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Liebe PKU (v,

ich freue mich, dass ihr mein aktuelles Buch vor euch liegen habt.

Die Rezepte sind urspriinglich fiir die Abnehm — Challenge
von Cambrooke entstanden und daher im klassischen Design
mit detaillierten Nahrwertangaben erschienen.

Die Rezepte sollen von allen genutzt werden, egal ob groB3 oder klein,
jung oder alt, diinn oder dick oder gar keine Stoffwechselerkrankung.

Essen ist Lebensqualitat und Kochen soll Spa8 machen, von daher
nehmt die Rezepte als Anregung, um die Mengen zu variieren, Zutaten
auszutauschen oder auch die Gewiirze zu verandern. Hauptsache
ihr habt SpaB und das Endergebnis schmeckt superleckergut.

Ich wiinsche allen ganz viel Spa8 beim Ausprobieren der Rezepte!

Liebe GriiBe aus Kolpinsee sendet

S N \




Kinder - Rehazentrum Usedom
IFA Therapiezentrum Usedom

Etwa 150 m vom Strand der Ostsee entfernt befindet sich das Kinder - Rehazentrum
Usedom auf einer Anhohe umgeben von Wald und Wasser.

Das Haus verfiigt iiber 78 Patientenbetten und 78 Betten fiir Begleitpersonen.
In unserem Kinder - Rehazentrum erfolgt die Behandlung nach einem
ganzheitlichen Therapiekonzept. Jede Abteilung und jeder Mitarbeiter

ist wichtig und hilft, unsere Firmenphilosophie mit Leben zu fiillen.

Die Rehabilitation von Kindern erfolgt nach familientherapeutischen
Gesichtspunkten, da wir nicht nur die Erkrankung behandeln, sondern
die Familie in das Therapiekonzept als,,Co - Therapeut” einbinden.

Die groBziigigen AuBenanlagen laden zum Verweilen im Freien ein. Auf Usedom
mit seinen kilometerlangen Stranden wird kaum Langeweile aufkommen.

Erganzend bieten wir seit einigen Jahren Schwerpunkt Rehabilitationen fiir
Erwachsene mit angeborenen Stoffwechselstorungen und fiir Familien mit zu spat
erkannter PKU oder anderen angeborenen Stoffwechselstorungen an. Ab 2021
bieten wir zusatzlich eine Schwerpunkt Reha fiir Jugendliche von 13 - 18 Jahre an.




Ziele der Schwerpunkt Rehabilitation sind u.a. das Erreichen einer guten
Kontrolle der Stoffwechsellage, die Erweiterung und Auffrischung des
Krankheitswissens sowie Sicherheit im Umgang mit der Diat im Alltag.

Generell zeichnen sich die Gestaltung und das Programm unserer Rehabilitationen
durch ihre Ganzheitlichkeit aus. Zusatzlich zu den regelmaRigen Kontrollen der
Stoffwechseleinstellung und der medizinischen, diatetischen und psychologischen
Betreuung werden die Rehabilitanden zu verschiedenen weiteren Themen
geschult. Erganzend wird ein sporttherapeutisches Programm angeboten.

Wir wollen gemeinsam mit den Rehabilitanden gezielt die Zeit der
Rehabilitation nutzen, um auf individuelle Schwierigkeiten im Umgang
mit dem Krankheitsmanagement im Alltag einzugehen. Dazu gehoren
die Bereiche Ausbildung, Freizeit und Berufsleben, die mittels fachlich

angeleiteter Gesprachsrunden bzw. Gruppenarbeiten thematisiert werden
konnen. Es sollen gemeinsam Losungsmaglichkeiten erarbeitet werden.

Die Finanzierung fiir die Schwerpunkt Rehabilitation fiir Erwachsene
erfolgt iiber Reha - Antrag bei den Krankenkassen oder dem
Rentenversicherungstrager nach § 23/ 40 SGB V und Privatpatienten.
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Unsere GLYTACTIN

BUILD

ED GLYTACTIN & GLYTACTIN
i3 oL ey 5‘5‘4

Glytactin Build Flavors 20/20 enthalt:

@ 1mgPhepro1gPA
@ 0,2 g Zucker

@ 110kl

@ Geringe Trinkmenge!

@ GMP - mit allen Vitaminen,
Mineralstoffe und Spurenelementen



Unsere GLYTACTIN

RTD LITE

MODFED GLYCOMACROPEFTOE L ITE

ol GLYTACTIN RTD @)

Glytactin RTD Lite enthalt:

@ 1mgPhepro1gPA
@ 0,19 Zucker

@ 120 kel

@ Geringe Trinkmenge!

@& GMP - mitallen Vitaminen,
Mineralstoffe und Spurenelementen
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Povidge mif ( 5 witef)
Povidge von Cumbyoolee

ZUTATEN

EW,g Fg KH,g kcal Phe,mg
100 g CambrookePorridge 04 7. 8 48 M
45 g  Cranberrys 0,5 0 35 144 23

250 ml  Mandeldrink ohne Zucker 1,0 3 0 33 50
Gesamt (ca. 570 g) 1,8 10 121 620 84

ZUBEREITUNG

Das Porridge - Pulver mit 175 ml Wasser mischen. Zugedeckt ca.
10 Std. oder iiber Nacht im KiihIschrank quellen lassen.

Den Brei bei schwacher bis mittlerer Hitze unter Riihren einmal
aufkochen lassen. Leicht salzen und die Cranberrys unterheben.

Nach und nach so viel Mandeldrink einriihren, bis ein cremiger Brei
entsteht. Den Porridge auf Teller verteilen und warm servieren.

NAHRWERTE PRO100g:
03gEW - 2gF « 21gKH - 109 kcal + 15mgPhe

10
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Povidge mif, Cravdsornys

ZUTATEN

EW,g Fg KH,g kcal Phe,mg
100 g Friihstiicks Flakes, glutenfrei, Bezgluten 6,2 0 87 382 310

250 ml Mandeldrink ohne Zucker 1,0 3 0 33 50
Gesamt (ca. 570 g) 18 10 121 620 84

ZUBEREITUNG

Die Friihstiicks Flakes mit 175 ml Wasser mischen. Zugedeckt ca. 10 Std.
oder iiber Nacht im Kiihlschrank quellen lassen.

Den Brei bei schwacher bis mittlere Hitze unter Riihren einmal aufkochen
lassen. Leicht salzen und die Cranberrys unterheben.

Nach und nach so viel Mandeldrink einriihren, bis ein cremiger Brei
entsteht. Den Porridge auf die Teller verteilen und warm servieren.

NAHRWERTE PRO100g:
1,3gEW - 1gF « 21gKH - 98kcal + 67 mgPhe

n



Wemerdey Qpfel) - Zi - Pow
il Povidige von Cambrooke

ZUTATEN
EW,g F.g KH,g kcal Phe,mg
300 ml  Haferdrink, OATLY 30 2 20 105 150
60 ml  Leha-Schlagfix 00 10 4 102
60 g CambrookePorridge 02 4 52 266 7
1509 Apfel 050 22 98 7.
109 Vanillezucker 00 0 10 39
LS nme 020 306 9
evtl. gemahlener Koriander
Gesamt (ca. 585 g) 3,9 16 109 626 182

ZUBEREITUNG

Den Haferdrink mit Leha - Schlagfix in einem Topf vorsichtig erhitzen, nicht kochen lassen.
Inzwischen den Apfel waschen, entkernen und grob reiben.

Das Porridge - Pulver und den geriebenen Apfel in die warme Fliissigkeit riihren und
alles einige Minuten quellen lassen.

Vanillezucker, Zimt und Koriander in den Porridge einriihren, abschmecken und servieren.

NAHRWERTE PRO100g:
0,7gEW « 3gF « 19gKH - 107 kcal - 31 mgPhe

12
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Werwmendey Qpfel) - Zind) - Poviidge

ZUTATEN

EW,g Fg KH,g kcal Phe,mg

300 ml  Haferdrink, OATLY 3,0 2 20 105 150

evtl. Gemahlener Koriander
Gesamt (ca. 585 g) 74 12 110 589 361

ZUBEREITUNG

Den Haferdrink mit Leha - Schlagfix in einem Topf vorsichtig erhitzen, nicht kochen lassen.
Inzwischen den Apfel waschen, entkernen und grob reiben.

Die Friihstiicks Flakes und den geriebenen Apfel in die warme
Fliissigkeit riihren und alles einige Minuten quellen lassen.

Vanillezucker, Zimt und Koriander in den Porridge einriihren, abschmecken und servieren.

NAHRWERTE PRO100g:
1,39EW - 2gF -« 19gKH - 101kcal « 62 mg Phe

13



Wovmer Wodfey - Povvidge mif
Povidge von Cumbyoolee

ZUTATEN

KH,q kcal Phe,mg

Gesamt (ca. 655g) 7,6 10 149 762 339

ZUBEREITUNG

Den Apfel waschen, vierteln, entkernen und in kleine Wiirfel schneiden.

Reisdrink in einen Topf geben und aufkochen. Hirseflocken, Porridge, Leinsamen, Rosinen, eine
Prise Salz und Zimtpulver oder Lebkuchengewiirz einriihren, die Apfelwiirfelchen dazugeben.

Alles bei geringer Hitze 10 Min. garen, dabei ein- bis zweimal umriihren und
priifen, ob noch genug Fliissigkeit im Topf ist, damit der Porridge nicht anbrennt
- gegebenenfalls etwas Wasser oder ein wenig Reisdrink dazugeben.

Inzwischen die Banane schélen, in dicke Scheiben schneiden und mit dem
Zitronensaft mischen. Fertigen Porridge auf Schalchen verteilen, die Banane
darauf geben und nach Belieben mit dem Honig betraufeln.

L

NAHRWERTE PRO100g:
1,29EW - 2gF - 23gKH - 116 kcal - 52 mgPhe

14
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Wovmer Wodfey - Povvidge

ZUTATEN
EW,g Fg KH,g kcal Phe,mg
1509  Apfl 05 0 2 9% 17
250 ml  Reisdrink 03 3 24 18 15
20 g  Hiseflocken 21 1 14 72 105
40 g Frihstiicks Flakes, glutenfrei Bezgluten 2,5 0 35 153 124
10 g leinsamen, geschrotet 23 4 1.4 m
%9  Rosinen 04 O 10 4 7
5.9 Lmtoderlebkuchengewiirz 02 0 3% 9
109  Bamape 17 0 30 140 66
2 ml_ Zironensaft 00 0 o T 1
59 Homig 01 0 M 46 3

1 Prise Salz
Gesamt (ca. 6559 ) 10,0 8 149 738 458

ZUBEREITUNG

Den Apfel waschen, vierteln, entkernen und in kleine Wiirfel schneiden.

Reisdrink in einen Topf geben und aufkochen. Hirseflocken, Friihstiicks Flakes,
Leinsamen, Rosinen, eine Prise Salz und Zimtpulver oder Lebkuchengewiirz
einriihren, die Apfelwiirfelchen ebenfalls dazugeben.

Alles bei geringer Hitze 10 Min. garen, dabei ein - bis zweimal umriihren und
priifen, ob noch genug Fliissigkeit im Topf ist, damit der Porridge nicht anbrennt
- gegebenenfalls etwas Wasser oder ein wenig Reisdrink dazugeben.

Inzwischen die Banane schalen, in dicke Scheiben schneiden und mit dem
Zitronensaft mischen. Fertigen Porridge auf Schalchen verteilen, die Banane
darauf geben und nach Belieben mit dem Honig betraufeln.

L

NAHRWERTE PRO100g:
1,59EW - 1gF - 23gKH + 113 kcal - 70 mg Phe

15



Bukeed, Godmeat) mif, Beerern wndf
Povidge von Cumbyoole

ZUTATEN

EW,g F.g KH,g kcal Phe,mg
200 g Cambrooke Porridge 07 14 172 886 22

509 Macadamiandsse 36 38 0 358 1
300 g Beerenobst 25 1. 17 108 8
.60 ml  Ahornsiup 00 0 40 o4 0,
200 ml  Mandeldrink ohne Zucker 08 2 0 . 26 40
LS9 nmt 02 0 3.6 9
30 g Kokosraspeln 2,2 20 3 204 92

Gesamt (ca. 1195 g) 10,0 75 234 1762 356

ZUBEREITUNG

Den Backofen auf 180° C vorheizen. Porridge - Pulver und 1 Prise Salz in eine Schiissel geben.
Mit 350 ml kochendem Wasser iibergieBen, durchriihren und ca. 10 Min. quellen lassen.

Inzwischen die Macadamianiisse grob hacken. Eine Auflaufform einfetten. Beeren
verlesen, bei Bedarf behutsam waschen und abtropfen lassen (TK - Beeren unaufgetaut
verwenden). Dann Beeren und 2 EL Ahornsirup mischen und in der Form verteilen.

Mandeldrink, Zimt, Kokosraspeln und Niisse gut unter das angeriihrte Porridge riihren.
Die Flockenmischung auf den Beeren verteilen und mit dem restlichen Ahornsirup betraufeln.

Im Ofen (Mitte) in ca. 30 Min. goldbraun backen. Warm oder kalt servieren.
Dazu passt z. B. Kokosjoghurt.

L

NAHRWERTE PRO100g:
08gEW - 6gF - 20gKH - 147 kcal - 30 mg Phe

16
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Buaked, Gafmead) i, Beerer

ZUTATEN

EW,g F.g KH,g kcal Phe,mg

200 g Friihstiicks Flakes, glutenfrei, Bezgluten 124 1 174 764 620
...... Vo Prse Salz
350 ml  Wasser .
50 g Macadamianiisse 36 38 0 38 1
300 g Beeremobst 25 1 17 108 84
.60 ml_ Ahomsirwp 00 0 40 164 0
200 ml  Mandeldrink ohne Zucker 08 2 0 26 40
3.9 Tme 020 3006 9.
30 g Kokosraspeln 22 20 204 92
Gesamt (ca. 1195 g) 21,6 61 236 1640 954

ZUBEREITUNG

Den Backofen auf 180° C vorheizen. Friihstiicks Flakes und 1 Prise Salz in eine Schiissel geben.

Mit 350 ml kochendem Wasser iibergieen, durchriihren und ca. 10 Min. quellen lassen.

Inzwischen die Macadamianiisse grob hacken. Eine Auflaufform einfetten. Beeren
verlesen, bei Bedarf behutsam waschen und abtropfen lassen (TK - Beeren unaufgetaut
verwenden). Dann Beeren und 2 EL Ahornsirup mischen und in der Form verteilen.

Mandeldrink, Zimt, Kokosraspeln und Niisse gut unter die eingeweichten Friihstiicks Flakes riihren.
Die Flockenmischung auf den Beeren verteilen und mit dem restlichen Ahornsirup betraufeln.

Im Ofen (Mitte) in ca. 30 Min. goldbraun backen. Warm oder kalt servieren.

Dazu passt z. B. Kokosjoghurt.

