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Vegane Weihnachten
61 leckere & gesunde Rezepte
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Ich möchte dir die Weihnachtszeit zu einer leckeren
UND gesunden Saison machen! Gesunde Naschis, die
dich so richtig gut fühlen lassen. 
Ich habe meinen Blog und meinen Instagram-Account vor 5 Jahren ins Leben gerufen, um

Menschen auf der ganzen Welt zu inspirieren. Wenn man sich innerlich gut fühlt, geht es

einem automatisch in allen anderen Bereichen des Lebens auch soooo viel besser. 
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Ich bin so glücklich und dankbar,

eine so nette und motivierte

Comunity zu haben und fühle mich

jeden Tag aufs Neue von euch

inspiriert. Meine Gesundheitsreise

begann, als ich 19 Jahre alt war, in

New York lebte und modelte. Der

Druck, extrem dünn sein zu

müssen, führte dazu, dass ich in

einem ungesunden Kreislauf von

Essanfällen gefangen war. Ich

sehnte mich so sehr nach

Ausgeglichenheit und fühlte mich

endlich wohl in meiner Haut, als ich

mich vollständig vegan ernährte.

Die Tatsache, dass ich mich für

mich selbst und nicht für andere

entschied, gab mir ein Gefühl der

Stärke, und zum ersten Mal

betrachtete ich Essen als eine

Möglichkeit, meinem Körper etwas

gutes zu tun, und nicht, um ein

bestimmtes Gewicht zu erreichen.

Rückblickend sieht alles so einfach

aus, aber ich wünschte wirklich, ich

hätte damals schon diese leckeren

und gesunden Rezepte gehabt. Ich

freue mich soooo sehr, euch eure

"Gesundheitsreise" ein wenig

schmackhafter zu machen. 

UNSERE
COMMUNITY
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Love yourself enough to
live a healthy lifestyle! 

Für mich ging es bei der Umstellung auf
vegane Ernährung vor allem darum,
meinem Körper Liebe und
Wertschätzung zu zeigen. Nach
jahrelangem Modeln und Strafen meines
Körpers mit Gedanken und
Ernährungsregeln, wusste ich, dass ich
etwas ändern musste. Jedes Mal, wenn
wir essen, haben wir die Chance,
unseren Körper mit Energie zu
versorgen! Finde heraus, was dir das
beste Gefühl gibt, und halte dich daran.
Ich mochte es nie, Kalorien zu zählen,
und denke stattdessen, dass wir auf
unsere Intuition hören sollten, nicht auf
eine Zahl. Als ich mich vegan ernährte,
beschloss ich, mich nie einzuschränken
und immer so viele frische Vollwertkost
zu essen, wie ich wollte. 

Das Ergebnis war, dass ich viel glücklicher
war und mich ausgeglichener fühlte, ich
wurde fitter, meine Verdauung verbesserte
sich, ich nahm ab und meine Haut strahlte
plötzlich. Ich aß endlich ohne
Schuldgefühle, hatte keine starken
emotionalen Schwankungen mehr und
liebte es, wie wohl ich mich mit mir selbst
fühlte. Alles fügte sich zusammen, es war
fast so, als ob mein Leben mir dafür dankte,
wie gut ich meinen Körper behandelte, so
dass sich auch alle anderen Bereiche
meines Lebens verbesserten. Ich hörte mit
dem Modeln auf, machte meine Ausbildung
zur Ernährungsberaterin, studierte drei
Jahre lang Business an einer Uni in London
und startete meinen Blog, Instagram und
Youtube. Ich fühle mich wirklich sehr
geehrt, eine so tolle und positive
Community zu haben, und ich liiiiiebe es,
mein tägliches Leben mit euch zu teilen. 
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ABOUT THIS BOOK 
Seit ich klein bin, liebe ich die gemütlichen

Weihnachtsmonate und freue mich auf alles,

was mit Weihnachten zu tun hat: Backen,

Dekorieren, gemütliche Filmeabende, der

erste Schnee, Weihnachtsmusik, Nikolaus,

Weihnachtsmärkte, ... Ich war so aufgeregt,

dass ich echt am 1. Dezember alle meine

Weihnachtsgeschenke fertig eingepackt und

unter den Baum gelegt hatte, haha. Ich liebe

es, zu schenken und andere Menschen

glücklich zu machen. Ich habe das Gefühl,

dass dieses EBook mich wirklich

wiederspiegelt. Ich sende auch eine große

Umarmung an alle, die in dieser Jahreszeit

allein sind, und möchte, dass ihr wisst, dass

ihr NICHT allein seid. Ihr alle seid die beste

Community und eure Freundlichkeit und

Motivation sehe ich täglich durch eure süßen

Nachrichten. So wie ich euch habe, habt ihr

euch auch gegenseitig und stellt euch einfach

vor, wir wären alle virtuelle Freunde. Ich habe

mein ganzes Herz und meine ganze

Leidenschaft in die Erstellung dieses Ebooks

gesteckt und meine Nächte in der Küche bis 2

Uhr morgens an 7 Tagen in der Woche waren

es definitiv wert :)) Dies ist die Zeit des Jahres,

in der ihr euren eigenen Glanz erschaffen und

eurem Körper zeigen könnt, wie sehr ihr zu

schätzen wisst, was er das ganze Jahr über für

euch getan hat.
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Real Treats sind die, mit denen man sich von innen heraus GUT fühlt, und genau das
werden diese Rezepte für dich tun. Die meisten so genannten "Leckereien" tun das aber
nicht wirklich, sie geben einem sofortige Befriedigung, aber befriedigen nicht wirklich
langsfristig. Mit diesem E-Book musst du dich nicht mehr vor den Feiertagen fürchten, weil
du dich zu all den Süßigkeiten verleitet fühlst (das haben wir alle schon erlebt oder? Haha).
Du kannst dich voll und ganz entspannen und diese Zeit GENIESSEN. Wir alle kennen
wahrscheinlich diese Hassliebe zu Weihnachten. Man liebt es, aber man macht sich schon
Gedanken über das Essen, man möchte die Zeit mit seinen Freunden und seiner Familie
genießen, hat aber Angst, zuzunehmen. Ich verstehe das, wir haben das alle schon erlebt,
und deshalb bin ich so begeistert, euch die Lösung für gesunde, köstliche und stressfreie
Feiertage zu präsentieren. Du wirst nicht das Gefühl haben, etwas zu verpassen, du wirst
so viele köstliche, gesunde Leckereien genießen und warum nicht auch deine Familie
einbeziehen und in großen Mengen kochen, damit alle mal probieren können? (Einen
Versuch ist es allemal wert.) Frohe Weihnachten euch allen! xxx 
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FESTTAGS
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Goldene Milk 
Zutaten Zubereitung
3 6 0 m l  C a s h e w m i l c h  ( o d e r  M a n d e l m i l c h )
2  e n t k e r n t e  M e d j o o l - D a t t e l n
1  E s s l ö f f e l  C a s h e w n ü s s e
1  T e e l ö f f e l  Z i m t
1  T e e l ö f f e l  g e m a h l e n e r  K u r k u m a
1 / 2  T e e l ö f f e l  V a n i l l e e x t r a k t p u l v e r

G i b  a l l e  Z u t a t e n  i n  d e i n e n  M i x e r  u n d  p ü r i e r e  s i e ,  b i s  s i e
s m o o t h  s i n d .

G i b  d i e  G o l d e n e  M i l c h  i n  e i n e n  T o p f  u n d  l a s s  s i e  5 - 7
M i n u t e n  k ö c h e l n .  

F ü l l e  a l l e s  i n  d e i n e  L i e b l i n g s t a s s e  u n d  E N J O O O Y !  : ) )

ergibt 1 Portion
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Heißer Kakao

Zutaten

Zubereitung

Fertig in
5  M i n u t e n

Der perfekte 5-Minuten-Muntermacher an einem kalten Tag!

3 6 0 m l  M a n d e l -  o d e r  C a s h e w m i l c h  
2  E s s l ö f f e l  K a k a o p u l v e r  
1  E s s l ö f f e l  A h o r n s i r u p
1 / 4  T e e l ö f f e l  V a n i l l e p u l v e r - E x t r a k t  
4  S t ü c k  v e g a n e  S c h o k o l a d e

G i b  d i e  M a n d e l m i l c h  i n
e i n e n  T o p f  u n d  e r h i t z e  s i e
b e i  m i t t l e r e r  H i t z e .  
W ä h r e n d  s i e  k ö c h e l t ,  r ü h r e
K a k a o p u l v e r ,  A h o r n s i r u p  u n d
V a n i l l e  e i n  u n d  g i b  e i n  p a a r
z u c k e r f r e i e
S c h o k o l a d e n s t ü c k c h e n
h i n z u ,  u m  d e n  G e s c h m a c k
z u  v e r f e i n e r n .  S o  Y U M M Y .
P e r f e k t  f ü r  e i n e n  k a l t e n
W i n t e r m o r g e n .   

1 .

2 .
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A l s  i c h  k l e i n  w a r ,  h a b e  i c h  k a l t e n
K a k a o  g e l i i i e b t .  M a n  k a n n  i h n
a u c h  a b k ü h l e n  l a s s e n  u n d  i m
K ü h l s c h r a n k  a u f b e w a h r e n ,  u m
e i n e  g e k ü h l t e  V e r s i o n  d e s  h e i ß e n
K a k a o s  g e n i e ß e n  z u  k ö n n e n !  : - ) )
A u c h  P e e r  l i e b t  d i e s e s  R e z e p t !  

Notiz 
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Eierpunsch 
Zutaten Zubereitung

g e m a h l e n e r  K a r d a m o m  

4 0 g  r o h e  C a s h e w s
5 0 0 m l  M a n d e l m i l c h
3 - 4  M e d j o o l - D a t t e l n
1 / 2  T e e l ö f f e l  V a n i l l e p u l v e r - E x t r a k t  
1  T e e l ö f f e l  Z i m t  
j e  1 / 4  T e e l ö f f e l :
g e m a h l e n e  N e l k e n
g e m a h l e n e  M u s k a t n u s s  

G i b  a l l e  Z u t a t e n  i n  e i n e n  M i x e r  u n d  p ü r i e r e  s i e
2 - 3  M i n u t e n  l a n g ,  w e n n  d u  m ö c h t e s t ,  d a s s  d e r
o b e r e  T e i l  s c h a u m i g  i s t .   

G i b  d i e  c r e a m y y y  M i l c h  i n  e i n e n  T o p f  u n d
e r h i t z e  s i e  f ü r  e i n  p a a r  M i n u t e n .  S t r e u e  e t w a s
Z i m t  d a r ü b e r  u n d  g e n i e ß e  s i e !  

Fertig in 
5 Minuten
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Süße
Weihnachten
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Bratäpfel mit Vanille Sauce 

Zutaten

Zubereitung

Fertig in
4 0  M i n u t e n

wie ein warmer Apfelstrudel mit der allerbesten Vanillecreme  

3  k l e i n e  Ä p f e l  
4  E s s l ö f f e l  H a f e r f l o c k e n  
6  P e k a n n ü s s e
1  E s s l ö f f e l  R o s i n e n  
1  E s s l ö f f e l  M a n d e l b u t t e r  
1  E s s l ö f f e l  A h o r n s i r u p  
1  M e d j o o l - D a t t e l
1  T e e l ö f f e l  Z i m t  

V A N I L L E S A U C E  
3 0 g  C a s h e w n ü s s e  
2 0 g  e i n g e w e i c h t e  H a f e r f l o c k e n  
8 0 m l  W a s s e r
2  M e d j o o l - D a t t e l n  
2  r e i f e  B a n a n e n
1 / 3  V a n i l l e s c h o t e

H e i z e  d e n  B a c k o f e n  a u f  2 0 0  G r a d
C e l s i u s  v o r .  
V e r m i s c h e  z u n ä c h s t
H a f e r f l o c k e n ,  P e k a n n ü s s e ,
R o s i n e n ,  M a n d e l b u t t e r ,  D a t t e l n
u n d  Z i m t .
S c h n e i d e  d e n  o b e r e n  T e i l  d e s
A p f e l s  a b  u n d  h e b e  m i t  e i n e m
L ö f f e l  d a s  I n n e r e  d e s  A p f e l s  a u s .  
F ü l l e  d i e  Ä p f e l  m i t  d e r  Z i m t - N u s s -
M i s c h u n g  u n d  l e g e  s i e  a u f  e i n
m i t  B a c k p a p i e r  a u s g e l e g t e s
B a c k b l e c h .   
B a c k e  d i e  Ä p f e l  2 5  M i n u t e n  l a n g
u n d  l a s s e  s i e  d a n n  e t w a s
a b k ü h l e n .  
G i b  i n  d e r  Z w i s c h e n z e i t  a l l e
Z u t a t e n  f ü r  d i e  V a n i l l e s a u c e  i n
e i n e n  M i x e r  u n d  p ü r i e r e  s i e ,  b i s
s i e  c r e m i g  i s t .  I c h  b i n  e i n  r i i i e s e n
F a n  v o n  d i e s e r  C r e m e ,  s i e  i s t
s o o o o  l e c k e r !
G i e ß e  d i e  V a n i l l e c r e m e  ü b e r  d i e
w a r m e n ,  h i m m l i s c h  d u f t e n d e n
B r a t ä p f e l  u n d  G E N I E ß E  s i e ! !

1 .

2 .

3 .

4 .

5 .

6 .
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Toffee Dattel Pudding

Zutaten 

Zubereitung

Zubereitung Backem Fertig in
1 5  M i n 3 0  M i n  4 5  M i n  

wirklich mit das Leckerste was ich je gegessen habe

1 0  M e d j o o l - D a t t e l n  ( e t w a  2 0 0  g )  
2 4 0 m l  h e i ß e s  W a s s e r  
1  T e e l ö f f e l  B a c k p u l v e r
1 2 0 g  C a s h e w b u t t e r
1  E s s l ö f f e l  Z i t r o n e n s a f t
3 0 g  H a f e r m e h l  ( H a f e r f l o c k e n  p ü r i e r e n )  
3 0 g  A r r o w r o o t   

TOFFEE-SAUCE
6  M e d j o o l - D a t t e l n
3 0 g  C a s h e w n ü s s e  
2 4 0 m l  W a s s e r  
1  T e e l ö f f e l  V a n i l l e p u l v e r - E x t r a k t
e i n e  P r i s e  r o s a  H i m a l a y a s a l z  

H e i z e  d e n  B a c k o f e n  a u f  1 8 0  G r a d  C e l s i u s  v o r .
W e i c h e  d i e  D a t t e l n  i n  h e i ß e m  W a s s e r  e i n  u n d  f ü g e
d a s  B a c k p u l v e r  h i n z u .  S t e l l  e s  f ü r  1 0  M i n u t e n  z u r
S e i t e .
V e r m i s c h e  d i e  e i n g e w e i c h t e n  D a t t e l n  ( o h n e  d a s
W a s s e r ) ,  d i e  C a s h e w b u t t e r ,  d a s  H a f e r m e h l ,  d a s
B a c k p u l v e r ,  A r r o w r o o t  u n d  d e n  Z i t r o n e n s a f t  i n  e i n e m
F o o d  P r o c e s s o r ,  b i s  e i n e  c r e m i g e  M a s s e  e n t s t e h t .
D i e s e r  T e i g  s c h m e c k t  s c h o n  j e t z t  e i n f a c h  h i m m l i s c h
l e c k e r !  I c h  m u s s t e  m i c h  e c h t  s o o  z u r ü c k h a l t e n ,  u m
i h n  n i c h t  e i n f a c h  s c h o n  a u f z u e s s e n ,  b e v o r  e r  i n  d e n
O f e n  k o m m t  h i h i  : - )  
G i b  d i e  T o f f e e m i s c h u n g  i n  d i e  B a c k f o r m .  I c h  h a b e
z w e i  k l e i n e  F o r m e n  v e r w e n d e t  u n d  s i e  m i t  B a c k p a p i e r
a u s g e l e g t ,  d a  e s  d a n n  s u p e r  e i n f a c h  i s t ,  i h n  s p ä t e r
u m z u d r e h e n .
B a c k e  d e n  s t i c k y  D a t t e l p u d d i n g  3 0  M i n u t e n  u n d  l a s s e
i h n  m i n d e s t e n s  1 5  M i n u t e n  a b k ü h l e n ,  b e v o r  m a n  i h n
u m d r e h t .  D u  k a n n s t  d i e s e s  R e z e p t  a u c h  i n  d e r  N a c h t
v o r  W e i h n a c h t e n  z u b e r e i t e n ,  d a m i t  d u  e s  a m
n ä c h s t e n  T a g  g a n z  e n t s p a n n t  s e r v i e r e n  k a n n s t .  D i e
A r o m e n  h a b e n  d a n n  n o c h  m e h r  Z e i t ,  s i c h  z u
e n t f a l t e n ,  u n d  d u  k a n n s t  d i e  T o f f e e - P u d d i n g s  e i n f a c h
i n  d e r  B a c k f o r m  l a s s e n  u n d  s i e  a m  n ä c h s t e n  M o r g e n
u m d r e h e n .  
F ü r  d i e  T o f f e e - S a u c e  g i b s t  d u  e i n f a c h  a l l e  Z u t a t e n  i n
e i n e n  M i x e r  u n d  p ü r i e r s t  s i e ,  b i s  s i e  p e r f e k t  c r e a m y
s i n d .  D i e  S o ß e  l ä s s t  s i c h  i m  K ü h l s c h r a n k  3  b i s  5  T a g e
a u f b e w a h r e n .
I c h  g e n i e ß e  s i e  a m  l i e b s t e n  m i t  d e r  k ö s t l i c h e n
K a r a m e l l s a u c e  d a r ü b e r ,  u m  d a s  v o l l e
G e s c h m a c k s e r l e b n i s  z u  h a b e n ,  h e h e .  S O  K Ö S T L I C H ,
d a s s  m a n  k a u m  g l a u b e n  k a n n ,  d a s s  e s  g e s u n d  i s t ,
h a h a !  D a s  i s t  e i n e s  m e i n e r  T o p  5  L i e b l i n g s r e z e p t e
a u s  d i e s e m  B u c h ! !  Y U M M M M Y !  

1 .
2 .

3 .

4 .

5 .
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Zubereitung Eisfach Fertig in
2 0  m i n  3 0  m i n  5 0  m i n  

Zutaten Zubereitung
BASIS
6 0 g  P e k a n n ü s s e
4 0 g  H a f e r f l o c k e n
1 3 0 g  C a s h e w s  
1 0  M e d j o o l - D a t t e l n
1  E s s l ö f f e l  A h o r n s i r u p  
e i n e  P r i s e  S a l z

FÜLLUNG
4 0 g  g e t r o c k n e t e  C r a n b e r r i e s  
1 0 0 g  R o s i n e n  o d e r  S u l t a n i n e n
2  e n t s t e i n t e  M e d j o o l - D a t t e l n
2  g e t r o c k n e t e  F e i g e n  
2  E s s l ö f f e l  A p f e l m u s
1  T e e l ö f f e l  Z i m t  
1  T e e l ö f f e l  L e b k u c h e n g e w ü r z  
S a f t  v o n  1 / 2  O r a n g e  

G i b  a l l e  Z u t a t e n  f ü r  d i e  B a s i s  i n  e i n e n  F o o d  P r o c e s s o r  u n d  m i x e  s i e ,
b i s  d u  e i n e  f e s t e ,  k l e b r i g e  P a s t e  e r h ä l t s t .  D i e  B a s i s  s c h o n  a l l e i n e  i s t
s o o o  l e c k e r ! ! !  N o c h  b e s s e r  a l s  d a s  O r i g i n a l ,  w e n n  d u  m i c h  f r a g s t !

V e r w e n d e  2 / 3  d e s  T e i g s  f ü r  d e n  B o d e n  d e i n e r  M i n c e  P i e s  u n d  f ü l l e
i h n  i n  d e i n e  S i l i k o n f o r m e n .  M i t  d e m  R e s t  d e s  T e i g s  r o l l s t  d u  d e n  T e i g
a u s  u n d  s t i c h s t  k l e i n e  S t e r n e  a u s .  D u  k a n n s t  e n t w e d e r  e t w a s
H a f e r m e h l  a u f  d e i n e  K ü c h e n o b e r f l ä c h e  s t r e u e n ,  d a m i t  d e r  T e i g  n i c h t
d a r a n  k l e b e n  b l e i b t ,  o d e r  d u  r o l l s t  i h n  a u f  B a c k p a p i e r  a u s  u n d  l e g s t
e i n  w e i t e r e s  B l a t t  B a c k p a p i e r  d a r ü b e r .  

S t e l l e  d i e  F o r m  i n  d e i n  E i s f a c h  u n d  b e r e i t e  d i e  F ü l l u n g  z u .  G i b  a l l e
Z u t a t e n  f ü r  d i e  F ü l l u n g  i n  e i n e n  F o o d  P r o c e s s o r  o d e r  M i x e r  u n d
p ü r i e r e  s i e  g r o b ,  b i s  d u  e i n e  p a s t e n ä h n l i c h e  K o n s i s t e n z  h a s t .
M h h h h m m  r i e c h t  s c h o n  n a c h  W e i h n a c h t e n .  

L ö f f e l  d i e  M a s s e  i n  d i e  F ö r m c h e n ,  g i b  d e n  v o r h i n  z u b e r e i t e t e n
P l ä t z c h e n t e i g  d a r a u f  u n d  s t e l l e  d i e  M i n c e  P i e s  ü b e r  N a c h t  i n  d e n
K ü h l s c h r a n k ,  d a m i t  s i e  f e s t  w e r d e n .  D u  k a n n s t  s i e  a u c h  f ü r  3 0
M i n u t e n  i n s  E i s f a c h  l e g e n ,  d a m i t  e s  s c h n e l l e r  g e h t  : )  S O  Y U M ! !
H o f f e n t l i c h  s c h m e c k e n  s i e  d i r !  
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Zutaten Zubereitung
1

2

3

1 5 0  g  g e m a h l e n e
g e b l e i c h t e  M a n d e l n   
3  E s s l ö f f e l  A h o r n s i r u p
1 / 2  v e g a n e r
S c h o k o r i e g e l  
4 0 g  g e h o b e l t e
M a n d e l n  

O M G ,  z u e r s t  m u s s  i c h  s a g e n ,  d a s s  d i e s  e i n e s  m e i n e r  L i e b l i n g s r e z e p t e  i s t ,  w e i l  e s  a )
S O  s c h n e l l  z u  z u b e r e i t e n  i s t ,  b )  m i c h  d a r a n  e r i n n e r t ,  w a s  i c h  i n  m e i n e r  K i n d h e i t
s o o o  g e r n e  g e g e s s e n  h a b e ,  h a h a ,  u n d  c )  s i e  s o  k ö s t l i c h  u n d  t o t a l  g e s u n d  s i n d .

G i b  g e m a h l e n e  M a n d e l n  u n d  A h o r n s i r u p  i n  d e i n e n  F o o d  P r o c e s s o r  u n d  l a s s  i h n  a u f
A u t o m a t i k  f ü r  e t w a  1 - 2  M i n u t e n  l a u f e n .  S o  e n t s t e h t  e i n e  w e i c h e ,  a b e r  d e n n o c h
f e s t e ,  l e c k e r e  M a r z i p a n r o h m a s s e .  

F o r m e  a u s  d e r  M a s s e  k l e i n e  H a l b m o n d e  u n d  l e g e  s i e  a u f  e i n  B l e c h .  W e n n  d e i n
M a r z i p a n  z u  w e i c h  i s t ,  s t e l l e  e s  f ü r  3 0 - 6 0  M i n u t e n  i n  d e n  K ü h l s c h r a n k .  

