-PIE-
MUSLI

FUR CA. 12 PORTIONEN
// ZUBEREITUNGSZEIT
CA. 35 MINUTEN

- 150 g Walnusskerne

- 200 g Haselnusskerne

- 200 g kernige Haferflocken
- 4 EL geschrotete Leinsamen

- 2 TL gemahlener Zimt

- 1 TL gemahlener Kardamom

- 400 g Apfelmark
(siche Seite 57)

- Backpapier

Pro Portion ca. 8 g E, 22 g F, 17 g KH (davon
4 g Zucker), 290 kcal

l Ofen vorheizen (Ober-/Unterhitze:
160 °C/Umluft: 140 °C). Niisse grob
hacken. Mit Haferflocken, Leinsamen,
Zimt, Kardamom und Apfelmark
mischen. Gleichmafig auf einem mit
Backpapier belegten Blech verteilen.
Im heifden Ofen 25-30 Minuten ba-
cken. Dabei zwei-, dreimal wenden.

2 Granola aus dem Ofen nehmen,
auskiihlen lassen. Luftdicht ver-
schlossen halt es 2-3 Wochen.

!
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CARROT-CAKE-
MUSLI

FUR CA. 12 PORTIONEN
// ZUBEREITUNGSZEIT
CA. 45 MINUTEN

- 100 g Pekannusskerne

- 200 g kernige Haferflocken
- 4 EL geschrotete Leinsamen
- 100 g Kokosraspel

- 1 TL gemahlener Zimt

- Y2 TL gemahlener Ingwer

- 1 TL gemahlene Kurkuma

- 250 g Mohren

- 50 g Kokosol

- 6 EL Ahornsirup

- 100 ml naturtriber Apfelsaft
(100 % Direktsaft)

- Backpapier

Pro Portion ca. 5 g E, 18 g F, 17 g KH (davon
7 g Zucker), 245 kcal

l Ofen vorheizen (Ober-/Unterhitze:
160 °C/Umluft: 140 °C). Pekanniisse
grob hacken. Mit Haferflocken,
Leinsamen, Kokosraspeln, Zimt,
Ingwer und Kurkuma mischen.
Mohren schalen, waschen und fein
raspeln. Kokosol schmelzen, Ahorn-
sirup und Apfelsaft zufiigen. Mit den
Mohren unter den Flockenmix
rithren. Auf einem mit Backpapier
belegten Blech verteilen.

2 Im heifden Ofen 30-35 Minuten

backen. Dabei zwei-, dreimal wenden.

Herausnehmen und auskiihlen
lassen. Luftdicht verschlossen halt
das Granola 2-3 Wochen.

BANANA-BREAD-
MUSLI

FUR CA. 10 PORTIONEN //
ZUBEREITUNGSZEIT
CA. 40 MINUTEN + WARTEZEIT

- 1 reife Banane
-2ELOI

- 100 g gesalzene gerostete
Erdnisse

- 100 g Hirseflocken
- 100 g kernige Haferflocken
- 50 g gepuffte Quinoa

- 100 g vegane Edelbitter-
schokolade (85 % Kakao)

- Backpapier

Pro Portion ca. 7 g E, 13 g F, 22 g KH (davon
4 g Zucker), 240 kcal

l Ofen vorheizen (Ober-/Unterhitze:
160 °C/Umluft: 140 °C). Banane
schilen, mit einer Gabel fein zerdrii-
cken, Ol unterriihren. Erdniisse grob
hacken. Hirse- und Haferflocken mit
Quinoa und Erdniissen mischen.
Bananenmix gleichmaf3ig unterriih-
ren. Masse auf einem mit Backpapier
belegten Blech verteilen.

2 Im heifden Ofen 25-30 Minuten
backen. Dabei zwei-, dreimal wenden.
Herausnehmen und auskiihlen
lassen. Schokolade hacken, unter-
mischen. Luftdicht verschlossen

halt das Granola 2-3 Wochen.



Aus unserer Testkiche @ =BERINCIEE

ZUCKER PRO PORTION!

KRASSER UNTERSCHIED:

KARAMELLSOSSE o KOCHELN WIR DIE KARAMELL-

SOSSE GANZ KLASSISCH,
STECKEN IN 1 PORTION

zweimal entzuckert 16 @ ZUCKER ALSS 2 TL,

MIT XYLIT SIND ES 0 G.