NAHRWERTE PRO100g:

1,89EW - 5gF - 20gKH - 137 kcal - 80 mgPhe

17
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oldlossamenpudiing mif, Qpfle) widd
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ZUTATEN
EW,g F.g KH,q kcal Phe,mg
100 ml  Buttermilch 35 1 4...31..1%
(300 ml  Reisdrink 03 3. 29 4 15
.25 9 Goldleinsamen, geschrotet 56 9 2 2277
3.9 Vanille gemahlen 01 0 2 10 5
........... g kmt 1 0205
...... v9  Kekuma 01 0143
30 ml Reissiwp 01 0 2392
1509 Apfel 050 2 98 7
.30 9 Mandarine 03 0. 3. 27 15
10 ml  Zitonensaft 01 0 o 4 3
109 Walndsse 6 7. 1...12._ 10
60 g Cambrooke Porridge 0,2 4 52 266 7
Gesamt (ca. 740 g) 12,6 25 141 882 607

ZUBEREITUNG

Am Vorabend die Buttermilch und den Reisdrink mit Leinsamen, Vanille, Zimt,
Kurkuma und Reissirup in einer Schiissel verriihren und ca. 20 Min. quellen lassen.

Danach den Leinsamenpudding auf Dessertglaser verteilen und zugedeckt
ca. 8 Std., am besten iiber Nacht, im Kiihlschrank quellen lassen.

Am ndchsten Morgen den Apfel waschen, vierteln, entkernen und in kleine Wiirfel
schneiden. Die Clementine schalen und in Spalten teilen, diese quer halbieren. Die
Apfelwiirfel und Clementinenstiicke mit dem Zitronensaft mischen. Die Niisse hacken.

Zum Servieren den Apfel - Clementinen - Mix auf dem Leinsamenpudding verteilen. Zuletzt
die gehackten Walniisse mit dem Porridge - Pulver vermischen und iiber den Pudding streuen.

NAHRWERTE PRO100g:
1,79EW - 3gF - 19gKH - 119kcal - 82 mgPhe

18
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I pll o Tt

ZUTATEN
EW,g Fg KH,g kcal Phe,mg
100 ml  Buttermilch 35 1 4. 31 1%
300 ml  Reisdrink 03 3 29 M 15
259 Goldleinsamen, geschrotet 56 9 2 12 . 277,
3.9 Vanille gemahlen 01 0 2 0 5
39 Amto e e 2 0 3.
oYg o Keema 00 L 4 3.
30 ml Reissirwp 01 0 23 92
1509 Aefel 05 0 2 98 17
30 9 Mandarine 03 0 5. 05
10 ml Zitonensaft 01 0 0 4 3
o109 Walndsse M6 T 1..12...10
60 g Friihstiicks Flakes, glutenfrei, Bezgluten 3,7 0 52 229 186
Gesamt (ca. 740 g) 16,1 21 141 845 7

ZUBEREITUNG

Am Vorabend die Buttermilch und den Reisdrink mit Leinsamen, Vanille, Zimt,
Kurkuma und Reissirup in einer Schiissel verriihren und ca. 20 Min. quellen lassen.

Danach den Leinsamenpudding auf Dessertglaser verteilen und zugedeckt
ca. 8 Std., am besten iiber Nacht, im Kiihlschrank quellen lassen.

Am ndchsten Morgen den Apfel waschen, vierteln, entkernen und in kleine Wiirfel
schneiden. Die Clementine schalen und in Spalten teilen, diese quer halbieren. Die
Apfelwiirfel und Clementinenstiicke mit dem Zitronensaft mischen. Die Niisse hacken.

Zum Servieren den Apfel - Clementinen - Mix auf dem Leinsamenpudding verteilen. Zuletzt
die gehackten Walniisse mit dem Porridge - Pulver vermischen und iiber den Pudding streuen.

L

NAHRWERTE PRO100g:
2,29EW - 3gF « 19gKH - 114kcal - 104 mg Phe

19
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sl - Buaapfel mif
Povidge von Cumbyoole

ZUTATEN
EW,g F.g KH,g kcal Phe,mg
800 g Apfel 2 0 M5 520 88
.80 g CambrookePorridge 03 6 69 35 9.
40 ¢ Johannisbeerkonfitiire 0,0 0 23 96
Gesamt (920 g) 3,0 6 207 970 97

ZUBEREITUNG

Den Backofen auf 175° C vorheizen.

Kerngehéuse der Apfel ausstechen. Das Porridge - Pulver mit dem
Johannisbeergelee mischen und die Apfel damit befiillen.

Die Apfel im Backofen fiir ca. 25 Min. backen.

NAHRWERTE PRO100g:
03gEW - 0gF « 22gKH - 105kcal + 11 mgPhe

20
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Wit - Buafapfel

ZUTATEN
EW,g Fg KH,g kcal Phe,mg
800 g  Apfel A0 M5 520 88
809
40 ¢ Johannisbeerkonfitiire 0,0 0 23 96
Gesamt (920 g) 7,7 1 208 922 336

ZUBEREITUNG

Den Backofen auf 175° C vorheizen.

Kerngehause der Apfel ausstechen. Friihstiicks Flakes mit dem
Johannisbeergelee mischen und die Apfel damit befiillen.

Die Apfel im Backofen fiir ca. 25 Min. backen.

NAHRWERTE PRO100g:
08gEW - 0gF « 23gKH - 100kcal + 37 mgPhe

21



Gelbe Snosthie Boud
il Povnidige von Cambrooke

ZUTATEN
EW, g Fg KH,g kcal Phe,mg
2009 Mango 12 1 25 124 8
150 g Bamanen 17 0 30 140 66
59  Kkekwwa 01 0 o 3 3
200 ml_ Mandeldrink ohne Zucker 08 2 0 26 40
30 g  CambrookePoridge 01 2 26 13 3
10 ml  Zionensaft 01 0 o 4 3
109 Oange 10 0 8 41 2
250 g Honigmelope 22 0 31 143 0
59  FEbdnisse 13 3 T3 65
59  Cashewkenre .~~~ 10 2 2 30 4
.59  Mandemnganz 09 3 0 30 4
54 Leinsamen 1,1 2 0 24 55
Gesamt (ca. 965 g) 11,5 15 124 734 474

ZUBEREITUNG

Die Mango schélen. Das Fruchtfleisch zuerst vom Stein abldsen, dann in grobe Stiicke
schneiden. Banane schalen und in Stiicke teilen. Kurkuma waschen und zusammen mit
Mango - Fruchtfleisch, Banane, Mandeldrink, Porridge - Pulver und Zitronensaft im Mixer
fein piirieren. Die Orange samt weiBer Haut mit einem scharfen Messer dick schalen und die
Fruchtfilets zwischen den weiBen Trennhautchen herausschneiden. Die Filets nach Belieben
in mundgerechte Stiicke schneiden und beiseitestellen. Die Melone entkernen und das
Fruchtfleisch in mundgerechte Wiirfel schneiden. Die Niisse und Mandeln grob hacken.

Den Smoothie auf Schiisseln verteilen, dann die Erdniisse, Cashewkerne, Mandeln, Leinsamen,
Orangenfilets und nach Belieben die Melonenwiirfel darauf verteilen und die Bowls sofort servieren.

Wenn du mal keine Lust zum Loffeln hast, stecke alle Zutaten in einen (Hochleistungs-)
Mixer und piiriere sie zusammen mit zusatzlich 200 ml Mandeldrink zu einem
Power - Morning - Smoothie fiir deinen perfekten Start in den Tag. '

NAHRWERTE PRO100g:
1,29EW - 2gF - 13gKH - 76kcal - 49 mgPhe

22
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Gelbe Snosthie Boul

ZUTATEN
EW,g Fg KH,g kcal Phe,mg
2009 Mango 12 1 25 124 0B
150 ¢ Bamamen 17 0 30 140 66
59  Kerkwa 01 0 o 3 3
200 ml_ Mandeldrink ohne Zucker 08 2 0 26 40
30 g Frihstiicks Flakes, glutenfrei, Bezgluten 1,9 0 26 115 93
10 ml_ Zironensaft 01 0 o 4 3
109 Oange 10 0 8 4 2
250 g Honigmelope 22 0 31 143 70
59  Fbdnisse 13 3 1 365
59  Cashewkerpe 10 2 2 30 4
59  Mandenganz 09 3 0 30 4
59 Leinsamen 1,1 2 0 24 55
Gesamt (ca. 965 g) 13,3 13 124 715 564

ZUBEREITUNG

Die Mango schalen. Das Fruchtfleisch zuerst vom Stein abldsen, dann in grobe Stiicke schneiden.
Banane schélen und in Stiicke teilen. Kurkuma waschen und zusammen mit Mango - Fruchtfleisch,
Banane, Mandeldrink, Friihstiicks Flakes und Zitronensaft im Mixer fein piirieren. Die Orange
samt weiler Haut mit einem scharfen Messer dick schalen und die Fruchtfilets zwischen

den weiBBen Trennh@utchen herausschneiden. Die Filets nach Belieben in mundgerechte
Stiicke schneiden und beiseitestellen. Die Melone entkernen und das Fruchtfleisch

in mundgerechte Wiirfel schneiden. Die Niisse und Mandeln grob hacken.

Den Smoothie auf Schiisseln verteilen, dann die Erdniisse, Cashewkerne, Mandeln, Leinsamen,
Orangenfilets und nach Belieben die Melonenwiirfel darauf verteilen und die Bowls sofort servieren.

Wenn du mal keine Lust zum Loffeln hast, stecke alle Zutaten in einen (Hochleistungs-)
Mixer und piiriere sie zusammen mit zusatzlich 200 ml Mandeldrink zu einem
Power - Morning - Smoothie fiir deinen perfekten Start in den Tag. ‘

NAHRWERTE PRO100g:
1,49EW - 1gF - 13gKH - 74kcal - 58 mg Phe

23
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Kolboy, - Smoaflie - Bowl, mif
Povidge von Cumbyoole

ZUTATEN
EW,g Fg KH, g kcal Phe,mg
209 Macadamiandsse MoBs o w4
209 Walnidsse 32 4 1045 140
.60 g CambrookePorridge 02 4 52 266 7
109 Kokoschips 08 6 165 40
600 g HarvestMoon Coconut Natur Joghurt 48 71 27 762 240
200 g Himbeeren 26 1 10 8 9
200 g Heidelbeeren 12 1. 1292 66
20 ml Limettensaft 01 0 3.1 3
30 g Ahornsirup 0,0 0 20 82 0
Gesamt (ca. 1190 g) 14,3 113 126 1659 638

ZUBEREITUNG

Macadamia- und Walnusskerne grob hacken. Die Niisse mit dem Porridge - Pulver und
Kokoschips in einer Pfanne ohne Fett bei mittlerer Hitze goldbraun rosten. Vom Herd nehmen
und abkiihlen lassen. Inzwischen den Kokosjoghurt gut durchriihren und in Bowls verteilen.

Himbeeren und Heidelbeeren verlesen, abbrausen und trocken tupfen.
Von den Beeren etwa ein Drittel zum Garnieren beiseitelegen.

Die iibrigen Beeren mit Ahornsirup und Limettensaft im Mixer oder mit dem Piirierstab
fein piirieren. Das Fruchtpiiree nach Belieben durch ein feines Sieb passieren, um die
Kerne zuriickzubehalten. Das Piiree mittig als Langsstreifen auf den Kokosjoghurt
geben und mit einem Loffelstiel zu einer Seite hin spiralformig verziehen.

Die Smoothie - Bowl mit der Flocken - Nuss - Mischung bestreuen
und mit den beiseitegelegten Beeren garniert servieren.

L

NAHRWERTE PRO100g:
1,29EW - 10gF - 11gKH - 139kcal - 54 mgPhe
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SO \NB

Koksy, - Snoatlie - Bowl,

ZUTATEN
EW,g F.g KH,g kcal Phe,mg
209 Macadamiandsse 14150 143 44
0.9 Wanise 32 M 1 5 10
60 g Frihsticks Flakes, glutenfrei, Bezgluten 3,7 0 52 229 186
10g  Kokoschips 08 6 1 65 4
600 g HarvestMoon Coconut Natur Joghurt 48 M2 762 240
200 g Himbeeren 26 1 10 8 9%
200 g Heidelbeern 12 1 12 92 6
20 ml_ limettensaft 01 0 3 18 3
30 g Ahornsirup 0,0 0 20 82 0
Gesamt (ca. 1190 g) 17,8 109 126 1623 818

ZUBEREITUNG

Macadamia- und Walnusskerne grob hacken. Die Niisse mit Friihstiicks Flakes und Kokoschips
in einer Pfanne ohne Fett bei mittlerer Hitze goldbraun résten. Vom Herd nehmen und
abkiihlen lassen. Inzwischen den Kokosjoghurt gut durchriihren und in Bowls verteilen.

Himbeeren und Heidelbeeren verlesen, abbrausen und trocken tupfen.
Von den Beeren etwa ein Drittel zum Garnieren beiseitelegen.

Die iibrigen Beeren mit Ahornsirup und Limettensaft im Mixer oder mit dem Piirierstab
fein piirieren. Das Fruchtpiiree nach Belieben durch ein feines Sieb passieren, um die
Kerne zuriickzubehalten. Das Piiree mittig als Langsstreifen auf den Kokosjoghurt
geben und mit einem Loffelstiel zu einer Seite hin spiralformig verziehen.

Die Smoothie - Bowl mit der Flocken - Nuss - Mischung bestreuen
und mit den beiseitegelegten Beeren garniert servieren.

L

NAHRWERTE PRO100g:
1,59EW - 9gF - 11gKH - 136kcal - 69 mgPhe
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Guaveofm - Cuppy mif, Beeror wnd,
Povidge von Cumbyoole

ZUTATEN
EW,g F.g KH,g kcal Phe,mg
609  Comflakes 46 0 48 21 258
3009 Bamame 34 1 6 279 132
309 Zwker 00 0 30 12 0
.80 g (CambrookePorridge 03 6 69 354 9
1.9 Vanille,gemahlen 00 0 1 3 2
29 Zm 01 0 1 6 4
...... 1 Prse Salz
120 g HarvestMoon Coconut Natur Joghurt - 10 M 5 12 48
60 g Beerenobst 0,5 0 3 22 17
Gesamt (ca. 650 g) 9,9 21 217 1159 469

ZUBEREITUNG

Den Backofen auf 175° C vorheizen. Die Mulden der Muffinform einfetten.

Fiir den Teig die Cornflakes im Hochleistungsmixer fein zerkleinern. Bananen schélen, in
grobe Stiicke schneiden und in einer Schiissel mit einer Gabel zu Mus zerdriicken.

Cornflakes, Zucker, Porridge - Pulver, Vanille, Zimt und 1 Prise Salz zum
Bananenmus geben und alles zu einem Teig verkneten.

Den Teig teilen und jede Portion in eine Mulde der Muffinform
driicken und zu Cups formen. Ergibt ca. sechs Stiick.

Die Form in den Ofen (Mitte) schieben und die Granola - Cups in 15 Min. goldbraun backen.
Dann herausnehmen, kurz abkiihlen lassen und vorsichtig aus der Form losen.

Den Kokosjoghurt auf die Granola - Cups verteilen.

Die Beeren verlesen, nur falls ntig waschen und trocken tupfen,
putzen und iiber den Kokosjoghurt streuen.