N i m m  d i e  M a n d e l b l ä t t c h e n  u n d  b e d e c k e  d i e  M i t t e  d e i n e s  l e c k e r e n  H ö r n c h e n s .  D a s
m u s s  m a n  e i n z e l n  m a c h e n  u n d  e r f o r d e r t  e i n  b i s s c h e n  G e d u l d ,  a b e r  h e y ,  w i r
v e r w e n d e n  h i e r  k e i n e  u n g e s u n d e n  Z u t a t e n  ( w i e  i m  n o r m a l e n  R e z e p t ) ,  a l s o  i s t  e s
d a s  w e r t ,  h e h e .  

S c h m e l z e  d e i n e  v e g a n e  S c h o k o l a d e ,  t a u c h e  d i e  M a n d e l h ö r n c h e n  a n  b e i d e n  E n d e n
i n  d i e  S c h o k o l a d e  u n d  l a s s  s i e  e i n  p a a r  M i n u t e n  t r o c k n e n .  D i e  M a n d e l h ö r n c h e n
k ö n n e n  i m  K ü h l s c h r a n k  e i n i g e  T a g e  o d e r  l ä n g e r  a u f b e w a h r t  w e r d e n !  D a s  w a r ' s !  S o
e i n f a c h ,  l e i c h t ,  l e c k e r  u n d  g e s u n d .  
.  

Rohe Mandelhörnchen
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Veganer Stollen 
Ein deutscher KLassiker in gesund 
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Zutaten Zubereitung
F R Ü C H T E - M I S C H U N G  
5 0 g  R o s i n e n  
2  g e h a c k t e  E s s l ö f f e l  M a n d e l n
3  g e h a c k t e  M e d j o o l - D a t t e l n
3  g e t r o c k n e t e  z e r k l e i n e r t e  F e i g e n  
3  g e t r o c k n e t e  g e h a c k t e  A p r i k o s e n
2  E s s l ö f f e l  g e t r o c k n e t e  A n a n a s  
o d e r  P a p a y a  ( o p t i o n a l )  

T E I G
5 0 g  H a f e r m e h l  ( H a f e r f l o c k e n  p ü r i e r e n )  
4 0 g  B u c h w e i z e n m e h l
1 2 0 g  g e m a h l e n e  M a n d e l n
1  E s s l ö f f e l  Z i m t
1  T e e l ö f f e l  V a n i l l e e x t r a k t p u l v e r
S c h a l e  v o n  1  O r a n g e  
S c h a l e  v o n  1  Z i t r o n e  ( o p t i o n a l )
5 0 g  K o k o s b l ü t e n z u c k e r
1  T e e l ö f f e l  B a c k p u l v e r  
2 4 0 m l  H a s e l n u s s m i l c h  ( o d e r  M a n d e l m i l c h )  

M a r z i p a n  
7 5 g  g e m a h l e n e  M a n d e l n  
1 , 5  E s s l ö f f e l  A h o r n s i r u p  

W e i c h e  z u n ä c h s t  g e t r o c k n e t e  F e i g e n  u n d  A p r i k o s e n  i n  w a r m e m  W a s s e r  e i n  u n d  s t e l l e
s i e  f ü r  1 0  M i n u t e n  b e i s e i t e .  M i s c h e  d a n n  a l l e  Z u t a t e n  d e r  F r u c h t m i s c h u n g  z u s a m m e n
u n d  s t e l l e  s i e  b e i s e i t e .  

G i b  f ü r  d e n  T e i g  a l l e  t r o c k e n e n  Z u t a t e n  z u s a m m e n ,  v e r r ü h r e  s i e  g u t  u n d  g i e ß e  d i e
H a s e l n u s s m i l c h  h i n z u .  K n e t e  a l l e s  g u t  d u r c h ,  b i s  e i n  f e s t e r  T e i g  e n t s t e h t  u n d  s t e l l e  i h n
i n  d e n  K ü h l s c h r a n k .  

F ü r  d a s  M a r z i p a n  g i b s t  d u  d i e  g e m a h l e n e n  M a n d e l n  u n d  d e n  A h o r n s i r u p  i n  e i n e n  F o o d
P r o c e s s o r  u n d  m i x s t ,  b i s  d u  e i n e n  w e i c h e n  M a r z i p a n t e i g  e r h ä l t s t .  I c h  m a c h e  g e r n e
e i n e  g r o ß e  P o r t i o n  M a r z i p a n  u n d  h a b e  s i e  f e r t i g  i m  K ü h l s c h r a n k  f ü r  a n d e r e  R e z e p t e .

H e i z e  d e n  B a c k o f e n  a u f  1 8 0  G r a d  C e l s i u s  v o r .

G i b  d i e  H ä l f t e  d e s  T e i g s  i n  e i n e  m i t  B a c k p a p i e r  a u s g e l e g t e  B a c k f o r m .  F ü l l e  d i e
F r u c h t m i s c h u n g  h i n e i n ,  g i b  d i e  M a r z i p a n r o l l e  i n  d i e  M i t t e  u n d  b e d e c k e  s i e  m i t  d e m
r e s t l i c h e n  T e i g .  

B a c k e  e s  c a .  4 0 - 4 5  M i n u t e n  u n d  l a s s  e s  d a n a c h  a u s k ü h l e n .  D u  k a n n s t  d i e
F r u c h t m i s c h u n g ,  d e n  T e i g  u n d  d a s  M a r z i p a n  s c h o n  i m  V o r a u s  z u b e r e i t e n  u n d  i m
K ü h l s c h r a n k  a u f b e w a h r e n .  G e n i e ß e  d i e s e n  S t o l l e n  a l s  g e m ü t l i c h e s
W e i h n a c h t s f r ü h s t ü c k  o d e r  z u m  N a c h m i t t a g s t e e .  H m m m m m !  D u  w i r s t  e s  b e s t i m m t
l i e b e n !  

-
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Marzipan Lebkuchen 

Zutaten

Zubereitung

Fertig in
4 0   m i n  

OMG, so weich, zart, lecker UND auch noch gesund! 

4 0 0 g  g e m a h l e n e  H a s e l n ü s s e
K a r a m e l l s a u c e  ( 1 2  M e d j o o l -
D a t t e l n ,  2 4 0 m l  W a s s e r ,  1
T e e l ö f f e l  V a n i l l e e x t r a k t p u l v e r )
2  E s s l ö f f e l  g e r i e b e n e r  A p f e l
2  E s s l ö f f e l  L e b k u c h e n g e w ü r z  
1  O r a n g e n s c h a l e  ( v e r w e n d e
e i n e  B i o  O r a n g e )  
1 0 0 g  g e t r o c k n e t e  A p r i k o s e n ,  1 5
M i n u t e n  i n  h e i ß e m  W a s s e r
e i n g e w e i c h t  u n d  g e h a c k t
 
M a r z i p a n - S c h i c h t  
1 5 0 g  g e m a h l e n e  h e l l e  M a n d e l n  
3  E s s l ö f f e l  A h o r n s i r u p   

T O P P I N G
1  v e g a n e  S c h o k o l a d e n t a f e l  

H e i z e  d e n  B a c k o f e n  a u f  1 7 0  G r a d
C e l s i u s  v o r .
W e i c h e  z u n ä c h s t  d i e  g e t r o c k n e t e n
A p r i k o s e n  i n  h e i ß e m  W a s s e r  e i n  u n d
s t e l l e  s i e  b e i s e i t e .  
G i b  f ü r  d i e  K a r a m e l l s o ß e  D a t t e l n ,
V a n i l l e  u n d  W a s s e r  i n  d e i n e n  M i x e r
u n d  p ü r i e r e  s i e ,  b i s  s i e  c r e m i g  i s t .  
R a s p e l  d e n  A p f e l ,  h a c k e  d i e
e i n g e w e i c h t e n  A p r i k o s e n  u n d
v e r m i s c h e  s i e  m i t  a l l e n  a n d e r e n
Z u t a t e n .  
F o r m e  m i t  d e i n e n  H ä n d e n  k l e i n e  M i n i -
L e b k u c h e n  u n d  l e g e  s i e  a u f  e i n  m i t
B a c k p a p i e r  a u s g e l e g t e s  B a c k b l e c h
u n d  b a c k e  s i e  1 2  M i n u t e n .  
D i e  L e b k u c h e n  s i n d  n o c h  s u p e r w e i c h ,
w e n n  s i e  a u s  d e m  O f e n  k o m m e n  -  l a s s
s i e  e r s t m a l  v o l l s t ä n d i g  a b k ü h l e n .  S i e
w e r d e n  v o n  s e l b s t  f e s t .  : - )  S t e l l e  i n  d e r
Z w i s c h e n z e i t  d a s  M a r z i p a n  h e r .  G i b
d a z u  M a n d e l m e h l  u n d  A h o r n s i r u p  i n
e i n e n  F o o d  P r o c e s s o r  u n d  v e r a r b e i t e
e s  z u  e i n e m  f e s t e n  T e i g .  R o l l e  i h n  a u s ,
s t e c h e  m i t  e i n e r  A u s s t e c h f o r m  r u n d e
F o r m e n  a u s  u n d  l e g e  e i n e
M a r z i p a n s c h i c h t  a u f  j e d e n  L e b k u c h e n .
S t e l l e  s i e  i n  d e n  K ü h l s c h r a n k ,  w ä h r e n d
d u  d i e  S c h o k o l a d e  s c h m i l z t .  
G i e ß e  d a n n  d i e  v e g a n e  S c h o k o l a d e
ü b e r  d i e  M a r z i p a n s c h i c h t  ( d a s  s i e h t
S O O  s c h ö n  a u s ! ! )  u n d  s t e l l e  s i e  d a n n
w i e d e r  f ü r  k n a p p  1 0  M i n u t e n  i n  d e n
K ü h l s c h r a n k .  S O  L E E E C K E R  u n d  a u c h
e i n  s u p e r  W e i h n a c h t s g e s c h e n k .  
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Klassische Deutsche Lebkuchen 

Zutaten

Zubereitung

Fertig in
3 0  m i n

Gesunde und leckere Weihnachten here we come

4 0 0 g  g e m a h l e n e  H a s e l n ü s s e
K a r a m e l l s a u c e  ( 1 2  M e d j o o l -
D a t t e l n ,  2 4 0 m l   W a s s e r ,  1
T e e l ö f f e l  V a n i l l e e x t r a k t p u l v e r )
2  E s s l ö f f e l  g e r i e b e n e r  A p f e l
2  E s s l ö f f e l  L e b k u c h e n g e w ü r z  
1  O r a n g e n s c h a l e  ( v e r w e n d e
e i n e  B i o  O r a n g e )  
1 0 0 g  g e t r o c k n e t e  A p r i k o s e n ,  1 5
M i n u t e n  i n  h e i ß e m  W a s s e r
e i n g e w e i c h t  u n d  g e h a c k t

T O P P I N G
1  v e g a n e  T a f e l  S c h o k o l a d e
r o h e  M a n d e l n   

H e i z e  d e n  B a c k o f e n  a u f  1 7 0  G r a d  C e l s i u s  v o r .
W e i c h e  z u n ä c h s t  d i e  g e t r o c k n e t e n  A p r i k o s e n  i n  h e i ß e m  W a s s e r  e i n .
G i b  f ü r  d i e  K a r a m e l l s o ß e  D a t t e l n ,  V a n i l l e  u n d  W a s s e r  i n  d e i n e n  M i x e r  u n d  p ü r i e r e
s i e ,  b i s  s i e  c r e m i g  i s t .  
R a s p e l  d e n  A p f e l ,  h a c k e  d i e  e i n g e w e i c h t e n  A p r i k o s e n  u n d  v e r m i s c h e  s i e  m i t
a l l e n  a n d e r e n  Z u t a t e n .  
F o r m e  m i t  d e n  H ä n d e n  k l e i n e  M i n i - L e b k u c h e n  o d e r  g r ö ß e r e  w i e  h i e r ,  l e g e  s i e  a u f
e i n  m i t  B a c k p a p i e r  a u s g e l e g t e s  B l e c h  u n d  b a c k e  s i e  f ü r  1 2  M i n u t e n .
D i e  L e b k u c h e n  s i n d  n o c h  s u p e r  w e i c h ,  w e n n  s i e  a u s  d e m  O f e n  k o m m e n  -  a m
b e s t e n  g a n z  a u s k ü h l e n  l a s s e n .  S i e  w e r d e n  a u f  n a t ü r l i c h e  W e i s e  f e s t .  : - )  
S c h m e l z e  d e i n e  v e g a n e  S c h o k o l a d e  i n  e i n e m  W a s s e r b a d  u n d  g i e ß e  s i e  ü b e r  d i e
L e b k u c h e n . B e s t r e u e  s i e  j e  n a c h  B e l i e b e n  m i t  e i n  p a a r  M a n d e l n  u n d  s t e l l e  s i e  i n
d e n  K ü h l s c h r a n k  z u m  a b k ü h l e n .

1 .
2 .
3 .

4 .

5 .

6 .

7 .

B e w a h r e  d e i n e  L e b k u c h e n  i n  e i n e m  l u f t d i c h t e n  B e h ä l t e r  b i s  z u  7  T a g e  a u f .  S O
L E C K E R  &  a u c h  e i n  s u p e r  s c h ö n e s  W e i h n a c h t s g e s c h e n k !  E N J O Y  : )
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Deutsche Lebkuchen 
Das perfekte Geschenk für Freunde, Familie,

Nachbarn und alle Naschkatzen :) 
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Pistazien Lebkuchen 

Zutaten

Zubereitung

Fertig in
3 0  m i n  

Wenn du schon dachtest, dass es nicht

nooooch leckerer werden kann, dann probier

diese 

4 0 0 g  g e m a h l e n e  H a s e l n ü s s e
K a r a m e l l s a u c e  ( 1 2  M e d j o o l -
D a t t e l n ,  2 4 0 m l  W a s s e r ,  1
T e e l ö f f e l  V a n i l l e e x t r a k t p u l v e r )
2  E s s l ö f f e l  g e r i e b e n e r  A p f e l
2  E s s l ö f f e l  L e b k u c h e n g e w ü r z  
1  O r a n g e n s c h a l e  ( v e r w e n d e
e i n e  B i o - O r a n g e )  
1 0 0 g  g e t r o c k n e t e  A p r i k o s e n ,
1 5  M i n u t e n  i n  h e i ß e m  W a s s e r
e i n g e w e i c h t  u n d  g e h a c k t
7  g e t r o c k n e t e  z e r k l e i n e r t e
F e i g e n  
4 0 - 8 0 g  g e r ö s t e t e  P i s t a z i e n ,
g e h a c k t  

TOPPING
1  v e g a n e  S c h o k o l a d e n t a f e l
8 0 g  g e r ö s t e t e  u n d  g e h a c k t e
P i s t a z i e n

H e i z e  d e n  B a c k o f e n  a u f  1 7 0  G r a d  C e l s i u s  v o r .
W e i c h e  z u n ä c h s t  d i e  g e t r o c k n e t e n  A p r i k o s e n  i n  h e i ß e m  W a s s e r  e i n .
G i b  f ü r  d i e  K a r a m e l l s o ß e  D a t t e l n ,  V a n i l l e  u n d  W a s s e r  i n  d e i n e n  M i x e r  u n d
p ü r i e r e  s i e ,  b i s  a l l e s  c r e m i g  i s t .  
R a s p e l  d e n  A p f e l ,  h a c k e  d i e  e i n g e w e i c h t e n  A p r i k o s e n ,  g e t r o c k n e t e n  F e i g e n
u n d  P i s t a z i e n  u n d  v e r m i s c h e  s i e  m i t  a l l e n  a n d e r e n  Z u t a t e n .  
F o r m e  m i t  d e n  H ä n d e n  k l e i n e  M i n i - L e b k u c h e n ,  l e g e  s i e  a u f  e i n  m i t  B a c k p a p i e r
a u s g e l e g t e s  B a c k b l e c h  u n d  b a c k e  s i e  1 2  M i n u t e n .  
D i e  L e b k u c h e n  s i n d  n o c h  s e h r  w e i c h ,  w e n n  s i e  a u s  d e m  O f e n  k o m m e n ,  l a s s  s i e
v o l l s t ä n d i g  a b k ü h l e n .  S i e  w e r d e n  v o n  s e l b s t  f e s t  : - )
H a c k e  i n  d e r  Z w i s c h e n z e i t  d i e  r e s t l i c h e n  g e r ö s t e t e n  P i s t a z i e n .
S c h m e l z e  d i e  v e g a n e  T a f e l  S c h o k o l a d e  u n d  g i e ß e  s i e  ü b e r  d i e  L e b k u c h e n  f ü r
d e n  Ü b e r z u g .  T r ä u f l e  d i e  P i s t a z i e n  s o f o r t  d a r ü b e r ,  d a m i t  s i e  a n  d e r
g e s c h m o l z e n e n  S c h o k o l a d e  h a f t e n  b l e i b e n  u n d  s p ä t e r  n i c h t  h e r u n t e r f a l l e n .
B e w a h r e  d i e  l e c k e r e n  L e b k u c h e n  i n  e i n e m  l u f t d i c h t e n  B e h ä l t e r  o d e r  G l a s  i m
K ü h l s c h r a n k  a u f  u n d  g e n i e ß e  s i e  ü b e r  d i e  F e i e r t a g e .  I c h  L I E B E  e s ,  w i e  h ü b s c h
d i e s e  a u s s e h e n ,  u n d  d e r  z u s ä t z l i c h e  C r u n c h  d e r  P i s t a z i e n  i s t  e i n f a c h  S O  Y U M ! ! !   

1 .
2 .
3 .

4 .

5 .

6 .

7 .
8 .

9 .

@
C

a
r
o

l
i
n

e
d

e
i
s

l
e

r
 

Seite 56Seite 61Seite 23Page 36Seite 25Page 24Seite 47Seite 11 Seite 12 C A RO L I N E S CHO I C E . C OM Seite 32

https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
http://www.carolineschoice.com/


Pistazien Lebkuchen 

Zutaten

Zubereitung

Fertig in
3 0  m i n  

Wenn du schon dachtest, dass es nicht

nooooch leckerer werden kann, dann probier

diese 

4 0 0 g  g e m a h l e n e  H a s e l n ü s s e
K a r a m e l l s a u c e  ( 1 2  M e d j o o l -
D a t t e l n ,  2 4 0 m l  W a s s e r ,  1
T e e l ö f f e l  V a n i l l e e x t r a k t p u l v e r )
2  E s s l ö f f e l  g e r i e b e n e r  A p f e l
2  E s s l ö f f e l  L e b k u c h e n g e w ü r z  
1  O r a n g e n s c h a l e  ( v e r w e n d e
e i n e  B i o - O r a n g e )  
1 0 0 g  g e t r o c k n e t e  A p r i k o s e n ,
1 5  M i n u t e n  i n  h e i ß e m  W a s s e r
e i n g e w e i c h t  u n d  g e h a c k t
7  g e t r o c k n e t e  z e r k l e i n e r t e
F e i g e n  
4 0 - 8 0 g  g e r ö s t e t e  P i s t a z i e n ,
g e h a c k t  

TOPPING
1  v e g a n e  S c h o k o l a d e n t a f e l
8 0 g  g e r ö s t e t e  u n d  g e h a c k t e
P i s t a z i e n

H e i z e  d e n  B a c k o f e n  a u f  1 7 0  G r a d  C e l s i u s  v o r .
W e i c h e  z u n ä c h s t  d i e  g e t r o c k n e t e n  A p r i k o s e n  i n  h e i ß e m  W a s s e r  e i n .
G i b  f ü r  d i e  K a r a m e l l s o ß e  D a t t e l n ,  V a n i l l e  u n d  W a s s e r  i n  d e i n e n  M i x e r  u n d
p ü r i e r e  s i e ,  b i s  a l l e s  c r e m i g  i s t .  
R a s p e l  d e n  A p f e l ,  h a c k e  d i e  e i n g e w e i c h t e n  A p r i k o s e n ,  g e t r o c k n e t e n  F e i g e n
u n d  P i s t a z i e n  u n d  v e r m i s c h e  s i e  m i t  a l l e n  a n d e r e n  Z u t a t e n .  
F o r m e  m i t  d e n  H ä n d e n  k l e i n e  M i n i - L e b k u c h e n ,  l e g e  s i e  a u f  e i n  m i t  B a c k p a p i e r
a u s g e l e g t e s  B a c k b l e c h  u n d  b a c k e  s i e  1 2  M i n u t e n .  
D i e  L e b k u c h e n  s i n d  n o c h  s e h r  w e i c h ,  w e n n  s i e  a u s  d e m  O f e n  k o m m e n ,  l a s s  s i e
v o l l s t ä n d i g  a b k ü h l e n .  S i e  w e r d e n  v o n  s e l b s t  f e s t  : - )
H a c k e  i n  d e r  Z w i s c h e n z e i t  d i e  r e s t l i c h e n  g e r ö s t e t e n  P i s t a z i e n .
S c h m e l z e  d i e  v e g a n e  T a f e l  S c h o k o l a d e  u n d  g i e ß e  s i e  ü b e r  d i e  L e b k u c h e n  f ü r
d e n  Ü b e r z u g .  T r ä u f l e  d i e  P i s t a z i e n  s o f o r t  d a r ü b e r ,  d a m i t  s i e  a n  d e r
g e s c h m o l z e n e n  S c h o k o l a d e  h a f t e n  b l e i b e n  u n d  s p ä t e r  n i c h t  h e r u n t e r f a l l e n .
B e w a h r e  d i e  l e c k e r e n  L e b k u c h e n  i n  e i n e m  l u f t d i c h t e n  B e h ä l t e r  o d e r  G l a s  i m
K ü h l s c h r a n k  a u f  u n d  g e n i e ß e  s i e  ü b e r  d i e  F e i e r t a g e .  I c h  L I E B E  e s ,  w i e  h ü b s c h
d i e s e  a u s s e h e n ,  u n d  d e r  z u s ä t z l i c h e  C r u n c h  d e r  P i s t a z i e n  i s t  e i n f a c h  S O  Y U M ! ! !   
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Schoki Lebkuchen 

Zutaten

Zubereitung

Vorbereitung Bake Ready in
1 5  m i n  1 5  m i n  3 0  m i n  

Deutscher Lebkuchen mit leckerer Knusperschoki

BASIS
2 0 0 g  g e m a h l e n e  H a s e l n ü s s e  
1  E s s l ö f f e l  O r a n g e n s c h a l e n  ( B i o )
1  T e e l ö f f e l  Z i t r o n e n s c h a l e  ( o p t i o n a l )  
1  E s s l ö f f e l  K a k a o p u l v e r  
2  E s s l ö f f e l  L e b k u c h e n g e w ü r z  o d e r  a l l e  G e w ü r z e
6  g r o ß e  p ü r i e r t e  M e d j o o l - D a t t e l n  ( o d e r  f e i n
z e r k l e i n e r t )  
1  T e e l ö f f e l  V a n i l l e e x t r a k t p u l v e r
1  E s s l ö f f e l  H a s e l n u s s b u t t e r  ( o d e r  M a n d e l b u t t e r )
I c h  h a b e  b e i d e  V e r s i o n e n  g e m a c h t  u n d  m o c h t e
b e i d e s  g l e i c h  g e r n e   
6 0 m l  W a s s e r

TOPPINGS
5 0 g  g e h a k t e  M a n d e l s t i f t e  o d e r  g e r ö s t e t e  u n d
g e h a c k t e  H a s e l n ü s s e
1  v e g a n e  T a f e l  S c h o k o l a d e  ( v e r w e n d e  j e  n a c h
V o r l i e b e  v e g a n e  M i l c h s c h o k o l a d e  o d e r
Z a r t b i t t e r s c h o k o l a d e  -  b e i d e s  f u n k t i o n i e r t  s u p i )  

H e i z e  d e n  B a c k o f e n  a u f  1 8 0  G r a d  C e l s i u s  v o r .
G i b  d i e  D a t t e l n  i n  e i n e n  F o o d  P r o c e s s o r  u n d  p u l s i e r e  2 -
3  M a l ,  u m  e i n e  P a s t e  z u  e r h a l t e n  ( n i c h t  z u  v i e l  m i x e n ) .
W e n n  d e i n e  D a t t e l n  w e i c h  g e n u g  s i n d ,  k a n n s t  d u  s i e
a u c h  e i n f a c h  m i t  d e n  H ä n d e n  p ü r i e r e n  o d e r  f e i n  h a c k e n .
A l l e  d r e i  M ö g l i c h k e i t e n  f u n k t i o n i e r e n : )
G i b  d i e  D a t t e l p a s t e  m i t  a l l e n  a n d e r e n  Z u t a t e n  i n  e i n e
S c h ü s s e l  u n d  m i s c h e  s i e  g u t .
F o r m e  a u s  d e r  M a s s e  e t w a  9  K u g e l n  u n d  l e g e  s i e  a u f  e i n
m i t  B a c k p a p i e r  a u s g e l e g t e s  B a c k b l e c h .  D r ü c k e  s i e  i n
d e r  M i t t e  z u s a m m e n ,  u m  e i n e  K e k s f o r m  z u  e r h a l t e n ,  u n d
v e r s u c h e  d a n n ,  s i e  s o  z u  f o r m e n ,  d a s s  d i e  M i t t e  e t w a s
h ö h e r  i s t  a l s  a u ß e n .
S t r e u e  d i e  g e h a c k t e n  w e i ß e n  M a n d e l n  d a r a u f  u n d
d r ü c k e  s i e  l e i c h t  i n  d e n  T e i g ,  d a m i t  s i e  h a f t e n  b l e i b e n .  
S c h i e b e  d a s  B l e c h  i n  d e n  O f e n  u n d  b a c k e  d i e
L e b k u c h e n  1 5  M i n u t e n  l a n g .  D i e  S c h o k o l a d e n -
L e b k u c h e n  s i n d  n o c h  s u p e r w e i c h ,  w e n n  m a n  s i e  a u s
d e m  O f e n  n i m m t .  L a s s  s i e  m i n d e s t e n s  3 0  M i n u t e n
a b k ü h l e n .  
T r a g e  j e t z t  d i e  S c h o k o l a d e n s c h i c h t  a u f .  S c h m e l z e  d a f ü r
d e i n e  v e g a n e  T a f e l s c h o k o l a d e  ( Z a r t b i t t e r -  o d e r
V o l l m i l c h s c h o k o l a d e  f u n k t i o n i e r t  g e n a u s o  g u t )  u n d
v e r t e i l e  s i e  ü b e r  d e i n e  g e b a c k e n e n  L e b k u c h e n .  
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7 .