ABER NICHT NUR DER SPAR-
FUR 15-20 PORTIONEN // ZUBEREITUNGSZEIT CA. 15 MINUTEN EFFEKT AUF DEM ZUCKER-

KONTO UNTERSTREICHT DIE
WAHL FUR XYLIT, AUCH
DER GESCHMACKSTEST. WAH-
REND ERYTHRIT BEIM
ABKUHLEN AUSKRISTALLISIERT
(LINKER LOFFEL), BLEIBT
DAS XYLIT-SOSSCHEN SCHON
GESCHMEIDIG.

- 200 g Xylit
- 200 g Schlagsahne
- 50 g Butter

Pro Portion (bei 20) ca. 0 gE, 5gF, 10 g KH
(davon 0 g Zucker), 71 kcal

l Xylit und 5-6 EL Wasser in einem
Topf erhitzen. Sahne unter Rithren
zugeben, aufkochen. So lange kdcheln,
bis alles goldbraun karamellisiert.

2 Topf vom Herd nehmen, Butter
unterrithren. Sofde in saubere, heifd
ausgesplilte Glaser oder Flaschen
fiillen, auskiihlen lassen und im

\ @Mit

7 Erythrit

3 5
/ 23 5
R
~ A
B 20 4

2 ? ? Kiihlschrank aufbewahren. Vor dem
g | Verwenden eventuell nochmals kurz
£ GEn / erhitzen. Halt sich ungefahr 1 Woche.
4




30 PROZENT WENIGER

- ZUCKER PRO GLAS BRINGT
‘O = UNS DER TAUSCH VON
LS GEKAUFTER GEGEN DIESE
- > SELBST GEMACHTE ,COLA".
'
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ZUBEREITU

klein schneiden.
~ piirieren. Chiasar
 Fruchtptiree im
- 30 Minuten que

9 G WENIGER
ZUCKER PRO PORTION!

PRO PORTION (= WURFEL)
A AUFSTRICH KOMMEN
FAST 10 G (= 2 TEELOFFEL)

V%

AUFS ZUCKERSPARKONTO. S9N
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EN //
50 MINUTEN

9
50 g KH
500 keal

weniger
pro Portion




ZUCKEREALLEN
CERFJ E N
e ————————

- 1 kg Kohlrabi
- 50 g geriebener Parmesan

l Flir die Pommes Backofen vorhei-
zen (Ober-/Unterhitze: 200 °C/
Umluft: 180 °C). Kohlrabi schélen, in
pommesgrofie Stifte schneiden und
in eine Schiissel geben. Parmesan,
Mandeln, Currypulver, Paprikapulver,
Chili, 1 TL Salz und Pfeffer mischen.
0l und Parmesanmix zum Kohlrabi
geben, gut vermengen, sodass alle
Pommes mit der Panade umbhiillt
sind. Auf einem mit Backpapier
belegten Blech verteilen. Im heifsen
Ofen ca. 30 Minuten backen. Zwi-
schendurch ein- bis zweimal wenden.

- 50 g gemahlene Mandeln
- 1 TL Currypulver

- 2 TL edelsiBes Paprikapulver
- 1 TL Chiliflocken

- Salz, Pfeffer

- 1-2 EL Olivenol

- 2 rote Zwiebeln

- 1 kleiner Apfel

- 100 g Salatmayonnaise

- 200 g Naturjoghurt

- 2-3 EL Zitronensaft

- 400 g Matjesfilet

- Y2 Bund Petersilie

- Backpapier

2 Fiir den Matjessalat Zwiebeln
schalen, vierteln und in diinne
Scheiben schneiden. Apfel waschen,
trocken reiben, vierteln, entkernen
und klein schneiden. Mayonnaise,
Joghurt und Zitronensaft verriihren,
mit Salz und Pfeffer wiirzen. Matjes
nach Belieben wassern, abspiilen,
trocken tupfen und klein schneiden.
Petersilie waschen, trocken schiitteln
und Blattchen fein hacken. Matjes,
Zwiebeln, Apfel und Petersilie mit der
Salatsofde mischen, abschmecken.

Pro Portion ca. 32 g E, 44 g F, 20 g KH
(davon 18 g Zucker), 610 keal

17 G WENIGER
ZUCKER PRO PORTION!

HATTEN SIE GEDACHT,
DASS IN 250 G HERINGSSALAT
AUS DEM KUHLREGAL
26 G (5 TL!) ZUCKER STECKEN
KONNEN2 DA IST UNS DOCH

GLATT DIE ZUCKERPACKUNG
VOR DIE FUSSE GEFALLEN!
UND DAS WAR GUT SO:
DENN IN UNSEREM GESAMTEN
LOW-SUGAR-DINNER
(18 GRAMM ZUCKERANTEIL)
SIND SOGAR NOCH DIE
VEGGIE-POMMES MIT DRIN.

