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Inhall

Cupcakes mit Vanille - Frischkése- Frosting
Krem Pita- Serbische Cremeschnitte
Riiblitorte mit Eiorlibs

Raffaello Torte

Gegqrillter, Plirsich mit Mascarpone
Kirach- Puddinguwehe
Halbgefrorenes Erdbeereis

Frozen Yoghurt ,, Black & Blue'”
Schmand Torte mit MMandarinen
Kirschotreusellbuchen

Ricotta- Jitronenkuchen
FHimbeer - Kokos Cheesecake

Rum - Brownies mit Kokoscreme, MNango und Passionsfrucht
Kleine Schoko - Eupcakes
Versunkener Apfelluchen

Jarte au Ehocolat
Baiser- Tarte mit Endbeeren
TMarmorkuchen

FHimbeerschnitten

Kokaskucher in Winfel
Sachertorte

Nussluchen

Tiramisw

Butter - TNandelluchen

Schlusswart
Urheberrecht




Hallo I dieben, ich heibe Fatush.
Jeh méchte michim Voraus bei euch dafir bedanken, dass i dieses & - Book ewwotben habt.

geworder, bei dem ich mich entspannen kann, Stress ader schlechte daune abbauen, auf andere

Sest dahen, spicll gesuide. Sunahning eine wichiig Pl Biei dbon nd e ket T
‘ungesunde’ Backwaren durch ' gesunde’ Backwarer ersetizen kann. Yor 4 Jatven hatte ich noch
keinerv Schimmer, vom negativery Einfluss dieser Backwaren. Industriezucker, ekl oder andere

Futalervhanen uf anghinlighhs Sicht seh ghole Schaden i KessorBihie: T8

Deswegen findet il hievzw alle Rezepte mit dem Juckerersatiy Kybit/ Suthrit, TNehl duech
TMNandel- | Kokosmeht exsetizt, Schokolade von Kucker, TMargarine duwech Butter und glutenfreiem
ﬁg..ff :f . ) 3

Euwsatizprodulten.

Viel Spad beim tesen/




Butter durchgeht nicht so viele Proresse bei der Herstellung, wie Margarine.
TMargarine hingegen ist ein industiielt hergestelltes Produkt auws unterschiedlichen Jetten und
uerbiert bei der, Herstellung die ungesdttigten Fettoduren und e entotehen Transfettoduren, die sich
bei tiglichem uevzeh schidlich auf unser dmmunsystem auswirken. Hinzu kommt nach, dass eine
Reihe von, Emulgatoren, Stabilisatoren, Jarbotoffe, Aromenund Verdickungsmittel sum Einsatiz
Butter hingegen wird, aus Milchfett ( Rahm,) hergestellt und ist ein veines Naturprodukt.

Der Rahum wird solange geschlagen, bis sich Fett und FHinsigkeit voneinander trennen. Die
Husoigheit ist ein Tebenprodukt des Proresses und ist auch bekannt als Buttermileh. Die ibrige
Butter wird, dann noch u einer geschmeidigen Masse verknetet. Butter bietet div udem auch noch
die hichste Viellalt an gesdttigten und ungesdttigten Fettoduren an, die dein Korper tiglich
braucht,

Warum Kylit! Ewthrit gesinder als raffinierter dndustrierzucker ist:

Ewthit wird dwrch die Vergirung von Thaubernzucker ( Glucose) gewonnen. Beide Stoffe sehen
aus wie FHawshaltszuckel und schmeckern auch so. Nuk die Sillraft ist unterschiedlich:

Jir 100g Lucker brauchst du 100g Kylit, aber 120g bis 130g Enythiit.

Da beides Juckeralkohole sind, ohne Ethanol, haben sie weniger Kalorien und kaum Auswirkung
auf dern Blutizuckerspiegel als Jucker. Sylit hat 40% weniger Kalorier und, Ewthiit naherzu 100%
wenigel. Auch der glykimische Index (G J) betrigt bei Ewthrit nubll. Der Blubzuckerspiegel steigh
nicht an und, de Inoubinpegel dndert sich nicht. ylit wird ' eine Drittelim Darvm 'z Glucose
umgewandelt, wodurch der Blutruckerspiegel ein wenig ansteigt, der §d bei 7 liegt und ruk wenig
Jrwulin benitigt wird, um dern Blutizucker wiede u senken.

Exythiib rugreifen

verstoffuwechsel werden. E entsteht keine Siure und, der p F- Wert bleibt nomal, Lusatzlich
Prophylane.




Gluterv it einn Weizenklebstoff. Hierbei handell es sich um ein Eiweil, welches in allen
Getreidesorten uorkommt wie . B. Weizen, Roggen, Dinkel, FHafer und Gerste.

Gluten (auch KlebereiweiB genannt) wird seht schuwer vom Korper verdaut und gitt b Unsache
Judem hat, s auch unangenehme Konsequenzen fiin die Dinndarmochleimhdute. Da Gluten baum
verdaut wird, begiinotigh es Entriindungen, die bis s eine Terotstung det Darmochbeimhéute
lihnen kénnen. Da Sluten ein Speicherprotein ist, wird es.im Magen- Darm - Trakt kaum durch
Magenscure oder Verdauungsenzyme verdaut. Entuweder bleibt das Gluten unverdaut im Daum
undvichtet, Schiiden an oden es gelangt iber, Umuwege durch die Darmuwandin den Korper,

Auch wertuolle Spurenelemente wie Eiser, FHuor, Mangan und Jink sind vorhanden.

Beim Backermit, TNandelmehl, sind allerdings ein paar Dinge 'z beachter:
inden Teig geben. A Faustveqeb gitt 100 Weirenmehbentaprecher 60g Mandebmeht,

Beim Backen mit, Kokosmehl:

Fettocuren, ( NET) und ot eine der ergiebigsten Ballastotoflquellen. Da Kokosmeht beider
Ferstellung stark entiilt wird, wird hiew beim Backen rusdtrbichnoch ein Emibin den Teigy
gegeben, Da Kokosmeh krdftigim Seschmack ist, greife ich lieber tu, Mandetmeht, daes
geschmackoneutraliot. I konnt euch da frei entocheiden, welche TNehlocite i beim Backen
Jeh hoffe, dass dieses E- Book Euch Anregung gibt, Tleues auszuprobieren und euch rukingtio 'z
einet bewussteren und gesinderen Eunchung entocheidet. E 6ol Euch reigen, dans backennicht

Viel SpaBund gutes Gelingen)




125¢ Kylit

2 ier

3 EL Milch

120g Mandetmeht

1/2 Péickchen Bio Backpuluer, (mit, Reinweinstein, Gluten- und, Phosphatfrei)

Fiit dao Frosting:

100g weiche Butter

100g Pudererythrit

100g Frischkdse

1 Vanilleschote (das Mark davon,)

eutl. noch debersmitteffarbe ( Luckerfrei) und Deko - Rosen und Blitter




Die Butter, Kylit, Eigelb und das Tark der Vanilleschote schaumigmit dem THixer wikien.