D u  k a n n s t  d e n  L e b k u c h e n  i n  e i n e m  l u f t d i c h t e n  B e h ä l t e r  i m
K ü h l s c h r a n k  f ü r  e i n i g e  W o c h e n  a u f b e w a h r e n .  I s t  a u c h  v o l l
d a s  s c h ö n e  W e i h n a c h t s g e s c h e n k : ) )  S i e  s i n d  S O  l e c k e r ,  i c h
l i i i e b e  a u c h  d i e  k n u s p r i g e n  M a n d e l n  u n d  s i e  s e h e n  a u c h  s o
d e k o r a t i v  a u s ,  w e n n  m a n  s i e  i n  e i n e  s c h ö n e  S c h a c h t e l  o d e r
e i n  G l a s  f ü l l t  : ) )  E N J O Y Y Y Y Y ! !  
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Baumkuchen

Zutaten

Zubereitung

Fertig in
4 5  m i n

OMG, so weich, cremig, lecker UND auch noch gesund! 

1 8 0 g  H a f e r m e h l  
1  g e h ä u f t e r  E s s l ö f f e l  A r r o w r o o t  
5 0 g  K o k o s b l ü t e n z u c k e r
2  E s s l ö f f e l  K a k a o p u l v e r
1 / 2  T e e l ö f f e l  B a c k p u l v e r
e i n e  P r i s e  r o s a  H i m a l a y a - S a l z
1  T e e l ö f f e l  A p f e l e s s i g  
2 4 0 m l  +  2  E s s l ö f f e l  P f l a n z e n m i l c h
2  E s s l ö f f e l  A p f e l m u s
2  E s s l ö f f e l  H a s e l n u s s b u t t e r

Van i l lec reme
2  r e i f e  K a k i s  
1  T e e l ö f f e l  V a n i l l e p u l v e r - E x t r a k t
1 3 0 g  C a s h e w s  

Schoko ladenüberzug
3 0 g  C a s h e w k e r n e  
5  M e d j o o l - D a t t e l n  
2  E s s l ö f f e l  K a k a o p u l v e r  
2 4 0 m l  M a n d e l m i l c h

H e i z e  d e n  O f e n  a u f  1 7 0  G r a d  C e l s i u s  v o r .  
G i b  a l l e  t r o c k e n e n  Z u t a t e n  d e s  S c h o k o l a d e n b i s k u i t s  i n  e i n e
S c h ü s s e l  u n d  v e r m i s c h e  s i e  g u t .  V e r r ü h r e  d e n  A h o r n s i r u p ,
d i e  P f l a n z e n m i l c h ,  d a s  A p f e l m u s  u n d  d i e  N u s s b u t t e r  i n  e i n e r
s e p a r a t e n  S c h ü s s e l  u n d  g i e ß e  s i e  z u  d e r  t r o c k e n e n
M i s c h u n g ,  b i s  e i n  s c h ö n e r  d i c k e r  T e i g  e n t s t e h t .  
L e g e  e i n  B a c k b l e c h  m i t  e i n e m  2 4  x  3 0  c m  g r o ß e n  B l a t t
B a c k p a p i e r  a u s .  D i e  G r ö ß e  d e s  P a p i e r s  i s t  w i c h t i g ,  u m  d e n
K u c h e n  s p ä t e r  a u f r o l l e n  z u  k ö n n e n .  
G i b  d e n  T e i g  a u f  d a s  v o r b e r e i t e t e  B a c k b l e c h  u n d  v e r t e i l e
i h n  g l e i c h m ä ß i g .  D i e  S c h i c h t  s o l l t e  c a .  1  c m  d i c k  s e i n .
S c h i e b e  i h n  i n  d e n  O f e n  u n d  b a c k e  i h n  1 2 - 1 4  M i n u t e n .  L a s s
i h n  d a n a c h  e i n  p a a r  M i n u t e n  a b k ü h l e n .
B e r e i t e  i n  d e r  Z w i s c h e n z e i t  d i e  V a n i l l e c r e m e  z u ,  i n d e m  d u
a l l e  Z u t a t e n  i n  e i n e n  M i x e r  g i b s t  u n d  p ü r i e r s t .  G i e ß e  d i e
V a n i l l e c r e m e  a u f  d e n  S c h o k o l a d e n k u c h e n  u n d  r o l l e  d e n
K u c h e n  d a n n  v o r s i c h t i g  ( ! ! )  v o n  e i n e m  E n d e  z u m  a n d e r e n
a u f .  H i e r  m u s s  m a n  e i n  b i s s c h e n  G e d u l d  h a b e n .  : )   
S t e l l e  i h n  v o r s i c h t i g  i n  d e n  K ü h l s c h r a n k  u n d  l a s s e  i h n  d o r t
a b k ü h l e n ,  w ä h r e n d  d u  d e n  S c h o k o l a d e n ü b e r z u g  h e r s t e l l s t .
G i b  d a f ü r  d i e  C a s h e w s ,  d i e  D a t t e l n ,  d a s  K a k a o p u l v e r  u n d  d i e
M a n d e l m i l c h  i n  e i n e n  M i x e r  u n d  p ü r i e r e  b i s  a l l e s  c r e m i g  i s t .  
W e n n  d u  e t w a s  m e h r  Z e i t  h a s t ,  l a s s  d e n  K u c h e n  u n d  d e n
S c h o k o l a d e n ü b e r z u g  e i n e  S t u n d e  l a n g  i m  K ü h l s c h r a n k  f e s t
w e r d e n ,  b e v o r  d u  i h n  z u s a m m e n r o l l s t ,  g i e ß e  d i e
S c h o k o l a d e n s a u c e  ü b e r  d e n  K u c h e n  u n d  z i e h e  m i t  e i n e r
G a b e l  d i e  B a u m l i n i e n  n a c h .  B e w a h r e  d e n  K u c h e n  f ü r  e i n
p a a r  T a g e  i m  K ü h l s c h r a n k  a u f  ( o b w o h l  e r  w a h r s c h e i n l i c h  e h
s c h o n  f r ü h e r  w e g  s e i n  w i r d ,  h a h a ,  m e i n e r  h a t  n u r  2  T a g e
g e h a l t e n ,  w e i l  e r  s o o o o  l e c k e r  u n d  c r e m i g  i s t !
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Kugeln
Marzipan

Fertig in
5 min 
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Marzipan Kugeln

Zutaten Zubereitung

1

2

3

1 4 0 g  g e m a h l e n e  g e b l e i c h t e
M a n d e l n   
3  E s s l ö f f e l  A h o r n s i r u p
2  E s s l ö f f e l  r o h e s  K a k a o p u l v e r  

G i b  d i e  g e m a h l e n e n  M a n d e l n  u n d  A h o r n s i r u p  i n
e i n e n  F o o d  P r o c e s s o r  u n d  v e r a r b e i t e  s i e  z u  e i n e r
f e s t e n  M a r z i p a n m a s s e .  F o r m e  m i t  a n g e f e u c h t e t e n
H ä n d e n  e i n e  g r o ß e  M a r z i p a n k u g e l .

F o r m e  e i n e  l a n g e  R o l l e ,  s c h n e i d e  s i e  i n  1  c m  g r o ß e
S t ü c k e  u n d  f o r m e  d a r a u s  k l e i n e  K u g e l n .  B e s t r e u e  d i e
k l e i n e n  K u g e l n  m i t  K a k a o p u l v e r  u n d  b e w a h r e  s i e  i m
K ü h l s c h r a n k  a u f .  

S o  e i n e  e i n f a c h e  2  M i n u t e n  L e c k e r e i  u n d  e r i n n e r t
m i c h  t o t a l   a n  d i e  W e i h n a c h t s z e i t  i n  D e u t s c h l a n d ! ! !
: ) ) ) )
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Zutaten Zubereitung
1

2

9 0 g  H a f e r m e h l  ( H a f e r f l o c k e n  p ü r i e r e n )
4  E s s l ö f f e l  H a s e l n u s s b u t t e r
3  E s s l ö f f e l  r o h e s  K a k a o p u l v e r  
3  E s s l ö f f e l  K o k o s b l ü t e n z u c k e r
2  L e i n s a m e n - E i e r :  2  E s s l ö f f e l  g e m a h l e n e
L e i n s a m e n  m i t  4  E s s l ö f f e l n  W a s s e r
1 0  E s s l ö f f e l  P f l a n z e n m i l c h   
1  v e g a n e  z e r k l e i n e r t e  S c h o k o l a d e n t a f e l
+  2  S t ü c k e  f ü r  j e d e n  K u c h e n  i n  d e r  M i t t e
 
V A N I L L E - S A U C E  
7 5 g  C a s h e w n ü s s e  
1 2 0 m l  P f l a n z e n m i l c h  
1 2 0 m l  W a s s e r
1  T e e l ö f f e l  V a n i l l e p u l v e r - E x t r a k t  
2  M e d j o o l - D a t t e l n

H e i z e  d e n  B a c k o f e n  a u f  1 8 0  G r a d  C e l s i u s  v o r .  
G i b  a l l e  K u c h e n z u t a t e n  i n  e i n e  S c h ü s s e l  u n d  v e r m i s c h e
s i e  g u t .  

F ü l l e  d i e s e n  r e i c h h a l t i g e n ,  s c h o k o l a d i g e n  T e i g  i n  d e i n e
S i l i k o n m u f f i n f o r m e n ,  b i s  s i e  z u r  H ä l f t e  g e f ü l l t  s i n d ,  g i b  2
w e i t e r e  S c h o k o l a d e n s t ü c k e  i n  d i e  M i t t e  u n d  g i b  d a n n  d e n
r e s t l i c h e n  T e i g  h i n e i n .  

B a c k e  i h n  1 8  M i n u t e n  l a n g  u n d  b e r e i t e  i n  d e r
Z w i s c h e n z e i t  d i e  V a n i l l e s a u c e  z u .  G i b  d i e  g e s a m t e n
V a n i l l e s a u c e  Z u t a t e n  i n  e i n e n  M i x e r ,  b i s  s i e  c r e m i g  s i n d .
S o o o  l e c k e r ! !  

N i m m  d e n  L a v a k u c h e n  a u s  d e m  O f e n  u n d  s e r v i e r e  i h n
s o f o r t  m i t  e i n e r  g r o ß z ü g i g e n  P o r t i o n  V a n i l l e s a u c e .  P e e r
l i e b t  d i e s e n  K u c h e n ,  h e h e h ! !     
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Lava Kuchen 

ergibt 3
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Peers  Favorit 

3

4
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Schoki-Erdnuss-Haferkekse

Zutaten

Zubereitung

Fertig in
3 0  m i n

So lecker, schnell und köstlich. Perfekt für Freunde und Familie! 

2  r e i f e  B a n a n e n ,  z e r d r ü c k t
1 5 0 g  H a f e r f l o c k e n
4  E s s l ö f f e l  E r d n u s s b u t t e r
e i n e  P r i s e  S a l z
1  T e e l ö f f e l  V a n i l l e p u l v e r -
E x t r a k t
4 - 5  E s s l ö f f e l  A h o r n s i r u p
2  E s s l ö f f e l
K o k o s b l ü t e n z u c k e r  
S c h o k o l a d e n s t ü c k e  ( 1
v e g a n e  T a f e l  S c h o k o l a d e )
2  E s s l ö f f e l  P f l a n z e n m i l c h
( i c h  h a b e  M a n d e l m i l c h
v e r w e n d e t )  
1  T e e l ö f f e l  Z i m t  ( o p t i o n a l )  

H e i z e  d e n  B a c k o f e n  a u f  1 8 0
G r a d  C e l s i u s  v o r .  
Z e d r ü c k e  d i e  B a n a n e n  m i t
e i n e r  G a b e l ,  j e  r e i f e r  d i e
B a n a n e n  s i n d ,  d e s t o  b e s s e r : )  
G i b  a l l e  a n d e r e n  Z u t a t e n
h i n z u  u n d  m i s c h e  s i e  g u t .  
F o r m e  a u s  d e m  T e i g  K u g e l n ,
d r ü c k e  s i e  i n  d e r  M i t t e  l e i c h t
e i n ,  l e g e  s i e  a u f  e i n  B l e c h  m i t
B a c k p a p i e r  u n d  b a c k e  s i e  1 8
M i n u t e n  l a n g .
I c h  l a s s e  s i e  g e r n e  3 0
M i n u t e n  i m  a u s g e s c h a l t e t e n
O f e n  a b k ü h l e n .  S o
b e k o m m e n  s i e  e i n e n  e x t r a
g o l d e n e n  K n u s p e r  u n d
s c h m e c k e n  a m  n ä c h s t e n  T a g
n o c h  b e s s e r  -  d a s  p e r f e k t e
P l ä t z c h e n !  S O O O L E C K E R !  

1 .

2 .

3 .

4 .

5 .
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I c h  l i e b e  d i e s e  K e k s e !  S i e  e i g n e n  s i c h  a u c h
h e r v o r r a g e n d  a l s  G e s c h e n k  i n  e i n e m  G l a s
e i n g e p a c k t .  B i n d e  e i n  s c h ö n e s  S c h l e i f e  d a r u m
u n d  d u  m a c h s t  j e m a n d e n  s e e e h r  g l ü c k l i c h .
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Hafer-Cranberry Cookies 
Zutaten Zubereitung

1
2

3

9 0 g  H a f e r m e h l  ( H a f e r f l o c k e n
p ü r i e r e n )  
6 0 g  H a f e r f l o c k e n  
1  E s s l ö f f e l  C a s h e w b u t t e r
3  E s s l ö f f e l  A h o r n s i r u p  
3 5 g  g e h a c k t e  M a n d e l n  
2 0 g  C r a n b e r r i e s  ( f r i s c h  o d e r
g e f r o r e n )
2 2 0 g  g e r i e b e n e r  A p f e l  ( e t w a  2
k l e i n e  Ä p f e l )
1 / 2  T e e l ö f f e l  Z i m t
e i n e  P r i s e  r o s a  H i m a l a y a s a l z

H e i z e  d e n  B a c k o f e n  a u f  1 8 0  G r a d  C e l s i u s  v o r .

G i b  d i e  C a s h e w b u t t e r  u n d  d e n  A h o r n s i r u p  i n  e i n e  R ü h r s c h ü s s e l .
R ü h r e  d i e  H a f e r f l o c k e n  u n d  d a s  H a f e r m e h l  u n t e r .  G i b  d e n
g e r i e b e n e n  A p f e l ,  d i e  C r a n b e r r i e s ,  d i e  g e h a c k t e n  M a n d e l n ,  d e n
Z i m t  u n d  d a s  S a l z  h i n z u .  

F o r m e  m i t  d e n  H ä n d e n  k l e i n e  B ä l l c h e n  u n d  d r ü c k e  s i e  i n  d e r
M i t t e  h e r u n t e r ,  u m  e i n e  K e k s f o r m  z u  e r h a l t e n .  

L e g e  d i e  K e k s e  a u f  e i n  m i t  B a c k p a p i e r  a u s g e l e g t e s  B l e c h  u n d
b a c k e  s i e  1 8  M i n u t e n  l a n g .  L a s s  s i e  d a n n  v o l l s t ä n d i g  a b k ü h l e n : - )
A m  n ä c h s t e n  T a g  s i n d  s i e  s o g a r  n o o o o c h  b e s s e r .  D i e
l e e e c k e r s t e n  K e k s e ,  d i e  s u p e r  w e n i g  n a t ü r l i c h e n   Z u c k e r
e n t h a l t e n  u n d  e i n f a c h  s o o o  g u t  f ü r  d i c h  s i n d .  W e r  e s  s ü ß e r  m a g ,
k a n n  e i n  p a a r  e x t r a  E s s l ö f f e l  A h o r n s i r u p  h i n z u f ü g e n ,  a b e r  I c h
f i n d e   m a n c h m a l  a u c h  n i c h t  z u  s ü ß e  K e k s e  s o o o  g u t .

4

ergibt 9 
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Seite 43

leckere Geschenke

machen alle glücklich
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Knusprige  Caroccini 

Zutaten Zubereitung
1
2

8 0 g  H a f e r f l o c k e n  ( m i x e n ,  u m   
H a f e r m e h l  z u  e r h a l t e n )
1 0 0 g  g e m a h l e n e  M a n d e l n
( g e b l e i c h t e  M a n d e l n  f ü r  e i n e
h e l l e  F a r b e )
1  T e e l ö f f e l  V a n i l l e p u l v e r -
E x t r a k t
1 5 0 m l  A h o r n s i r u p  
7 0 g  w e i ß e  M a n d e l b u t t e r

H e i z e  d e n  B a c k o f e n  a u f  1 8 0  G r a d  C e l s i u s  v o r .  

G i b  a l l e  Z u t a t e n  i n  e i n e  S c h ü s s e l  u n d  v e r m i s c h e  s i e  g u t .  ( m i t  d e n
H ä n d e n )  S t e l l e  d e n  T e i g  a n s c h l i e ß e n d  f ü r  3 0  M i n u t e n  i n  d e n
K ü h l s c h r a n k .  

F o r m e  k l e i n e  K u g e l n ,  l e g e  s i e  a u f  e i n  m i t  B a c k p a p i e r  a u s g e l e g t e s
B a c k b l e c h  u n d  d r ü c k e  s i e  e i n ,  u m  d ü n n e  K e k s e  z u  e r h a l t e n .  D u  k a n n s t
a u c h  e i n  w e i t e r e s  B l a t t  B a c k p a p i e r  v e r w e n d e n ,  u m  d i e  K e k s e  f l a c h
z u d r ü c k e n ,  o h n e  d a s s  d e r  T e i g  a n  d e i n e n  H ä n d e n  k l e b e n  b l e i b t .  
 
B a c k e  s i e  1 5 - 1 8  M i n u t e n  u n d  l a s s  s i e  d a n n  v o l l s t ä n d i g  a b k ü h l e n .  E i n e s
m e i n e r  L i e b l i n g s r e z e p t e ! !  I c h  l i e b e  a l l e s ,  w a s  k n u s p r i g  i s t ,  u n d  d i e s e
s i n d  s o o  l e c k e r  u n d  e i n f a c h  z u  m a c h e n .  
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Vorbereitung Backen Fertig in
5  M i n 1 8  M i n  3 0  M i n
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H e i z e  d e n  O f e n  a u f  1 8 0  G r a d  C e l s i u s  v o r .  

G i b  d i e  H a f e r f l o c k e n ,  d a s  K a k a o p u l v e r  u n d  d e n  K o k o s b l ü t e n z u c k e r  i n
e i n e  S c h ü s s e l  u n d  m i s c h e  s i e  g u t .  G i b  d i e  N u s s b u t t e r ,  d e n
A h o r n s i r u p ,  d i e  P f l a n z e n m i l c h  u n d  d i e  S c h o k i  S t ü c k c h e n  h i n z u .

G i b  e i n e n  g r o ß e n  L ö f f e l  d e s  K e k s t e i g s  a u f  d e i n  m i t  B a c k p a p i e r
a u s g e l e g t e s  B a c k b l e c h  u n d  w i e d e r h o l e  d e n  V o r g a n g  f ü r  d e n  R e s t  d e s
T e i g s .  S o  m a c h e n  m e i n e  F r e u n d i n  M a r i e  u n d  i c h  s i e  a m  l i e b s t e n ,  u n d
w e n n  s i e  z u m  A b e n d e s s e n  v o r b e i k o m m t ,  h a b e n  w i r  m e i s t e n s  e i n e
M i t t e r n a c h t s - C o o k i e - S e s s i o n  m i t  v i e l  T e e  u n d  M ä d e l s g e s p r ä c h e n ,
h a h a .  S O  C O Z Y !  A l t e r n a t i v  k a n n  m a n  a u c h  m i t  d e n  H ä n d e n  K u g e l n
f o r m e n  u n d  i n  d e r  M i t t e  a n d r ü c k e n ,  u m  e i n e  K e k s f o r m  z u  e r h a l t e n .  

B a c k e  s i e  f ü r  1 8  M i n u t e n  u n d  l a s s  s i e  d a n a c h  a b k ü h l e n .  U u u u u n d
d a n n :  G E N I E S S E N !  