§ Kohlrabipommes aus dem Ofen
nehmen. Mit Heringssalat servieren.
Dazu schmecken die zuckerfreien
Sandwichgurken von Seite 112.




ZUCKERFALLEN |

THAI-SWEET-CHILI-SOSSE
'Same same, but different”

FUR 2 FLASCHEN (A CA. 300 ML) //
ZUBEREITUNGSZEIT CA. 40 MINUTEN

- 75 g rote Peperoni (oder
100 g milde Chilischoten)

- 6 Knoblauchzehen
- 1 Stick Ingwer (ca. 30 g)

- 75 ml Limettensaft (von
ca. 8 Limetten)

- 225 g Xylit

- 150 ml Reisessig (ersafzweise
WeiBweinessig)

- 15 g Speisestarke

Pro EL (ca. 20 ml) ca. 0 g E, O gF,
9 g KH (davon 1 g Zucker), 24 kcal

l Peperoni bzw. Chili waschen,
Stielansatze abschneiden. Schoten in
grobe Stiicke schneiden. Knoblauch
und Ingwer schalen, ebenfalls in
grobe Stiicke schneiden. Alles im
Blitzhacker fein zerkleinern.

2 Chilimix und Limettensaft in einen
Topf geben. Xylit, 250 ml Wasser

und Essig zufligen. Unter Riihren auf-
kochen, ca. 20 Minuten kocheln,
dabei mehrmals umriihren. Stirke
mit etwas Wasser glatt riihren,

Sof3e damit binden.

§ Sofde in saubere, sterilisierte
¢ Flaschen fiillen. Sofort verschliefden
\p und auskiihlen lassen. Halt sich im
Kiihlschrank ca. 4 Wochen.

10 G WENIGER ZUCKER PRO PORTION!

GEMUSE, MIENUDELN, REIS, HOUHNCHEN ODER TOFU - EINE
SUSS-SCHARFE ASIASOSSE PASST EIGENTLICH IMMER DAZU. UND

MIT JEDEM LOFFEL LANDEN 11 G ZUCKER (2 TL) IN UNSEREM
ESSEN. DAS LOW-SUGAR-DOUBLE AUS DER EAT-CLUB-GARKUCHE
KOMMT DAGEGEN AUF EINEN SENSATIONELLEN WERT
VON 1 G ZUCKER (AUS LIMETTE, INGWER UND PEPERONI).
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Rhabarber-Tomaten-
KETCHUP

FUR CA. 5 FLASCHEN (A CA. 350 ML) //
ZUBEREITUNGSZEIT CA. 50 MINUTEN

- 1,5 kg Tomaten

- 400 g Rhabarber
- 1 reife Banane

- 2 Zwiebeln

- 8 EL Apfelessig

- 1 TL Senfmehl (gemahlene
Senfsaat)

- 2 EL Tomatenmark

- je 1 TL edelsiBes und rosen-
scharfes Paprikapulver

- 2 TL Currypulver
- Salz, Pfeffer

Pro EL (ca. 20 ml) ca. 0 gE, OgF,
1 g KH (davon 1 g Zucker), 5 keal

l Tomaten waschen, putzen und
klein schneiden. Rhabarber waschen,
putzen und in kleine Stiicke schnei-
den. Banane schilen und ebenfalls
klein schneiden. Zwiebeln schilen
und fein wiirfeln. Vorbereitete
Zutaten mit Essig, Senfmehl, Toma-
tenmark, Paprikapulver, Curry,

2 TL Salz und etwas Pfeffer in einen
grofden Topf geben, aufkochen und
bei mittlerer Hitze ca. 20 Minuten
kocheln, dabei mehrmals umriihren.

2 Tomaten-Rhabarber-Mix fein
plirieren, abschmecken. Falls der
Ketchup noch zu fliissig ist, weitere
ca. 5 Minuten kocheln. Heifd in
sterilisierte Flaschen fiillen und
sofort fest verschlief3en.

4 G WENIGER ZUCKER

PRO PORTION!