Das Mandetmehl mit dem Backpuluer mischen und wum Eigetl - Buttergemisch geben, Die Mibch

Die Eieile steifl schlagen und dem Teig unterheben,

Den Teigin TNuffinfsrmehen fallen, hiewkinnt Jh selber entscheiden, ob Jhv groBe oder kleine Jormen
dafitv nehmt. Jchmische meist die FormengraBen, je nachdem wieviel Teig ibig bleibt: e
Die Muffine werden bei 175° € &/ U ( Umbuft: 150°E) ca. 25-30 Minuten gebacken.

Fir dao Frosting: g
Die weiche Butter mit dem Handriihrgerit kurz cremig schlagen. _ ' _
Das Pudererythit unterriihven. Dann den Frischhise und das Mark der Vanilleschote (hiex kann auch e g
Die maAAemeumSpM‘/zbew‘.eﬂmw Stewntiible fiiblen und auf die abgekiihtten &Apcakeaap/uﬂz,erb fmm o
Rosen und Blatter dekorieren.

Wer méchte kann auch debensmittelfarbe im Frosting untermischen, ac/mcbnuf,unéwxchwd&chen, fzwm
 sehn hubsch aus.

 Der Teig reicht fir 12 Standardformen aus und das, Fwosting auch.



Krem Pita- Serbische Cremeschnitte

5 &er - Gruolle N

60 ¢ Naisstirke

50 ¢ Mandelmehl

180 g Kyt

1 EL Vanitleschote (das Mark davon,)
1 Puise Salz

600 ml Mibeh ( Vollmileh, Frischmileh )
250 mb Sahne

2 Packungen Blatterteig ( glutenfrei )
2 EL Puderizucker ( Ewythrit )

Eine duflaufforn

TMNasse sehr hell wird.
TNehl- MNaisstirkemischung unteriiher und klimpchenfiei uerrihren.




Die Mibch tum kochen bringen und uon der. Herdplatte nehmen. Eiergemischunter stindigem Rihrenin die
Mibch eingieBen. Jetitnoch1-2 Minuten beimittberer Hitre unter stindigem Rihren kicheln tassen, bis
die MMasse dick wird. Davist die Puddingcreme. Damit die Sberfliche nicht austrocknet, wird sie mit
Srischhattefolie abgedeckt. Die Creme muss uollstindig abkihlen. Sie kann auch iber, Nacht inden

In der Luiochenzeit wird der Blitterteig vorbereitet.

Backofer auf 180° € &/ U ( Umbuft: 160° €) vorheirzen.

Den Blitterteiq auws der Packung nehmen und auf ein Backblech legen. Jh minst nur hinterhel eine tiefe
Form ( Auflaufform aws Glas) haben, wo der gebackene Blitterteig passt und reingelegt werden kann.
Arwonsten muss el uor dem Backen in Folum geschnitten welden.

Eine Platte wird mit der Gabel mehumaly eingestochen, die andere nicht. Beide Platten werden fin

15 TMinuten gebacken.

Nack dem Backen wird dienicht eingestachene. Platte in einfeuchtes Geschivtuch eingeusickett
Die Platte sollweicher werden und wird bis um Gebrauch dort gelassen,

Die Sahne steif schlagern und mit dem Schneebesen unter die erkaltete Puddingcreme heben.

Jetint wird die eingestochene Platte auf.den Boden der Slasplatte gelegtundmit der Creme befiiltt und glatt
gestrichen. Dieandere Blétterteigplatte wirdin 515 cm grole Sticke geschnitten,

Die Stiicke werden auf.die Creme nebeneinander gelegt. Somit tisst sich die Keempita spaten besse,
schneiden.

Die Krempita am besten tiber Tacht im Kiihlschrank wihen bassen. Sie braucht Leit, um sich 'z

festigen.

Vo dem Sewieren wird, die Krempitamit, Puderzucker ( Ewthrit) bestreut und aus der Foum
genommen und auf eine Sewieiplatte gelegt, oder I lisst sie einfach in der Form. Das it
Geschmacksache. Die Kvempita hit sichim Kihbochrank 2-3 Tage.




300 g Maohren (fein gerieben,)
4 Eier,

75 g Butter

1 T4 Srangenabrieb

300 g gemahlene TNandelrn
100 mb, Eierlikor

1 Priese Saly

100 g Kybit

1 T d gemahlene Vanitle

2 T Bio Backpuluer (mit Reinwveirnteir, Gluten - und, Phosphatfrei)
80 g Sauerkivschkonfitive (von IUG G, ohne Jucker)

400 g Sahne

2 T San-apart

Luckermohren & gehackte Tlinse zum dekorieren

OQrangenabrieb, Mandeln, Salz, Kyt , Eierlikor, einem halber T I Vanille und Backpuluer vevikren.
In eine gefettete Springform (26 cm Durchmesser,) geben und, bei 180° € (9/‘7,1/(%1&4(6 160°C) etwa
40-45 Minuter goldbraun backen. Auskiihlen lassen.