Zutaten Zubereitung
1

2

3

1 5 0 g  H a f e r f l o c k e n  
2  E s s l ö f f e l  K o k o s b l ü t e n z u c k e r
2  E s s l ö f f e l  K a k a o p u l v e r  
5  E s s l ö f f e l  A h o r n s i r u p  
4  E s s l ö f f e l  E r d n u s s b u t t e r  ( o d e r
H a s e l n u s s b u t t e r )
3 - 4  E s s l ö f f e l  P f l a n z e n m i l c h
9 0 g  S c h o k o l a d e n s t ü c k c h e n

Marie´s Cookies 

4
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Fruchtige Riegel 

Zubereitung

Zubereitung

Vorbereitung Backen Fertig in
1 5 m i n 1 5  m i n 3 0  m i n

Warnung: Können süchtig machen! 

9 0 g  H a f e r m e h l  ( H a f e r f l o c k e n  p ü r i e r e n )  
3  E s s l ö f f e l  A h o r n s i r u p  

5 0 g  R o s i n e n  
2  g e h a c k t e  E s s l ö f f e l  M a n d e l n
3  g e h a c k t e  M e d j o o l - D a t t e l n
3  g e t r o c k n e t e  z e r k l e i n e r t e  F e i g e n  
3  g e t r o c k n e t e  u n d  g e h a c k t e  A p r i k o s e n
2  E s s l ö f f e l  g e t r o c k n e t e  A n a n a s  o d e r  P a p a y a
( o p t i o n a l )  

5  M e d j o o l - D a t t e l n  
1 2 0 m l  W a s s e r

W e i c h e  d i e  g e t r o c k n e t e n  A p r i k o s e n  u n d  F e i g e n  f ü r  1 0
M i n u t e n  i n  W a s s e r  e i n .  
H e i z e  d e n  B a c k o f e n  a u f  1 8 0  G r a d  C e l s i u s  v o r .  
G i b  d i e  H a f e r f l o c k e n  i n  e i n e n  M i x e r  u n d  m i x e  s i e ,  b i s  d u
H a f e r m e h l  e r h ä l t s t .  
G i b  d a s  H a f e r m e h l  i n  e i n e  S c h ü s s e l ,  f ü g e  d e n
A h o r n s i r u p  h i n z u  u n d  m i s c h e  e s  g u t .  
G i b  d i e  R o s i n e n ,  d i e  g e h a c k t e n  M a n d e l n ,  d i e  D a t t e l n ,
d i e  F e i g e n ,  d i e  A p r i k o s e n  u n d  e v e n t u e l l  d i e  A n a n a s
o d e r  P a p a y a  h i n z u .  M i s c h e  a l l e s  g u t  d u r c h  u n d  s t e l l e  e s
b e i s e i t e .  
G i b  d i e  D a t t e l n  u n d  d a s  W a s s e r  i n  e i n e n  M i x e r  u n d
p ü r i e r e ,  b i s  d i e  M a s s e  c r e m i g  i s t .   F ü g e  d i e
K a r a m e l l s a u c e  z u m  T e i g  h i n z u  u n d  v e r m i s c h e  a l l e s  g u t .
V e r t e i l e  d e n  T e i g  i n  d e i n e n  S i l i k o n f o r m e n  u n d  b a c k e  s i e
1 5  M i n u t e n  l a n g .  L a s s  s i e  d a n a c h  v o l l s t ä n d i g
a u s k ü h l e n .  D i e s e  R i e g e l  s i n d  e i n  w a h r e s  K r a f t p a k e t  a n
N ä h r s t o f f e n  u n d  d e r  p e r f e k t e  S n a c k  f ü r  g e m ü t l i c h e
W e i h n a c h t s t a g e .  S o o o  l e c k e r ! !  
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Lebkuchen Riegel 
Karamell
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Zutaten Zubereitung
1

2

3

B A S I S  
1 0  M e d j o o l - D a t t e l n  
1 0 0 g  g e m a h l e n e  M a n d e l n
1  k l e i n e r  A p f e l ,  f e i n  g e r i e b e n
1  E s s l ö f f e l  f r i s c h e  O r a n g e n s c h a l e
( B i o )  
1  T e e l ö f f e l  f r i s c h e  Z i t r o n e n s c h a l e
( B i o )  
2  E s s l ö f f e l  L e b k u c h e n g e w ü r z   
 
K A R A M E L L S C H I C H T  
1 0  g r o ß e  M e d j o o l - D a t t e l n  
1  T e e l ö f f e l  V a n i l l e e x t r a k t p u l v e r  
2 4 0 m l  W a s s e r  

O B E R E  S C H I C H T
1  v e g a n e  T a f e l  S c h o k o l a d e
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Lebkuchen-Riegel 
B e g i n n e  m i t  d e r  H e r s t e l l u n g  d e s  R i e g e l b o d e n s .  G i b  d i e  e n t s t e i n t e n  D a t t e l n  i n  e i n e n
M i x e r  o d e r  e i n e n  F o o d  P r o c e s s o r  u n d  p ü r i e r e  s i e ,  b i s  e i n e  k l e b r i g e  P a s t e  e n t s t e h t .  ( n i c h t
z u  v i e l  m i x e n )  

G i b  d a n n  d i e  D a t t e l p a s t e  z u s a m m e n  m i t  d e n  g e m a h l e n e n  M a n d e l n ,  d e m  g e r i e b e n e n
A p f e l  u n d  a l l e n  a n d e r e n  Z u t a t e n  i n  e i n e  S c h ü s s e l .  

V e r t e i l e  d i e  M a s s e  m i t  e i n e m  L ö f f e l  i n  d e i n e n  S i l i k o n f o r m e n  o d e r  s t r e i c h e  s i e  i n  d e i n e r
B a c k f o r m  a u s .  D e r  B o d e n  s o l l t e  e t w a  1 - 2  c m  d i c k  s e i n .  

D u  k a n n s t  d i e  R i e g e l f o r m e n  j e t z t  e n t w e d e r  f ü r  m i n d e s t e n s  3 0  M i n u t e n  i n  d e n
G e f r i e r s c h r a n k  s t e l l e n ,  u m  d i e s e s  R e z e p t  r o h  z u  h a l t e n  O D E R  1 5  M i n u t e n  b e i  1 8 0  G r a d
C e l s i u s  b a c k e n .

B e r e i t e  i n  d e r  Z w i s c h e n z e i t  d i e  K a r a m e l l s a u c e  z u ,  i n d e m  d u  a l l e  Z u t a t e n  i n  e i n e n  M i x e r
g i b s t  u n d  c r e m i g  p ü r i e r s t .  

G i e ß e  d i e  K a r a m e l l s o ß e  ü b e r  d e n  B o d e n  u n d  s t e l l e  d i e  R i e g e l  f ü r  3 0  M i n u t e n  z u r ü c k  i n
d e n  G e f r i e r s c h r a n k .  D i e s  g i l t  s o w o h l  f ü r  d i e  r o h e  a l s  a u c h  f ü r  d i e  g e b a c k e n e  V e r s i o n .  : - )  

S c h m e l z e  d e i n e  v e g a n e  S c h o k o l a d e  u n d  f ü g e  s i e  a l s  o b e r s t e  S c h i c h t  h i n z u .  L e g e  d i e
R i e g e l  f ü r  3 0 - 6 0  M i n u t e n  z u r ü c k  i n  d e n  G e f r i e r s c h r a n k .  M a n  k a n n  s i e  e i n i g e  W o c h e n  i m
G e f r i e r s c h r a n k  a u f b e w a h r e n  u n d  5  M i n u t e n  v o r  d e m  V e r z e h r  h e r a u s n e h m e n .  I c h  l i e b e
d i e  K o m b i n a t i o n  d e s  w e i h n a c h t l i c h  s c h m e c k e n d e n  K e k s b o d e n s  m i t  d e r  c r e m i g e n
K a r a m e l l s a u c e  u n d  e i n e m  d ü n n e n  S c h o k o l a d e n ü b e r z u g .  H I M M L I S C H ! !  W e n n  d u  d i e
r o h e  V e r s i o n  m a c h s t  u n d  Z e i t  s p a r e n  w i l l s t ,  k a n n s t  d u  a u c h  e i n f a c h  a l l e  S c h i c h t e n  d i r e k t
n a c h e i n a n d e r  a u f t r a g e n ,  o h n e  d i e  E i n f r i e r  -  W a r t e z e i t .  

4

ergibt 7 
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Schoki Pudding
in gesund!
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Zutaten Zubereitung
2  r e i f e  P e r s i m m o n s  
2  E s s l ö f f e l  K a k a o p u l v e r  
1  T e e l ö f f e l  V a n i l l e e x t r a k t p u l v e r  
2  M e d j o o l - D a t t e l n  

T O P P I N G
K o k o s n u s s j o g h u r t  ( o p t i o n a l )   

Schoki Pudding

Fertig in
2  m i n  
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G i b  a l l e  Z u t a t e n  i n  e i n e n  M i x e r  u n d  m i x e
s i e ,  b i s  s i e  c r e m i g  s i n d .  D e r  e i n f a c h s t e
2 - M i n u t e n - S c h o k i p u d d i n g  u n d  e r  i s t  S O
G E S U N D !  

F ü g e  e i n f a c h  d e i n e  L i e b l i n g s - T o p p i n g s
h i n z u .  I c h  l i i i e b e  e s ,  2 - 3  K u g e l n
K o k o s n u s s j o g h u r t  h i n z u z u f ü g e n .
E r i n n e r t  m i c h  a n  d i e  M o n t e - J o g h u r t s ,
d i e  i c h  i n  m e i n e r  K i n d h e i t  g e g e s s e n
h a b e  ( d i e  n i c h t  s o  g e s u n d  s i n d ,  h a h a ) .

1

2

ergibt 1 Portion
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Schoko Crossies

Zutaten

Zubereitung

Fertig in
1 0  M i n  

Ooooh sooo crunchy! Ich bin verliiiiebt! Bester 5min-Snack!

3 0 g  C o r n f l a k e s  ( g l u t e n f r e i ,
o h n e  Z u c k e r )  
3 0 g  g e h a c k t e  M a n d e l s t i f t e  
1  v e g a n e  T a f e l  S c h o k o l a d e  
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D e r  b e s t e  s c h n e l l e  S n a c k ! !  S o o o
u n f a s s b a r  k n u s p r i g  u n d  m a n  b r a u c h t
n u r  3  e i n f a c h e ,  g e s u n d e  Z u t a t e n !  D u
w i r s t  s i e  l i e b e n .  

P S :  I c h  h a b e  z u c k e r f r e i e  u n d
g l u t e n f r e i e  C o r n f l a k e s  a u s  M a i s  u n d
R e i s  v e r w e n d e t .   

Notiz

Seite 40

S c h m e l z e  d i e  v e g a n e  S c h o k i .  
G i b  i n  d e r  Z w i s c h e n z e i t  d i e
C o r n f l a k e s  u n d  M a n d e l s t i f t e  i n
e i n e  S c h ü s s e l .  G i b  d i e
g e s c h m o l z e n e  S c h o k i  d a z u  u n d
m i s c h e  a l l e s  g u t .   
F o r m e  m i t  d e i n e n  H ä n d e n  k l e i n e
C r o s s i e s  ( d u  k a n n s t  h i e r  s c h n e l l
u n d  u n o r d e n t l i c h  s e i n  h a h a ,  d i e
F o r m  m a c h t  k e i n e n  U n t e r s c h i e d ) .  
L e g e  d i e  C r o s s i e s  a u f  e i n  m i t
B a c k p a p i e r  a u s g e l e g t e s
B a c k b l e c h  u n d  s t e l l e  s i e  f ü r  5 - 1 0
M i n u t e n  i n  d e n  K ü h l s c h r a n k .

1 .
2 .

3 .

4 .
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Nutella-Karamell-Cups 

Zutaten

Zubereitung

Fertig in
4 0  M i n  

Zarte Schokoladen Cups mit dem besten Erdnusskaramell 

2 0 0 g  H a s e l n ü s s e
8 0 g  A h o r n s i r u p  
3 0 g  K a k a o p u l v e r  
4  E s s l ö f f e l  W a s s e r  
1  T e e l ö f f e l  V a n i l l e p u l v e r - E x t r a k t
e i n e  P r i s e  S a l z  

K A R A M E L L  
1 2  g r o ß e  M e d j o o l - D a t t e l n ,
e n t k e r n t
2  E s s l ö f f e l  E r d n u s s b u t t e r  
2 4 0 m l  W a s s e r  
1  T e e l ö f f e l  V a n i l l e p u l v e r - E x t r a k t  

G i b  d i e  H a s e l n ü s s e  i n  e i n e n  F o o d
P r o c e s s o r  u n d  v e r a r b e i t e  s i e  z u
H a s e l n u s s b u t t e r .  D a s  d a u e r t  e t w a  3 - 5
M i n u t e n .  G e d u u u u l d : )  
G i b  d e n  A h o r n s i r u p ,  d i e  V a n i l l e ,  d a s
K a k a o p u l v e r  u n d  d a s  W a s s e r  h i n z u  u n d
m i x e  w e i t e r ,  b i s  d u  e i n e  c r e m i g e ,
k l e b r i g e  N u t e l l a m a s s e  h a s t .
V e r w e n d e  d i e  H ä l f t e  d e r  P a s t e ,  u m  e i n e
s c h ö n e  d i c k e  G r u n d s c h i c h t  i n  d e i n e
S i l i k o n f o r m e n  z u  f ü l l e n .  B e w a h r e  d i e
a n d e r e  H ä l f t e  i m  K ü h l s c h r a n k  a u f  u n d
s t e l l e  d i e  C u p s  i n s  E i s f a c h ,  w ä h r e n d  d u
d a s  K a r a m e l l  h e r s t e l l s t .  
G i b  d a z u  D a t t e l n ,  V a n i l l e  u n d  W a s s e r  i n
e i n e n  H o c h l e i s t u n g s m i x e r  u n d  p ü r i e r e
s i e ,  b i s  s i e  c r e m i g  s i n d .  F ü g e  2
E s s l ö f f e l  E r d n u s s b u t t e r  h i n z u  u n d  m i x e
a l l e s  g u t  d u r c h .  ( F a l l s  d e i n e  D a t t e l n
k l e i n  s i n d ,  n i m m  w e n i g e r  W a s s e r )
F ü g e  e i n e  d i c k e  S c h i c h t  K a r a m e l l  i n
d e i n e  F o r m e n  u n d  s t e l l e  s i e  f ü r
m i n d e s t e n s  e i n e  S t u n d e  i n s  E i s f a c h .  
G i b  d a n n  d e n  R e s t  d e s  K a k a o - N u t e l l a -
A u f s t r i c h s  d a r a u f  u n d  k ü h l e  e s  n o c h
e i n m a l  f ü r  e t w a  3 0  M i n u t e n .  D i e  h a l t e n
s i c h  i m  E i s f a c h  e w i g !  S o  k ö s t l i c h  u n d
g e s u n d  u n d  e i n e  t o l l e  A l t e r n a t i v e  z u
g e k a u f t e r  S c h o k o l a d e .  : - ) )
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Käsekuchen
Salted Caramel
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KARAMELL KÄSEKUCHEN MIT PEKANNÜSSEN 

Zutaten

Zubereitung

Fertig in
2 0  M i n  +  Z e i t  i m  K ü h l s c h r a n k  

omg sooo creamyyy, köstlich & einfach himmlisch!

B A S I S
7 0 g  M a n d e l n  ( z u  M a n d e l m e h l  p ü r i e r e n )   
5 0 g  K o k o s r a s p e l n  
4  g r o ß e  e n t s t e i n t e  M e d j o o l - D a t t e l n  
1  E s s l ö f f e l  A h o r n s i r u p  
1 / 2  T e e l ö f f e l  r o s a  H i m a l a y a s a l z  

C R E A M  -  S C H I C H T  
1 3 0 g  r o h e  C a s h e w s  
2 4 0 m l  W a s s e r
3  e n t s t e i n t e  M e d j o o l - D a t t e l n
1  T e e l ö f f e l  Z i m t  
1  T e e l ö f f e l  V a n i l l e p u l v e r - E x t r a k t  

P E K A N N U S S - K A R A M E L L - S C H I C H T
2 2  g r o ß e  M e d j o o l - D a t t e l n
1 2 0 g  P e k a n n ü s s e  
5 0 0 m l  W a s s e r  
2  T e e l ö f f e l  V a n i l l e p u l v e r - E x t r a k t  
1 / 2  T e e l ö f f e l  r o s a  H i m a l a y a s a l z   

T O P P I N G
3 0  P e k a n n ü s s e  

G i b  a l l e  Z u t a t e n  f ü r  d e n  B o d e n  i n  e i n e n  F o o d  P r o c e s s o r  u n d  v e r a r b e i t e  s i e ,  b i s
d u  e i n e n  f e s t e n ,  k l e b r i g e n  T e i g  e r h ä l t s t .  G i b  d e n  T e i g  i n  d e i n e  m i t  B a c k p a p i e r
a u s g e l e g t e  B a c k f o r m  u n d  f o r m e  e i n e  1  c m  d i c k e  B o d e n s c h i c h t .  S t e l l e  d i e
F o r m  i n  d e n  K ü h l s c h r a n k ,  w ä h r e n d  d u  d i e  C r e m e -  u n d  K a r a m e l l s c h i c h t
h e r s t e l l s t .  
G i b  f ü r  d i e  C r e m e  a l l e  Z u t a t e n  i n  e i n e n  M i x e r  u n d  p ü r i e r e  s i e ,  b i s  s i e  c r e m i g
s i n d ,  u n d  s t e l l e  s i e  b e i s e i t e .  S O  Y U M M M M !
F ü r  d a s  P e k a n n u s s k a r a m e l l  g i b s t  d u  a l l e  Z u t a t e n  i n  e i n e n  M i x e r  u n d  p ü r i e r s t
s i e ,  b i s  s i e  c r e m i g  s i n d .  
N i m m  d i e  B a c k f o r m  a u s  d e m  K ü h l s c h r a n k ,  f ü g e  d i e  C r e a m s c h i c h t  h i n z u  u n d   
f r i e r e  s i e  e n t w e d e r  f ü r  w e i t e r e  3 0  M i n u t e n  e i n ,  b e v o r  d u  d i e  d i c k e
K a r a m e l l s c h i c h t  h i n z u f ü g s t ,  o d e r  f ü g e  s i e  d i r e k t  h i n z u ,  w e n n  d u  w e n i g  Z e i t
h a s t  : - )  
S t e l l e  d e n  K u c h e n  ü b e r  N a c h t  o d e r  f ü r  m i n d e s t e n s  3  S t u n d e n  i n s  E i s f a c h .
P e r f e k t  f ü r  d i e  V o r b e r e i t u n g  i m  V o r a u s  f ü r  s t r e s s f r e i e  W e i h n a c h t s t a g e .
B e s t r e u e  d e n  K u c h e n  m i t  P e k a n n ü s s e n  u n d  g e n i e ß e  i h n ! !  
D u  k a n n s t  i h n  e i n i g e  W o c h e n  l a n g  i m  E i s f a c h  a u f b e w a h r e n  u n d  e t w a  1 0
M i n u t e n  v o r  d e m  S e r v i e r e n  h e r a u s n e h m e n .   

1 .

2 .

3 .

4 .

5 .

6 .
7 .

@
C

a
r
o

l
i
n

e
d

e
i
s

l
e

r
 

Seite 44Seite 18 Page 31Seite 53Seite 35Page 31Seite 29Seite 61Seite 15 Seite 56Seite 61Seite 23Page 36Seite 25Page 24Seite 47Seite 11 Seite 12 C A RO L I N E S CHO I C E . C OM Seite 59

https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
http://www.carolineschoice.com/


5 MIN DOMINOS 

Zutaten

Zubereitung

Fertig in
1 0  M i n  

Die lazy Version von Dominos für alle

meine busy people & soooo lecker

8 0 g  g e t r o c k n e t e  A p r i k o s e n ,  1 0  M i n u t e n
e i n w e i c h e n  ( e t w a  6 - 7  A p r i k o s e n )
5  g r o ß e  M e d j o o l - D a t t e l n  
7 0 g  M a n d e l n
1  E s s l ö f f e l  H a f e r f l o c k e n

S C H O K I  Ü B E R Z U G  
1  T a f e l  v e g a n e  S c h o k o l a d e   ( o p t i o n a l )  

G i b  a l l e  Z u t a t e n  i n  e i n e n  F o o d  P r o c e s s o r
u n d  z e r k l e i n e r e  s i e ,  b i s  d u  e i n e n  f e s t e n  T e i g
e r h ä l t s t .  
F o r m e  m i t  d e n  H ä n d e n  k l e i n e  Q u a d r a t e  u n d
l e g e  s i e  a u f  e i n  B l e c h  m i t  B a c k p a p i e r .  
S c h m e l z e  d i e  v e g a n e  S c h o k i  i m  W a s s e r b a d
u n d  t a u c h e  j e d e n  D o m i n o s t e i n  i n  d i e
S c h o k o l a d e .  H i e r f ü r  e i g n e t  s i c h  e i n
Z a h n s t o c h e r  s e h r  g u t .  L e g e  d i e  m i t
S c h o k o l a d e  ü b e r z o g e n e n  D o m i n o s t e i n e
z u r ü c k  a u f  d a s  B a c k p a p i e r  u n d  s t e l l e  s i e  1 0
M i n u t e n  l a n g  i n  d e n  K ü h l s c h r a n k ,  d a m i t  d i e
S c h o k o l a d e  f e s t  w e r d e n  k a n n .  

1 .

2 .

3 .

D i e  D o m i n o s t e i n e  s i n d  s o o o  k ö s t l i c h !  
Y U M  Y U M  Y U M !  
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Schoki Küchlein ohne Mehl 

Zutaten

Zubereitung 

Fertig in
4 0  M i n  

Creamy roh veganer Schokoladenkuchen

B A S I S
5 0 g  M a n d e l n
1 0 0 g  K o k o s r a s p e l n  
1  g e h ä u f t e r  E s s l ö f f e l  K a k a o p u l v e r  
4  M e d j o o l - D a t t e l n  
1  E s s l ö f f e l  A h o r n s i r u p  
e i n e  P r i s e  S a l z

S C H O K O L A D E N F Ü L L U N G :
1 3 0 g  e i n g e w e i c h t e  C a s h e w s
2 4 0 m l  K o k o s n u s s m i l c h  
3  g e h ä u f t e  E s s l ö f f e l  K a k a o p u l v e r  
3  e n t s t e i n t e  M e d j o o l - D a t t e l n  
2  E s s l ö f f e l  A h o r n s i r u p
o p t i o n a l :  f ü g e  d i e  S c h a l e  e i n e r
O r a n g e  h i n z u ,  u m  d e m  G a n z e n  e i n e n
s c h o k o l a d i g e n ,  o r a n g e n  G e s c h m a c k
z u  v e r l e i h e n .  