L

NAHRWERTE PRO100g:
1,59EW - 3gF - 33gKH - 178kcal - 72 mg Phe
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S po N8B /S
Gaweolw - Cupy mif, Beerer

ZUTATEN
EW,g F.g KH,g kcal Phe,mg
609  Comflakes 46 0 48 21 258
3009 Bamame 34 1 6 29 132
09 Zwer 00 0 30 12 0
.80 g Friihstiicks Flakes, glutenfrei, Bezgluten 50 0 70 306 248
1.9 Vanille,gemahlen 00 0 1 3 2
29 Em 01 0 16 4
...... 1 Prise Salz
120 g HarvestMoon Coconut Natur Joghurt 1,0 14 5 152 48
60 g Beerenobst 0,5 0 3 22 17
Gesamt (ca. 650 g) 14,6 16 218 1110 708

ZUBEREITUNG

Den Backofen auf 175° Cvorheizen. Die Mulden der Muffinform einfetten.

Fiir den Teig die Cornflakes im Hochleistungsmixer fein zerkleinern. Bananen schilen, in
grobe Stiicke schneiden und in einer Schiissel mit einer Gabel zu Mus zerdriicken.

Cornflakes, Zucker, Friihstiicks Flakes, Vanille, Zimt und 1 Prise Salz zum
Bananenmus geben und alles zu einem Teig verkneten.

Den Teig teilen und jede Portion in eine Mulde der Muffinform
driicken und zu Cups formen. Ergibt ca. sechs Stiick.

Die Form in den Ofen (Mitte) schieben und die Granola - Cups in 15 Min. goldbraun backen.
Dann herausnehmen, kurz abkiihlen lassen und vorsichtig aus der Form losen.

Den Kokosjoghurt auf die Granola - Cups verteilen.

Die Beeren verlesen, nur falls ndtig waschen und trocken tupfen,
putzen und iiber den Kokosjoghurt streuen.

L

NAHRWERTE PRO100g:
2,29EW « 2gF - 34gKH - 171kcal + 109 mg Phe
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S o \NB /

Kaspel) - Bone mif
Povidge von Cumbyoole

ZUTATEN
EW,g F.g KH,g kcal Phe,mg
309 Rosimen .07 0 20 94 14
o5 ml Apfelsaft 00 0 3 12 1
2009  Bime 09 1 25 16 36
.5 ml Zitonensaft 00 o 0 . 2 1
o109 Walndsse VW6 T 1..72. 10
20 g Cambrooke Porridge 0,1 1 17 89 2
Gesamt (ca. 295 g) 3,4 9 66 385 124

ZUBEREITUNG

Apfelsaft erhitzen und mit den Rosinen mischen.
Biren raspeln und Zitronensaft zugeben.

Walniisse und das Porridge - Pulver anrdsten. Birnen und eingeweichte
Rosinen mischen und mit den Nussflocken servieren.

NAHRWERTE PRO100g:
1,29EW - 3gF - 22gKH - 130kcal - 42 mgPhe
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SO \NB S
Rsprel) - Biee

ZUTATEN
EW,g F,g KHg kcal Phe,mg
309  Rosimen .07 0 20 94 14
25 ml Apfelsaft 00 0 3 12 1
2009  Bime 09 1 25 M6 36
s ml Zitonensaft 00 0 . 0 . 2 1
109 Walndsse V7 1. 7270
20 g Kernige Haferflocken 2,8 1 11 72 156
Gesamt (ca. 295 g) 6,1 9 60 368 278

ZUBEREITUNG

Apfelsaft erhitzen und mit den Rosinen mischen.
Birnen raspeln und Zitronensaft zugeben.

Walniisse und Haferflocken anrosten. Birnen und eingeweichte
Rosinen mischen und mit den Nussflocken servieren.

NAHRWERTE PRO100g:
219EW « 3gF - 20gKH « 125kcal + 94 mg Phe
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Heiclelboeror - Pacales
il Povidige von Cambrooke

ZUTATEN
EW,g Fg KH, g kcal Phe,mg
150 g CambrookePorridge 05 M 129 665 17
1509 Bamane 17030 140 66
109 Backpulver 00 0 2 9
300 ml  Haferdrink OATLY 30 2 20 105 150
70 g Heidelbeeren 04 0 4.3 .8
15 ml Rapsol 0,0 15 0 133 0
Gesamt (ca. 695 g) 5,7 28 185 1083 256

ZUBEREITUNG

Das Porridge - Pulver in einem Hochleistungsmixer zu Mehl mahlen und in einer
Schiissel mit dem Backpulver vermischen. Die Banane schalen, grob wiirfeln und mit
dem Haferdrink im Mixer fein piirieren. Den Bananen - Hafer - Mix zu den trockenen
Zutaten geben und mit den Riihrbesen des Handriihrgerats glatt verriihren.

Die Heidelbeeren verlesen, waschen und 50 g Beeren vorsichtig unter
den Teig heben. Die restlichen Heidelbeeren zur Seite stellen.

In zwei groBen beschichteten Pfannen je %2 EL Rapsol erhitzen. Nach und nach mit
ausreichend Abstand je 2 EL Teig in die Pfannen geben, sodass kleine Pancakes entstehen.

Die Pancakes in 3 - 5 Min. bei mittlerer Hitze goldbraun backen,
wenden und auch die zweite Seite braunen.

Die Heidelbeer - Pancakes auf einen groen oder zwei kleine Teller stapeln
und mit den restlichen Beeren garnieren. Sofort servieren.

Sehr fein schmeckt dazu Kokosjoghurt Natur. Einfach
einen Klecks davon mit auf die Teller geben.

NAHRWERTE PRO100g:
08gEW - 4gF « 27gKH - 156 kcal + 37 mgPhe
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Heidlelbeerer - Prucaley

= X
=

lli

ZUTATEN
EW,g F,g KHg kcal Phe,mg
150 g Friihstiicks Flakes, glutenfrei, Bezgluten 9,3 0 131 573 465
150 g  Bamane M7 0 30 140 66
109 Backpulver 000 2. CO
300 ml  Haferdrink OATLY 30 2 20 105 150
70 g Heidelbeeren 04 0 4.3 .8
15 ml Rapsol 0,0 15 0 133 0
Gesamt (ca. 695 g) 5,7 28 185 1083 256

ZUBEREITUNG

Das Friihstiicks Flakes in einem Hochleistungsmixer zu Mehl mahlen und in einer
Schiissel mit dem Backpulver vermischen. Die Banane schélen, grob wiirfeln und mit
dem Haferdrink im Mixer fein piirieren. Den Bananen - Hafer - Mix zu den trockenen
Zutaten geben und mit den Riihrbesen des Handriihrgerats glatt verriihren.

Die Heidelbeeren verlesen, waschen und 50 g Beeren vorsichtig unter
den Teig heben. Die restlichen Heidelbeeren zur Seite stellen.

In zwei groBen beschichteten Pfannen je %2 EL Rapsol erhitzen. Nach und nach mit
ausreichend Abstand je 2 EL Teig in die Pfannen geben, sodass kleine Pancakes entstehen.

Die Pancakes in 3 - 5 Min. bei mittlerer Hitze goldbraun backen,
wenden und auch die zweite Seite braunen.

Die Heidelbeer - Pancakes auf einen groBen oder zwei kleine Teller stapeln
und mit den restlichen Beeren garnieren. Sofort servieren.

Sehr fein schmeckt dazu Kokosjoghurt Natur. Einfach
einen Klecks davon mit auf die Teller geben.

NAHRWERTE PRO100g:
219EW « 3gF « 27gKH - 143 kcal + 101 mg Phe
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Clia,~ Puscalees: nif, Wffasancs

ZUTATEN

EW,g F.g KH,g kcal Phe,mg
...... 59  (Cha-samen 11 2 0 22 55
09  Backpuver 00 0 2 9
50 g Wel-MadeBaking Mix-Cambrooke 02 2 43 191 2
30 g  DinkelmehlTyp630 37 0 21 105 173
0g Eglo 1% 3 0 35 68
109  E-Ersatz+40mlWasser 00 0 8 34 1
...... 59  Vanille gemahlen 02 0 3 16 9
125 ml HaferdrinkOATLY 13 1 8 44 65
300 g  Plaumen 18 1 30 144 57
% m  Rapsol 00 15 0o 133 0
109  Rohrzucker 00 0 10 4 0

59 Zimt 0, 0 3

Gesamt (ca. 615 g) 10,0 23 128

ZUBEREITUNG

Die Chia - Samen in einer Schiissel mit dem Wel - Made Baking Mix
Dinkelmehl, dem Backpulver und der Vanille mischen.

Ei - Ersatz mit Wasser vermischen. Ein Ei trennen, Eiweil3 beiseitestellen. Das Eigelb,
Ei - Ersatz - Gemisch und den Haferdrink unterriihren und den Teig ca. 10 Min. quellen lassen.

Inzwischen die Pflaumen waschen, vierteln und entsteinen. 1TL Ol in einer kleinen
beschichteten Pfanne erhitzen und die Pflaumen darin auf beiden Seiten kurz
anbraten. Den Rohrohrzucker und den Zimt dariiberstreuen, ganz kurz erhitzen
und die Pfanne vom Herd nehmen. Parallel dazu das restliche Ol (2 TL) mit einem
Pinsel in einer groBen beschichteten Pfanne verteilen und erhitzen.

Fiir jeden Pancake (ergibt ca. 6 Stiick) gut 1 EL Teig in die Pfanne geben und
evtl. leicht verstreichen. Die Pancakes bei mittlerer Hitze pro Seite ca. 2
Min. backen, auf Teller verteilen und mit den Pflaumen anrichten. '

NAHRWERTE PRO100g:
1,6 gEW - 4gF - 21gKH - 128kcal - 71 mgPhe
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S sro B
Bodfomifeh, - Poncaloey mif Bovasee

ZUTATEN
EW,g Fg KH,g kcal Phe,mg
309 Butter 0225 0 222 10
209 Eigelb 326 0 70 136
209 Ei-Brsatz+Wasser 00 0 17 68 1
S0 ml Buttermilch 18 0 2 19 95
150 ml  Mandeldrink ohne Zucker 06 2. 0 20 30
609  Zucker .00 0 60 243 0
L Wel - Made Baking Mix-Cambrooke 04 5..M2 495 4
209 Buchweizenmehl 10 0 .16 70 4
...... 1 Prse Salz
...... 59 Backpulver 00 0 T 5
L3e om0 2 1 3.
300 g  Bamane 34 1. 60 279 132
Butterschmalz
Gesamt (ca. 865 g) 10,8 39 269 1499 456

ZUBEREITUNG

Die Butter zerlassen. Ei - Ersatz mit Wasser verriihren.
Eigelb, Ei - Ersatz - Gemisch mit Buttermilch, Mandeldrink, Zucker und fliissiger Butter gut verquirlen.

Wel - Made Baking Mix, Buchweizenmehl, 1 Prise Salz, Backpulver und
Zimt mischen und gut unter den Eier - Milch - Mix riihren.

Zugedeckt 10 Min. quellen lassen.
Die Bananen schalen, langs halbieren, in 2 cm dicke Stiicke schneiden und unter den Teig riihren.

Butterschmalz in einer Pfanne erhitzen und ca. 2 EL Teig pro Cake hineingeben.
Leicht flach streichen und pro Seite bei mittlerer Hitze 3 Min. backen.

So nacheinander insgesamt 12 Pancakes ausbacken und im Ofen bei 60° C warmhalten.
Zum Servieren mit Ahornsirup betraufeln.

L

NAHRWERTE PRO100g:
1,29EW - 4gF - 31gKH - 173 kcal - 53 mgPhe
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Vollko: - Hedellboeren - Sthumae

ZUTATEN
EW,g F.g KH,g kcal Phe,mg
200 g Heidelbeeren 12 1. 12 92 66
100 g Wel-MadeBaking Mix- Cambrooke 03 4 8 381 3.
209 Buchweizenmehl 23 1 1473 104
209 Egelb 326 0 70 136
209 Ei-Ersatz+80mlWasser 00 0 17 6 1
50 ml  Mandeldrink 02 1 0 . L 10
100 ml  Mineralwasser mit Kohlensaure
159 Homig 00 e 3
459 Butter 0337 0.3 14
309 Iucker .00 0 30 12 0,

1 Prise Salz

Gesamt (780 g) 1,7 50 171 1191 339

ZUBEREITUNG

Die Heidelbeeren verlesen.

Die Eier trennen. Ei - Ersatz mit Wasser verriihren. Das Eigelb mit Wel - Made Baking Mix von
Cambrooke, Buchweizenmehl, 1 Prise Salz, Mandeldrink, Mineralwasser und Honig verriihren.

1 EL Butter in einer beschichteten Pfanne bei mittlerer Hitze schmelzen.

Die Heidelbeeren mit dem Zucker mischen. 1 Schopfkelle Teig in die Pfanne geben und verstreichen.
Wenn der Teig fest zu werden beginnt, ca. 3 EL Heidelbeeren darauf geben.
1 Schopfkelle Teig iiber den Heidelbeeren verteilen, vorsichtig wenden und anbraten.

Den Pfannkuchen in Stiicke reien und ca. 5 Min. weiterbacken, bis die
Beeren anfangen zu platzen und der Teig iiberall gestockt ist.

Aus der Pfanne nehmen und warm stellen. Mit dem restlichen Teig und
den Beeren genauso verfahren, bis der Teig aufgebraucht ist.

Den Schmarrn mit Puderzucker bestauben.

NAHRWERTE PRO100g:
1,09EW - 6gF - 22gKH - 153 kcal - 43 mgPhe
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SO \NB
\”, ,

ZUTATEN

g KH,g kcal Phe,mg
Backerhefe 33 0 0 19 154

10 ¢ Sonnenblumenkerne 2,1 5 2 64 129
Gesamt (ca. 1260 g) 20,3 70 562 2990 949

ZUBEREITUNG

Fiir den Vorteig die Hefe in eine Schiissel brockeln. Sauerteig, Zucker und Wel - Made Baking Mix hinzufiigen, alles
mit dem warmen Wasser glatt riihren. Die Schiissel mit Frischhaltefolie zudecken und ca. 12 Std. (iiber Nacht) im
KiihIschrank ruhen lassen. Den Vorteig danach 1 - 2 Std. in der warmen Kiiche Raumtemperatur annehmen lassen.

Fiir den Hauptteig die Mehlsorten und das Salz zum Vorteig geben und grob mischen. Das warme Wasser bis auf eine
halbe Tasse (ca. 50 ml) mit Ol, Gerstenmalz und Brotgewiirz (falls gewiinscht) mischen und dazu gieBen. Den Teig mit
dem elektrischen Knethaken oder einem Kochldffel 5 Min. kraftig riihren. Bei Bedarf noch etwas eiweiBBarmes Mehl
oder Wasser hinzufiigen. Zugedeckt an einem warmen Ort ca. 2 Std. ruhen lassen, bis sich das Volumen verdoppelt
hat. Den Teig einmal kurz zusammenschlagen. Sesam, Leinsamen und Sonnenblumenkerne einarbeiten.