Kirschlonfitive auf dem Kuchen verteilen. Sahnemit Sar-apart und einem halben fTi‘VamZéeate:g
schlager und gleichmdlig auf dem Kuchen verstreichen. Die Torte mit gehackten Tliwsen und,
Luckermihrer dekorierer und, bis um servierer kiihl stellen. Uew mag kann noch wusdtizlich die Torte mit




Fiit den, Biskuithoden;
5 Eier

100 g Kybit

1 Prise Salt

0,5 T gemahlene Vanitle
100 ¢ Mandelmeht

3 Eigelo

100 g Kylit

300 g Sahne

400 g Frischkdise

3-4 T San-apart

4 EL Kokosraspeln

275 g Eudbeeren

50 gweille Schokolade (von Kucker)
Weile Schokoladenstrewsel (von Kucker)

Fun die Raffaellos:

80 g Kokosmus (2. B. vory Mnatiea)

42 g Kokoosraspeln, + mehr um vollen

40 ¢ DattelsilBe (allternativ Ahornsiwup od. Agavendickoaft)
8 garvze, TNandeln

-



Biskuitboden:

Heirze den, Ofenauf 180° € &7 U ( Umbuft: 160°E) uon. Stelle eine Springformmit 20cm Durchmesser beteit.
Kylit, Eier, Salz und, Vanilleextraket 20 Miruter cremig schlagen, bis die Masse sehr voluminss

wid- det, Bistuit wird dadurch super luftig.

Siebe das MNandelmehl arwchlieBend auf die TNasse und hebe es mit einem Schneebesen vorsichtig unter.
Fhier muss du sehr uorsichtig uon auBen nach innen unterheben, sonst geht uuiel Jufb aus dem Jeig
uerloren und der Biskuit wird nicht so schon locker. Fille den Jeig in die Springform ein und backe in
sofortim uorgeheirten Backofen fir ca. 25 Minuten, Sffne den Backofen nicht in den exsten uei Dtitteln
del Backizeit, sonst sackt der Kuchen in der Mitte ein. dans den Kuchenboden

aus del Springform heraws.

Fiblung,

Die Eigelbe mit dem Kybit 5 Minuten schaumig schlagen und den Frischkdse untevuihven. Die Sahne mit
unterheben. Die Creme sollte jetict streichfihig sein. Jst sie u flinsig, muss sie firy ca. 30 TNinuterin den
Den Biskuitboden einmalin der TNitte schneiden, so das du 2 Béden hast. Jetizt legst du einy Boderv in einer
Jorterring. Den Tortenring stelle ich uon Anfang an auf einer. Sewierplatte, dann hat man hinterher die
Jorte schon fertig auf der Platte stehen.

Die Eudbeeren waschen und klein schneiden. Einpaar Endbeeren fir die Deko aufbewatren und den Rest mit
Dentuveiten Kuchenboder auf die. Creme legen und leicht andriicken. Die restliche Creme wird,jetizt auf den
Kucher verstrichen und im Kihlochrank fir ca. 6 Stunden kaltgestellt. In der

Lwischenizeit kinnen die Raffaellos gemacht werden.

Die Torte vorsichtigmit einem TNesser uom Jortenring tosen.

Die Schokolade in einem heillen, Wasserbad schmelizen und in einem Einwegspritzbeutel fillen.

Die vestlicher Endbeeren auf die Torte uerteilen und mit, dinien aws weiler Schokolade ibevziehen.

Die Raffaellos hatbieren oder auch ganiz lassen und die Torte damit garnierer. Lum Schluss

alles mit, Schokoraspeln bestiewen und, servieren.

Raffaecllos:

e Lutaten in eine Schissel geben (Kokosmus muss geschmalizen sein, du kannst es in dek
Mikrowelle oder im Wasserbad schmelizen,) und mit einem déffel veriiiben.

Die Schiwsel fir 10 TNinuten in das Geprierfach stellen. TNit den Finden 8 Billchen formen und injedes.
Die Biblchen in Kokosraspeln ollen.

J orte gemacht werden, sondern konnen auch supel im Kihlochiank aufbewahit und am nichsten, Jag




Fiir 4 Portioner:

6 Plisiche

250 ¢ Mascarpone

2 & Kyt

1/2 T L dimk

3 E4 Butter

2 EL Honig

1/2 T getrackneter Thymian
Puisch gemahlener Plefler

Ep ey ;

Cribl uorbereiten. Plivsiche waschen, halbieren und entsteinen. Mascarponein einet Schiissebmit

Kyl und, imb glatbriihven. Plsichhilften mit dev dnnenseite 5-6 Minuter nicht zu heild gritlen.

dn einex hitzebestindigen Schate Butter, Honigund getockneten Thymian veviihver und auf dem Gt
schmelizen.

Je 3 Plisichhilften auf. Tellern anichten, mit der geschmolizenen Butter- Fonigmischung betriufeln und
mit Pleffer winvzen. >
Mascarponecreme daw servieren und mit Thymianzweiger gaknieren.
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120 ¢ Mandelmeht

2 T Bio Backpuluer (mit, Reirnweirntein, Gluten- und Phosphatfei)

100 ¢ Bio Magerquark

509 Kyl

1 Prive Satz

1&

3 EL Mibch

3 E4 Kokosol ( Geschmacksneutiat)

i, den, Belag:

1 Glas Schattenmotrellen (ohne Jucker)

3 &iel,

100 mt Sahne

250 g Bio Magerquatk

1 Beutel Bio Vaniblepuddingpuluer (Ghutenfrei)
3 EL Kybit

1/2 T4 Zimt

Puderucker, ( Eugthiit), zum bestiuben




Das Mandelmehl mit dem Backpuluer in einer Schissel mischen. Die ibrigen Teigutaten nacheinander
darzugeben und, alles v einem glatten Jeig uerarbeiten. Den Teig wund ausroller und i eine mit Butter
gefettete Springform ( Durchmesser 26 Jentimeter,) geben und den Rand, cirea 2 Lentimeter hochdviicken.
Schattenmarellen abbropfen tassen und auf dem Boden verteilen. Eier, Sahne, Quark, Puddingpuluer, Kylit
und, Limb verquirler, und dariber uerteilen.