T o p p i n g :
1 / 2  v e g a n e  S c h o k o l a d e n t a f e l

Z e r k l e i n e r e  z u e r s t  d i e  M a n d e l n  i n  e i n e m  M i x e r ,  u m  M a n d e l m e h l  z u  e r h a l t e n .  
W e i c h e  d i e  C a s h e w s  f ü r  d i e  S c h o k o l a d e n f ü l l u n g  i n  W a s s e r  e i n  u n d  s t e l l e  s i e  b e i s e i t e .
G i b  a l l e  G r u n d z u t a t e n  i n  e i n e n  F o o d  P r o c e s s o r  u n d  v e r a r b e i t e  s i e  z u  e i n e r  k l e b r i g e n
P a s t e .  W e n n  d u  k e i n e n  F o o d  P r o c e s s o r  h a s t ,  k a n n s t  d u  d i e  D a t t e l n  a u c h  m i t  d e n
H ä n d e n  z e r d r ü c k e n  u n d  m i t  d e n  a n d e r e n  Z u t a t e n  v e r m i s c h e n .
G i b  e i n e  1 - 2  c m  d i c k e  G r u n d s c h i c h t  i n  d e i n e  m i t  B a c k p a p i e r  a u s g e l e g t e  B a c k f o r m .
I c h  h a b e  h i e r  z w e i  k l e i n e  h e r z f ö r m i g e  F o r m e n  v e r w e n d e t .  : - )  s o  h ü b s c h !  D a s
B a c k p a p i e r  e r l e i c h t e r t  a m  E n d e  d a s  H e r a u s l ö s e n  d e s  K u c h e n s  a u s  d e r  F o r m .   
S t e l l e  d i e  F o r m e n  i n  d a s  E i s f a c h  u n d  b e r e i t e  d i e  r e i c h h a l t i g e  S c h o k o l a d e n f ü l l u n g  z u ,
i n d e m  d u  a l l e  Z u t a t e n  i n  e i n e n  M i x e r  g i b s t  u n d  a u f  h ö c h s t e r  S t u f e  c r e m i g  p ü r i e r s t .  
G i e ß e  d i e  S c h o k o l a d e n f ü l l u n g  a u f  d e n  S c h o k o l a d e n k u c h e n b o d e n  u n d  s t e l l e  i h n  f ü r
m i n d e s t e n s  e i n e  S t u n d e  ( a m  b e s t e n  ü b e r  N a c h t )  i n s  E i s f a c h .  
 N i m m  d e n  K u c h e n  a u s  d e m  E i s f a c h ,  s c h m e l z e  d i e  v e g a n e  S c h o k o l a d e n t a f e l  u n d  f ü g e
s i e  a l s  o b e r s t e  S c h i c h t  h i n z u .  I c h  l i e b e  e s  a u c h ,  e i n  p a a r  g e f r i e r g e t r o c k n e t e
H i m b e e r e n  a u f  d e n  K u c h e n  z u  s t r e u e n ,  u m  e i n e n  F a r b t u p f e r  z u  s e t z e n  u n d  i h n  z u
d e k o r i e r e n .  S o  h ü b s c h ,  l e c k e r  u n d  p e r f e k t  f ü r  d i e  F e i e r t a g e ! !  E N J O Y Y Y !  
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Klassische Deutsche 
Domino Steine 

Zubereitung Backen Fertig in
1 0  m i n 2 0  m i n  3 0  m i n
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Zutaten Zubereitung
1

2

3

B A S I S
7 0 g  H a s e l n ü s s e  ( p ü r i e r e n ,  
u m  g e m a h l e n e  H a s e l n ü s s e  z u
e r h a l t e n )
4 0 g  H a f e r f l o c k e n  ( p ü r i e r e n ,
u m  M e h l  z u  e r h a l t e n )  
2  E s s l ö f f e l  K a r a m e l l s o ß e  ( v o n
d e r  K a r a m e l l s c h i c h t )  

K A R A M E L L S C H I C H T
5  g r o ß e  M e d j o o l - D a t t e l n ,  
1 2 0 m l  W a s s e r
1  T e e l ö f f e l  V a n i l l e  E x t r a c t  

M A R Z I P A N
7 5 g  w e i ß e  g e m a h l e n e
M a n d e l n  
1 , 5  E s s l ö f f e l  A h o r n s i r u p  

T O P P I N G S
1  v e g a n e  S c h o k o l a d e n t a f e l

S t e l l e  z u n ä c h s t  d i e  K a r a m e l l s c h i c h t  h e r .  G i b  d a z u  a l l e  Z u t a t e n  i n
e i n e n  M i x e r  u n d  p ü r i e r e  s i e ,  b i s  s i e  c r e m i g  s i n d .  S t e l l e  s i e  d a n
e r s t m a l  B e i s e i t e .  Z w e i  E s s l ö f f e l  d e s  K a r a m e l l s  w e r d e n  f ü r  d e n
G r u n d t e i g  b e n ö t i g t .  Y u m m m !

G i b  a l l e  Z u t a t e n  f ü r  d e n  B o d e n  i n  e i n e  S c h ü s s e l  u n d  v e r m i s c h e  s i e
g u t .  F ü l l e  d e n  T e i g  i n  d i e  S i l i k o n - E i s w ü r f e l f o r m e n ,  s o  d a s s  e i n e  1
c m  d i c k e  S c h i c h t  e n t s t e h t .  V e r t e i l e  d i e  K a r a m e l l s c h i c h t  d a r a u f  u n d
s t e l l e  s i e  i n  d e n  G e f r i e r s c h r a n k ,  w ä h r e n d  d u  d i e  M a r z i p a n m a s s e
h e r s t e l l s t .  

G i b  f ü r  d i e  M a r z i p a n m a s s e  g e m a h l e n e  M a n d e l n  u n d  A h o r n s i r u p  i n
e i n e n  F o o d  P r o c e s s o r  u n d  v e r a r b e i t e  s i e ,  b i s  d u  e i n e n  f e s t e n  T e i g
e r h ä l t s t .  F o r m e  k l e i n e  K u g e l n ,  l e g e  s i e  a u f  d a s  K a r a m e l l  u n d  d r ü c k e
s i e  f e s t .  S t e l l e  s i e  w i e d e r  i n  d e n  G e f r i e r s c h r a n k ,  w ä h r e n d  d u  d i e
S c h o k o l a d e  s c h m i l z t .  

G i e ß e  d i e  S c h o k i  ü b e r  d i e  M a r z i p a n s c h i c h t  u n d  f r i e r e  s i e  e r n e u t
e t w a  3 0  M i n u t e n  l a n g  e i n .  I m  G e f r i e r f a c h  k a n n  m a n  s i e  e i n i g e
W o c h e n  a u f b e w a h r e n  u n d  h a t  s o  i m m e r  e i n e  m u n d g e r e c h t e  u n d
g e s u n d e  L e c k e r e i  z u r  H a n d ! ! !  N o c h  b e s s e r  a l s  d i e  e c h t e n !
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Granola Karamell Cups

Zubereitung

Zubereitung

Zubereitung Backen Ready in
2 0  M i n 1 2  M i n  3 5  M i n

Die perfekte gesunde Leckerei mit hohem Proteingehalt 

B A S I S
6 0 g  P e k a n n ü s s e
5 0 g  H a f e r f l o c k e n
1 3 0 g  C a s h e w n ü s s e  
1 0  e n t s t e i n t e  M e d j o o l - D a t t e l n
1  E s s l ö f f e l  A h o r n s i r u p  
e i n e  P r i s e  r o s a  H i m a l a y a s a l z

K A R A M E L L  
7  g r o ß e  e n t s t e i n t e  M e d j o o l - D a t t e l n
1 2 0 m l  W a s s e r  
1  T e e l ö f f e l  V a n i l l e e x t r a k t p u l v e r  
1  g e h ä u f t e r  E s s l ö f f e l  E r d n u s s b u t t e r  

T O P P I N G
1  v e g a n e  S c h o k o l a d e n t a f e l  ( o p t i o n a l )  
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H e i z e  d e n  B a c k o f e n  a u f  1 8 0  G r a d  C e l s i u s
v o r .  
M i s c h e  a l l e  Z u t a t e n  f ü r  d e n  T e i g  i n  e i n e m
F o o d  P r o c e s s o r ,  b i s  d u  e i n e n  f e s t e n ,
k l e b r i g e n  T e i g  h a s t .  F o r m e  m i t  d e n  H ä n d e n
k l e i n e  K u g e l n  u n d  f ü l l e  s i e  i n  d e i n e
S i l i k o n f o r m e n .  B a c k e  s i e  1 2  M i n u t e n  l a n g
u n d  l a s s  s i e  d a n a c h  a b k ü h l e n ,  d a m i t  d i e
K r u s t e  f e s t e r  u n d  k n u s p r i g e r  w i r d .  
F ü r  d a s  K a r a m e l l  g i b s t  d u  a l l e  Z u t a t e n  i n
e i n e n  M i x e r  u n d  p ü r i e r s t  s i e ,  b i s  s i e  c r e m i g
s i n d .  F ü l l e  d a s  K a r a m e l l  i n  d i e  F ö r m c h e n
u n d  s t e l l e  d i e s e  i n s  E i s f a c h ,  w ä h r e n d  d u  d i e
S c h o k o l a d e  s c h m i l z t .
G i e ß e  d i e  S c h o k i  ü b e r  d i e  K a r a m e l l -
G r a n o l a - C u p s  u n d  s t e l l e  s i e  i n s  E i s f a c h ,
d a m i t  d i e  S c h o k o l a d e  Z e i t  h a t ,  f e s t  z u
w e r d e n  ( d a u e r t  n u r  e t w a  5  M i n u t e n )  u n d
E N J O Y Y Y Y ! ! !  J e d e s  M a l ,  w e n n  i c h  s i e
m a c h e ,  s i n d  s i e  i n n e r h a l b  v o n  1 0  M i n u t e n
w e g ,  h a h a ! ! !  S o  l e c k e r ! !
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Schoki Marzipan Cups

Zutaten

Zubereitung

Fertig in
4 5  M i n  

OMG, so köstlich und perfekt zum Vorbereiten

2 0 0 g  H a s e l n ü s s e
7 0 g  A h o r n s i r u p  
3 0 g  K a k a o p u l v e r  
4  E s s l ö f f e l  W a s s e r  
1  T e e l ö f f e l  V a n i l l e p u l v e r - E x t r a k t  
e i n e  P r i s e  S a l z  

M A R Z I P A N  
1 5 0  g  g e m a h l e n e  g e b l e i c h t e
M a n d e l n  
3  E s s l ö f f e l  A h o r n s i r u p  

T O P P I N G
7 0 g  g e r ö s t e t e  u n d  g e h a c k t e
H a s e l n ü s s e

G i b  d i e  H a s e l n ü s s e  i n  e i n e n  F o o d  P r o c e s s o r  u n d  v e r a r b e i t e   s i e  z u
H a s e l n u s s b u t t e r .  D i e s  d a u e r t  e t w a  3 - 5  M i n u t e n .  A l t e r n a t i v  k a n n s t  d u  a u c h
g e k a u f t e  H a s e l n u s s b u t t e r  v e r w e n d e n .  
G i b  d e n  A h o r n s i r u p ,  d i e  V a n i l l e ,  d a s  K a k a o p u l v e r  u n d  d a s  W a s s e r  h i n z u
u n d  m i x e  w e i t e r ,  b i s  d u  e i n e  c r e m i g e ,  k l e b r i g e  N u t e l l a - P a s t e  h a s t .  S O
Y U M !  
F ü l l e  d i e  N u t e l l a - P a s t e  ( a k a  s e l b s t g e m a c h t e  S c h o k i i i )  i n  d e i n e
S i l i k o n f ö r m c h e n  u n d  s t e l l e  s i e  f ü r  3 0  M i n u t e n  i n s  E i s f a c h .   
F ü r  d a s  M a r z i p a n  g i b s t  d u  d i e  g e m a h l e n e n  M a n d e l n  u n d  d e n  A h o r n s i r u p
i n  d e n  F o o d  P r o c e s s o r  u n d  z e r k l e i n e r s t  s i e ,  b i s  d u  e i n e  f e s t e  P a s t e  h a s t .
F o r m e  e i n e  g r o ß e  K u g e l  u n d  s t e l l e  s i e  i n  d e n  K ü h l s c h r a n k ,  b i s  d u  d i e
F ö r m c h e n  a u s  d e m  E i s f a c h  n e h m e n  k a n n s t .
F o r m e  a u s  d e m  M a r z i p a n  k l e i n e  K u g e l n  u n d  g i b  e i n e  i n  j e d e  F o r m ,  d r ü c k e
s i e  i n  d e r  M i t t e  e i n  w e n i g  z u s a m m e n  u n d  b e s t r e u e  s i e  m i t  g e r ö s t e t e n ,
g e h a c k t e n  H a s e l n ü s s e n  f ü r  d e n  e x t r a  C r u n c h ! !  B e w a h r e  s i e  i m  E i s f a c h  a u f
u n d  l a s s  s i e  v o r  d e m  V e r n a s c h e n  5 - 1 0  m i n  a u f t a u e n  : - )
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Lebkuchen Energy Balls

Zutaten Zubereitung
1 3 0 g  g e m a h l e n e  H a s e l n ü s s e
1  E s s l ö f f e l  O r a n g e n s c h a l e n  ( B i o )
1  T e e l ö f f e l  Z i t r o n e n s c h a l e  ( o p t i o n a l )  
2  E s s l ö f f e l  L e b k u c h e n g e w ü r z
6  g r o ß e  M e d j o o l - D a t t e l n
4 - 5  g e t r o c k n e t e  f e i n  g e h a c k t e
F e i g e n  
1  T e e l ö f f e l  V a n i l l e e x t r a k t p u l v e r
1  T e e l ö f f e l  H a s e l n u s s b u t t e r  o d e r
b r a u n e  M a n d e l b u t t e r  ( k a n n  f ü r  e i n e
f e t t ä r m e r e  V a r i a n t e  a u c h  g a n z
w e g g e l a s s e n  w e r d e n )  
6 0 m l  W a s s e r

o p t i o n a l :  2  E s s l ö f f e l  K a k a o p u l v e r ,
w e n n  d u  e s  s c h o k o l a d i g e r  m a g s t   

G i b  d i e  D a t t e l n  i n  e i n e n  F o o d  P r o c e s s o r  u n d
p ü r i e r e  s i e  2 - 3  M a l ,  u m  e i n e  P a s t e  z u  e r h a l t e n
( n i c h t  z u  v i e l  p ü r i e r e n ) .  W e n n  d e i n e  D a t t e l n
w e i c h  g e n u g  s i n d ,  k a n n s t  d u  s i e  a u c h  e i n f a c h
m i t  d e n  H ä n d e n  z e r k l e i n e r n  o d e r  f e i n  h a c k e n .
A l l e  d r e i  M ö g l i c h k e i t e n  f u n k t i o n i e r e n .  : - )

G i b  d i e  D a t t e l p a s t e  m i t  a l l e n  a n d e r e n  Z u t a t e n
i n  e i n e  S c h ü s s e l  u n d  v e r m i s c h e  s i e  g u t .  

F o r m e  a u s  d e r  M a s s e  9  B ä l l c h e n  u n d  b e w a h r e
s i e  i m  K ü h l s c h r a n k  a u f .  I c h  L I E B E  d i e s e
k ö s t l i c h e n ,  w e i h n a c h t l i c h  s c h m e c k e n d e n
E n e r g y  B a l l s .  S i e  s i n d  s o  s c h n e l l  z u b e r e i t e t ,
d a s s  m a n  s i e  e i n f a c h  m i t n e h m e n  o d e r  z u
e i n e m  T e e  s e r v i e r e n  k a n n .  M a n  k a n n  d i e
K u g e l n  a u c h  i n  g e s c h m o l z e n e  v e g a n e
S c h o k o l a d e  t a u c h e n  u n d  m i t  g e h a c k t e n
g e r ö s t e t e n  H a s e l n ü s s e n  ü b e r z i e h e n ,  w e n n
m a n  s i e  e t w a s  a u s g e f a l l e n e r  h a b e n  m ö c h t e  : ) )

Fertig in
10 min 
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FRÜCHTEBROT

Zutaten

Zubereitung

Fertig in
4 5  M i n  

5 0 g  H a f e r f l o c k e n  
3 0 g  W a l n ü s s e  
3 0 g  H a s e l n ü s s e  ( o d e r  M a n d e l n )  
5  P a r a n ü s s e
7  g r o ß e  e n t s t e i n t e  M e d j o o l - D a t t e l n
7  g e t r o c k n e t e  F e i g e n  
2  E s s l ö f f e l  O r a n g e n s a f t  
1  T e e l ö f f e l  B a c k p u l v e r
1  E s s l ö f f e l  Z i m t  
1 1 0 g  A p f e l m u s  ( z u c k e r f r e i )
3 0 g  g e m a h l e n e  M a n d e l n  
1  E ß l ö f f e l  W a s s e r

T O P P I N G S
g e h a c k t e  N ü s s e ,  F e i g e n ,  D a t t e l n
1  E s s l ö f f e l  K o k o s b l ü t e n z u c k e r

So wohltuend
UND gesund  
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 ergibt  1 

Seite 30

H e i z e  d e n  O f e n  a u f  1 8 0  G r a d  C e l s i u s  v o r .  
M i x e  5 0 g  H a f e r f l o c k e n  i n  e i n e m  M i x e r  e t w a  3 0  S e k u n d e n  l a n g ,  u m
H a f e r m e h l  z u  e r h a l t e n .  
H a c k e  a l l e  N ü s s e ,  g e t r o c k n e t e  F e i g e n  u n d  M e d j o o l - D a t t e l n  u n d
w e i c h e  s i e  e t w a  1 0  M i n u t e n  l a n g  i n  2  E L  O r a n g e n s a f t  e i n  ( w e n n
d u  e s  e i l i g  h a s t ,  k a n n s t  d u  d a s  ü b e r s p r i n g e n  u n d  e i n f a c h  a l l e
Z u t a t e n  z u s a m m e n m i s c h e n ) .
F ü g e  a l l e  w e i t e r e n  Z u t a t e n  h i n z u  u n d  v e r m i s c h e  s i e  g u t .   
G i b  d i e  F r ü c h t e b r o t m i s c h u n g  i n  d e i n e  m i t  B a c k p a p i e r  a u s g e l e g t e
B a c k f o r m ,  b e s t r e u e  s i e  m i t  g e h a c k t e n  N ü s s e n ,  F e i g e n  u n d
D a t t e l n ,  g i b  e i n  w e n i g  K o k o s b l ü t e n z u c k e r  d a r ü b e r  f ü r  d e n  e x t r a
g o l d  b r a u n e n  C r u n c h  u n d  b a c k e  d e i n  F r ü c h t e b r o t  f ü r  3 5  M i n u t e n . .  
L a s s  e s  v o l l s t ä n d i g  a u s k ü h l e n  u n d  E N J O Y Y Y ! : - ) )  S o  k ö s t l i c h ,  s ü ß
u n d  e s  s t e c k  v o l l e r  G e s u n d h e i t ! !  D u  k a n n s t  a u c h  g e r n e  e i n  p a a r
R o s i n e n  d a z u g e b e n ,  w e n n  d u  m a g s t !    
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5 .
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Vanille Kipferl

Zutaten

Zubereitung

Fertig in
2 0  M i n

Meine Lieblings-Weihnachtsplätzchen in gesund! 

2 0 0 g  g e m a h l e n e  H a s e l n ü s s e
2 5 0 g  H a f e r m e h l  ( H a f e r f l o c k e n
m i s c h e n )
6 0 g  K o k o s b l ü t e n z u c k e r
2  E s s l ö f f e l  K a r a m e l l s o ß e  ( 4  D a t t e l n
u n d  8 0 m l  W a s s e r  p ü r i e r e n )  
3  E s s l ö f f e l  w e i ß e  M a n d e l b u t t e r   
1  E s s l ö f f e l  M a n d e l m i l c h  
1 , 5  T e e l ö f f e l  V a n i l l e e x t r a k t p u l v e r  

G i b  a l l e  t r o c k e n e n  Z u t a t e n  i n  e i n e
R ü h r s c h ü s s e l  u n d  r ü h r e  s i e  g u t  u m .  F ü g e
d a n n  M a n d e l b u t t e r ,  K a r a m e l l s a u c e  u n d
M a n d e l m i l c h  h i n z u .  
D e c k e  d i e  S c h ü s s e l  m i t  e i n e m
K ü c h e n t u c h  a b  u n d  s t e l l e  s i e  f ü r  3 0
M i n u t e n  i n  d e n  K ü h l s c h r a n k .  
H e i z e  d e n  B a c k o f e n  a u f  1 7 5  G r a d
C e l s i u s  v o r .   
N i m m  d e n  T e i g  a u s  d e m  K ü h l s c h r a n k ,
f o r m e  k l e i n e  H a l b m o n d e ,  l e g e  s i e  a u f
d e i n  m i t  B a c k p a p i e r  a u s g e l e g t e s
B a c k b l e c h  u n d  b a c k e  s i e  f ü r  k n a p p  1 1 -
1 3  M i n u t e n .  S i e  s i n d  n a c h  d e m  B a c k e n
n o c h  r e c h t  w e i c h ,  l a s s  s i e  v o l l s t ä n d i g
a b k ü h l e n .  : - )  
S t r e u e  v o r  d e m  S e r v i e r e n  e t w a s
K o k o s b l ü t e n z u c k e r  d a r ü b e r .  B e w a h r e  s i e
i n  e i n e m  l u f t d i c h t e n  B e h ä l t e r  ( i m
K ü h l s c h r a n k )  a u f  -  s o  b l e i b e n  s i e  e i n i g e
T a g e  f r i s c h .  I c h  L I E B E  d i e s e s  R e z e p t ! !
A l s  K i n d  w a r e n  d a s  m e i n e  l i e b s t e n
W e i h n a c h t s p l ä t z c h e n ,  u n d  d i e s e
g e s u n d e  V e r s i o n  i s t  e i n f a c h  h i m m l i s c h !   
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W a s c h e  d i r  z w i s c h e n d u r c h  d e i n e  H ä n d e  m i t
k a l t e m  W a s s e r ,  w e n n  d u  d i e  H a l b m o n d e
f o r m s t .  D e r  T e i g  k a n n  e i n  w e n i g  k l e b r i g
s e i n ,  w e n n  d i e  H ä n d e  z u  w a r m  w e r d e n  : - )  

Notiz 
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Marmeladenplätzchen

Zutaten

Zubereitung

Zubereitung Bake Ready in
2 0  M i n 1 3  M i n  4 0  M i n

8 0 g  M a n d e l b u t t e r  
D a t t e l k a r a m e l l s o ß e  ( 4  D a t t e l n ,  8 0 m l  W a s s e r )  
1  T e e l ö f f e l  V a n i l l e e x t r a k t p u l v e r
1  E s s l ö f f e l  A h o r n s i r u p   
9 0 g  H a f e r m e h l  ( H a f e r f l o c k e n  p ü r i e r e n )  
1 0 0 g  M a n d e l m e h l  ( M a n d e l n  p ü r i e r e n )  

H I M B E E R M U S
1 4 0 g  H i m b e e r e n
1  E s s l ö f f e l  C h i a s a m e n
2  E s s l ö f f e l  W a s s e r  
1  E s s l ö f f e l  A h o r n s i r u p
1  g e h a c k t e  M e d j o o l - D a t t e l  ( o p t i o n a l )