Die Kastenform einfetten, den Teig einfiillen und glattstreichen. Mit einem scharfen Messer langs einmal einschneiden.
Zugedeckt an einem warmen Ort ca. 2 Std. ruhen lassen, bis sich das Volumen verdoppelt hat. Den Backofen auf 210° C
vorheizen (Umluft nicht geeignet). Die Teigoberflache mit etwas Wasser bespriihen. Die Backofenwénde ebenfalls mit
etwas Wasser bespriihen oder eine ofenfeste Schale mit Wasser auf den Ofenboden stellen. Das Brot auf der zweiten
Schiene von unten ca. 55 Min. backen, dann aus der Form stiirzen und auf einem Kuchengitter auskiihlen lassen. ‘

NAHRWERTE PRO100g:
1,6 gEW - 6gF - 45gKH - 237kcal - 75 mgPhe
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Sclelley Bote - Bete - Brof

ZUTATEN
EW,g F.g KH,g kcal Phe,mg
759 RoteBete M0 6 .32 3
280 g Wel-MadeBaking Mix-Cambrooke 08 10 241 1067 10
209 DinkelmehlTyp630 25 0 14 70 115
109 Backpulver 05 0 4 18 26
.79 Todenhefe 250 2. B 120
259 Walndsse 4018 2. 181 175
3.9 lucker 000 5.0 0
........... g  Saz .00 0 0 0 0
5.9 Ingwer 00 0 .. 3o 3.
350 ml  Rote-Bete-Saft 35 2 32 14 74
.60 ml  Walnussol 00 60 0 530 0
549 Fenchelsamen - Pulver 0,9 1 2 20 36
Gesamt (ca. 845 g) 15,9 91 308 2106 593

ZUBEREITUNG

Rote Bete klein wiirfeln. Walniisse hacken.

Backform einfetten und warm stellen. Wel - Made Baking Mix,
Dinkelmehl mit Backpulver und Trockenhefe mischen.

Zucker, Salz und Ingwer mit Rote - Bete - Saft und dem Walnussdl
zum Mehl geben und den Teig kraftig schlagen.

Rote Bete und Niisse unterheben. Den Teig in die Form fiillen. Die Oberflache mit
einem Messer ca. 1 cm tief einschneiden und mit Fenchelsamen bestreuen.

Die Form mit Frischhaltefolie und einem angewarmten Kiichentuch
zudecken. Teig auf der Heizung 15 Min. gehen lassen.

Backofen auf 200° C (Umluft 180° C) vorheizen. Auf den Herdboden ein weites Gefal3
mit kochendem Wasser stellen. Das Brot im Ofen (2. Schiene von unten) ca. 35 Min.
backen und auf einem Kuchengitter vollstandig auskiihlen lassen.

L

NAHRWERTE PRO100g:
1,99EW - 11gF - 36gKH - 249kcal - 70 mg Phe
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SO \NB

Puslileates B

ZUTATEN

500 g Kartoffeln 10,0 0 95 450 500

1 Rosmarinzweig zum Belegen
Gesamt (ca. 1440 g) 18,4 49 543 2732 84

ZUBEREITUNG

Fiir die Einlage die Kartoffeln schdlen und in 1 cm groBe Wiirfel schneiden. 1 EL Butterschmalz in einer Pfanne
zerlassen und die Kartoffeln darin bei mittlerer Hitze zugedeckt ca. 15 - 20 Min. braten, zwischendurch
einmal wenden. Inzwischen den Rosmarin waschen, trocken schiitteln, die Nadeln fein hacken.

Sobald die Kartoffeln gar sind, das restliche Butterschmalz in die Pfanne geben und die
Kartoffeln mit Salz, Pfeffer und Rosmarin wiirzen. In weiteren 5 - 10 Min. unter haufigem
Wenden bei groBer Hitze offen goldbraun und knusprig braten. Abkiihlen lassen.

Fiir den Teig die Hefe in einer Schiissel in dem lauwarmen Wasser auflosen und mit dem Sauerteig
mischen. Die Mehlsorten und zum Schluss das Salz hinzufiigen und alles gut unterarbeiten. Den
Teig 8 - 10 Min. in der Kiichenmaschine (4 Min. auf langsamer, 4 Min. auf schneller Stufe) oder von
Hand durchkneten. Den Teig abgedeckt bei Zimmertemperatur mind. 20 Min. ruhen lassen.

Zwei Drittel der Bratkartoffeln von Hand vorsichtig unter den Teig kneten. Einen langlichen Laib
formen, auf ein Blech mit Backpapier legen und noch einmal 30 - 35 Min. abgedeckt ruhen lassen.
Inzwischen den Rosmarin zum Belegen waschen, trocken schiitteln und die Nadeln abzupfen. Den
Backofen auf 220° C vorheizen (Umluft nicht empfehlenswert), dabei ein mit Wasser benetztes
Blech mit erhitzen. Sobald die Temperatur erreicht ist, das Blech herausnehmen.

Das Brot in den restlichen Kartoffeln wélzen, mit dem Rosmarin belegen und alles gut andriicken. Das Brot in
den heiBen Ofen (Mitte) schieben und die Temperatur auf 210° C herunterregeln. Das Brot 40 Min. backen.

L

NAHRWERTE PRO100g:
1,39EW - 3gF - 38gKH - 190kcal - 58 mgPhe
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ZUTATEN

EW,g Fg KH,g kcal Phe,mg
5.9 Koriander, getrockmet 06 1 T8 27
5.9 PetersilieoderKoriandergrin 02 0 o 3 12
320 g Wel-MadeBaking Mix-Cambrooke 10 12 275 1219 11
20 g WeizenmehlType45s 20 0 14 70 110
59  Todenhefe 18 0 2 16 8
59 sk 00 0 o o 0
15 ml Olivenol 0,0 15 0 133 0

Evtl. Kreuzkiimmel
Gesamt (ca. 325 g) 5,6 28 293 1459 246

ZUBEREITUNG

Koriander und Kreuzkiimmel im Morser fein zerstoBen. Petersilie oder
Koriandergriin waschen, trocken schiitteln und fein hacken.

Gewiirze, Koriandergriin, beide Mehlsorten, Hefe, Salz, Olivendl und 200 ml lauwarmes Wasser
von Hand oder in der Kiichenmaschine mit Knethaken auf kleinster Stufe glatt verkneten.
Ist der Teig klebrig noch etwas Mehl unterkneten, ist er sehr fest noch etwas Wasser.

Den Teig auf der Arbeitsflache 10 Min. durchkneten. Zuriick in die Schiissel geben,
mit Frischhaltefolie abdecken und an einem warmen Ort ca. 1 Std. ruhen lassen.

Den Teig in Portionen teilen, nochmals durchkneten und zu Kugeln formen.
Diese zu linglichen Fladen ausrollen und diinn mit 0l bestreichen.

Eine Pfanne erhitzen. Die Fladen darin nacheinander 7 - 10 Min. braten,
bis sie sich aufblahen und leicht braunen. Dabei mehrmals wenden.
Warm servieren oder auf einem Rost abkiihlen lassen.

NAHRWERTE PRO100g:
1,79EW - 9gF - 90gKH - 449kcal - 76 mg Phe
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ZUTATEN
EW, g kcal Phe,mg
480 g Wel-MadeBaking Mix - Cambrooke 14 18 413 1829 16
209 WeizenMehlTypess0 21 0 14 70 108
409 Hefe 8T 0 0 38 308
29 ] Rosmarin .00 0 0 3. 2
...... 59 Iuder .00 0 5.2 .0
...... 39 Sl
350 ml  Wasser, lauwarm
Gesamt (ca. 900 g) 10,3 19 433 1961 434

ZUBEREITUNG

Rosmarin waschen und trocken tupfen, Nadeln abzupfen und fein hacken.
Wel - Made Baking Mix, Weizenmehl, Rosmarin und Salzin einer Schiissel mischen.

Hefe und Zucker mit lauwarmem Wasser verriihren. Die Hefe zur Mehlmischung geben und alles
ca. 5 Min. erst mit den Knethaken des Handriihrgeréts und anschlieBend mit den Handen gut verkneten.

Den Teig mit Frischhaltefolie abdecken und Teig 1 Std. gehen lassen.

Ein Backblech in den Backofen (2. Schiene von unten) schieben und eine ofenfeste Schale mit
Wasser auf den Ofenboden stellen. Den Ofen auf 230° C (Ober-/ Unterhitze) vorheizen.

Einen Bogen Backpapier bereitlegen. Den Teig auf der bemehlten Arbeitsflache in gleichgroBe
Stiicke teilen. Jedes Teigstiick zu einem ca. 6 x 12 cm groBBen Rechteck flach driicken. Die
Teigstiicke auf das Backpapier legen, mit Wasser bestreichen und mit Mehl bestreuen.

Die Brotchen mit dem Backpapier auf das heie Blech ziehen, dieses dafiir am besten kurz
aus dem Ofen nehmen. Die Brotchen 5 - 6 Min. backen, dann die Schiissel mit dem Wasser
aus dem Ofen entfernen und die Brotchen in 5 - 6 Min. goldbraun fertig backen.

Auf einem Kuchengitter auskiihlen lassen.

L

NAHRWERTE PRO100g:
1,19EW - 2gF - 48gKH - 218kcal - 48 mg Phe
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Wit - Gl - Busfohoo
il Povidige von Cambrooke

ZUTATEN
EW,g F.g KH,g kcal Phe,mg
409 Hefe 870 0 38 308
(300 ml  Reisdrink 03 3. 29 4 15
39 s o 0 o o 0
209 Apfeldicksaft 04 1. 16 75 0
480 g Wel-MadeBaking Mix - Cambrooke 14 18 413 1829 16
209 DinkelmehlTyp630 25 0 14 70 115
150 g CambrookePorridge 05 11 129 665 7.
150 ¢ Apfel 0,5 0 22 98 17
Gesamt (ca. 1160 g) 12,4 33 622 2915 487

ZUBEREITUNG

Hefe in etwas Reisdrink aufldsen, restlichen Reisdrink, Salz und Apfeldicksaft
hinzufiigen und mit den anderen Zutaten zu einem Teig riihren.

2 Min. kneten, Feuchtigkeit iiberpriifen und evtl. noch etwas
Wasser zufiigen, weitere 8 Min. kneten.

Zugedeckt 1 Stunde gehen lassen.

Den Teig noch einmal kraftig durchkneten, Brotchen formen und diese
auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech setzten.

Nochmals 10 - 15 Min. gehen lassen, bis sich an der Oberflédche Poren bilden.

Backofen auf 180° C (Ober-/ Unterhitze) vorheizen. Die Brotchen in
den Backofen schieben und etwa 10 - 15 Min. backen.

Auf einem Gitter auskiihlen lassen. '

NAHRWERTE PRO100g:
1,19EW - 3gF - 54gKH - 251kcal - 42 mgPhe
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Wil - Gofel - Buiteheo

ZUTATEN

EW,g Fg KH,g kcal Phe,mg

Gesamt (ca. 1160 g) 21,1 23 623 2824 936

ZUBEREITUNG

Hefe in etwas Reisdrink aufldsen, restlichen Reisdrink, Salz und Apfeldicksaft
hinzufiigen und mit den anderen Zutaten zu einem Teig riihren.

2 Min. kneten, Feuchtigkeit iiberpriifen und evtl. noch etwas
Wasser zufiigen, weitere 8 Min. kneten.

Zugedeckt 1 Stunde gehen lassen.

Den Teig noch einmal kraftig durchkneten, Brotchen formen und diese
auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech setzten.

Nochmals 10 - 15 Min. gehen lassen, bis sich an der Oberflache Poren bilden.

Backofen auf 180° C (Ober-/ Unterhitze) vorheizen. Die Brotchen in
den Backofen schieben und etwa 10 - 15 Min. backen.

Auf einem Gitter auskiihlen lassen. ‘

NAHRWERTE PRO100g:
1,89EW - 2gF - 54gKH - 243 kcal - 81 mgPhe
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Stif3e K ifehen mif Poy.
v Coumbyroolbe

ZUTATEN
EW, g Fg KH,g kcal Phe,mg
5.9 Fenchelsamen (fiirTee) 08 1 2 1933
109  Rosmarin 01 0 T 6 3
100 ml  Wasser,kochend 00 0 L o 0
309 Zuker 00 0 30 12 0
...... 59  Orangenschale 01 0 3 13
0 ml Orangensaft 03 0 4 2 4
1509 Apfl 05 0 2 9% 7
180 g Wel-MadeBaking Mix- Cambrooke 0,5 7 155 686 6
20 g DinkelmehlTyp630 25 0 14 70 115
.30 g CambrookePorridge 02 4 43 22 6
20 g Walniisse,gemahlen 32 14 1145 140
...... 1 Prise Salz
.30 g Kirschen, getrocknet 08 0 12 5 16
1.9  Tockenhefe 25 0 2 B 120
50 g Feige, getrocknet 1,8 1 28 136 60
Gesamt (ca. 700 g) 13,2 27 316 1616 520

ZUBEREITUNG

Fenchelsamen und Rosmarin mit 100 ml kochendem Wasser iiberbriihen und 10 Min. ziehen lassen. Durch ein
Sieb abgieBen und den Zucker zum Tee geben. Die Orange waschen, die Schale diinn abreiben und den Saft
auspressen. Den Apfel waschen, vierteln und entkernen. Apfel mit dem Saft in der Kiichenmaschine piirieren.

Wel - Made Baking Mix, Dinkelmehl, Porridge - Pulver, Niisse, Hefe und 1 Prise Salz mischen. Die Feige
und Kirschen fein hacken, mit Apfelraspeln, Tee, Orangensaft und -schale unterheben und kneten
bis der Teig elastisch ist. Den Teig abgedeckt an einem warmen Ort 30 Min. gehen lassen.

Backblech mit Backpapier auslegen. Den Teig kneten, evtl. noch etwas Fliissigkeit dazugeben. Teig zu einer ca.

2 cm dicken Rolle formen und pflaumengrofe Stiicke abschneiden. Diese Stiicke zu Brotchen formen und mit
Abstand auf das Blech setzen. Teiglinge abgedeckt 10 - 15 Min. ruhen lassen, den Backofen auf 200° C (Umluft
180° C) vorheizen. Brotchen mit etwas Wasser bepinseln und im Ofen (Mitte) ca. 20 Min. backen. '

NAHRWERTE PRO100g:
1,99EW - 4gF - 45gKH - 231kcal - 74 mgPhe
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ZUTATEN
EW,g Fg KH,g kcal Phe,mg
5.9 Fenchelsamen (firTee) 08 1 2 1 33
109  Rosmarmn 01 0 T 6 3
100 ml  Wasser 00 0 I o 0
309 Iuker 00 0 30 122 0
...... 59  Orangenschale o1 0 3 13
50 ml  Orangensaft 03 0 4 2 4
109  Apfel 05 0 n 98 17
180 g Wel-MadeBaking Mix- Cambrooke 05 7 155 686 6
20 g DinkelmehlTyp60 25 0 14 70 115
50 g Buchweizenflocken 46 1 36 170 230
20 g Walnisse,gemahlen 32 14 1045 140
...... 1 Prse Salz
.30 g Kirschen, getrocknet 08 0 12 5 16
1.9  Trockenhefe 25 0 2 B 120
50 g Feige, getrocknet 1,8 1 28 136 60
Gesamt (700 g) 17,6 24 308 1564 744

ZUBEREITUNG

Fenchelsamen und Rosmarin mit 100 ml kochendem Wasser iiberbriihen und 10 Min. ziehen lassen. Durch ein
Sieb abgieBen und den Zucker zum Tee geben. Die Orange waschen, die Schale diinn abreiben und den Saft
auspressen. Den Apfel waschen, vierteln und entkernen. Apfel mit dem Saft in der Kiichenmaschine piirieren.