Die Wehe im uorgeheinten Backofen bei180° € O/ U ( Umluft: 160°E) 35-40 Minuten backen, TMit.
Pudelzucker bestiubt servieren. :




2 Bananen
3009&&5&6@/1,@7/
200 mb Sahne

3 EL Akarzienhonig

Bananen schilen, in Scheiben schneider und einfrieren.
Eudbeeren putizen und ebenfalls einfrieren. Tlachmindestens 12 Stunden aus dem Eisschrank nehmen,
15 MMinuten bang antauen tasser und anschlieBend pirieren. Die Sahne mit dem Fonig aufschbagen und,




125 g Brombeeren

125 g Heidelbeeren

40 g Puderzucker ( Ewythrit)

1 E4 prisch gepressten, Limettensaflt
200 g Natwjoghurt

Die Beerenmindestens 12 Stunden, tang einfrieren. Dann 15 Minuten lang antauen lassen und
anschlieBend

mit, Zucker und dimettensaft pivieren. Joghurnt ufigen und weiter pirierer, bis die Mischung eine chemige
Konsistenr angenommen hat. Dann wird, die Masse in eine méglichst hohe Schiwssel gegeben undinden
Eisschrank gestellt. Nach etwa einer Stunde die Schissel herawsnehmen. Die gefrorene Aullenschicht
mit; einem doffel nach innen hin vedriibeen und mit dem Handviheer kriftiq aufochlagen.

Dieser, Vorgang wird, in kivvzer werdenden Abstinden, noch uweimal wiederholt.

&in Tipp:

wird, wihiend, sie gefuiert. So verhindert mar, dass sich Eiskristalle bilden. Auberdem wird das Eis duchs




muggmmw Rasinen

170 g MNandelmeht

1 Péckehen Bio Qac/apu&wjb (mit Reiruveinstein, @&Lﬁ@n—uﬁd@h@pﬁﬂfﬂe&)
1 Prise Salyz

3 & bt
18

250 ml Mibch

60 g Butter (geschmobizen)

2 T4 Rum- Backaroma ( Sstmann)

100 ¢ Rosinen

Etwan Pudevzucker ( Ewthiit) um bestiuben

Mandelmeht, Backpubuerund Sally in eine, Schiissebmiochen,

Kybit, &, Mibch, Butter und Aromain einet weiteren, groBen Schiissebuenithen. Nlun die Mehbmischung
in die groBe Schiissel, (mit den feuchten Tutaten,) geben und alles mit einem Kochbeflellurs durchrithren.
Zum, Schluss die Rosinen unterheben,

Die Mubden der, Muffinform einfetten oder mit Papierbackftmehen auslegen. Den Teig in die Mulden
fillerund bei 180° € O/ U ( Umbuft: 160°E) ca. 20 Minuten backen.

Die Muffins nach dem Backen awsder, Muffinform tosen und auf einem Kuchengitter auskihlen tassen;
Voun, Sewieren die Muffine mit, Puderzucker bestiuben,




250 g Himbeeren
1 groBe Bio- Srange
75 ml Hearzienhonig
150 mb Kokosmilch

150 ml Sahne
4 gestrichene T I Maisstirke

Die FHimbeeren etwa 12 Stunden lang einfrieren, dann kurz antauen bassern. Die QQangechp)wwenundmw

den FHimbeeren und dem FHonig pirieren. Kokosmileh, Sahneund TMaisstirke hirzufigen.

Kleiner Tipp:

i)ze Kaotenform wird jetizt in das Gefrierfach gelegt und nach 4 Samden,/laamge/wmmen
%&n@be@pa&(méuu/zd%d%ﬂ(a@fm{o&mg%&%undw Schelbemgwchm&enomumt =

dekorieren .




90 g Mandelmeht

1 T4 Bio Backpuluer (mit Reiruveinstein, Gluten - und, Phosphatfre,)
1 Vanilleschote (das Mark davon,)

1&

4 Becher Schmand,

200 g Kylit

1/2 diter Mibeh ( Mandel-, FHafer- oder nomate Kuhmileh)
2 Beutel Vanillepuddingpuluer ( Glutenfrei)

1-2 k. Dosen Mandarinern

Jum bestiuben:
Pudererythit




Aus den Teigiutaten einen TNinbteig herstellen und diesen 1 Stunde in den Kithlschrank stellen.
Eine Springfolm (26 cm Durchmessel) einfetten und 2 - Diittel des Teiges fur den Boden ausrollen,
das letizte Drittel v einer Rolle formen und als Rand exhiéhen. Tlicht vorbacken.

Fiin die Fiillung werden wuerst die Mibeh, der Jucker und das Puddingpuluer u einem Pudding gekocht.
dnden heien Pudding nach und nach den, Schmand, geben und gut durchuiibren. Danachdie
Die Masse etwas exkalten lasse und auf den Teig geben.

Den Kuchen fir 80 Minuten bei 175°€ &/ U ( Umluft: 155° €) backen. d P
Der. Kuchen wird fiv einen Tag katl gesteltt und den Rand von der Springform duwum tassen. e
Amnichsten Tag, vor dem Servieren mit, Pudererythnit bestiuben. . g




130 ¢ Schlagoahne

2-3 giSm—apmt

75 g weille Schokolade (vor Kucker)

1 €L Inatant - Kaffee

40 g Puderzucker ( Ewthrit)

4 Kaffeebohnen oder etwas Kaffeepuluer
250 ¢ Eudbeeren

Das & trennen und das Eiwei steif schlagen. 100 ¢ Sahne ebenfalls steif schlagen und, beides kalt stellen.
Die Schokolade fein hacken und iiber dem heilen Wasserbad schmebzen. fl)/,eubuge Sahne in einem

Topf erhitren, Kaffeepubuer darin auflssenund das San-apart daruu geben und umeithren.

Das E@e&zmu‘/dem Puderizucker aufschlagen. Schokolade, Kaffeecreme und die FHilfte der steif
geschlagenen Sahne unterrihren. Restliche Sahne und, Einchnee untelziehen und die MMowsse in
ine Schélchen geben. Wew keine Schélchen hat, kann die TMowsse wie auf dem Bild auf Tellern
. ; 3 Y

und,mit, Endbeeren sevieren. Man karn auch ein paar Eudbeeren pitieven und wie auf dem Bildauf die
Jeller dekorativ auftragen.




Five derv Teig:

100 g Butter

100 g Kylit

120 g MNandelmehl

2 T Bio Backpuluer (mit, Reinweinntein, Gluten- und Phosphatfei)
1 Vanitleschote (das Mark daveon)

1&

4 EL Mibch

etwas Salz

etwan Libonensaft

Fir den Belag:
500 g Kinocher, (aws dem Glas, abgebropft und ohne Jucker,)

Fiv die Strewsel:
60 g TNandelmehl,

75 g Kylit
75 g Butter

1 Péickchen Vanitle oder Vanilleschote (ohne Juckek, keine (Vam&epmtena.o‘ﬁ)

etwas Puderzucker ( Euthnit) um bestiuben




e Lutaten fiv den Teig miteinande uemengen und, ' einem Jeig uerkneten. Bitte darauf achten, dass
die Butter Limmertemperatur haben muss. ;
Nach dem Kneten den Teig auf eine Springform (26em Duchmesser,) diiickern und, einen Tem hohen Rand
hochizieher.. Dann kommt die Springform fir 15 Minuten in den Kihlschrank.