1 .  H e i z e  d e n  O f e n  a u f  1 8 0  G r a d  v o r  u n d
l e g e  e i n  B a c k b l e c h  m i t  B a c k p a p i e r  a u s .  
2 .  B e g i n n e  m i t  d e r  H e r s t e l l u n g  d e r
H i m b e e r m a r m e l a d e .  Y u m  s o o o  g u t !
M i s c h e  d a z u  d i e  C h i a s a m e n  m i t  W a s s e r
u n d  s t e l l e  s i e  1 0  M i n u t e n  l a n g  b e i s e i t e ,
d a m i t  s i e  e i n d i c k e n .  G i b  d i e
C h i a s a m e n m i s c h u n g  m i t  a l l e n  a n d e r e n
Z u t a t e n  i n  e i n e  k l e i n e  S c h ü s s e l  u n d
v e r m i s c h e  s i e  g u t .  S t e l l e  d a n n  d i e
M a r m e l a d e  b e i s e i t e .  
3 .  V e r m i s c h e  i n  e i n e r  s e p a r a t e n  S c h ü s s e l
d a s  H a f e r -  u n d  M a n d e l m e h l  s o w i e  d i e
V a n i l l e .  F ü g e  d e n  A h o r n s i r u p ,  d i e
D a t t e l k a r a m e l l s a u c e  u n d  d i e
M a n d e l b u t t e r  h i n z u  u n d  v e r r ü h r e  a l l e s
g u t .  
4 .  F o r m e  1 0  k l e i n e  K u g e l n ,  l e g e  s i e  a u f
d a s  B a c k b l e c h  u n d  d r ü c k e  m i t  d e m
D a u m e n  i n  d i e  M i t t e ,  u m  e i n  L o c h  z u
f o r m e n .  F ü l l e  i n  j e d e s  L o c h  e i n e n
T e e l ö f f e l  H i m b e e r m a r m e l a d e  u n d  b a c k e
d i e  K e k s e  1 3  M i n u t e n  l a n g .  
5 .  L a s s  s i e  v o l l s t ä n d i g  a b k ü h l e n  u n d
s e r v i e r e  s i e  m i t  d e r  ü b r i g  g e b l i e b e n e n
M a r m e l a d e  a l s  e x t r a  D i p .  Y U M ! !  
6 .  D u  k a n n s t  d i e  K e k s e  i n  e i n e m
l u f t d i c h t e n  B e h ä l t e r  b i s  z u  7  T a g e
a u f b e w a h r e n  : - )  G E N I E ß E  S I E !  D i e s  i s t
e i n e s  m e i n e r  a b s o l u t e n  L i e b l i n g s r e z e p t e !   
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ergibt 10 

Typisch deutsche Weihnachtsplätzchen ein bisschen

gesünder:)
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 Zimtsterne 

Zutaten

Zubereitung 

Fertig in
5 0  M i n  

Leckere Zimtplätzchen für die cozyyy season 

1 2 0 g  g e m a h l e n e  M a n d e l n
7 0 g  K o k o s b l ü t e n z u c k e r  
2 2 0 g  K o k o s n u s s b u t t e r  
3  E s s l ö f f e l  A h o r n s i r u p  
1  T e e l ö f f e l  V a n i l l e e x t r a k t p u l v e r  
3  E s s l ö f f e l  Z i m t   

I C I N G  
1 3 0 g  C a s h e w k e r n e ,
e i n g e w e i c h t  u n d  a b g e s p ü l t   
1  g e h ä u f t e r  E s s l ö f f e l
C a s h e w b u t t e r  
3  E s s l ö f f e l  X y l i t o l
6 0 m l  W a s s e r  ( b e i  B e d a r f  m e h r
h i n z u f ü g e n )

G i b  a l l e  Z u t a t e n  i n  e i n e  S c h ü s s e l
u n d  v e r m i s c h e  s i e  g u t .  D e c k e  d e n
T e i g  m i t  e i n e m  K ü c h e n t u c h  a b  u n d
l e g e  i h n  f ü r  3 0  M i n u t e n  i n  d e n
K ü h l s c h r a n k .
G i b  f ü r  d i e  G l a s u r  a l l e  Z u t a t e n  f ü r
d i e  G l a s u r  i n  e i n e n  M i x e r  u n d
p ü r i e r e  s i e ,  b i s  s i e  c r e m i g  s i n d .
B e w a h r e  d i e s e  i m  K ü h l s c h r a n k  a u f ,
b i s  d i e  K e k s e  f e r t i g  s i n d .  
H e i z e  d e n  O f e n  a u f  1 8 0  G r a d
C e l s i u s  v o r  u n d  b e r e i t e  e i n
B a c k b l e c h  m i t  B a c k p a p i e r  v o r .  
R o l l e  d e n  P l ä t z c h e n t e i g  a u s
( v e r w e n d e  e t w a s  K o k o s m e h l
d a r u n t e r ,  f a l l s  d e r  T e i g  a n  d e r
O b e r f l ä c h e  k l e b e n  b l e i b t )
N i m m  d e i n e  S t e r n a u s s t e c h f o r m ,
u m  d i e  K e k s e  a u s z u s t e c h e n .   
B a c k e  s i e  1 3  M i n u t e n  l a n g  u n d
l a s s  s i e  a n s c h l i e ß e n d  1 0  M i n u t e n
l a n g  a b k ü h l e n .   
T r a g e  d e n  Z u c k e r g u s s  a u f  u n d
E N J O Y Y Y !  D u  k a n n s t  d i e  K e k s e  i n
e i n e m  l u f t d i c h t e n  B e h ä l t e r  ( i m
K ü h l s c h r a n k )  5 - 7  T a g e
a u f b e w a h r e n .  
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Zutaten Zubereitung

1

2

3

1 0 0 g  H a f e r f l o c k e n  
2  s e h r  r e i f e  B a n a n e n  
1  T e e l ö f f e l  V a n i l l e p u l v e r -
E x t r a k t
2  T e e l ö f f e l  B a c k p u l v e r  
1 2 0 m l  W a s s e r

S C H O K O S O ß E  
5  M e d j o o l - D a t t e l n
2 4 0 m l  W a s s e r
1  E s s l ö f f e l
J o h a n n i s b r o t p u l v e r
1  E s s l ö f f e l  K a k a o p u l v e r

E X T R A - T O P P I N G
g e m i s c h t e  B e e r e n  o d e r
B a n a n e n s c h e i b e n

G i b  d i e  H a f e r f l o c k e n ,  d i e  B a n a n e n ,  B a c k p u l v e r ,  V a n i l l e  u n d
W a s s e r  i n  e i n e n  M i x e r  u n d  v e r a r b e i t e  s i e  z u  e i n e m  g l a t t e n
T e i g .  

G i e ß e  d e n  T e i g  i n  d e i n  W a f f e l e i s e n  o d e r  v e r w e n d e  a l t e r n a t i v
e i n e  S i l i k o n w a f f e l f o r m  u n d  b a c k e  i h n  1 2  M i n u t e n  l a n g  b e i
1 8 0  G r a d  C e l s i u s .

B e r e i t e  i n  d e r  Z w i s c h e n z e i t  d i e  S c h o k o s o ß e  z u ,  i n d e m  d u
a l l e  Z u t a t e n  i n  e i n e n  M i x e r  g i b s t  u n d  p ü r i e r s t ,  b i s  s i e  c r e m i g
s i n d .   D u  k a n n s t  a u c h  2  E s s l ö f f e l  K a k a o p u l v e r  n e h m e n ,  f a l l s
d u  k e i n  J o h a n n i s b r o t p u l v e r  h a s t .  I c h  l i e b e  d i e s e  W a f f e l n
a b e r  a u c h  o h n e  S o ß e ,  s i e  s i n d  e i n  b i s s c h e n  t r o c k e n ,  a b e r
i c h  f i n d e  d a s  a u c h  e c h t  s u p e r  l e c k e r  h a h a  E N J O Y ! ! !    
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Waffeln

Seite 64

mit wenig Zucker
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Kaiserschmarrn
Zutaten Zubereitung

1  T e e l ö f f e l  V a n i l l e p u l v e r - E x t r a k t

1 4 0 g  g e m a h l e n e  M a n d e l n
1 7 0 g  B u c h w e i z e n -  o d e r  H a f e r m e h l  
1  T e e l ö f f e l  B a c k p u l v e r  

1 2 0 m l  M a n d e l m i l c h  
2  E s s l ö f f e l  A h o r n s i r u p
S a f t  v o n  1  Z i t r o n e
1  r e i f e  z e r d r ü c k t e  B a n a n e  
7 0 g  R o s i n e n
6 0 m l  W a s s e r

V A N I L L E P U D D I N G  
2  r e i f e  P e r s i m o n e n   

G i b  d i e  g e m a h l e n e n  M a n d e l n ,  B u c h w e i z e n -  o d e r  H a f e r m e h l  u n d  B a c k p u l v e r
i n  e i n e  S c h ü s s e l  u n d  m i s c h e  a l l e s  g u t .  

G i b  d i e  z e r d r ü c k t e  B a n a n e  u n d  a l l e  a n d e r e n  Z u t a t e n  h i n z u  u n d  v e r m i s c h e
a l l e s .

F ü l l e  d e n  T e i g  i n  e i n e  A n t i h a f t p f a n n e  u n d  l a s s e  i h n  7 - 1 0  M i n u t e n  o d e r
l ä n g e r  b a c k e n ,  j e  n a c h d e m  w i e  k n u s p r i g  d u  e s  m a g s t .  B r e c h e  d e n  T e i g
s c h o n  w ä h r e n d  d e s  B a c k e n s  i n  m u n d g e r e c h t e  S t ü c k e .   

G i b  i n  d e r  Z w i s c h e n z e i t  d i e  r e i f e n  P e r s i m o n e n  u n d  d a s  V a n i l l e p u l v e r  i n
d e i n e n  M i x e r  u n d  m i x e  s i e  c r e m i g .  D a s  i s t  e i n  k ö s t l i c h e r ,  s c h n e l l e r  u n d
g e s u n d e r  V a n i l l e p u d d i n g .  W e r  d e n  K a i s e r s c h m a r r n  l i e b e r  m i t  V a n i l l e s o ß e
i s s t ,  k a n n  d i e  a u s  d e m  B r a t a p f e l  R e z e p t  m a c h e n .  

T u n k e  d e n  K a i s e r s c h m a r r n  i n  d e n  P u d d i n g  u n d  g e n i e ß e  i h n ! ! !  S O  Y U M ! ! !
P e r f e k t  z u m  F r ü h s t ü c k ,  B r u n c h ,  M i t t a g e s s e n  o d e r  a l s  D e s s e r t  : - )

ergibt 2
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Cranberry Schoko Vanilla

Zutaten Zubereitung

1

2

8 0 g  g e f r o r e n e  C r a n b e r r i e s  
3 6 0 m l  C a s h e w m i l c h  
6 5 g  C a s h e w s
2  r e i f e  B a n a n e n
2  e n t s t e i n t e  M e d j o o l - D a t t e l n
1  T e e l ö f f e l  V a n i l l e p u l v e r -
E x t r a k t  
2  E s s l ö f f e l  K a k a o p u l v e r  

T O P P I N G
e i n i g e  S t ü c k e  v e g a n e
S c h o k o l a d e  ( o p t i o n a l )

L e g e  d i e  g e f r o r e n e n  C r a n b e r r i e s  a u f  d e n  B o d e n  d e i n e r  G l ä s e r  o d e r
S c h a l e n  ( i n  e i n e m  G l a s  s i e h t  e s  h ü b s c h  a u s ,  d a  m a n  s o  d i e  e i n z e l n e n
S c h i c h t e n  b e s s e r  s i e h t ) .  

G i b  d i e  r e s t l i c h e n  Z u t a t e n  ( a u ß e r  d e m  K a k a o )  i n  e i n e n  M i x e r  u n d  p ü r i e r e
s i e ,  b i s  s i e  c r e m i g  s i n d .  

F ü l l e  a l l e s  i n  e i n e n  T o p f  u m  u n d  l a s s  e s  b e i  m i t t l e r e r  H i t z e  k ö c h e l n .
S o b a l d  e s  s c h ö n  w a r m  i s t  ( n i c h t  ü b e r k o c h e n ) ,  g i e ß e  d i e  M a s s e  ü b e r  d i e
g e f r o r e n e n  C r a n b e r r i e s  u n d  l a s s  n u r  e t w a  1 / 3  i m  T o p f .

G i b  d a s  K a k a o p u l v e r  h i n z u  u n d  r ü h r e  e s  g u t  u m .  G i e ß e  d a n n  d i e
K a k a o c r e m e  ü b e r  d i e  V a n i l l e s c h i c h t  u n d  s t r e u e  e t w a s  g e r i e b e n e
S c h o k o l a d e  o d e r  e i n  p a a r  v e g a n e  S c h o k o l a d e n s t ü c k c h e n  d a r ü b e r .  O M G
s o  e i n e  h i m m l i s c h e  B o w l ,  d i e  1 0 0 %  g u t  f ü r  d i c h  u n d  d e i n e  S e e l e  i s t : )
P e r f e k t  f ü r  e i n e n  c o z y  W i n t e r m o r g e n .  
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Zutaten Zubereitung

1

2

2  r e i f e  P e r s i m o n e n  
1  T e e l ö f f e l  V a n i l l e p u l v e r -
E x t r a k t

K A R A M E L L  S A U C E
5  M e d j o o l - D a t t e l n
1 / 2  T e e l ö f f e l  V a n i l l e e x t r a k t  
1  E s s l ö f f e l  A h o r n s i r u p  
2 4 0 m l  W a s s e r

g e f r o r e n e  H i m b e e r e n  

G i b  d i e  P e r s i m o n e n  ( o h n e  S t i e l )  u n d  d i e  V a n i l l e  i n
d e i n e n  M i x e r  u n d  p ü r i e r e  s i e ,  b i s  s i e  c r e m i g  s i n d .  F ü l l e
d i e  P u d d i n g m a s s e  i n  k l e i n e  S c h ü s s e l n  o d e r  G l ä s e r
u n d  s t e l l e  s i e  ü b e r  N a c h t  i n  d e n  K ü h l s c h r a n k ,  d a m i t
s i e  f e s t e r  w i r d .  

F ü r  d i e  K a r a m e l l s a u c e  g i b s t  d u  a l l e  Z u t a t e n  i n  e i n e n
M i x e r  u n d  p ü r i e r s t  s i e  c r e m i g .
 
G i e ß e  d i e  K a r a m e l l s a u c e  k u r z  v o r  d e m  S e r v i e r e n  ü b e r
d i e  P a n n a  C o t t a  u n d  g a r n i e r e  s i e  m i t  e i n i g e n
g e f r o r e n e n  H i m b e e r e n .  E i n e  s o o o o  g u t e  K o m b i n a t i o n
v o n  A r o m e n .  L O V E  L O V E  L O V E ! !   

-
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Panna Cotta

Fertig in
5  m i n
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 Low - Fat Zimtschnecken 
Zutaten Zubereitung
5 - 6  r e i f e  B a n a n e n
1  E s s l ö f f e l  Z i m t  

K A R A M E L - P A S T E
1 2  M e d j o o l - D a t t e l n  
1 2 0 m l  W a s s e r  
1  T e e l ö f f e l  V a n i l l e p u l v e r - E x t r a k t

H e i z e  d e n  B a c k o f e n  a u f  1 2 0  G r a d  C e l s i u s  v o r .  

S c h n e i d e  d i e  B a n a n e n  s e n k r e c h t  i n  j e  3  S t ü c k e .  E s
f u n k t i o n i e r t  v i e l  b e s s e r ,  w e n n  d u  d i e  S c h a l e  d r a n l ä s s t  u n d
s i e  a n s c h l i e ß e n d  a b z i e h s t .  L e g e  d ü n n e  B a n a n e n s t r e i f e n
a u f  e i n  B l e c h  m i t  B a c k p a p i e r ,  b e s t r e u e  s i e  m i t  Z i m t  u n d
b a c k e  s i e  6 0  M i n u t e n  l a n g .  L a s s  s i e  d a n a c h  1 5  M i n u t e n
a b k ü h l e n .

I n  d e r  Z w i s c h e n z e i t  k a n n s t  d u  s c h o n  d i e  K a r a m e l l s a u c e
z u b e r e i t e n .  D a z u  g i b s t  d u  a l l e  Z u t a t e n  i n  e i n e n  M i x e r  u n d   
p ü r i e r s t  s i e  c r e m i g .

N i m m  d i e  g e b a c k e n e n  B a n a n e n s c h e i b e n  m i t  e i n e m  d ü n n e n
M e s s e r  v o r s i c h t i g  v o n  d e m  B l e c h ,  g i b  e i n e n  L ö f f e l  K a r a m e l l
d a r a u f  u n d  r o l l e  s i e  a u f .  E a s y  P e a s y ,  f e t t f r e i ,  z u c k e r f r e i ,
w e i z e n f r e i  h a h a ,  a b e r  s o o o  l e c k e r ! ! ! !  
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Zutaten Zubereitung
B A S I S
6 0 g  P e k a n n ü s s e
4 0 g  H a f e r f l o c k e n
1 3 0 g  C a s h e w s  
1 0  M e d j o o l - D a t t e l n
1  E s s l ö f f e l  A h o r n s i r u p  
e i n e  P r i s e  S a l z

F I L L I N G  
2 - 3  r e i f e  P e r s i m o n e n  
1  T e e l ö f f e l  V a n i l l e p u l v e r -
E x t r a k t  

Törtchen mit Vanillepudding

Fertig in
2 0 m i n  
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H e i z e  d e n  B a c k o f e n  a u f  1 8 0  G r a d  C e l s i u s  v o r .  

G i b  a l l e  G r u n d z u t a t e n  i n  e i n e n  F o o d  P r o c e s s o r  u n d
v e r a r b e i t e  s i e ,  b i s  d u  e i n e n  f e s t e n ,  k l e b r i g e n  T e i g  e r h ä l s t .
F o r m e  m i t  d e n  H ä n d e n  k l e i n e  K u g e l n  u n d  g i b  s i e  i n  d i e
S i l i k o n f ö r m c h e n .  B a c k e  s i e  1 2  M i n u t e n  l a n g  u n d  l a s s  s i e
d a n a c h  a b k ü h l e n ,  d a m i t  d i e  K r u s t e  f e s t e r  w i r d .   

I n  d e r  Z w i s c h e n z e i t  g i b s t  d u  r e i f n  P e r s i m o n e n  u n d  V a n i l l e
i n  d e n  M i x e r  u n d  p ü r i e r s t  s i e ,  b i s  s i e  c r e m i g  s i n d .  H m m m m
e c h t  d e r  b e s t e  V a n i l l e p u d d i n g !  L ö f f e l  d e n  P u d d i n g  i n  d i e
k l e i n e n  T ö r t c h e n  u n d  G E N I E ß E  s i e  s o f o r t  o d e r  s t e l l e  s i e  f ü r
e i n e  S t u n d e  i n  d e n  K ü h l s c h r a n k ! ! !  I c h  l i e b e  d i e s e  k l e i n e n ,
m u n d g e r e c h t e n  L e c k e r b i s s e n .  P e r f e k t ,  u m  s i e  a u c h  e i n
p a a r  T a g e  i m  K ü h l s c h r a n k  a u f z u b e w a h r e n !  
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Zutaten Directions 

1

2

3

5 0 0 g  g e f r o r e n e
B e e r e n m i s c h u n g e n  ( i c h  h a b e
B r o m b e e r e n ,
J o h a n n i s b e e r e n ,  C r a n b e r r i e s
u n d  H i m b e e r e n  v e r w e n d e t )  
6 0 m l  W a s s e r  
1  E s s l ö f f e l  A h o r n s i r u p
( o p t i o n a l )

V A N I L L E P U D D I N G  
2  r e i f e  P e r s i m o n e n
1  T e e l ö f f e l  V a n i l l e p u l v e r -
E x t r a k t  

G i b  d i e  g e f r o r e n e n  B e e r e n  u n d  d a s  W a s s e r  i n  e i n e n  T o p f  u n d  l a s s
e s  2 0  M i n u t e n  b e i  m i t t l e r e r  H i t z e  k ö c h e l n .  

G i b  d e n  A h o r n s i r u p  o d e r  1  E L  K o k o s n u s s  h i n z u  o d e r  l a s s  i h n  w e g ,
w e n n  d u  e s  b e s o n d e r s  z u c k e r a r m  h a b e n  m ö c h t e s t .  

W a s c h e  d i e  P e r s i m o n e n ,  e n t f e r n e  d e n  o b e r e n  T e i l  d e s  S t i e l s  u n d  g i b
s i e  z u s a m m e n  m i t  d e m  V a n i l l e e x t r a k t  i n  e i n e n  M i x e r  ( k e i n
z u s ä t z l i c h e s  W a s s e r  e r f o r d e r l i c h  -  d u  w i l l s t  e i n e  d i c k e  C r e m e ) .
P ü r i e r e  a l l e s ,  b i s  d i e  M a s s e  g l a t t  u n d  c r e m i g  i s t .  E s  i s t  w i c h t i g ,  d a s s
d u  s u p e r w e i c h e ,  r e i f e  P e r s i m o n e n  v e r w e n d e s t  u n d  k e i n e  K a k i s ,
s o n s t  b e k o m m s t  d u  e i n e  G i l l e e - K o n s i s t e n z  ( t r o t z d e m  l e c k e r ,  h a h a ) .  

F ü l l e  d i e  w a r m e  B e e r e n m a r m e l a d e  d e i n e  G l ä s e r  o d e r  S c h a l e n  u n d
h e b e  d i e  V a n i l l e c r e m e  u n t e r .  D i e  K o m b i n a t i o n  a u s  d e n  w a r m e n
B e e r e n  u n d  d i e s e m  k ö s t l i c h e n  V a n i l l e p u d d i n g  i s t  e i n f a c h  h i m m l i s c h
l e c k e r !  I c h  w o l l t e  d i e  r o t e  G r ü t z e  f e t t f r e i  h a l t e n ,  a b e r  m a n  k a n n  s i e
a u c h  m i t  d e r  V a n i l l e s a u c e  a u s  d e m  B r a t a p f e l - R e z e p t  g e n i e ß e n .  
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Herzhafte
Weihnachten
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Multi Seed 
Crackers @

C
a

r
o

l
i
n

e
d

e
i
s

l
e

r
 

Page 29Seite 13Seite 64Seite 74Seite 30Seite 44Seite 44Seite 18 Page 31Seite 53Seite 35Page 31Seite 29Seite 61Seite 15 Seite 56Seite 61Seite 23Page 36Seite 25Page 24Seite 47Seite 11 Seite 12 C A RO L I N E S CHO I C E . C OM Seite 82

https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
http://www.carolineschoice.com/


Multi Seed 

Zutaten Zubereitung
1

2

1 7 0 g  g o l d e n e  L e i n s a m e n  
6 0 g  S o n n e n b l u m e n k e r n e
( o d e r  K ü r b i s k e r n e  o d e r
h a l b / h a l b )
7 5 g  S e s a m s a m e n
1 2 0 m l  W a s s e r  
1  T e e l ö f f e l  r o s a  H i m a l a y a -
S a l z
 1  E s s l ö f f e l  M a n d e l b u t t e r

G i b  z u n ä c h s t  1 7 0 g  g o l d e n e  L e i n s a m e n  i n  d e i n e n  M i x e r  u n d  z e r k l e i n e r e  s i e ,  b i s
d u  M e h l  e r h ä l t s t .

G i b  d a s  L e i n s a m e n m e h l ,  d i e  S o n n e n b l u m e n k e r n e ,  d i e  S e s a m s a m e n ,  d a s  W a s s e r
u n d  d a s  S a l z  i n  e i n e  S c h ü s s e l  u n d  l a s s  e s  1 5 - 3 0  M i n u t e n  l a n g  e i n w e i c h e n .

H e i z e  d e n  B a c k o f e n  a u f  1 7 0  G r a d  C e l s i u s  v o r .
G i b  d i e  M i s c h u n g  i n  e i n e n  M i x e r ,  f ü g e  d i e  M a n d e l b u t t e r  h i n z u  u n d  m i x e  s i e  g r o b .  