Wel - Made Baking Mix, Dinkelmehl, Buchweizenflocken, Niisse, Hefe und 1 Prise Salz mischen. Die
Feige und Kirschen fein hacken, mit Apfelraspeln, Tee, Orangensaft und -schale unterheben und kneten
bis der Teig elastisch ist. Den Teig abgedeckt an einem warmen Ort 30 Min. gehen lassen.

Backblech mit Backpapier auslegen. Den Teig kneten, evtl. noch etwas Fliissigkeit dazugeben. Teig zu einer
ca. 2 cm dicken Rolle formen und pflaumengroBe Stiicke abschneiden. Diese Stiicke zu Brotchen formen und
mit Abstand auf das Blech setzen. Teiglinge abgedeckt 10 - 15 Min. ruhen lassen, den Backofen auf 200° C
(Umluft 180° C) vorheizen. Brotchen mit etwas Wasser bepinseln und im Ofen (Mitte) ca. 20 Min. backen.

NAHRWERTE PRO100g:
2,59gEW « 3gF < 44gKH - 223 kcal + 106 mg Phe
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Wil - Mjefins. v
widf) Povnidige von Cambyooke

ZUTATEN
EW,g F.g KH,q kcal Phe,mg
89 Bamape 09 0 16 74 35
0g Ego 1 3 0 3 68
109  E-Esatz+40mlWasser 00 0 8§ 4 1
300 ml Mandeldrink ohne Zucker o3 0 39 60
4.9  Ahomsiryp 00 0 30 123 0
250 g CambrookePorridge 09 18 215 1108 28
1049  lensamen 22 4 T8 m
250 g Apfelmark 08 0 31 143 40
59 Ime 02 0 3 16 9
10 g Backpulver 0,0 0 2 9
Gesamt (ca. 1010 g) 7,8 29 307 1629 351

ZUBEREITUNG

Den Backofen auf 150° C vorheizen. In die Vertiefungen des Muffinblechs die Papierbackformchen
setzen. Die Eier trennen, das Eiweil beiseitestellen und Ei - Ersatz mit Wasser verriihren.

Die Banane schélen und in einer groBen Schiissel zerdriicken. Eigelb, Ei - Ersatz - Gemisch, Apfelmark,
Mandeldrink und Ahornsirup dazugeben und untermischen. Porridge - Pulver, Leinsamen, Zimt,
Backpulver und Salz dazugeben und alles rasch verriihren, bis ein glatter Teig entstanden ist.

Den Teig in die Formchen fiillen und nach Belieben mit Trockenfriichten, Niissen oder Kokosraspeln
bestreuen (zusatzlich berechnen). Die Muffins gehen nicht besonders stark auf, die Formen
diirfen deshalb recht voll sein.

Die Miisli - Muffins im Backofen (Mitte) 20 - 25 Min. backen. Die Muffins herausnehmen und kurz
abkiihlen lassen. Dann aus den Vertiefungen losen und auf einem Kuchengitter vollstéandig auskiihlen
lassen. Wenn ihr 12 groBere Muffins backt, betragt die Backzeit je nach Backofen 30 - 35 Min.

L

NAHRWERTE PRO100g:
08gEW « 3gF - 30gKH - 161kcal + 35mgPhe
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Miéisle - Muffons mif, Quofelmonke

ZUTATEN
EW,g Fg KH,g kcal Phe,mg
8 ¢  Banape 09 0 16 74 35
W0g EHgeo 16 3 0 3% 6
109 E-Esatz+40mlWasser 00 0 8 #4 1
300 ml Mandeldrinkohne Zucker 12 3 0 39 60
4.9  Ahomsiwp 00 0 30 23 0
250 g Friihstiicks Flakes, glutenfrei, Bezgluten 155 1 218 955 775
09  lemsamen 22 4 1. 4% m
250 g Apfelmark 08 0 31 143 40
59 Imt 02 0 3 1% 9
10 g Backpulver 0,0 0 2 9
Gesamt (ca. 1010 g) 22,4 12 309 1477 1089

ZUBEREITUNG

Den Backofen auf 150° C vorheizen. In die Vertiefungen des Muffinblechs die Papierbackformchen
setzen. Die Eier trennen, das Eiweil3 beiseitestellen und Ei - Ersatz mit Wasser verriihren.

Die Banane schélen und in einer groBen Schiissel zerdriicken. Eigelb, Ei - Ersatz - Gemisch, Apfelmark,
Mandeldrink und Ahornsirup dazugeben und untermischen. Friihstiicks Flakes, Leinsamen, Zimt,
Backpulver und Salz dazugeben und alles rasch verriihren, bis ein glatter Teig entstanden ist.

Den Teig in die Formchen fiillen und nach Belieben mit Trockenfriichten, Niissen oder Kokosraspel
bestreuen (zusatzlich berechnen). Die Muffins gehen nicht besonders stark auf, die Formen
diirfen deshalb recht voll sein.

Die Miisli - Muffins im Backofen (Mitte) 20 - 25 Min. backen. Die Muffins herausnehmen und kurz
abkiihlen lassen. Dann aus den Vertiefungen losen und auf einem Kuchengitter vollsténdig auskiihlen
lassen. Wenn ihr 12 groBere Muffins backt, betrdgt die Backzeit je nach Backofen 30 - 35 Min.

L

NAHRWERTE PRO100g:
2,29EW - 1gF « 31gKH - 146 kcal + 109 mg Phe
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Bueadefost, - Muffiny

ZUTATEN
EW,g F.g KH,g kcal Phe,mg
200 g Obst (Aprikosen, Mango oder Heidelbeeren) 0,7 0 29 130 22
200 g Wel-MadeBaking Mix- Cambrooke 06 7 172 762 7
25 g Weizenvollkornmehl 29 1 15 8 13
25 g  FeineHaferflocken 28 1 15 8 195
109  Backpulver 00 0 2 9
...... 2.9 Salz
150 g Bananesehrreif 17 0 30 140 66
200 ml Orangensaft 14 0 17 8 16
50 ml Buttermilch 18 0 2 19 9%
W0g Egeo 1w 3 0 35 68
20 g  Ei-Ersatz+80mlWasser 00 0 17 68 1
1009  Zucker 00 0 100 405 0
60 m Rapsol 00 60 0 5% 0

1 Prise Salz
Gesamt (ca.1175ml) 13,4 73 399 2354 603

ZUBEREITUNG

Obst waschen, putzen und/ oder kleinschneiden. Backofen auf 175° C (Ober-/ Unterhitze)
vorheizen. Ein Muffinblech mit Papierformchen auskleiden.

Wel - Made Baking Mix, Weizenvollkornmehl, Haferflocken, Backpulver und 1 Prise Salz mischen.
Sehr reife Banane schélen, mit der Buttermilch und dem Orangensaft piirieren.

Eier trennen, Eigelb, Ei - Ersatz mit Wasser verriihren, zusammen mit Zucker, Rapsol
und den Bananen - Mix verriihren. Mehlgemisch dazugeben und nur so lange
riihren, bis sich die Zutaten verbunden haben. Das Obst unterheben.

Teig in die Muffinformchen fiillen und im Ofen ca. 30 Min. backen. Etwas abkiihlen lassen.

L

NAHRWERTE PRO100g:
1,19EW - 6gF - 34gKH - 200kcal - 51 mgPhe
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s, - Ziwouen - Wefffing

ZUTATEN
EW,g Fg KH,g kcal Phe,mg
60 ml Zitronensaft 04 0 2 B 7
109  [Zitronenschale 01 0 6 27
109  Backpuer 05 0 4 18 26
10 g  Vanillezucker 00 0 10 39
559  ITuker 00 0 55 223 0
80 m  Rapsol 00 8 0o 707 0
220 g Wel-MadeBaking Mix-Cambrooke 07 8 189 838 7
20 g WeizenmehlTyped40s 20 0 14 70 110
160 g Llupinenjoghurt,natur 26 10 17 165 128
209 EHgeo 32 6 0 70 136

Puderzucker
Gesamt (1240 g) 9,4 105 298 2178 425

ZUBEREITUNG

Je zwei Papierformchen ineinander setzen und auf einem Backblech
verteilen. Den Backofen auf 180° C vorheizen.

Die Zitrone heifl waschen, abtrocknen und die Schale fein abreiben.
Den Saft auspressen und 60 ml abmessen.

Wel - Made Baking Mix, Weizenmehl und Backpulver mischen.

Zucker, Vanillezucker, Lupinenjoghurt, Rapsol, Eigelb, Zitronensaft und -schale in eine
Schiissel geben und mit den Quirlen des Handriihrgerats kurz glattriihren.

Die Mehlmischung dazugeben und alle Zutaten rasch zu einem glatten Teig
verriihren. Den Teig mithilfe von zwei Teeldffeln auf die Formchen verteilen.

Die Mini - Zitronenmuffins im Ofen (Mitte) ca. 12 Min. backen. Herausnehmen,
kurz auf dem Blech abkiihlen lassen und dann auf einem Kuchengitter
vollstandig auskiihlen lassen. Mit Puderzucker bestauben.

NAHRWERTE PRO100g:
1,59EW - 16gF - 46gKH - 338kcal - 65 mgPhe
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ZUTATEN
EW,g F.g KH,g kcal Phe,mg
109  Mohen 08 0 739
...... 59  Orangenschale 01 0 3 13
50 ml_ Orangensaft 03 0 4 n 4
159 Tucker 00 0 15 6 0
109 Buter 07 8 1T..mMm 32
30 ml_ Ahomsirwp 00 0 20 & 0
.29 Ingwerpulver 01 0 T 6 7
180 g Wel-MadeBaking Mix- Cambrooke 0,5 7 155 686 6
20 g WeizenmehlType40s 20 0 14 70 110
80 g Puderzucker 0,0 0 80 324 0
Gesamt (ca. 580 g) 4,6 90 300 2044 190

ZUBEREITUNG

Mahren fein raspeln. Orange waschen und abtrocknen. Schale abreiben. %2 TL Schale mit
Zucker vermischen. Restliche Schale unter Mohrenraspel mischen. Saft auspressen.

Ofen auf 175° Cvorheizen. Backblech mit Backpapier belegen.

Butter, Ahornsirup und Ingwer cremig riihren. Mit MGhrenmischung und
Wel - Made Baking Mix und Weizenmehl verkneten, %2 cm dick ausrollen.

Platzchen ausstechen und im Ofen (Mitte, Umluft 160° C) 15 Min. backen.

Puderzucker mit 1 - 2 EL Orangensaft verriihren. Erkaltete Platzchen
damit glasieren und mit dem Orangenzucker bestreuen.

NAHRWERTE PRO100g:
08gEW - 16gF « 52gKH - 352kcal + 33 mgPhe

48



S sro B

ZUTATEN

9

Macadamianiisse 71 75 0 716 222

Backpulver 0,0 0 1 5
Gesamt (1060 g) 241 253 480 4334 1047

v
=}

ZUBEREITUNG

Macadamiantiisse grob hacken. Ca. 20 Niisse halbieren und fiir die Verzierung beiseitelegen.
200 g Halbbitterschokolade mit der Butter im Wasserbad unter Riihren schmelzen lassen.

Den Backofen auf 180° C vorheizen. Ei - Ersatz mit Wasser verriihren. Das Eigelb
mit dem Ei - Ersatz - Gemisch und mit dem Zucker und Vanillezucker dickschaumig
aufschlagen, bis sich der Zucker Iost. Die fliissige Kuvertiire einriihren.

Wel - Made Baking Mix, Weizenmehl und Backpulver mischen. Auf die Eimasse sieben und unterziehen.

Eine rechteckige Backform (ca. 25 x 35 cm) fetten und diinn mit Mehl ausstreuen. Den
Teig einfiillen und glattstreichen. Im Ofen (Mitte, Umluft 160° C) 25 - 30 Min. backen.
Den Kuchen kurz abkiihlen lassen und in ca. 3,5 x 3,5 cm groBe Quadrate schneiden.
Vorsichtig aus der Form lasen und auf einem Kuchengitter ganz auskiihlen lassen.

Die restliche Halbbitterschokolade im Wasserbad schmelzen lassen. Auf jedes Quadrat mit
einem schmalen Pinsel 1 Tropfen Kuvertiire und 1 Nusshalfte setzen. Trocknen lassen.

L

NAHRWERTE PRO100g:
2,3gEW - 24gF - 45gKH - 409kcal « 99 mg Phe
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Wollkeusteifen

ZUTATEN
EW,g F.g KH,g kcal Phe,mg
759 Buter 05 6 0 556 24
209 Eglo 32 6 0 70 136
20 g  Ei-Ersatz+80mlWasser 00 0 17 68 1
180 g Wel-MadeBaking Mix- Cambrooke 0,5 7 155 686 6
2 g WeizenmehlType405 20 0 14 70 110
759  Iucker 00 0 75 304 0
30 ml leha-Schlagfix 00 5 2 5
125 g Puderzucker 00 0 125 506 0
509  Rosinen 12 0 34 15 24
09  Orangeat 02 0 37 157 9
30 g Macadamianiisse, gehackt 21 23 0 215 67

Muskatnuss
Gesamt (ca. 805 g) 99 103 459 2838 376

ZUBEREITUNG

Die Butter schmelzen. Die Eier trennen, die Eiwei3e beiseitestellen. Ei - Ersatz
mit Wasser verriihren. Das Backblech mit Backpapier belegen.

Wel - Made Baking Mix und Weizenmehl in eine Schiissel sieben. Mit Zucker, Eigelb, Ei - Ersatz - Gemisch,
Leha - Schlagfix und der fliissigen Butter rasch zu einem glatten Teig verkneten. Den Teig auf der
Arbeitsflache zwischen Klarsichtfolie ausrollen und aufs Blech legen. Den Backofen auf 160° C vorheizen.

Fiir den Belag den Puderzucker mit Zimt, Muskatnuss und Macadamianiisse
vermischen. Die Masse gleichmaBig auf dem Teig verstreichen.

Das Orangeat und die Rosinen sehr fein hacken. Die Teigplatte mit einem Teigradchen
in Rechtecke (ca. 3 x 6 cm) schneiden. Mit Orangeat und Rosinen bestreuen.

Im Ofen bei 160° C (unten, Umluft 140° C) ca. 20 Min. backen. Die Oberflache darf nicht braunen.
Auf dem Blech abkiihlen lassen, dann erst vorsichtig losen. Ergibt ca. 50 Stiick a 16 g.

NAHRWERTE PRO100g:
1,29EW - 13gF - 57gKH - 353 kcal - 47 mgPhe
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Stleewsilfolion - Schnidfon mif Wadhigsen

ZUTATEN

25 ¢

EW,g Fg KH,g kcal Phe,mg
Walniisse 4,0 18 2 181 175

o
w
—_
—_
w
o
w

50 g Quitten - oder Apfelgelee 0,1
Gesamt (ca. 760 g) 9,8 132 337 2588 425

ZUBEREITUNG

Die Walniisse mittelfein hacken. In einer Pfanne ohne Fett rosten, bis sie duften.