Die Kirochen abbropfern und auf den Teigboden verteilen.

Fan die Streusel die Lutaten (aulBer die Butter) in eine Schivssel geben und mit der flinsigen Butter ;
bei 180°€ &/ U ( Umbupt: 160° €) backen. Nach dem Backen mit, Puderzucker bestiubern und, servieren.

»




Ricotta - Lithonenkuchen

120 ml Stivendsl, am besten mit Lithone aromatisiert;

60 g weiche Butter

170 g Kylit

3 &ier

3 unbehandelle Litronen (abgeliebene Schalen) od. 2 Péclkchen geriebene Jitvonenschale von Biovegan
(chne Lucker,)

Saft einer Litrone

250 g Ricotta

125 g Mandebmeht

1/2 T4 Bio Backpuluer (mit Reinweinstein, Sluten- und Phosphatfiei)

Den Sfervauf 180° € &/ U ( Umluft: 160° E) uorheizen.

Jeig sieben und vorsichtig unterheben. Euwf@ac/a{ofzm (26em Durchmesser) leicht einfetten und den JTeig
Den Teig fir ca. 40 Minuter goldbraun backen. Der Kuchen ist sowohl waum aly auch kall késtlich.
Darzwpasser sehy gut Schlagsahne ode heibe Waldbeerern.




250 g Himbeeren (tiefgekihlt)

150 g MNandelkekse ( Gluter- und Luckerfrei, siche Reizept auf der letizten Seite)
125 g Butter

3 Packungen Fuschkdoe (je 175g)

300 g Joghurt (3,5% Fett)

4 £ Kokosraspeln

1 Beutel Agar Agar (entspricht 15g)

75 g Kylit

3 EL Himbeerkonfitine ( Juckerfrei)

Tiefgekiihlte FHimbeeren auftauen und abbopfen lassen, anschlieBend 150g Himbeeren pirierer.
Kekoe in einem Gefrierbeutel fillern und, der Inhalt mit einem Nudelholiz ader den FHinder vollstindig
Butter schmelizen, mit der, Broseln vermischen und in eine mit Backpapier ausgelegte Springform ()
26emy) diiicken.

Philadelphia, Joghuwtund 3 EJ Kokosraspeln mit dem Schneebesen ueumengen.

FHimbeerpiivee, Agar Agar und Luckek in einem Topfunter gelegentlichem Rihven evwdrme, bis sich der
Lucker gelsst hat. Ligig unter der Philadelphia Creme vikren.

Die Himbeerkonfitine auf der Tortenboden streicher und die Creme in die Springform fillen. Die Torte
mussjetizt fir 3 Stunderin den Kiihlschrank. Vor dem Sewvieren mit den iibrigen Kokosraspeln und,

&in Tipp vor miv:
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Rum - Brownies mit Kokaoscreme,
TNango und Passicnsfuicht

200 Schoko- Daps von Kucker ( Edelbitter,)

250 g Butter

6 Eier

250 g Kybit

75 ¢ Mandelmehl,

1 T4 Bio Backpuluer (mit Reirwveinstein, Gluten - und, Phosphatfres) Backpuluer
1 €L Kakaopubuer (entolt)

3-4 £ Rum - Backaroma ( Qotmann) oder vichtiger Rum
1 Prise Sal

2 veife TNangos

3-4 Passionsfriichte

2 Siwei

75 g &ylit

250 g Mascarpone, Zimmeruaun

2 E4 Kokospubuer (aus dem HAsialaden)




Den Ofervauf 180° € &/ U ( Umbufe: 160° E) vorheizen. Eine Rechteckige Backform (ca. 20 x 30 em;) mit
Backpapier auslegen. Die Schoka- Drops usammen mit der Butter in einer Schivsel tibek einem

Eiev mit Kybit, Mandelmehl, Backpuluer, Kakao, Rum und einer Prise Salizin einet grolen Schiwsel
Den Teig in die Backform filler und im Sfen ca. 35 TMinuten backen.

Abkiihlen bassen und in ca. 20 Sticke teilen.

Die Passiorwfriichte halbieren, das Fuichtmark herauskratizern und mit 75 mé Wasser etuwas einkochen
Das Eiweil 2w steifem Schnee schlagen und dabei den Birkerzucker eimieseln tassen. Mascarpone mib
Kokaspuluer (ich habe 3 E4 Batida de Coco genommen anstelle von Kokospuluer,) glatt vikien und, den
Sischnee unterheben.

Die Creme inveinen Spritizbeutel umfillen und auf die Brownies spritizen. Zum Schluss den Mango- Mix
Keeiner Tipp vorymir:




100 g Eudbeeren

300 ¢ Rhabarber (ca. 3 Stangen)

175 g Butter

Markvon 1/2 Vanilleschote

175 + 1 4 Jucker

3 Eier

160 ¢ Mandelmeht,

813 BB, B Bdokiulae (il R estesn, Ghuter it O e
125 g Joghurt

Die Eudbeeren halbieren. Rhabarber in 1cm breite Stiicke schneiden. Butter, ‘Vam'&?ema/c/&wuiﬂSg/ﬂ@&b
TMNandelmehl und £ac/apu&;%mdmundmﬁdemjag/u&bw¢@/w/zfzm Den Teig inveine mit $ac/zpapw/o
ausgelegte Springform (0 26 em,) fiillen.