V e r t e i l e  d i e  S a a t e n m i s c h u n g  a u f  e i n e m  m i t  B a c k p a p i e r  a u s g e l e g t e n  B a c k b l e c h
u n d  l e g e  e i n  w e i t e r e s  B l a t t  B a c k p a p i e r  d a r ü b e r ,  u m  d e n  T e i g  g a n z  f l a c h  z u
d r ü c k e n ,  o h n e  d a s s  e r  a n  d e n  H ä n d e n  k l e b t .  ( w i c h t i g )  J e  d ü n n e r  d u  i h n  d r ü c k s t ,
d e s t o  k n u s p r i g e r  w e r d e n  d e i n e  C r a c k e r .

B a c k e  d i e  C r a c k e r  3 0  M i n u t e n  l a n g  u n d  d r e h e  s i e  d a n n  u m  ( b e n u t z e  w i e d e r  d a s
z w e i t e  B l a t t  B a c k p a p i e r ,  d a m i t  d e r  T e i g  n o c h  n i c h t  b r i c h t .  .  

B a c k e  s i e  w e i t e r e  2 0  M i n u t e n  l a n g  u n d  l a s s  s i e  d a n n  v o l l s t ä n d i g  a b k ü h l e n .  D i e
C r a c k e r  l a s s e n  s i c h  a u c h  g u t  a m  V o r a b e n d  v o r b e r e i t e n ,  s o  d a s s  s i e  a m  M o r g e n
f ü r  e i n e n  h e r z h a f t e n  B r u n c h - A u f s t r i c h  b e r e i t s t e h e n .

B r e c h e  s i e  i n  S t ü c k e  u n d  G E N I E ß E  s i e : )  s o  k n u s p r i g ,  l e c k e r  u n d  v o l l g e p a c k t  m i t
P r o t e i n e n  u n d  g e s u n d e n  F e t t e n .  
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Zutaten Zubereitung
2 0 0 g  e i n g e w e i c h t e  C a s h e w s  
1 6 0 g  e i n g e w e i c h t e  M a c a d a m i a n ü s s e
2  K a p s e l n  p f l a n z l i c h e  P r o b i o t i k a  
( n u r  d a s  P u l v e r )  
6 0 m l  W a s s e r  

o p t i o n a l :  f r i s c h e r  S c h n i t t l a u c h  u n d  D i l l

G i b  d i e  e i n g e w e i c h t e n  C a s h e w s ,  d i e  M a c a d a m i a n ü s s e ,
d a s  P r o b i o t i c  P u l v e r  u n d  d a s  W a s s e r  i n  e i n e n  M i x e r  u n d
p ü r i e r e  s i e ,  b i s  s i e  c r e m i g  s i n d .  V e r s u c h e ,  k e i n  w e i t e r e s
W a s s e r  h i n z u z u f ü g e n ,  u n d  v e r w e n d e n  e i n e n  S p a t e l ,  u m
d i e  S e i t e n  d e s  M i x e r s  a b z u s c h a b e n .  

F ü l l e  d i e  M i s c h u n g  i n  e i n e n  N u s s m i l c h b e u t e l  u n d  p r e s s e
d i e  ü b e r s c h ü s s i g e  F l ü s s i g k e i t  h e r a u s .

L a s s  d e n  K ä s e  i n  d e m  B e u t e l  2 4  S t u n d e n  l a n g  b e i
R a u m t e m p e r a t u r  z i e h e n . .  

F a l l s  d u  S c h n i t t l a u c h  u n d  D i l l  h i n z u f ü g e n  m ö c h t e s t ,  i s t
j e t z t  d e r  r i c h t i g e  Z e i t p u n k t .  J e  n a c h  d e m  o b  d u  d e n  K ä s e
s p ä t e r  h e r z h a f t  u n d  p u r  o d e r  s ü ß  m i t  z . b .  F e i g e n  C h u t n e y
g e n i e ß e n  m ö c h t e s t .  I c h  m a g  b e i d e s  t o t a l  g e r n e .  

F ü l l e  d e n  K ä s e  i n  d e i n e  L i e b l i n g s f o r m ,  i c h  h a b e  e i n e
k l e i n e  r u n d e  K u c h e n f o r m  v e r w e n d e t ,  u n d  b e w a h r e  i h n  i m
K ü h l s c h r a n k  a u f .  J e  l ä n g e r  m a n  i h n  s t e h e n  l ä s s t ,  d e s t o
f e s t e r  w i r d  e r .  I c h  h a b e  m e i n e n  3  T a g e  l a n g  s t e h e n
l a s s e n .  

Veganer Käse
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Zutaten Zubereitung
3 4 0 g  g e t r o c k n e t e  F e i g e n
2 4 0 m l  W a s s e r
2  E s s l ö f f e l  K o k o s b l ü t e n z u c k e r
1  E ß l ö f f e l  A p f e l e s s i g

Feigen Chutney

Fertig in
3 0  m i n
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W e i c h e  d i e  F e i g e n  3 0  M i n u t e n  l a n g  i n  w a r m e m
W a s s e r  e i n  u n d  h a c k e  s i e  d a n n  i n  k l e i n e  S t ü c k e .  
 
G i b  d i e  g e h a c k t e n  F e i g e n  m i t  1 2 0 m l  W a s s e r ,
K o k o s n u s s z u c k e r  u n d  A p f e l e s s i g  i n  e i n e n  T o p f
u n d  l a s s  d a s  G a n z e  b e i  n i e d r i g e r  b i s  m i t t l e r e r  H i t z e
1 0  M i n u t e n  l a n g  k o c h e n .  G i b  w e i t e r e  1 2 0 m l
W a s s e r  h i n z u  u n d  l a s s  e s  w e i t e r e  2 0  M i n u t e n
k ö c h e l n  u n d  r ü h r e  a l l e s  i m m e r  w i e d e r  g u t  u m .  

F ü l l e  d i e  F e i g e n m a r m e l a d e  i n  e i n  G l a s  u m  u n d
b e w a h r e  s i e  b i s  z u  e i n e r  W o c h e  i m  K ü h l s c h r a n k
a u f .  I c h  l i e b e  e s ,  s i e  m i t  m e i n e m  B r o t -  u n d
K ä s e r e z e p t  z u  e s s e n .  S o o o  e i n e  g u t e
K o m b i n a t i o n ! !  1 0 / 1 0  ! ! !  

1

2
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Mehrkorn Brot 

Zutaten

Zubereitung

Fertig in
1 0  m i n  +  1  S t u n d e  b a c k e n

Das perfekte Fitness Brot und so einfach 

2 0 0 g  H a f e r f l o c k e n  
6 0 g  S o n n e n b l u m e n k e r n e
6 0 g  K ü r b i s k e r n e
8 5 g  L e i n s a m e n  
3  E s s l ö f f e l  C h i a s a m e n
3  E s s l ö f f e l
F l o h s a m e n s c h a l e n p u l v e r
1  T e e l ö f f e l  M e e r s a l z  
1  E s s l ö f f e l  A h o r n s i r u p  
5 0 0 m l  W a s s e r  

H e i z e  d e n  B a c k o f e n  a u f  1 7 5  G r a d  C e l s i u s
v o r .  
V e r m i s c h e  a l l e  t r o c k e n e n  Z u t a t e n
m i t e i n a n d e r  u n d  r ü h r e  s i e  g u t  d u r c h .
G i b  d a s  W a s s e r  u n d  d e n  A h o r n s i r u p  h i n z u
u n d  l a s s  e s  1 0  M i n u t e n  l a n g  q u e l l e n .
G i b  d i e  M i s c h u n g  i n  d i e  m i t  B a c k p a p i e r
a u s g e l e g t e  B a c k f o r m  u n d  l a s s  e s  3 0  M i n u t e n
l a n g  b a c k e n .  D r e h e  d a s  B r o t  v o r s i c h t i g  u m
u n d  b a c k e  e s  w e i t e r e  3 0  M i n u t e n .  L a s s  e s
a u s k ü h l e n  u n d  Y U M M  r e a d y ! ! !  M e i n  F a v o r i t !
A m  l i e b s t e n  m a g  i c h  e s  g e t o a s t e t .  
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Veganer Frischkäse  
Zutaten Zubereit
2 0 0 g  C a s h e w n ü s s e
1 2 0 m l  W a s s e r
1  T e e l ö f f e l  r o s a  H i m a l a y a s a l z  

f r i s c h e r  D i l l  u n d  S c h n i t t l a u c h  

G i b  d i e  C a s h e w s ,  d a s  W a s s e r  u n d
S a l z  i n  e i n e n  M i x e r  u n d  p ü r i e r e
a l l e s ,  b i s  e s  c r e m i g  i s t .  

G i b  d i e  C r e a m  i n  e i n e  S c h ü s s e l
u n d  f ü g e  f r i s c h e  K r ä u t e r  h i n z u .
F ü l l e  d i e  M i s c h u n g  i n  e i n e n
N u s s m i l c h b e u t e l  u m  u n d  d r ü c k e
d i e  ü b e r s c h ü s s i g e  F l ü s s i g k e i t
h e r a u s .

L a s s e  d e n  F r i s c h k ä s e  i m
N u s s m i l c h b e u t e l ,  f o r m e  i h n  z u
e i n e r  r u n d e n  K u g e l  u n d  s t e l l e  i h n
ü b e r  N a c h t  i n  d e n  K ü h l s c h r a n k .  
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Der Verzicht auf Käse fiel mir am

schwersten, als ich anfing mich komplett

vegan zu ernähren. Gesunde Alternativen

wie mein leckeres Frischkäse-Rezept sind

SOOO hilfreich!!! + keine Blähungen,

strahlende Haut und null Cholesterin. YAY! 

3
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Mami´s Hummus 

Zutaten

Zubereitung

Fertig in
5  m i n  

3 0 0 g  g e k o c h t e  K i c h e r e r b s e n
8 0 m l  W a s s e r  a u s  d e r
K i c h e r e r b s e n d o s e  
1 - 2  T e e l ö f f e l  K r e u z k ü m m e l s a m e n
( o p t i o n a l  g e m a h l e n e r
K r e u z k ü m m e l )  
1 - 2  T e e l ö f f e l  K o r i a n d e r s a m e n
( w a h l w e i s e  F e n c h e l s a m e n )  
S a f t  v o n  e i n e r  Z i t r o n e  
1  T e e l ö f f e l  r o s a  H i m a l a y a - S a l z
2  E s s l ö f f e l  T a h i n i

O P T I O N A L E  T O P P I N G S
g e r ö s t e t e  K i c h e r e r b s e n  
G r a n a t a p f e l k e r n e  

G i b  a l l e  Z u t a t e n  i n  e i n e n  F o o d
P r o c e s s o r  o d e r  e i n e n  M i x e r  u n d
p ü r i e r e  s i e ,  b i s  s i e  c r e m i g  s i n d .  
G i b  d e n  H u m m u s  i n  e i n e  S c h ü s s e l
u n d  g a r n i e r e  i h n  m i t  g e r ö s t e t e n
K i c h e r e r b s e n ,  G r a n a t a p f e l k e r n e n  u n d
s c h w a r z e m  P f e f f e r  o d e r  l a s s  i h n
e i n f a c h  s o  : )  

1 .

2 .

E i n  s o o o  e i n f a c h e r  2 - M i n u t e n - A u f s t r i c h
o d e r  D i p ,  d e r  v i e l  E i w e i ß  e n t h ä l t  u n d  s i c h
p e r f e k t  i m  K ü h l s c h r a n k  f ü r  e i n  p a a r  T a g e
a u f b e w a h r e n  l ä s s t .  I c h  l i e b e  e s ,  i h n  m i t
m e i n e n  s e l b s t g e m a c h t e n  K ö r n e r c r a c k e r n
o d e r  d e m  M e h r k o r n b r o t  z u  e s s e n ,  m i t
f r i s c h e n  G u r k e n s c h e i b e n  u n d
K ü r b i s k e r n e n  o b e n d r a u f !  Y U M M M M M !
D i e s  i s t  d a s  H u m m u s - R e z e p t  m e i n e r
M u t t e r ,  s i e  m a c h t  e s  j e d e  W o c h e  u n d
s t r e i c h t  e s  a u f  a l l e s ,  h a h a !  E n j o y  : )
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Zutaten Zubereitung
6  k l e i n e  R ü b e n  ( a l l e  F a r b e n ) .  
2  B e c h e r  K o k o s n u s s j o g h u r t   
1  B u n d  f r i s c h e r  D i l l  

Geröstete Rüben 

Fertig in
4 5  m i n  
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H e i z e  d e n  O f e n  a u f  2 0 0  G r a d  C e l s i u s  v o r .  

W a s c h e  d i e  R ü b e n  u n d  l e g e  s i e  i m  G a n z e n  a u f
e i n  m i t  B a c k p a p i e r  a u s g e l e g t e s  B l e c h .  B a c k e  s i e
4 5  M i n u t e n  l a n g  u n d  l a s s  s i e  d a n a c h  a b k ü h l e n .  

G i b  d e n  K o k o s j o g h u r t  i n  e i n e  S c h ü s s e l ,  l e g e  d i e
g e r ö s t e t e n  R ü b e n  d a r a u f  u n d  g i b  f r i s c h e n  D i l l
u n d  s c h w a r z e n  P f e f f e r  h i n z u .  N o r m a l e r w e i s e  b i n
i c h  n i c h t  d e r  g r ö ß t e  F a n  v o n  R ü b e n ,  a b e r  d i e s e
K o m b i n a t i o n  i s t  s o  k ö s t l i c h !  D e r  G e s c h m a c k  d e s
g e k ü h l t e n  K o k o s j o g h u r t s  m i t  d e r  s ü ß e  v o n  d e n
g e r ö s t e t e n  R ü b e n  p a s s t  s o  g u t  z u s a m m e n  u n d
s i e h t  a u c h  n o c h  s u p e r  h ü b s c h  a u s !  P e r f e k t  a u c h
a l s  B e i l a g e  z u m  W e i h n a c h t s d i n n e r .   

1

2

ergibt 2 
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Gesunder Nussbraten   

Zutaten

Zubereitung

Fertig in
4 5  M i n u t e n

Fruchtig, herzhaft, köstlich - und mit weniger Kalorien  

1 / 2  B u t t e r n u s s k ü r b i s  o d e r  K a b o c h a - K ü r b i s
1  A u b e r g i n e  
1  S t a n g e  L a u c h  
2  K a r o t t e n    
2  S t a n g e n  S t a u d e n s e l l e r i e  
7 0 g  g e k o c h t e  u n d  g e s c h ä l t e  K a s t a n i e n  
1  T e e l ö f f e l  Z i m t  
S c h a l e  v o n  e i n e r  O r a n g e  
S a f t  v o n  e i n e r  O r a n g e  
1 3 0 g  g e m i s c h t e  N ü s s e  ( i c h  h a b e  P a r a n ü s s e ,
P i s t a z i e n  u n d  W a l n ü s s e  v e r w e n d e t )  
3 0 0 g  g e k o c h t e  K i c h e r e r b s e n  ( m i t  e i n e r  G a b e l
e t w a s  z e r d r ü c k e n )
4 5 g  g e t r o c k n e t e  z e r k l e i n e r t e  C r a n b e r r i e s  
4 0 g  g e t r o c k n e t e  z e r k l e i n e r t e  A p r i k o s e n  
2 - 3  e n t s t e i n t e  u n d  g e h a c k t e  M e d j o o l - D a t t e l n
1  E s s l ö f f e l  w e i ß e  M i s o  P a s t e  ( o p t i o n a l )  
1  E s s l ö f f e l  A p f e l e s s i g  

H e i z e  z u e r s t  d e n  B a c k o f e n  a u f  2 0 0  G r a d  C e l s i u s  v o r .
S c h ä l e  d e n  B u t t e r n u t -  o d e r  K a b o c h a - K ü r b i s  u n d
s c h n e i d e  i h n  i n  k l e i n e  W ü r f e l .  L e g e  i h n  a u f  e i n  m i t
B a c k p a p i e r  a u s g e l e g t e s  B l e c h  u n d  b a c k e  i h n  4 0
M i n u t e n  l a n g .  
S c h n e i d e  i n  d e r  Z w i s c h e n z e i t  a l l e  a n d e r e n
G e m ü s e s o r t e n ,  e i n s c h l i e ß l i c h  d e r  K a s t a n i e n ,  k l e i n .
B r a t e  s i e  i n  e i n e r  a n t i h a f t b e s c h i c h t e t e n  P f a n n e  m i t
e t w a s  W a s s e r  f ü r  1 0  M i n u t e n  a n .  
G i b  Z i m t ,  O r a n g e n s c h a l e  u n d  d i e  g e h a c k t e n  N ü s s e
( 1  T a s s e ) ,  K i c h e r e r b s e n ,  A p r i k o s e n ,  C r a n b e r r i e s ,
D a t t e l n ,  w e i ß e s  M i s o  u n d  A p f e l e s s i g  h i n z u  u n d  l a s s
e s  w e i t e r e  1 0  M i n u t e n  k ö c h e l n .  
W a r t e ,  b i s  d e r  g e b a c k e n e  K ü r b i s  f e r t i g  i s t  ( w i e  w ä r e
e s ,  w e n n  d u  m e i n  9 - M i n u t e n - E n e r g i e s c h u b - W o r k o u t
e i n s c h i e b s t  h a h a )
P ü r i e r e  d i e  H ä l f t e  d e s  K ü r b i s s e s  m i t  d e n  g e k o c h t e n
K a s t a n i e n  u n d  6 0 m l  W a s s e r  i n  e i n e m  M i x e r .
G i b  d e n  K ü r b i s  u n d  d a s  K ü r b i s p ü r e e  i n  d i e  P f a n n e
u n d  r ü h r e  g u t  u m .  D u  k a n n s t  a l l  d i e s e  S c h r i t t e  i n  d e r
N a c h t  v o r  W e i h n a c h t e n  e r l e d i g e n  u n d  d e n
N u s s b r a t e n  g a n z  e n t s p a n n t  a m  n ä c h s t e n  T a g  i n  d e n
O f e n  s c h i e b e n .  : - )  
G i b  d i e  M i s c h u n g  i n  e i n e  m i t  B a c k p a p i e r  a u s g e l e g t e
B a c k f o r m  u n d  b a c k e  s i e  4 5  M i n u t e n  l a n g  b e i  2 0 0
G r a d  C e l s i u s .  W i c h t i g  i s t ,  d a s s  m a n  i h n  m i n d e s t e n s
1 5  M i n u t e n  a b k ü h l e n  l ä s s t ,  b e v o r  m a n  i h n  u m d r e h t .
E s  e n t s t e h e n  e n t w e d e r  z w e i  k l e i n e  F o r m e n  ( w i e
m e i n e  a u f  d e m  B i l d )  o d e r  e i n e  g r ö ß e r e .  M a n  k a n n
d i e  M a s s e  a u c h  i n  S i l i k o n m u f f i n f o r m e n  v e r t e i l e n ,
d a n n  h a t  m a n  s c h o n  s c h ö n e  k l e i n e  P o r t i o n s g r ö ß e n
u n d  k a n n  2  a u f  e i n e m  T e l l e r  m i t  R o t k o h l  u n d
K a r t o f f e l n  s e r v i e r e n .  E n j o y y y !  I c h  l i e b e  e s ,  w i e
k ö s t l i c h  u n d  g e s c h m a c k v o l l  d i e s e s  R e z e p t  i s t .
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Zutaten Zubereitung
1  g e r i e b e n e  Ä p f e l  ( s a u r e  S o r t e )
k l e i n e s  g e r i e b e n e s  S t ü c k  I n g w e r
4 0 0 g  f r i s c h e  P r e i s e l b e e r e n  ( o d e r
g e f r o r e n e )
S a f t  v o n  2  O r a n g e n  
2  E s s l ö f f e l  K o k o s b l ü t e n z u c k e r  
1  Z i m t s t a n g e  ( s p ä t e r  e n t f e r n e n )
6 0 m l  W a s s e r

Cranberry Sauce

Fertig in
1 0  M I n  
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R a s p e l  z u e r s t  d e n  A p f e l  u n d  d e n  I n g w e r .  I c h  h a b e
m e i n e n  A p f e l  n i c h t  g e s c h ä l t ,  a b e r  d a s  k a n n  m a n
n a c h  B e l i e b e n  m a c h e n .

G i b  a l l e  Z u t a t e n  i n  e i n e n  T o p f  u n d  l a s s e  e s  2 0
M i n u t e n  l a n g  a u f  l e i c h t e r  S t u f e  k ö c h e l n .   

L a s s  d i e  S o ß e  a b k ü h l e n ,  e n t f e r n e  d i e  Z i m t s t a n g e
u n d  b e w a h r e  d i e  S o ß e  i n  e i n e m  G l a s  B e h ä l t e r  f ü r  3 -
4  T a g e  i m  K ü h l s c h r a n k  a u f .

E i n e  s o  k ö s t l i c h e ,  l e i c h t e ,  c r e m i g e ,  s c h m a c k h a f t e
S a u c e ,  d i e  a u c h  n o c h  s o o  g e s u n d  i s t !  J u h u ! ! !  

1

2

makes 12

Seite 38
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Das allerbeste Kartoffel Gratin  
Zutaten Zubereitung
7  g r o ß e  B a c k k a r t o f f e l n

SAUCE
1 3 0 g  e i n g e w e i c h t e  C a s h e w s  
4 0 g  g e k o c h t e  K a s t a n i e n  
S a f t  v o n  1  Z i t r o n e  
1  E s s l ö f f e l  A p f e l e s s i g  
2 4 0 m l  W a s s e r
1  T e e l ö f f e l  w e i ß e s  M i s o  

H e i z e  d e n  O f e n  a u f  2 0 0  G r a d  C e l s i u s  v o r .  
S c h ä l e  d e i n e  K a r t o f f e l n  u n d  s c h n e i d e  s i e  i n  s e h r  d ü n n e
S c h e i b e n .  W e n n  d i e  S c h e i b e n  z u  g r o ß  s i n d ,  b r a u c h e n  s i e
l ä n g e r .  

L e g e  d i e  K a r t o f f e l s c h e i b e n  i n  e i n e  m i t  B a c k p a p i e r  a u s g e l e g t e
B a c k f o r m .

G i b  f ü r  d i e  S o ß e  a l l e  Z u t a t e n  i n  e i n e n  M i x e r  u n d  p ü r i e r e  s i e ,  b i s
s i e  c r e m i g  s i n d .

G i e ß e  d i e  S o ß e  ü b e r  d a s  K a r t o f f e l g r a t i n  u n d  s c h i e b e  d i e  F o r m  i n
d e n  O f e n .  B a c k e  s i e  4 5  M i n u t e n ,  b i s  d i e  K r u s t e  s c h ö n  g o l d e n
i s t .  

L a s s  s i e  v o r  d e m  S e r v i e r e n  1 0  M i n u t e n  ( o d e r  l ä n g e r )  a b k ü h l e n .
S O O O  c r e m i g  &  l e c k e r .  I c h  l i i i i i e b e  d i e s e s  G e r i c h t .  
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Seite 26

einer meiner absoluten
Favorites!