Ofen auf 200° Cvorheizen. Eine eckige ofenfeste Form (ca.20 x 30 cm)
einfetten und mit Mehl ausstauben. Butter mit dem Eigelb, Ei - Ersatz und
Wasser verriihren. Zucker zugeben und die Masse schaumig riihren.

Wel - Made Baking Mix und Weizenmehl nach und nach unterarbeiten.

Zum Schluss die Apfel waschen, vierteln, dabei das Kerngehiuse entfernen. Apfel fein
reiben, mit ein paar Tropfen Zitronensaft betraufeln und unter den Teig ziehen.

Teig in die vorbereitete Form geben und mit den Fingerspitzen sehr flach driicken.

Gelee etwas erwdrmen, damit es fliissiger wird, Teig damit bestreichen.
Walniisse auf den Teig streuen.

Den Kuchen im heiBRen Backofen (Mitte, Umluft 180° C) in etwa 25 Min.
goldbraun backen. Den Kuchen heif in etwa 2 x 4 cm groBe Streifen
schneiden und auf einem Kuchengitter auskiihlen lassen. '

NAHRWERTE PRO100g:
1,39EW - 17gF - 44gKH - 341kcal - 56 mgPhe
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Fuuchifslan - Buofanfitoich

ZUTATEN
EW,g F.g KH,g kcal Phe,mg
125 g Himbeeren w0 6 54 61
125 g Johannisbeeren 1“0 6 50 . 54
250 g Nektaripe 22 0 31 150 70
250 ¢ Extra Gelierzucker 2:1 0,0 0 245 990
Gesamt (650 g) 53 1 288 1244 185

ZUBEREITUNG

Himbeeren verlesen und waschen, Johannisbeeren waschen und von den
Rispen streifen, Nektarinen waschen, entkernen und grob zerteilen.

Die Friichte mit dem Gelierzucker mischen und in einem groen Topf zum Kochen bringen.

Den Brotaufstrich aufkochen lassen und maximal 5 Min.
sprudelnd kochen lassen. Evtl. grob piirieren.

In sauberer Glaser fiillen und auf den Deckel stellen.

NAHRWERTE PRO100g:
08gEW - 0gF - 44gKH - 191 kcal - 28 mgPhe
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Wedefhiofitich

ZUTATEN
EW,g F,g KHg kcal Phe,mg
200 g Softaprikosen, getrocknet 100 1 9% 544 412
100 ml  Orangensaft 07 0 9 4 8
...... 39  Ingwer(@2em) 00 0 0 2 2
3049 HWg 0 0 B 92 7
...... 39  [Itonenschale 00 0 2 8
50 g Cranberrys 0,5 1 39 160 25
Gesamt (ca. 385 g) 11,3 2 168 849 454

ZUBEREITUNG

Aprikosen grob wiirfeln und mit dem Saft aufkochen lassen.
Vom Herd nehmen, 15 Min. ziehen lassen.

Ingwer schélen und kleinschneiden. Ingwer, Honig und Zitronenschale
zu den Aprikosen geben und piirieren. Cranberrys zugeben.

Der Brotaufstrich halt sich gut gekiihlt ca. zwei Wochen.

NAHRWERTE PRO100g:
299EW - 0gF - 44gKH - 221kcal + 118 mg Phe
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ZUTATEN
EW,g F.g KH,g kcal Phe,mg
400 g Petersilienwurzeln ms o224 192 272
J A5 ml o Rapsol 00 15 0 138 0
109 Petersilie 04 0 T 6 . 24
70 9 Macadamianuss 30 53 0 501 155
.59 Misopaste, dunkel 05 0. L 7. 25
Salz, schwarzer Pfeffer
Gesamt (ca. 500 g) 17,5 70 25 839 476

ZUBEREITUNG

Die Petersilienwurzeln schdlen, putzen, in grobe Stiicke schneiden und in einem Topf mit
Dampfeinsatz iiber kochendem Wasser in 10 - 12 Min. zugedeckt weich dampfen. (Oder die
Wurzeln in wenig Wasser in 8 - 10 Min. zugedeckt weich garen, danach gut abtropfen lassen.)

Den Backofengrill einschalten. Die Macadamianiisse auf ein Blech legen und
unter dem Grill ca. 5 Min. rosten, bis sie duften. Dabei die Niisse unbedingt gut
beobachten und zwischendurch durchriitteln - sie werden sehr leicht schwarz!

Die weich gedampften Petersilienwurzelstiicke und die Macadamianiisse mit dem 0l
und der Misopaste in einen hohen Riihrbecher geben und mit dem Piirierstab zu einer
cremigen Paste verarbeiten. Den Aufstrich mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Die Petersilie waschen und trocken schiitteln. Die Blattchen abzupfen, fein hacken
und unter den Aufstrich riihren. Den Aufstrich moglichst 1 Std. durchziehen lassen.

L

NAHRWERTE PRO100g:
3,5gEW - 14gF -« 5gKH - 168kcal - 95 mgPhe
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Pzzo - Creme

ZUTATEN
EW,g F.g KH,g kcal Phe,mg
509 Iwieben 06 0 2 15 20
.59  Knoblauh 03 0 1 7 12
Joml Rapssl .00 10 0 8 0
459 Tomatenmark 10 0 2 19 31
350 ml_ Gemisebrihe 09 0 1 7 32
809  Grinkemschot 86 2 51 257 38
259 Tomatengetroknet 10 0 3 20 3
...... 59 Peagewirz 01 0 0 2
Salz, Pfeffer
Gesamt (ca. 570 g) 12,5 13 60 415 511

ZUBEREITUNG

Zwiebeln und Knoblauch schélen, grob wiirfeln und im Rapsdl glasig diinsten.
Tomatenmark dazugeben und kurz mitdiinsten lassen,
Gemiisebriihe angieBen und Griinkernschrot einriihren.

Getrocknete Tomaten zerteilen und mit dem Pizzagewiirz dazugeben. Alles
ca. 5 Min. bei geringer Hitze quellen lassen dabei ab und zu umriihren.

Die Masse vom Herd nehmen, fein piirieren und mit Salz und Pfeffer wiirzen.
In ein Schraubglas fiillen. Die Creme ist im KiihIschrank ca. 5 Tage haltbar.

NAHRWERTE PRO100g:
2,29EW « 2gF « 11 gKH - 73 kcal + 90 mg Phe
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(revny - Fobyecreome

ZUTATEN
EW,g F.g KH,g kcal Phe,mg
1509 Erbsen, griin, Konserve 77 L LA % 365
0 ml o Zitonensaft 01 0 0 4 3.
3.9 Curypulver 0502 723
109 Ruela 80 T2 8,
100 ml  Olivendl .00 100 0 884 0
Salz, Cayennepfeffer
Gesamt (ca. 345 g) 10,1 102 14 1020 474

ZUBEREITUNG

Die Erbsen in ein Sieb abgieBen und abtropfen lassen.
Die Zitrone heifl abwaschen und abtrocknen, die Schale fein abreiben und den Saft auspressen.

Zitronensaft und -schale mit den Erbsen, Olivendl und Currypulver in
einen hohen Riihrbecher geben und mit dem Piirierstab piirieren.

Rucola waschen und trocken schiitteln. Grobe Stiele entfernen, die
Blatter hacken und unter die Curry - Erbsencreme riihren.

Den Aufstrich mit Salz und Cayennepfeffer abschmecken und vor
dem Servieren moglichst 1 Std. durchziehen lassen.

NAHRWERTE PRO100g:
299EW - 29gF - 4gKH - 296 kcal + 137 mg Phe
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Kdoffed, - Fuschbbise

ZUTATEN
EW,g F.g KH,g kcal Phe,mg
200 g Kartoffeln, gekocht 40 0 38 180 200
100 g Frischkdse, 60%F.i.Tr. 60 24 3 247 300
459 Mayonnaise, 50%F 03 2 3 2183 15
.59 Knoblauch 03 0 1 7. 12
30 ml_ Mineralwasser mit Kohlensawre
209 Schnittlauch 07 0 0 .. 8 .25
Salz, schwarzer Pfeffer
Gesamt (ca. 400 g) 11,3 47 45 656 552

ZUBEREITUNG

Kartoffeln pellen und mit einer Gabel zerdriicken.
Mit Frischkdse und Mayonnaise mischen, evtl. noch etwas Mineralwasser zugeben.

Schnittlauch und Knoblauch fein schneiden und unter die Masse heben.
Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

NAHRWERTE PRO100g:
2,89gEW « 12gF <« 11 gKH - 164kcal + 138 mg Phe
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Powey - Slhadke

ZUTATEN
EW,g F.g KH,g kcal Phe,mg
400 g Bamanen o 46 1. 8 372 176
400 g Himbeeren 52 119 172 19
200 ml Buttermilch 70 1 8 74 380
600 ml  Haferdrink OATLY 60 3 39 210 300
100 ml  Mineralwasser mit Kohlensaure
Gesamt (ca. 1700 ml) 22,8 6 146 828 1052

ZUBEREITUNG

Vier schone Erdbeeren beiseitelegen.
Die restlichen Zutaten piirieren.
In Glaser fiillen und jedes Glas mit einer Erdbeere dekorieren.

NAHRWERTE PRO100g:
1,39EW - O0gF - 9gKH - 49kcal - 62 mgPhe
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Eulbeene - Quribosen - Smoafhie

ZUTATEN
EW,g F.g KH,g kcal Phe,mg
300 g Aprikosen 270 26 15 11
300 g Erdbeeren 25 1 17 108 84
30 ml Ahomsiwp 00 0 20 & 0
100 g Sahnejoghurt, 10%F 31 10 4 ne 147
1509 Harvest Moon Coconut Natur 12 18 7 191 60

100 ml Leha - Schlagfix 0,0 16 7 170

Gesamt (ca. 1230 ml) 16,5 142 285 2506 687

ZUBEREITUNG

Die Aprikosen waschen, halbieren, entsteinen und wiirfeln.

Die Erdbeeren kurz kalt abbrausen und die Kelchblatter mit der
Messerspitze herausschneiden. Die Erdbeeren grob schneiden.

Friichte mit dem Ahornsirup, Sahnejoghurt, Kokosjoghurt und Leha - Schlagfix
in den Mixer fiillen und alles 1-2 Min. kraftig durchpiirieren.

Smoothie in Glaser fiillen und gleich servieren.

NAHRWERTE PRO100g:
219EW - 18gF « 36gKH - 317kcal - 87 mgPhe
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Fvllbeer - e mif
Povidge von Cambyoole

ZUTATEN
EW,g F.g KH,g kcal Phe,mg
200 g Erdbeeren V1Mo 7256
150 g Bamanen 17030 140 66
100 ml  Buttermilch 35 1.4 3719
300 ml  Mandeldrink ohne Zucker 12 3 0. . 39 60
60 g Cambrooke Porridge 0,2 4 52 266 7
Gesamt (ca. 810 ml) 83 9 97 553 379

ZUBEREITUNG

Die Erdbeeren waschen, putzen und in kleine Stiicke schneiden oder auftauen lassen.
Die Banane schdlen und in grobe Stiicke teilen.

Beides mit Buttermilch, Mandeldrink und Porridge - Pulver im Mixer sehr fein piirieren.
Auf Glaser verteilen und servieren.

NAHRWERTE PRO100g:
1,09EW - 1gF - 12gKH - 68kcal - 47 mgPhe
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ZUTATEN
EW,g Fg KH,g kcal Phe,mg
200 g Erdbeeren 16 1. Mo 7256
150 g  Bamamen V7.0 30 140 66
100 ml Buttermilch 35 14 37,19
300 ml_ Mandeldrink ohne Zucker 12 3 0. . 39 60
60 g Friihstiicks Flakes, glutenfrei, Bezgluten 3,7 0 52 229 186
Gesamt (ca. 810 ml) 11,8 5 97 517 558

ZUBEREITUNG

Die Erdbeeren waschen, putzen und in kleine Stiicke schneiden oder auftauen lassen.
Die Banane schalen und in grobe Stiicke teilen.

Beides mit Buttermilch, Mandeldrink und Friihstiicksflakes im Mixer sehr fein piirieren.
Auf Glaser verteilen und servieren.

NAHRWERTE PRO100g:
1,59EW - 1gF « 12gKH - 69kcal + 60 mgPhe
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Marge - Va Snoshie
M/”W% Combyyoolbe

ZUTATEN
EW,g F.g KH,g kcal Phe,mg
2509  Mango L= TR N L U - = T 60
30 g  CambrookePorridge 01 2 26 13 3
...... 19  Vanillepulver 00 0 1 3 2
........... g  Mne 0 0 0 3 8
.59  Kokosraspen 04 3 0 34 15
300 ml Wasser
Gesamt (ca. 590 ml) 2,2 7 58 328 88

ZUBEREITUNG
Die Mango schalen und das Fruchtfleisch in moglichst groben Stiicken vom Kern schneiden.

Mit Porridge - Pulver, Vanille und 300 ml Wasser in einen Hochleistungsmixer
geben und alles kréftig durchmixen. Den Smoothie auf Glaser verteilen.

Die Minze abbrausen und trocken schiitteln, die Bldttchen abzupfen und evtl. in
Streifen schneiden. Den Smoothie mit Minze und Kokosraspeln garnieren. Statt
frischer Mango konnen auch 300 g TK - Mango Stiicke verwendet werden. Das spart
evtl. etwas Arbeit. Wer mochte, kann die Mango vorher noch auftauen lassen.

NAHRWERTE PRO100g:
04gEW - 1gF - 10gKH - 56kcal + 15mgPhe
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ZUTATEN

Gesamt (ca. 590 ml) 4,0 5 58 309 177

ZUBEREITUNG

Die Mango schalen und das Fruchtfleisch in moglichst groben Stiicken vom Kern schneiden.

Mit Friihstiicks Flakes, Vanille und 300 ml Wasser in einen Hochleistungsmixer
geben und alles kraftig durchmixen. Den Smoothie auf Glaser verteilen.

Die Minze abbrausen und trocken schiitteln, die Blattchen abzupfen und evtl. in
Streifen schneiden. Den Smoothie mit Minze und Kokosraspeln garnieren. Statt
frischer Mango kénnen auch 300 g TK - Mango Stiicke verwendet werden. Das spart
evtl. etwas Arbeit. Wer mochte, kann die Mango vorher noch auftauen lassen.

NAHRWERTE PRO100g:
0,7gEW « 1gF « 10gKH - 52kcal + 30 mgPhe
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AT EN

Heielbeere - Lonetfon - Smofhie
il Povidige von Cambrooke

ZUTATEN
EW,g F.g KH,g kcal Phe,mg
150 g Heidelbeeren 09 1. 9.6 50
...... 5.9 limettenschale 00 0 3 1B
30 mlLimettensaft 01 1 5.8 5.
.30 g BountyBrotaufstrich 16 12 15 174 81
300 mlo o Wasser
30 g Cambrooke Porridge 0,1 2 26 133 3
Gesamt (ca. 545 g) 2,8 15 58 417 139

ZUBEREITUNG

Die Heidelbeeren verlesen, waschen und abtropfen lassen. Die Limette
heill waschen und abtrocknen, die Schale mit einem Zestenreif3er in
maglichst feinen Streifen abziehen. Den Saft auspressen.