Eudbeeren und, Rhabarbermit 1 EL Kylit uermengen. Die Hilfte der Fuichte ca. 1cmtiefinden Teig

duiicken. Ubrige Fuichte auf dem Kuchen verteilen und bei 175° € &/ U ( Umbuft: 155°) 45-55 muu/f,en/ }
backen. Den Kuchen nach dem Backen aufl einem Kuchengitter auskihlen tassen.
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Kleine, Schaka - Eupeakes

Inegesamt; 200 g Schoka - Dwops von Kucker ( Vollmibeh 50%)
dnogesamt, 250 g weiche Butter

Insgesamt 150 g Kylit

2 Eier, Zimmeuwarm

65 ¢ MMandelmehl

2 E4 Kakaopuluer (entolt)

2 T4 Bio Backpuluer (mit, Reirwweinntein, Gluten- und Phosphatfei)
Jnugesamt 350 me TMibch

20 ¢ MNaisstirke

Den Backofervauf 180°C &/ U ( Umbuft: 160° E) uorheirzen. 8 Papierfimehenineiny TNuffin - Backblech
uerteilen. Die Schoko- Dropsim TNixer zerkleinern, bis sie geraspell ist.

125 g von det weichen Butter usammen mit 100 g Kylit in det Kiichenmaschine in ca. 3 TNinuten schaumig
dariiber sieben und unteiiben. Danach die Filfte der geraspelten Schokolade (100 ¢) usammen mit
150 me Mileh untermischen. Papierfomehen i 2/3 mit dem JTeig filler. TNuffirv im heiler, Sfen

25-30 Minuten backen. Danach erkalten bassen.

Jrizusiochen fir die. Creme die vestlichery 200 mb TNibch mit der. MNaisstirke und vestlichem Kylit (50 g )
Konsistenz eveeicht hat. Den T opfuom Ferd nehmen, vestliche geraspelle Schokolade (100 ¢ ) unteriiihivern
und, darir schmelizen. Die Ceme abkiihlen lassen. Die restlichen 125 g weiche Butter mit dem
Schokopudding geben und unteriiveen. Jetit die Buttercreme in einen Spritizbeutelmit Sterntille fillen und
UWer mag kann auch hier weille odel dunkle Schokoraspel 'y Dekoration verwenden. Der Kreativitat sind,
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Cheesecake im Glas
10 Mandellekse (Gluten- und Juckerprei, siche Rerept auf dev letiten Seite)
184 Kybit
2 &4 Butter
600 g Frischkdise
1/2 Tasse Kybib
3 &ier
200 g saure Sahne
1 YVanitleschote (das Mark davon,)
1 Pdickchen geriebene Jitronenschale uon Biovegan (chne Luckel)
250 g Obstnach Waht (. B. Evdbeeren, Himbeeren)
1 Pichchen Tortenguos blaruon Biovegan (ohne Jucker,)
Butter uum streichen fiin die Gliser
6-8 Gliser (jenachdem wie grold ewre Gliser sind und wieviel v von der Mischung verteilt)

Den Ofen auf 160°€ &/ U ( Unluft: 140° €) uorheiren und die Cléisen gut mit Butter einfetten. Die Butter
Das Mark einet Vanilleschote auskratizen und mit Fuschkise, Eiewn, sawve Sahne, Kybit und der

40 TMinuten gebacken werden.

Das Obut oder die Beeren waschen und wrechtochneider. lach dem Backen das Sbot auf die Kiseluchen




3 Sien S
4 dipfel (ich habe Braebuen genommen,) ' _
1509 Kyl _ Zop "
140 g Butter ' W
120 g MNandelmehl

1 Paickehen Bio Backpubuer, (mit Reinweinstein, Gluten- und Phosphatfrei)
Prise Saly
Puderzucker ( Ewthrit) wum bestiuben

Den Tecg,mwm,dce Sp&mg{a&m{uffenu%g[atta&ewhen !Dteaé’pgeﬂochafen umte&mnd
da,wdw ‘Vzateémmehenwwf}’achm (mchtbwuntendwwhmh/wderb) @L@a‘lp{eﬂmdmﬂ"



Jarte aw Chocaolat

200 g Butter

200g Schokodrops uon Kucker ( Vollmilch oder Zathitter)

100g gehackte Schokolade uon Kucker oder gehackte isse

4 Eer

100g, Pudererythiit

2 &4 Kakaopuluer (entols)

2 & _Speisestirke

Etwas Vanitle (gemahlene)

Eine Pruise Saly

1 T4 Bio Backpuluer, (mit, Reinweinstein, Sluten- und, Phosphatfrei)

Die Butter und die 200g Schokodrops ineinem J opf schmelizen lassen, dabei stindig vihen und
gema/zée/w(l)wmm Saly schaumig schlagen. (VGMwht@dwgmc/wna//ze/w Schokalade hirvzufigen.
Die gehackte Schokolade auch untermischen. Tun das Kakopuluer mit der Starke und dem Backpuluel
unter die TNasoe heben.

Den Teig in eine Jarteform (bitte uorher einfetten) fillern und im uorgeheizten, Backofer

bei 175°C &/ U (Umluft: ca. 160°E) 20-25 TNinuten backen. Danach abkiihber tassen.

Wer mag karwny den Kucher mit einer Glaswr veriziever, abel er ist schokoladig genug und deshalb basse ich




70 g Kylit

hatber € Kakaopuluer (entilt)

1 Prise Sal

70 g Butter

1&

etwas Mandelmehl fir die Foum

FHibsenfrichte um Blindbacken (karwy man im Internet bestellen,)

Fiir den Belag:

350 g Ewdbeeren (Prische, heine tiefgefrorenen,)
100 g Kybit

70ml Wasser

2 Siweil

etiwas Pudevucker (Euwthuit)




Den Backofervauf 200°€ &/ U ( Umbuft: 180° E) vorheirzen.

Fin den Boden werden zundchut das TNandelmehl mit Kylit, Kakaopuluer und, Sal vemiocht. Die Butter
Tarteform duicken. Den Teigmit, Backpapier belegen und mit den Backbohnen beschuweren. Jhrkénnt auch
mit einet. Gabel mehumaly einstechen. Die Tarte fir 15-18 Minuten backen.

In der Jwischenizeit die Endbeeren putizen, waschen, halbierer oder vierteln. Den Tarteboden nach dem
Backen volbstindig auskihlen bassen. Die Bohnen und das Backpapier entfernen.
aufgeschlagen und der heille Siwp in einem diinnen Strahbin die Eiweilimasse taufen gelassen und, dabei
uerstreichen, mit den Endbeeren belegen und im Backofen leicht brdunen. Vousicht beim Buiunen, kann sehr
schnell uerbrennen.

Den Kuchen fire mindestens 2 Stunder abkihlen bassen und vor dem Servieren mit, Puderzucker bestiuben.