IM VERGLEICH ZUR ASIASOSSE IST DER
ZUCKERGEHALT VON KETCHUP JA SCHON FAST

ALS GEMASSIGT EINZUSTUFEN. TROTZDEM

LANDEN IN DER GRILLSAISON PRO EL 5 G ZUCKER
AUF STEAKS UND GEMUSE. GUT, DASS
UNSERE NATURSUSSE BBQ-ALTERNATIVE MIT
80 PROZENT WENIGER ZUCKER DAHER-
KOMMT. ZEIT, DEN GRILL ANZUWERFEN ...
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ZUCKERFALLI

EINGELEGTE SANDWICHGURKEN

formerly known as
Danischer Gurkensalat

FUR 2 GLASER (A CA. 400 ML; INSGESAMT 8 PORTIONEN) //
ZUBEREITUNGSZEIT CA. 25 MINUTEN + WARTEZEIT

- 1 Bio-Salatgurke (ca. 400 g)
- 1 kleine Zwiebel

B Elsal

- 3 Stiele Dill

- 125 ml WeiBweinessig

- 75 g Erythrit

- 1 TL Senfkorner

Pro Portion ca. 0 g E, 0 g F, 10 g KH (davon
1 g Zucker), 10 kcal

10 G WENIGER
ZUCKER PRO PORTION!

AUF DER ZUTATENLISTE
DER HOTDOG- UND BURGER-
BEGLEITUNG FINDET SICH
ZUCKER IN DER REGEL GANZ
WEIT VORN. KEIN WUNDER,
DASS PRO PORTION DANN

11 G DAVON DRINSTECKEN.
UND AUCH WENN UNSERE
SELBST GEMACHTEN SAND-
WICHGURKEN MIT 1 G ZUCKER
PRO PORTION NICHT SO
LANGE HALTBAR SIND WIE DIE
GEKAUFTEN, WIR FINDEN
DER (EHER KLEINE) AUFWAND
LOHNT SICH!

l Gurke waschen, putzen und in
diinne Scheiben hobeln. Zwiebel
schalen, vierteln und in diinne
Streifen schneiden. Gurke, Zwiebel
und Salz mischen. Zugedeckt ca.

1 Stunde ziehen lassen, zwischen-
durch umriihren.

2 Dill waschen, trocken schiitteln
und grob hacken. Zu den Gurken
geben. Essig mit Erythrit und Senf-
kornern unter Riithren erhitzen, bis
sich das Erythrit gelost hat, dann
kurz aufkochen.

3 Gurken auf zwei Einmachglaser
verteilen. Heifsen Sud dariibergeben
(die Gurken sollten damit bedeckt
sein). Glaser verschlief3en, auskiihlen
lassen und tiber Nacht kalt stellen. Im
Kiithlschrank halten sie ca. 3 Wochen.

Sz
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Demndchst im

Erscheint am

14. JUNI

2024 SOMMER, SONNE, MEER:
DIE BESTEN REZEPTE AUS UNSEREM
LIEBSTEN URLAUBSLAND

Das sife Leben? 5 A P\ Vom Einfachen das
Feiern nicht nur die y ¥ - Ry : Allerbeste: Lieblinge wie
Italiener, sondern 3 ‘ ,‘ ok B b Bolo, Carbonara

auch wir: mit Tiramisu, : & 2 A A oder Saltimbocca und
Zitronen-Gelato, o 5 ; Steinofenpizza -
Affogato ... | e A )\ = ARt ° 4 R in legendar lecker!

Zur goldenen Aperitivo-Stunde kreden-

zen wir neben Honigmelonen-Carpaccio

,alla caprese” perfekt gemixte Drinks
von Limoncello bis Negroni

Endlich Sommer
- und mit ihm
aromatisch-

frische Veggie-
kiche. Hier:

fluffige Spinat-

Ricotta-
Kl6Bchen mit
Knoblauch-OlI-

Tomaten

Familientauglich, schnell
gemacht und wenig Zutaten: Wir
nehmen die Bestellung auf fir
Alltagshelden von Pestolasagne

Uber Pilzpanini bis Scaloppine




FUR SALAT
FAST /U SCHADE

UNSER EAT-CLUB-OLIVENOL

@ sortenreines Single-Farm-Produkt
@ nachhaltig-6kologisch erzeugt in
2. Generation

@ aus der Region Kalamata, der
Heimat uralter Olivenhaine

@ Anbau, Ernte und Abfiillung
in Familienhand

@ aufgezogen von griechischer Sonne
und Meereswind

Direkt hier bestellen:




TAGLICH FRISCHES
OBST UND GEMUSE

Je nach Saison bieten wir
Uber 400 Obst- und
Gemuseartikel aus
gepriftem und zertifiziertem
Anbau zur Auswahl an.
Viele davon aus der Region.
Weitere Infos unter
kaufland.de/frische

Wg?
! \

% % ¢

HIER BIN
ICH RICHTIG
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