Heidelbeeren, Limettensaft, Bounty Brotaufstrich und Porridge - Pulver mit 300 ml
Wasser in einen Hochleistungsmixer geben und alles kraftig durchmixen. Den
Smoothie auf Glaser verteilen und mit Limetten Zesten garnieren.

Wer keinen Zestenreifer zur Hand hat, schneidet die Limettenschale mit einem sehr
scharfen Messer hauchfein ab und teilt sie dann in moglichst diinne Streifen.

NAHRWERTE PRO100g:
05gEW « 3gF « 11gKH - 76kcal - 25 mgPhe
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Heidlelbeere - Lanelfen - |
Smoafhie

ZUTATEN
EW,g Fg KH,g kcal Phe,mg
150 g Heidelbeeren 09 1 9 .6 50
...... 5.9 [Limettenschale 00 0 3 13
30 ml Limettensaft 01 1 5.8 3
30 g Bounty Brotaufstrich 1,6 12 15 174 81

30 g Friihstiicks Flakes, glutenfrei Bezgluten 1,9 0 26 115 93
Gesamt (ca. 545 g) 4,5 13 58 398 229

ZUBEREITUNG

Die Heidelbeeren verlesen, waschen und abtropfen lassen. Die Limette
hei waschen und abtrocknen, die Schale mit einem Zestenreifer in
mdglichst feinen Streifen abziehen. Den Saft auspressen.

Heidelbeeren, Limettensaft, Bounty Brotaufstrich und Friihstiicks Flakes mit
300 ml Wasser in einen Hochleistungsmixer geben und alles kraftig durchmixen.
Den Smoothie auf Gldser verteilen und mit Limetten Zesten garnieren.

Wer keinen Zestenreifer zur Hand hat, schneidet die Limettenschale mit einem sehr
scharfen Messer hauchfein ab und teilt sie dann in maglichst diinne Streifen.

NAHRWERTE PRO100g:
08gEW « 2gF « 11gKH « 73 kcal - 42 mgPhe
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AT EN

Koffee - Bosaer - Smoafhie
il Povidige von Cambrooke

ZUTATEN
EW,g F.g KH,g kcal Phe,mg
1509 Bamane ] 17030 140 66
100 ml  HaferdrinkOATLY w1735 50
200 ml Kaffee 04 0 1 4.0
4.9 (ambrookePoridge 02 3 3919 3.
109 Kakaopulver, schwachentlt 23 2 2 39 83
.29 Vanille,gemahlen 01 0 . L 6 .. 4
Zimt
Gesamt (ca. 500 ml) 5,6 6 79 423 227

ZUBEREITUNG

Die Banane schdlen und in grobe Stiicke schneiden. Die Bananenstiicke in den
Hochleistungsmixer geben, dann den Kaffee und den Haferdrink dazugiefRen.

Danach das Porridge - Pulver hinzufiigen und alles mit Zimt, Vanille und Kakaopulver
wiirzen. Alle Zutaten im Hochleistungsmixer fein piirieren. (Alternativ die Zutaten

in einem hohen Riihrbecher mit dem Piirierstab mixen, der Smoothie wird dann
allerdings nicht ganz so cremig wie im Mixer.) Den Smoothie auf Glaser verteilen.

NAHRWERTE PRO100g:
1,19EW - 1gF - 16gKH - 85kcal - 45mgPhe
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Koffee - Bovoveer -
Snodfliic

ZUTATEN

{ e

I
A

KH,g kcal Phe,mg

|
- -
i

19
150 g Banane 1,7 0 30 140 66

Gesamt (ca. 500 ml) 83 3 79 396 362

ZUBEREITUNG

Die Heidelbeeren verlesen, waschen und abtropfen lassen. Die Banane schalen
und in grobe Stiicke schneiden. Die Bananenstiicke in den Hochleistungsmixer
geben, dann den Kaffee und den Haferdrink dazugieen.

Danach die Friihstiicks Flakes hinzufiigen und alles mit Zimt, Vanille und Kakaopulver
wiirzen. Alle Zutaten im Hochleistungsmixer fein piirieren. (Alternativ die Zutaten

in einem hohen Riihrbecher mit dem Piirierstab mixen, der Smoothie wird dann
allerdings nicht ganz so cremig wie im Mixer.) Den Smoothie auf Glaser verteilen.

NAHRWERTE PRO100g:
1,7gEW - 1gF « 16gKH - 79kcal + 72 mgPhe
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ZUTATEN
EW,g F.g KH,g kcal Phe,mg
300 ml  Mandeldrink %2 3.7 66 60
...... 59 Vanillezucker 00 0 5 20
L Kakaopulver, schwachentolt 25 T 2. 34 .17
.10 g Bitterschokolade 12 2 5. 66
150 ¢ Banane 1,7 0 30 140 66
Gesamt (ca. 475 ml) 6,6 6 49 301 309

ZUBEREITUNG

200 ml Mandeldrink mit Vanillezucker, Kakaopulver und Schokolade erhitzen.
Den Schokoladendrink mit der Banane piirieren.

Restlichen Mandeldrink erhitzen und soweit moglich aufschdumen.

Die Halfte von dem Schoko - Mix in ein Glas geben.

Schaumkronen und mit etwas Kakaopulver bestauben.

NAHRWERTE PRO100g:
1,49EW - 1gF - 10gKH - 63 kcal - 65 mgPhe
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ZUTATEN
EW,g F.g KH,g kcal Phe,mg
160 g KwiQsid) 16115 %9 6
150 g Weintrauben, blau, kernlos 10 0 23 108 26
009 Papaya 05 0 7 6. 20
100 g Heidelbeeren 06 1 6 % 3B
...... 1. [Iitonenschebe
M0g  Battspinat 39 0 1 31 154
509 Petesie 22 0 4 012
10 g RucolaoderBrennesselblatter 03 0 0 3 12

250 ml  Wasser
Gesamt (ca. 960 ml) 10,2 3 55 353 427

ZUBEREITUNG

Eine Kiwi schdlen und vierteln. Weintrauben waschen, von der Rispe pfliicken und
von den Stielen befreien. Die Papaya in Stiicke schneiden, Kerne entfernen.

Die gefrorenen Heidelbeeren etwas zerstoen und mit den anderen
Friichten und der Zitronenscheibe in den Mixer fiillen.

Spinat, Petersilie und Rucola/ Brennnesseln waschen, trocken schiitteln
und grob hacken. Alles zusammen in den Mixer geben.

Das Wasser zufiigen. Kurz auf kleiner Stufe starten, dann alles auf hochster
Stufe cremig piirieren. Konsistenz und Geschmack priifen. Nach Belieben
Wasser oder Zitronensaft zufiigen und erneut kurz mixen.

Smoothie in Glaser fiillen. Ubrige Kiwi in Scheiben schneiden.
Diese bis zur Mitte einschneiden und an den Glasrand stecken.

NAHRWERTE PRO100g:
1,19EW - OgF - 6gKH - 37kcal « 44 mgPhe
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ZUTATEN
EW,g F.g KH,g kcal Phe,mg
200 ml  Buttermilch 70 1 8 .74 380
400 ml  Orangensaft 27 1 35 176 32
400 ml  Karottensaft 2,0 3 22 120 100
Gesamt (ca. 1000 ml) 1,7 4 65 370 512

ZUBEREITUNG

Alle Zutaten in einen Mixbecher geben und vermischen oder piirieren.
Sofort trinken.

NAHRWERTE PRO100g:
1,29EW - 0gF « 6gKH - 37kcal + 51 mgPhe
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Viamavele wero

ZUTATEN
EW,g F.g KH,g kcal Phe,mg
3.9 Vanilleschote 01 0 2 10 5.
A0 ml  Wasser
1509 Apfel 050 22 98 7.
150 g Johannisheerenschwarz 19 0 . LA n... 2,
1509 Brombeeren 18 2 9 . 69 ! 69,
409 Brennesselblétter oderRucola 10 0. 1T...12. 48

30 ml Kokosbliitensirup 0,3 0 22 91

Gesamt (ca. 920 ml) 5,7 2 65 349 210

ZUBEREITUNG

Die Vanilleschote der Lange nach aufschneiden und 15 Min. im Wasser einweichen.
Apfel waschen und achteln. Kerngehduse belassen, Stiel und Bliitenansatz entfernen.
Die Beeren waschen, 4 Johannisbeeren Rispen und 4 schone Brombeeren beiseitelegen.
Die Brennnessel - oder Rucolablatter abbrausen und klein schneiden.

Das Mark aus der Vanilleschote schaben und mit Kokosbliitensirup und iibrigen Zutaten
in den Mixer geben. Das Wasser zufiigen und alles auf hochster Stufe cremig piirieren.

Smoothie in Glaser fiillen und mit Johannis- und Brombeeren dekorieren.

NAHRWERTE PRO100g:
06gEW - 0,2gF - 7gKH - 38kcal « 23 mgPhe
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ZUTATEN

EW, g Fg KH,g kcal Phe,mg

1009 IZucchini 00 2 23 8
1509 Apfel 05 0 2 %8 1
100 g Anamas 05 0 12 59 17
20 ml Zitonensaft o1 o0 L 8 6
00 mlWasser
54 Minze (10 Blatter) 0,2 0 0 3 8
Gesamt (ca. 500 g) 3,3 1 37 190 130

ZUBEREITUNG

Die Zucchini waschen und putzen, in grobe Stiicke schneiden und in den Mixer geben.

Die Ananas schadlen, den Strunk in der Mitte entfernen und das Fruchtfleisch grob zerkleinern.
Den Apfel waschen, vierteln, das Kerngehause herausschneiden und die Viertel grob zerkleinern.
Die Minzblatter vorsichtig waschen.

Die Zitrone auspressen und den Saft mit Ananas, Apfel und Minze in
den Mixer geben. Ca. 100 ml Wasser hinzufiigen und alle Zutaten auf
hochster Stufe mixen, bis der Smoothie schon cremig ist.

Den Zucchini - Minz - Smoothie auf Glaser verteilen und servieren. Oder in ein
verschlieBbares Gefa8 geben und bis zum Verzehr im Kiihlschrank aufbewahren.

NAHRWERTE PRO100g:
0,7gEW - 0gF « 7gKH - 38kcal - 26 mgPhe
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ZUTATEN
EW,g F.g KH,g kcal Phe,mg
1509 Apfel 050 2 98 17
200 g Pflaumen ] 2.0 20 9% 38
1.9 Gewiirznelken (2Stick) 01 0 1 4 2
LS9 Ame 020 306 2.
500 ml Mandeldrink 2,0 6 0 65 100
Gesamt (ca. 855 ml) 4,0 6 45 279 166

ZUBEREITUNG

Die Apfel und die Pflaumen waschen. Apfel vierteln, vom Kerngehéuse
befreien und in Stiicke schneiden. Die Pflaumen halbieren und den
Stein entfernen. Die Halften etwas kleiner schneiden.

Das Obst in den Mixer fiillen. Die Gewiirznelken im Ganzen und den Zimt
dazugeben, den Mandeldrink dazu gieBen und alles fein piirieren.

NAHRWERTE PRO100g:
05gEW « 1gF « 5gKH « 33kcal - 19mgPhe
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Kingthoo Sz

ZUTATEN

EW,g Fg KH,g kcal Phe,mg
3¢ Pfefferminze frisch (5 Blattchen) 0,1 0 0 2 5

0,7 0 10 48 14

1,5 5 2 59 74

20 ml  GestoBenes Eis
Gesamt (ca. 300 ml) 31 5 19 142 172

ZUBEREITUNG

Die Minzblattchen kalt abspiilen, trocken tupfen, in Streifen schneiden und in den Mixer geben.

Die Kirschen waschen, trocknen und entsteinen. Die Kirschen grob klein schneiden
und mit dem Joghurt und 2 - 3 EL gestoBBenem Eis ebenfalls in den Mixer geben.

Alles durchmixen, bis eine homogene Fliissigkeit entstanden ist.
Die Krauter - Limonade dazugeben und alles noch einmal kurz durchmixen.
Den Inhalt des Mixers in das Glas gieBen und den Smoothie mit dem Trinkhalm servieren.

NAHRWERTE PRO100g:
1,09EW - 2gF « 6gKH - 147kcal + 57 mgPhe
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Sullfed, - Conaume, - Smoathie
il Povidige von Cambrooke

ZUTATEN
EW,g F.g KH,g kcal Phe,mg
3009  Bamape 34 1 60 279 132
40 g Datteln,getrocknet 07 0 26 118 20
250 ml  Mandeldrink w3 0 33 . 50
.30 g CambrookePorridge 01 2 26 133 3
5.9 Kakaopulver,schwachentolt 11 1 1.0 4
.19 Vanille,gemahlen 00 0 T 3 2

1 Prise Salz

Gesamt (625 g) 6,5 7 113 585 249

ZUBEREITUNG

Die Bananen schdlen und in grobe Stiicke schneiden. Die Bananenstiicke mit den
Datteln in den Hochleistungsmixer geben und den Mandeldrink dazugieR3en.

Das Porridge - Pulver hinzufiigen und alles mit Kakaopulver, Vanille und 1 Prise Salz wiirzen.

Alle Zutaten im Hochleistungsmixer cremig piirieren. Falls der Smoothie zu dickfliissig
ist, [offelweise noch etwas kaltes Wasser hinzufiigen und untermixen.

(Alternativ die Zutaten in einem hohen Riihrbecher mit dem Piirierstab
mixen. Der Smoothie wird dann allerdings nicht ganz so cremig.)

AnschlieBend den Smoothie auf Glaser verteilen.

NAHRWERTE PRO100g:
1,09EW - 1gF - 18gKH - 94kcal - 40 mg Phe
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Sulfed, - Conamef) - Smodthie

ZUTATEN
EW,g Fg KH,g kcal Phe,mg
3009  Bamape 34 1 60 279 132
40 g Datteln,getrocknet 07 0 26 118 20
250 ml  Mandeldrink 10 3 0 33 50
.30 g Frihstiicks Flakes, glutenfrei, Bezgluten 1,9 0 26 115 93
5.9 Kakaopulver,schwachentott 11 1 1.0 4a
.19 Vanille gemahlen 00 0 T 3. 2

1 Prise Salz
Gesamt (625 g) 8,2 5 114 567 339

ZUBEREITUNG

Die Bananen schdlen und in grobe Stiicke schneiden. Die Bananenstiicke mit den
Datteln in den Hochleistungsmixer geben und den Mandeldrink dazugiefen.

Friihstiicks Flakes hinzufiigen und alles mit Kakaopulver, Vanille und 1 Prise Salz wiirzen.

Alle Zutaten im Hochleistungsmixer cremig piirieren. Falls der Smoothie zu dickfliissig
ist, loffelweise noch etwas kaltes Wasser hinzufiigen und untermixen.

(Alternativ die Zutaten in einem hohen Riihrbecher mit dem Piirierstab
mixen. Der Smoothie wird dann allerdings nicht ganz so cremig.)