1/2 Péickchen Bio Backpuluer (mit Reinweirstein, Gluten- und Phosphatfrei)
125 me Mileh

1 Péiclchen laton

16 Kakaopuluer (entolt)

5 Thapfen Rum Aoma ( Sstmann,)

2-3 EL Mikeh

Den Backofervauf 180° € &/ U ( Umbuft: 160° E) vorheizen.

Die weiche Butter und Kylit schaumig schlagen. Nach und nach die Eier daizugeben. Das TNandelmehl mit
der Maisstirke, Natron und dem Backpuluer sieben und im Wechsebmit der Mileh in die Schaummasse
Tun von dem Teig 4 Edin eine Schiwsel abfiibtlen und, 1 Ed Kakaopulver, die 2-3 EL_IMibeh und die

5 Jhapfen, Rum Aroma unterriihen.

&ine Kastenform einfetten. Von dem weien Kuchenteig die FHlfte einfillen, den dunklen Teig dariber
gebervund mit dem restlichen weilen JTeig zudecker.

TNit einer. Gabel einmal spiralfoumig duech den Teig ziehen.

Den Kuchervim vorgeheiiztery Sfer ca. 50 MMinuter backen. Den Kucher nach dem Backen sofort aws der
Form nehmen und auf eiry Kuchengitter abkihlen lassen.




4 Eier,

4 &4 Wasser

150 g Kylit

1 Vanitleschote (das Mark daveon)
100 g Mandefmeht,

100 g Maisstirke

2 T Bio Backpuluer (mit, Reinweinntein, Gluten- und Phosphatfei)

Fun die Himbeerceme:

250 g Sahne

3-4 T San Apart

250 g MMagerquark

1 Beutel (a 15 g) Agar Agar

300 g Himbeeren, gefroven (I kénnt auch Endbeerer nehmen)
80g Kylit

etway Litonensaft

Pudereuythnit zum bestiuben




Den Backofervauf 200°€ &/ U ( Umbuft: 180° E) vorheizen. Die Eier mit dem Wasser in die

TNandelmehl zusammen mit, dem Backpuluer und der MNaisstirke mischen und auf die MMasse sieben. Bei
niedriger Einustellung kuvz untermischen. Den Teig, de keine MMehlllimpchen haber darf, auf eir mit
Backpapier ausgelegtes Blech (ca. 30x30 em) ca. 1cm hoch streichen. Eutt. das Papier an der, Réndern
hochfalten, so dass eine Kante entsteht. Der Teig muss sofortin den Sfenund fir ca. 15 Minuten gebacker
werden. Tlicht ' dunkel backen!

Den gebackenen Biskuit sofort auf ein Geschirrtuch stivizen und das Backpapier schnell abiziehen. Die
und, Litronensaft vermischen. Den Quark mit Agar Agar vemischern und unter die Fuichtmasse heben. Kihl
stellen. Die Sahnemit San Apart steif schlagen. Wenn die TNasse w gelieren beginnt, die geschlagene
Kiihl stellen!

Denfertigern Kuchen mit Puderzucker bestrewen und in Stiicke schneiden.




Kokoskuchervin Winfel

Fin den T eig:

4 Eer

250 Kylit

2 JTassen Kokooil (flissig)

2 Jassery Kokosmileh

120 g TMandelmeht

40-60g Kokosmeht

1 Péickehen Bio Backpubuer (mit, Reinweinstein, Gluten- und, Phosphatfrer)
1 Vanilleschote (das Mark davon, keine Vanillepasten o.4.)

Fun die Glaswr:

200 ¢ Butter

809 Kybb

1 Jasse Kokosmilch

200 g Schoka- Drops von Kucker

1-2 Paclungen Kokosraspel

Den Backofervauf 180° € &/ U ( Umbuft: 160° E) uorheizen. Eier und Kylit schaumig schlagen. Die
anderen Jutaten nacheinande hinzufigen und, den Jeig auf eine Backblech (meins ist 26x38 cm) verteilen.
Den Teig bei 180° Eca. 10-15 MMinuten backen. Tach dem Backer den Kucher ablihlen tassen und ir
kleine Sticke schneiden. Die Butter, Kylit, Kokosmileh und, die Schoko - Dvops i einem Kochtopf bei
mittlerer Hitie eudmen. Sobald alle Lutaten geschmalizen sind und, sich miteinander verbunden haber,
werden die Kucherwtiicke in die Schokolade eingetaucht, (es minsen alle Seiten vom Kuchenstiick mit
Schokalade bedeckt sein) und direkt in den Kokosraspelrn gewdlizt, bis alle Seiternmit Kokosraspeln bedeckt
sind. Die Kuchenstiicke abkihben bassen und servieren.
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Sachertorte

Fin den Jeig:

1259 Butter

1259 Kylit

3 Eigelt

125g Schokodrops von Kuckel

75g TMandelmehl

1 Pdckchen Bio Backpuluer (mit Reinweirntein, Gluten- und Phosphatfrel)
60g gemahbene Mandeln

3 EiweiB

2 E4 Aprikosenkonfitine (chne Jucker,)

Lum Bestreichen:

halbes Glas Aprikosenkonfitive (chne Lucker,), vielleicht auch mehr
150g Schokodrops von Kucker

60g Pudererythit

etwas Wasser

1/2 T L Inwtant - Kaffee




Die Schokodrops zethacken und mit dem TNandelmehl, dem Backpuluer und den gemahlenen TMandeln
unter die Eickeme heben. Jebrt die 2 EI Apikosenkonfitive untenmischen.

Den Teig in eine gefettete Springform fillen und im vorgeheizten Backofen bei175°E &/ U
(Umluft: 165°€) ca. 25 Minute backen.

!Dze Schokadrops im heilBen Wasserbad, schmelzen.