Page 35Seite 38 ROH / VEGAN / GLUTEN-FREISeite 23Seite 53Page 29Seite 13Seite 64Seite 74Seite 30Seite 44Seite 44Seite 18 Page 31Seite 53Seite 35Page 31Seite 29Seite 61Seite 15 Seite 56Seite 61Seite 23Page 36Seite 25Page 24Seite 47Seite 11 Seite 12 C A RO L I N E S CHO I C E . C OM Seite 95

5

https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
http://www.carolineschoice.com/


Kartoffelecken mit Dip 

Zutaten

Zubereitung

Fertig in
4 5  M i n  

Sooo leckere knusprige Kartoffeln ohne Öl :)

1  k g  B a b y k a r t o f f e l n
2  E s s l ö f f e l  g e m i s c h t e
i t a l i e n i s c h e  K r ä u t e r

DIPP
1 - 2  K o k o s n u s s - J o g u r t s  
1  g e w ü r f e l t e  G u r k e  
1  B u n d  f r i s c h e r  S c h n i t t l a u c h  
S c h w a r z e r  P f e f f e r  
R o s a  H i m a l a y a s a l z  

D ä m p f e  d i e  K a r t o f f e l n  2 0 - 2 5
M i n u t e n  l a n g .  
L a s s  s i e  a u s k ü h l e n ,  h a l b i e r e
s i e ,  g i b  i t a l i e n i s c h e  K r ä u t e r
h i n z u  u n d  b a c k e  s i e  i m  A i r
F r y e r   o d e r  i m  O f e n  f ü r  w e i t e r e
2 0  M i n u t e n  b e i  1 8 0 - 2 0 0  G r a d ,
b i s  s i e  k n u s p r i g  u n d  g o l d e n
s i n d .   
B e r e i t e  i n  d e r  Z w i s c h e n z e i t  d e n
D i p p  z u :  G i b  d a f ü r  d e n
K o k o s j o g h u r t ,  d i e  G u r k e  u n d
d e n  S c h n i t t l a u c h  i n  e i n e
S c h ü s s e l  u n d  v e r r ü h r e  a l l e s
g u t .  B e s t r e u e  i h n  m i t
s c h w a r z e m  P f e f f e r  u n d  r o s a
H i m a l a y a - S a l z  ( o p t i o n a l )  u n d
s t e l l e  i h n  i n  d e n  K ü h l s c h r a n k ,
b i s  d u  d i e  K a r t o f f e l n  s e r v i e r s t .
D i e s e r  e i n f a c h e  u n d  k ö s t l i c h e
D i p p  k o m m t  e c h t  b e i  a l l e n
i m m e r  s o o o  g u t  a n  u n d
s c h m e c k t  a m  b e s t e n  w e n n  e r
s c h ö n  k a l t  i s t .   
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Rotkohl & grüne Bohnen

Zutaten

Zubereitung

Fertig in
6 0  M i n  

Die perfekten Beilagen bei  jedem Weihnachtsessen 

1  k l e i n e r  K o p f  R o t k o h l  
2  k l e i n e  g e r i e b e n e  Ä p f e l  
2  E s s l ö f f e l  K o k o s b l ü t e n z u c k e r
2  S t e r n e  A n i s
1  Z i m t s t a n g e  
6 0 m l  W a s s e r  ( b e i  B e d a r f  m e h r
h i n z u f ü g e n )
S a f t  u n d  S c h a l e  v o n  1  O r a n g e  
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Seite 70

R a s p e l  d e n  K o h l  s o ,  d a s s  d u  s e h r  d ü n n e  S t r e i f e n
e r h ä l t s t .  
R a s p e l  d e n  A p f e l  e b e n f a l l s  u n d  g i b  i h n
z u s a m m e n  m i t  a l l e n  a n d e r e n  Z u t a t e n  i n  e i n e n
K o c h t o p f  u n d  k o c h e  a l l e s   e t w a  4 5  M i n u t e n  b e i
m i t t l e r e r  H i t z e .  F a l l s  e s  z u  t r o c k e n  w i r d ,  g i b  e i n
b i s s c h e n  m e h r  W a s s e r  d a z u .  
L a s s e  a l l e s  a b k ü h l e n ,  e n t f e r n e  d i e  Z i m t -  u n d
A n i s s t e r n e  u n d  b e w a h r e  d e n  l e c k e r e n  R o t k o h l   i n
e i n e m  l u f t d i c h t e n  B e h ä l t e r  f ü r  3 - 4  T a g e  a u f .  I c h
h a t t e  d a s  G e f ü h l ,  d a s s  e s  a m  n ä c h s t e n  T a g  n o c h
b e s s e r  s c h m e c k t e .  E i n e  t y p i s c h  d e u t s c h e
B e i l a g e ,  d i e  i c h  f r ü h e r  s c h o n  g e l i e e e e e b t
h a b e ! : ) )  

1 .

2 .

3 .

Zutaten
2  H a n d v o l l  g r ü n e  B o h n e n  
2  E s s l ö f f e l  g e r ö s t e t e  u n d  g e h a c k t e  M a n d e l n

SAUCE
2  E s s l ö f f e l  T a h i n i  
S a f t  v o n  2  Z i t r o n e n   
1 / 2  T e e l ö f f e l  r o s a  H i m a l y a - S a l z  
o p t i o n a l :  1  T e e l ö f f e l  g e m a h l e n e r  K r e u z k ü m m e l  

Zubereitung
D ä m p f e  z u n ä c h s t  d i e  g r ü n e n  B o h n e n  f ü r  e t w a  1 0  M i n u t e n .  
F ü r  d i e  S a u c e  g i b s t  d u  a l l e  Z u t a t e n  i n  e i n e n  M i x e r  u n d  p ü r i e r s t  s i e ,  b i s  s i e
c r e m i g  s i n d .
G i e ß e  s i e  ü b e r  d i e  g r ü n e n  B o h n e n ,  b e s t r e u e  s i e  m i t  g e h a c k t e n  M a n d e l n ,
S a l z  u n d  P f e f f e r  u n d  g e n i e ß e  s i e !  Y U M ! !  

1 .
2 .

3 .

Fertig in
1 5  m i n
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Holy Carrots 

Zubereitung

Zubereitung

Fertig in
1  S t u n d e

Himmlisch lecker geröstete, süße Möhren 

5 0 0 g r  K a r o t t e n  

SAUCE
2  E s s l ö f f e l  A h o r n s i r u p  
1  E s s l ö f f e l  A p f e l e s s i g  
1  T e e l ö f f e l  Z i m t   

H e i z e  d e n  B a c k o f e n  a u f  1 8 0  G r a d
C e l s i u s  v o r .
W a s c h e  d e i n e  M ö h r e n  ( D u  b r a u c h s t
s i e  n i c h t  z u  s c h ä l e n )  u n d  e n t f e r n e
d e n  g r ü n e n  S t r u n k .  A b e r  w e r f e  d a s
G r ü n  n i c h t  w e g :  E s  e i g n e t  s i c h
h e r v o r r a g e n d  f ü r  S m o o t h i e s  u n d  i s t
s e h r  n a h r h a f t .  : - )
D ä m p f e  d i e  K a r o t t e n  n u r  5  M i n u t e n
l a n g .  
G i b  d e n  A h o r n s i r u p ,  d e n  A p f e l e s s i g
u n d  d e n  Z i m t  i n  e i n e  S c h ü s s e l ,
v e r r ü h r e  a l l e s  g u t  u n d  " m a s s i e r e "  d i e
S o ß e  i n  d i e  M ö h r e n .  D u  k a n n s t  s i e
a u c h  ü b e r  N a c h t  e i n l e g e n ,  w e n n  d u
d i e s e s  R e z e p t  v o r b e r e i t e n  m ö c h t e s t .  
L e g e  d i e  K a r o t t e n  a u f  e i n  m i t
B a c k p a p i e r  a u s g e l e g t e s  B a c k b l e c h
u n d  b a c k e  s i e  4 5  M i n u t e n  l a n g .
L a s s e  s i e  v o l l s t ä n d i g  a b k ü h l e n ,  w e n n
d u  e s  a u c h  g e r n e  s u p e r  w e i c h t
m a g s t .  I c h  l i i i e b e  g e b a c k e n e
K a r o t t e n  p u r  o d e r  m i t  A v o c a d o .  E i n e
k ö s t l i c h e  A r t ,  W e i h n a c h t e n  e i n  w e n i g
l e c k e r e r   z u  m a c h e n  : )  

1 .

2 .

3 .

4 .

5 .

6 .

@
C

a
r
o

l
i
n

e
d

e
i
s

l
e

r
 

W e n n  d u  k e i n  g r o ß e r  F a n  v o n
S o ß e n  b i s t ,  s c h m e c k e n  s i e  a u c h
p u r  -  g e d ü n s t e t ,  g e r ö s t e t  u n d
a b g e k ü h l t .  P e r f e k t  a l s  B e i l a g e  z u
A v o c a d o  u n d  c o .  

Notiz
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Grüne Erbsen & Kürbis

Zutaten

Zubereitung

Fertig in
1 0  M i n u t e n

Perfekt bei jedem cozy Weihnachtsessen  

3 0 0 g  g e f r o r e n e  E r b s e n  
1  K o k o s n u s s j o g h u r t
1 / 3  g e w ü r f e l t e  G u r k e  
H a n d v o l l  f r i s c h e r  g e h a c k t e r
S c h n i t t l a u c h
S c h w a r z e r  P f e f f e r
R o s a  H i m a l a y a s a l z

H e i z e  d e n  O f e n  a u f  2 0 0  G r a d  C e l s i u s  v o r . S c h n e i d e  d e n  K a b o c h a  S q u a s h
i n  K e i l e  u n d  l e g e  i h n  a u f  e i n  m i t  B a c k p a p i e r  a u s g e l e g t e s  B l e c h .  

B a c k e  i h n  4 5  M i n u t e n  l a n g  u n d  l a s s  i h n  d a n a c h  k o m p l e t t  a b k ü h l e n ,  d a s
m a c h t  d i e  K o n s i s t e n z  u n d  d e n  G e s c h m a c k  n o c h  b e s s e r .  : - )

I c h  w e i ß ,  d a s s  d i e s  e i n  B a s i c  R e z e p t  i s t ,  a b e r  o m g ,  e s  i s t  s o  s ä t t i g e n d
u n d  e i n e  t o l l e  B e i l a g e  z u  j e d e m  W e i h n a c h t s e s s e n !  M a n  k ö n n t e  e s  j e d e n
A b e n d  e s s e n  u n d  e s  l ä s s t  s i c h  a u c h  g u t  e i n  p a a r  T a g e  i m  K ü h l s c h r a n k
a u f b e w a h r e n  ( f ü r  d e n  F a l l ,  d a s s  m a n  R e s t e  h a t ,  h a h a ) .  S c h m e c k t  a m
n ä c h s t e n  T a g  f a n t a s t i s c h  ( i c h  e s s e  d e n  K ü r b i s  d a n n  e i n f a c h  k a l t ) !
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D ä m p f e  d i e  g e f r o r e n e n  E r b s e n  o d e r
l a s s  s i e  ü b e r  N a c h t  i m  K ü h l s c h r a n k
a u f t a u e n .  

F ü l l e  s i e  i n  e i n e  S e r v i e r s c h ü s s e l  u n d
g i b  K o k o s n u s s j o g h u r t ,  g e h a c k t e
G u r k e ,  S c h n i t t l a u c h ,  s c h w a r z e n
P f e f f e r  u n d  S a l z  d a r ü b e r  ( o p t i o n a l ) .

E i n  s o  e i n f a c h e s  R e z e p t ,  d a s  s e h r
s c h ö ö ö n  a u s s i e h t ,  s o o o  l e c k e r  i s t
u n d  a u c h  s o  r e i c h  a n  P r o t e i n e n  i s t .  

Zutaten

Zubereitung

1  K a b o c h a  S q u a s h  

Fertig in
4 5  M i n  
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Kartoffeln und Sesam-Brokkoli

Zubereitung

Zubereitung

Fertig in
2 5  M i n u t e n  

Einfache und leckere Beilagen sind immer mein Ding

1  k g  B a b y k a r t o f f e l n  
1  B u n d  f r i s c h e r  g e h a c k t e r
S c h n i t t l a u c h
o p t i o n a l :  r o s a  H i m a l a y a - S a l z  

D ä m p f e  z u n ä c h s t  d e n  B r o k k o l i  f ü r  m a x i m a l  1 0  M i n u t e n .  
F ü r  d i e  S a u c e  g i b s t  d u  a l l e  Z u t a t e n  i n  e i n e n  M i x e r  u n d  p ü r i e r s t  s i e ,
b i s  s i e  c r e a m y  s i n d .
G i e ß e  s i e  ü b e r  d e n  B r o k k o l i ,  b e s t r e u e  s i e  m i t  S e s a m s a m e n ,  S a l z  u n d
P f e f f e r  u n d  g e n i e ß e  s i e  d a n n !  
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D ä m p f e  d i e  K a r t o f f e l n  f ü r  2 5  M i n u t e n .  
S c h ä l e  s i e  u n d  g i b  s i e  i n  e i n e
S e r v i e r s c h ü s s e l .  I c h  l a s s e  m e i n e  g e r n e
a b k ü h l e n  : - )   
G i b  v i i i i e l  f r i s c h e n  S c h n i t t l a u c h  d a z u
u n d  E N J O Y ! !  E i n f a c h  g e d ä m p f t e
K a r t o f f e l n  s i n d  e i n e s  d e r  s ä t t i g e n d s t e n
G e r i c h t e  u n d  i c h  k ö n n t e  d a v o n  l e b e n
h a h a ,  a l s o  d a c h t e  i c h ,  s i e  v e r d i e n e n
e i n e n  k l e i n e n  P l a t z  h i e r ,  Y U M M M !   

1 .
2 .

3 .

Zutaten

Zubereitung

2  H a n d v o l l  B r o k k o l i s t ä n g e l  
2  E s s l ö f f e l  S e s a m s a m e n  

SAUCE
2  E s s l ö f f e l  T a h i n i  
S a f t  v o n  2  Z i t r o n e n  
1 / 2  T e e l ö f f e l  r o s a  H i m a l y a - S a l z  
o p t i o n a l :  1  T e e l ö f f e l  g e m a h l e n e r
K r e u z k ü m m e l

Fertig in
1 0 . M i n  
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Weihnachtlicher Rosenkohl

Zutaten

Zubereitung

Fertig in
4 0  M i n

So lecker, schnell und köstlich. Perfekt für Freunde und Familie!  

R o s e n k o h l  
1  E s s l ö f f e l  A h o r n s i r u p  
1  E s s l ö f f e l  F e n c h e l s a m e n  
1  E s s l ö f f e l  A p f e l e s s i g  
2  g e h a c k t e  M e d j o o l - D a t t e l n   
7 0 g  g e k o c h t e  K a s t a n i e n  

T O P P I N G S  
f r i s c h e  G r a n a t a p f e l k e r n e  

H e i z e  d e n  B a c k o f e n  a u f  2 0 0
G r a d  C e l s i u s  v o r .  
W a s c h e  d e n  R o s e n k o h l  u n d
d ä m p f e  i h n  f ü r  5  M i n u t e n .  
G i b  i h n  i n  e i n e  S c h ü s s e l ,  f ü g e
S e s a m s a m e n ,  A h o r n s i r u p ,
A p f e l e s s i g  u n d  2  g e h a c k t e
D a t t e l n  ( n u t  w e n n  d u  m a g s t )
h i n z u .  M i s c h e  a l l e s  g u t  d u r c h
u n d  g i b  d e n  R o s e n k o h l  a u f  e i n
m i t  B a c k p a p i e r  a u s g e l e g t e s
B a c k b l e c h .  B r ö s e l  d i e  K a s t a n i e n
d a r ü b e r  u n d  s c h i e b e  d a s  B l e c h
f ü r  3 0  M i n u t e n  i n  d e n  O f e n .
F ü g e  v o r  d e m  S e r v i e r e n  f r i s c h e
G r a n a t a p f e l k e r n e  h i n z u  u n d
f e r t i g !  Y U M ! !  

1 .

2 .

3 .

4 .
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 Mac n' Cheese in gesund

Zubereitung

Zubereitung

Fertig in
2 0  M i n

2  m i t t e l g r o ß e  K a r t o f f e l n  
1 / 4  e i n e s  g a n z e n  K a b o c h a -
K ü r b i s s e s  
- >  v e r w e n d e  1 / 2  K ü r b i s ,  w e n n  e r
k l e i n  i s t   
1  T e e l ö f f e l  C u r r y p u l v e r  ( o p t i o n a l )
S a f t  v o n  1  Z i t r o n e
2 4 0 m l  W a s s e r  
k l e i n e s  S t ü c k  I n g w e r  ( o p t i o n a l )  

2 5 0 g r  G F  N u d e l n
( i c h  v e r w e n d e  f ü r  d i e s e s  R e z e p t
g e r n e  M a i s - R e i s - N u d e l n
 o d e r  r o t e  L i n s e n n u d e l n )  

Soooo
wohltuend  und

gesund @
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 ergibt  2 

S c h n e i d e  u n d  s c h ä l e  d e n  K a b o c h a - K ü r b i s ,  s c h ä l e  d i e  K a r t o f f e l n  u n d
d ä m p f e  b e i d e s  f ü r  2 0  M i n u t e n .  
K o c h e  i n  d e r  Z w i s c h e n z e i t  d i e  N u d e l n  n a c h  P a c k u n g s a n w e i s u n g .
G i b  d e n  K a b o c h a - K ü r b i s ,  d i e  K a r t o f f e l n ,  d a s  C u r r y p u l v e r ,  d e n
Z i t r o n e n s a f t ,  d a s  W a s s e r  u n d  d e n  I n g w e r  i n  d e i n e n  M i x e r  u n d  p ü r i e r e
s i e ,  b i s  a l l e  Z u t a t e n  c r e a m y  s i n d .  D u  k a n n s t  a u c h  n o c h  2  E s s l ö f f e l
n u t r i t i o n a l  y e a s t  h i n z u f ü g e n .  I c h  p e r s ö n l i c h  m a g  e s  n i c h t  s o o o  s e h r ,
a b e r  e s  v e r l e i h t  d e m  G e r i c h t  a u c h  e i n e n  s c h ö n e n  K ä s e g e s c h m a c k .  .

1 .

2 .
3 .

  

D i e s e s  R e z e p t  i s t  s o o o  e i n f a c h ,  d a s s  e s  w i r k l i c h  v i e l  a u s m a c h t ,  w e n n  d i e
K a r t o f f e l n  u n d  d e r  K ü r b i s  v o n  g u t e r  Q u a l i t ä t  ( = b e s s e r e r  G e s c h m a c k )
s i n d .  E i n  K a b o c h a - K ü r b i s  h a t  d i e s e n  n u s s i g e n ,  r e i c h e n  G e s c h m a c k ,  d e n
i c h  a b s o l u t  l i e b e ,  u n d  b e i  d e n  K a r t o f f e l n  l i e b e  i c h  d i e  w i r k l i c h  g e l b e n ! ! !
E N J O Y Y Y Y ! !  P e e r  h a t  e s  a u c h  g e l i e b t ,  h e h e !  

Tipp 
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Zutaten Zubereitung
P A S T A  
2 5 0 g  B u c h w e i z e n - P e n n e  

SAUCE
1 3 0 g  e i n g e w e i c h t e  C a s h e w s  
7 0 g  g e k o c h t e  K a s t a n i e n  
S a f t  v o n  1  Z i t r o n e  
1  E s s l ö f f e l  A p f e l e s s i g  
2 4 0 m l  W a s s e r
1  T e e l ö f f e l  w e i ß e s  M i s o  

TOPPINGS  
P a r a n u s s - " K ä s e "
( 5  z e r k l e i n e r t e  P a r a n ü s s e )  
e i n e  H a n d v o l l  f r i s c h e r  S c h n i t t l a u c h  
P f e f f e r ,  S a l z   

K o c h e  z u n ä c h s t  d i e
N u d e l n  n a c h
P a c k u n g s a n w e i s u n g .   
G i b  i n  d e r  Z w i s c h e n z e i t
a l l e  Z u t a t e n  f ü r  d i e  S o ß e  i n
e i n e n  M i x e r  u n d  p ü r i e r e
a l l e s  c r e m i g .
R ü h r e  d i e  S o ß e  u n t e r  d i e
N u d e l n  u n d  g i b  g e h a c k t e
P a r a n ü s s e ,  f r i s c h e n
S c h n i t t l a u c h ,  s c h w a r z e n
P f e f f e r  u n d  S a l z  ( o p t i o n a l )
d a r ü b e r .  S o o o  c r e m i g  u n d
e i n f a c h  l e c k e r !

1 .

2 .

3 .

Cacio e Pepe 
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ergibt 2

Creamy Penne
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WEIHNACHTS MENÜ IDEEN

GF Brot,  Cheese Board, Feigen Chutney 

Option 1
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Nussbraten, Cranberry Sauce, Rotkohl, Kartoffel Gratin

Klassische Deutsche Lebkuchen, Dominosteine 

Vorspeise

Hauptgerichte

Dessert

Füge auch Hauptgerichte aus meinen anderen Ebooks hinzu 
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WEIHNACHTS MENÜ IDEEN

Geröstete Rote Beete, Früchte Brot, Frischkäse 

Option 2 
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Kartoffelecken mit Dipp , Nussbraten, Grüne Bohnen, Mami's Hummus

Golden Mylk, Pecan Cheese Cake, Schoki Pudding

Vorspeise

Hauptgericht

Dessert

Füge auch Hauptgerichte aus meinen anderen Ebooks hinzu 
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WEIHNACHTS MENÜ IDEEN
Weitere Kombinationen
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VORSPEISE

Idee C r a c k e r ,

HAUPTGANG
C a c i o  e  p e p e  p a s t a

DESSERT
B a u m k u c h e n ,

VORSPEISE

Idee 2 R o a s t e d  B e e t s ,

HAUPTSPEISE
N u s s b r a t e n ,

DESSERT
P e c a n  C h e e s e c a k e ,  S c h o k i  P u d d i n g ,  
S c h o k i - E r d n u s s - H a f e r  C o o k i e s  

Probier´s aus:
T o f f e e - D a t t e l p u d d i n g ,  V e g a n e r  S t o l l e n ,  M i n c e  P i e s ,  S c h o k o - L e b k u c h e n ,
G o l d e n e  M y l k ,  H e i ß e r  K a k a o

Sweet Xmas
Brunch Menu

F r i s c h k ä s e  H u m m u s ,

 o r  M a c  n '  c h e e s e

M a n d e l  H ö r n c h e n M a r z i p a n  L e b k u c h e n

G F  M u l t i g r a i n  b r e a d C r e a m  C h e e s e  

 C r a n b e r r y  S a u c e K a r t o f f e l e c k e n  m i t  D i p H o l y  C a r r o t s
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@CAROLINEDEISLER

MÖCHTEST DU MEHR
INSPIRATION FÜR EINEN

GESUNDEN LEBENSSTIL? 
Folge mir auf                                     

und hole dir meine anderen Ebooks. 

Ich hoffe, dieses Ebook hilft Dir eine kööööstlichen und gesunde
Weihnachtszeit zu verbringen. Es zeigt Dir, wie befriedigend eine gesunde
pflanzliche Ernährung sein kann und wie Du Dich dabei einfach am besten

fühlst :)))

DAAAANKEEE!
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CAROLINESCHOICE .COM

HOLE DIR MEINE
ANDEREN EBOOKS 

K L I C K E  A U F  D E N  U N T E N S T E H E N D E N  L I N K ,  U M  M E I N E
R E S E T  P L Ä N E ,  W E I T E R E N  K O C H B Ü C H E R  S O W I E   

M E I N E N  H E A L T H Y  L I F E S T Y L E  G U I D E  Z U  E R H A L T E N .  
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