Die gebackene und abgekiihlte Torte auf eine Platte stellern und ringsum mit ?Wnentpapwwm{egm :
Jebict wird die Torte mit der Aprikosenmarmelade bestrichen. L et
Das Pergamentpapier nach dem Streichen abliehen und mit det geschmolizenen Schokolade ibevziehen.
Pudererythiit, Wasser und dnotant - Kaffee verriihren, in eine Sprititille fullen und auf der Torte Sacher




250g seh weiche Butter

250g Kybit

5 &iex, (getrennt)

70g TMandelmehl

1 Péickchen Bio Backpuluer (mit, Reiruveinstein, Gluten- und Phosphatfrei)
1 Tasse MNandelmileh (man kann auch Kuhmilch nehmen,)

400g gemahlene FHaselnioe

200g Schokodiops uvon Kucker

Die Butter mit den 5 Eigelben und den Kylit sehr schaumig ikren. Das Mandelmehlmit dem Backpuluer
Stufe baufen tassen. Die Mileh darzw geben und weiter vikven. Jebit die Haselnivse in den Teig geben und
nochmal auf mittlerer Stufe verrihren.

Die 5 Eiweild sehr steif schlagen und unter die Teigmasse heben. Eine Kuarveform (28cm Durchmesser,) gut
Den Kuchen im vorgeheizten Backofer bei 200°E &/ U ( Umbuft: 180°E) ca. 40-45 IMinuten backen.
Euentuell mit Backpapier abdecken, damit der Kuchervnicht, anbrennt. Den Kucher abkithlen tassen undin
der Juwischenizeit die Schokolade im Wasserbad schmelizen und, den Kuchen damit bestreichen. Lum
Schluss mit der gehackten FHaselnissen bestrewen und servieren.




i den Biokuitteig:

4 Eier

584 Kaffee (Plissigund abgekihtt)

100 g Kylit

1 Vanilleschote (das Mark daveon, keine Vanillepaste o.4-)
100 g Mandelmehl

100 g Maisstirke

2 T Bio Backpuluer (mit, Reinweirntein, Gluten- und Phosphatfrei)

Far die Mascarponecreme:

500g Mascarpone

70g Kylit

3 Eigelt

etwas Rum oder, Rum Arvoma von Sstmann

Kakopuluer (entill), um bestiuben




Den Backofervauf 200°€ &/ U ( Umbuft: 180° E) vorheizen. Die Eier mit dem Kaffee in die

Das Mandelmehl rusammer mit dem Backpuluer und der TMaisstirke mischen und auf die TNasse stick
fivv stiick sieben. Ticht alles auf einmal sieben. TMit dem Schreebesen bangsam untermischen. Den Teig, der
keine TMehlrlivmpchen haben darf, auf ein mit Backpapier awsgelegtes Blech (ca. 30x30 cm) ca. 1 emhoch
streichen. Eutl. das Papier an den Réindern hochfallen, so dass eine Kante entsteht. Der Teig muss sofork in
den Ofenvund fiv ca. 15 MMinuten gebacken werden. Tlicht ' dunkel backen!

Den gebackenen Biskuit sofort auf ein Geschivtuch stivvzen und das Backpapier schnell abiziehen. Die
Teigplatte hatbierer und auf einem Rost auskiihlen basser.

In der Lwischenizeit wird die TNascarpone ubereitet.

Die Eigelbe mit der Tascarpone und den Jylitin eine Schiissel geben und mit einem Schneebesen
uerkiihven. Den, Rum mit untermioscher.

Biskuitplatte darauf legen und mit dex vestlichen Mascarpone bestreichen.

stellen.




v den Teig:

3 Eier

1/4 4 Sahne

120 Mandetmehs,

170g Kylit

1/2 Bio Backpubuer (mit Reinweirntein, Gluten- und Phosphatfrei)

Fur den Belag:

30g Kylit

60g TNandelblitter
1 EL Mileh

1 I 4 gemahlene Vanitle
40g Butter

Pudereythrit um bestiuben
Den Kylit und die 3 ijz/ac/munug,ach[agem Die Sahne hinzufigen und weiter schlagen.
Dan Mandelmehl mit, dem Backpuluer und dem Salz mischen und um &geim/adb/un/w@gen Den Teigin

einemit, Backpapiel belegte Folum, 26em Durchmesser adel einkleines Blech, fillen und invvorgeheizten
Backofen 10-12 Minuten bei 190° € &/ U ( Umbuft: 175° €) backen.

Die Jutatenfiivden Belagineine Planne geben und leicht briunen, Nach den10-12 Minuten den Kuchen
auws.dem Backofen nehmen, den, Betagaufden Kuchen steeichen und weitere 15 Minuten backen. Den
Kuchen mit Backpapier abdecken, damit e oben nicht tuu dunkeb backt:

Tach dem Abkithten den Kuchen mit Pudererythhit bestiuben.




TNandelleerse fire J ortenbiden

130g Pudereythiit

300g gemahlene TNandelr

2 Siwei

1-2 T Bio Backpuluer (mit Reinweirnstein, Gluten- und Phosphatfrei)
3 Tropfen Bittermandelaroma

Das Backpuluer und, die gemahlenen TNandeln mischen und,zum Eischnee geben und alles miteinande
uelkneten.

Der Teig iot etwas klebrig. Am besten man feuchtet die FHinde leicht arv .

Die Kekse fir ca. 30 Miruten auf dem Blech wihen tassen und nach dem Ruhen im vorgeheizten Backofern
bei 130°C &/ U ca. 15-18 TNinuten backen.

Die Kekse am besterin eine Kekodose aufbewahier, somit bleiben sie krusprig und werder nicht weich.

T g
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Schlussurort

In erster dinie méchte ich mich bei meinem biebeuollen Ehemann bedanken, derimmer anmeine Seite steht,
miy Leit gibt und mich in allen Lielen unterstitizt. Aber vok allem danke ich div fivy deine: Treue, deine
Embichkeit und, uol allem deine Jiebe.

Danke, dass duw in mein deben getreten bist. @

Jeh habe duwrch dich den TNut gefunden, ar mich ' glauben und uw meinel Person s stehen. Dwhast miv
Far deinen TMehuvert in meinem deben danke ich div aws tiefstem FHevzen.
Danke, dass es dich gibt, &

Danke, dass du meiny Buch gelkauft hast, mich daduwrch unterstitzt und mir dein Vertrauen geschenkt hast.
fihber und unser deberin uollen Jigen geniellen kénnen. Es liegt letiztendlich aber ar einem selbst, was e
daraws macht.

hittps.: / tushioworld.com/manimumprinizip

httpo: / tushisworld.com/nahungserginzungsmittel
https.:/ tushioworld.com/mateixpinzip

Besucht mich auch gerne auf meiner Webseite oder auf Instagram:
. tushisworld.com | @tushis _world,
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