AnschlieBend den Smoothie auf Glaser verteilen.

NAHRWERTE PRO100g:
1,39EW - 1gF - 18gKH - 91kcal - 54 mgPhe
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ZUTATEN
EW,g F.g KH,g kcal Phe,mg
250 g Honigmelone 2,2 0 31 143 70
2009 Anamas 09 0 25 M8 34
250 g Erdbeeren 020 1 14 9% 70
250 g Weintrauben V7138 180 43
100 g Sahnevanilleeis 41 1314 187 188
1509 Lupinenjoghurt 24 9 16 155 120
3¢ Vanille, gemahlen 0,1 0 2 10 5
Gesamt: (ca. 1200 g) 13,5 24 139 882 530

ZUBEREITUNG

Melone und Ananas in Wiirfel schneiden.

Die Wiirfel zusammen mit Erdbeeren und Weintrauben auf
Zahnstocher spieBen und auf einer Platte anrichten.

Fiir den Dip das Vanilleeis antauen lassen, mit dem Joghurt
und dem Mark der Vanilleschote gut durchmixen.

Den Dip zu den FruchtspieBen servieren.

NAHRWERTE PRO100g:
1,19EW - 2gF - 12gKH - 73 kcal - 44 mg Phe

82



ZUTATEN
EW,g F.g KH,g kcal Phe,mg
3009 Oange 30 125 W81
00  Amamas 09 0 25 18 34
809 Kwi o 08 1 7 50 30
009  Mango 12125 4 48
100 Edbeern 08 0 6 36 28
.30 ml_ Holunderblitensirup 01 0 25 100
2.9 [Iitonenmelisse 01 0 0 1 3
10 Kokosraspen 07 7 1 68 30
10 g Rohrzucker 0,0 0 10 40 0
Gesamt (930 g) 7,7 9 123 677 254

ZUBEREITUNG

Ananas, Mango und Kiwi schalen. Die Ananas vom Strunk befreien und das
Mango Fruchtfleisch vom Stein schneiden. Ananas, Mango und die Kiwi
wiirfeln. Von den Orangen die Schalen mit einem scharfen Messer dick bis
ins Fruchtfleisch abschneiden und die Filets zwischen den Trennhautchen
herausldsen. Die Erdbeeren putzen, waschen und in Wiirfel schneiden.

Den Holundersirup mit 50 ml Wasser aufkochen. Die Zitronenmelisse waschen,
trocken schiitteln, die Blattchen abzupfen und mit dem Rohrohrzucker mérsern.

Den Sirup gut unter den Obstsalat mischen und diesen 30 Min. kalt stellen. Die
Kokosraspeln in einer trockenen Pfanne rosten und iiber den Obstsalat geben.

NAHRWERTE PRO100g:
08gEW « 1gF « 13gKH - 73 kcal + 27 mgPhe
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EW,g FFg KHg kcal Phe,mg

1509 Apfel 050 2 98 17
.60 g Weintrauben, hell, kernlos 04 0 9 4810
. 60g | Erdbeeren oder Mandarinen 05 0 3. 2 17,
1509 Bamane M0 30 14066
20 ml Ziwonensaft 01 0 L 8 . 6,

12 Zahnstocher

Gesamt (ca. 420 g) 3,3 1 65 309 115

ZUBEREITUNG

Apfel sowie Weintrauben und Erdbeeren waschen.
Die Mandarine schélen und in ihre Segmente teilen.
Die Banane schalen und in 12 Scheiben schneiden (ohne Enden).

Den Apfel halbieren und ohne Kerngehéuse vierteln. Jedes
Viertel noch mal langs in 3 Teile schneiden.

Erdbeeren putzen und halbieren.
Die Apfel- und Bananenstiickchen mit Zitronensaft betraufeln.

Das Obst abwechselnd auf die Zahnstocher spieBen, dabei mit je
1 Apfelstiick beginnen und abschlieBen. Ein SpieB wiegt ca. 35 g.

NAHRWERTE PRO100g:
08gEW - 0gF « 15gKH « 74kcal + 27 mgPhe
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Fuucht - Tifle

ZUTATEN
EW,g F.g KH,g kcal Phe,mg
300 g Beeremobst 410228 180 140
300 g Honigmelone 27 0 3.0 8
200 g Cemefraiche 52 60 6 9% 2%
600 g Lupinemjoghurt 96 37 64 618 480
2309 Homig 01023 92 7.
obe om0 0 L 3 2
200 g Butterkekse, Bezgluten 0,3 14 175 827 15
Gesamt (ca. 1803 g) 22,0 113 332 2485 1024

ZUBEREITUNG

Beeren waschen und putzen bzw. auftauen und piirieren. Evtl. durch ein Sieb
streichen, um die Kerne zu entfernen. Honigmelone in Wiirfel schneiden.

Creme fraiche, Joghurt, Honig und Zimt zu einer glatten Creme verriihren.

Den Boden einer flachen Auflaufform (2,5 | Inhalt) mit Butterkeksen
auslegen. Mit einem Teil des Fruchtpiirees betrdufeln, dann mit einem
Teil der Creme bedecken und mit Melonenwiirfeln belegen.

Wieder eine Schicht Butterkekse, mit Beerenpiiree betraufeln uns so weiter,
bis alle Zutaten aufgebraucht sind. Mit Melone abschlieBen.

Im Kiihlschrank mind. 30 Min. durchziehen lassen.

NAHRWERTE PRO100g:
1,29EW - 6gF - 18gKH - 136kcal « 56 mg Phe
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ZUTATEN

EW,g F.g KH,g kcal Phe,mg

300 g  Erdbeeren 25 1 17108 84
.20 ml Ziwonensaft 01 0 LI 8 . 6.
809  Zucker .00 0 8 324 0,
100 ml  Schlagsahne, 30%Fett 24 32 3303 120
150 ml Leha - Schlagfix 0,0 24 10 255
Gesamt (ca. 650 g) 4,9 57 110 998 210

ZUBEREITUNG

Die Erdbeeren waschen und gut abtropfen lassen, Kelchblatter abzupfen.
Die Beeren grob schneiden oder tiefgefrorene Erdbeeren in einen
hohen Becher geben und mit dem Piirierstab fein piirieren.

Den Saft der Zitrone auspressen und mit dem Zucker verriihren, zu den Erdbeeren
geben und alles verriihren, bis sich der Zucker vollstandig aufgeldst hat.

Dann die Sahne und das Leha - Schlagfix dazugeben und die
Masse einmal gut mit dem Piirierstab durchmixen.

Die Masse in einer Eismaschine nach Betriebsanleitung gefrieren lassen
oder in den Tiefkiihler geben und regelmaBig umriihren.

Wird das Eis mit gefrorenen Friichten zubereitet, ist es sofort verzehrfertig.

TIPP
Das Eis schmeckt auch mit anderen Friichten sehr gut (neue Berechnung).

L

NAHRWERTE PRO100g:
08gEW « 9gF « 17gKH - 153 kcal + 32 mgPhe
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Zuwei Jubneszeifen

ZUTATEN
EW,g Fg KH,g kcal Phe,mg
5.9 [Zitronenmelisse (4 -5 Bldttchen) 02 0 o 2 7
250 g Weintrauben, hell, kernlos 17 1 38 180 43
250 ml  Apfelsaft,maturtrb 03 0 28 115 5
259 Hwig 0 0 19 77 6
400 g Honigmelone 36 0 50 228 112
250 g Erdbeee 20 1 14 90 70
10 ml Llimettensaft 00 0 2 9 2
1 [Titronenmelisse,Zweig 00 0 0 o 1

50 ml Eis, gestoBen
Gesamt (1240 g) 7,9 3 150 702 245

ZUBEREITUNG

Die Melisse - Blattchen und den Zweig fiir die Deko waschen und trocken tupfen. Den Zweig
beiseitelegen, die Blattchen in feine Streifen schneiden und in einen Standmixer geben.

Aus der Melone die Kerne entfernen. Das Fruchtfleisch von der Schale schneiden, grob klein
wiirfeln und in den Mixer geben. Die Trauben waschen, trocknen, halbieren und dazugeben.

Die Erdbeeren waschen, trocknen, entkelchen, grob klein schneiden bzw.
gefrorene Erdbeeren auftauen und ebenfalls dazugeben.

Den Apfelsaft, den Limettensaft und den Honig in den Mixer geben und
alles durchmixen, bis eine homogene Fliissigkeit entstanden ist. 2 - 3 EL
gestoBBenes Eis dazugeben und alles noch einmal kurz durchmixen.

Den Inhalt des Mixers in Glaser gieBen. Den Melisse - Zweig in den Drink
stecken und den Smoothie mit dem Trinkhalm servieren.

NAHRWERTE PRO100g:
06gEW - 0gF « 12gKH - 57kcal + 20 mg Phe
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tunbeer - Fuoyo - Bifey

ZUTATEN
EW,g F.g KH,q kcal Phe,mg
5009 | Harvest Moon Coconut Natur 40 59 23 635 200
250 g Sahmejoghurt,10% 77 25 9. 25 368
250 g Himbeeren, 7K 32 1 12 108 123
3¢ Vanille, gemahlen 0,1 0 2 10 5
Gesamt (ca. 1000 g) 151 85 45 1047 695

ZUBEREITUNG

Den Sahnejoghurt und den Kokosjoghurt mit der Vanille verriihren.

Himbeeren verlesen und nur falls ndtig abbrausen und trocken tupfen oder auftauen lassen.
Die Beeren mit einer Gabel zerdriicken und unter den Vanillejoghurt mischen.

Den Himbeerjoghurt in die Eiswiirfelformen fiillen und mind. 4 Std. tiefkiihlen.

Dann bei Bedarf die Bites herausldsen und lutschen.

TIPP

Fiir Frozen - Banana - Bites 2 Bananen schdlen und in grobe Stiicke schneiden und mit
den Joghurtsorten vermischen. Bei Bedarf 20 g Erdnusskerne hacken und untermischen.
Die Masse in Eiswiirfel - oder Pralinenformen fiillen und mind. 4 Std. tiefkiihlen.

Dann bei Bedarf die Bites herauslosen und lutschen. (neue Berechnung)

NAHRWERTE PRO100g:
1,59EW - 9gF - 5gKH - 105kcal - 70 mg Phe
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ZUTATEN
EW,g Fg KH,g kcal Phe,mg
.59 Kekuma 0003 3
5.9 Ingwer 00 0 .. 3 3.
200 ml o Wasser
150 ml  Orangensaft 10 0 13 6 12
50 ml Ziomensaft 03 0 2. 1905
60 ml Homig 02 0 4 184 14
8 g Dr. Oetker Vegetarisches Bindemittel 0,0 0 7 30
..................... (@Beutela4g)
Pfeffer, frisch gemahlen
Gesamt (ca. 475 g) 1,7 1 68 304 46

ZUBEREITUNG

Silikonform ins TiefkiihIfach stellen. Kurkuma und Ingwer schélen und fein raspeln
(Einmalhandschuhe tragen). Orangen und Zitrone halbieren und auspressen.

In einem Topf 200 ml Wasser, Kurkuma, Ingwer, Orangen- und Zitronensaft (zusammen ca. 200 ml),
Pfeffer und Honig aufkochen und bei kleiner Hitze zugedeckt 10 Min. kdcheln lassen.

Vom Herd nehmen, durch ein feines Sieb gieBen und wieder in den Topf fiillen, kiihl stellen.
Das Geliermittel mit der kalten Fliissigkeit im Topf mit Schneebesen verriihren.

Dabei darauf achten, dass keine Kliimpchen entstehen. Unter standigem Riihren aufkochen und
ca. 5 Min. kochen lassen.

Silikonform aus dem TiefkiihIfach holen und fiir den anschlieBenden Transport auf ein
Brett oder Tablett stellen. Fliissigkeit in die Form fiillen. Mind. 8 Std. kiihl stellen.

Fruchtgummis dann aus der Form |6sen und gekiihlt in einem luftdichten Behélter aufbewahren.

Wenn du einen Entsafter hast, kannst du Kurkuma und Ingwer auch entsaften und als Saft zu den
anderen Zutaten geben. So erhalten die Fruchtgummis einen noch intensiveren Geschmack‘

NAHRWERTE PRO100g:
049gEW - 0gF - 14gKH - 64kcal + 10 mgPhe
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Fuiichtelee i Wrfelforn

ZUTATEN

EW,g F.g KH,g kcal Phe,mg
500 ml  Frichtetee 00 0 L 5o 0
100 g Zucker 0,0 0 100 405 0

Evtl. Hibiscusbliiten
Gesamt (ca. 610 g) 0,0 0 112 455 0

ZUBEREITUNG
Das Geliermittel mit kaltem Tee in einem Topf mit Schneebesen verriihren.
Unter Riihren sprudelnd aufkochen lassen. Vom Herd nehmen und mit Zucker siiBen.

Den Tee in eine tiefe, eckige Schale oder in einen Eiswiirfelbehalter gieBen und im Kiihlschrank
2 -3 5td. gelieren lassen. Evtl. in die Eiswiirfelform getrocknete Hibiscusbliiten setzen.

Zum Servieren das Gelee aus der Form stiirzen, in Wiirfel schneiden, auf Teller
setzen und mit halbsteif geschlagener Sahne oder VanillesoBe anrichten.

NAHRWERTE PRO100g:
OgEW - OgF - 18gKH - 75kcal - 0 mgPhe
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CASEN
Kote Guize

ZUTATEN
EW,g Fg KH,g kcal Phe,mg
600 g | Beeren - Friichte mit Sauerkirschen 6,0 LI a4 276 300
20 ml o Zitonensaft 01 0 18 6,
300 ml  Sauerkirsch-Nektar 05 1 71 300 10
100 g Zucker .00 0 100 405 0
809 Vanillepuddingpulver 05 1 74 306 24
Zimt
Gesamt (ca. 1300 g) 13,2 27 316 1616 520

ZUBEREITUNG

Beeren waschen und putzen. Kirschen entsteinen oder das
Beerenobst in einem Topf auftauen lassen.

Friichte mit Zitronensaft, Zucker und 250 ml des Nektars aufkochen lassen.
Topf von der Herdplatte nehmen.

Puddingpulver mit dem restlichen Nektar glattriihren. Zu der Fruchtmasse
geben und unter Riihren nochmals aufkochen lassen.

NAHRWERTE PRO100g:
1,99EW - 4gF - 45gKH - 231kcal - 74 mg Phe
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Vomi%&w/f&

ZUTATEN
EW,g F.g KH,g kcal Phe,mg
500 ml  Mandeldrinkohne Zucker 20 6 0 65 100
.25 9 Vanillepuddingpulver 02 0 23 9% 8
59 lucker .00 0 5 23 0
1 Vanilleschote
Gesamt (ca. 580 g) 2,2 6 78 384 108

ZUBEREITUNG

Die Vanilleschote langs aufschlitzen, Mark herauskratzen und samt Schote mit
300 ml Mandeldrink in einen Topf geben. Unter gelegentlichem Riihren

bei kleiner Hitze offen 5 Min. kdcheln lassen.

Inzwischen Vanillepuddingpulver mit iibriger Mandeldrink und Zucker in
einer kleinen Schiissel mit einem Schneebesen gut verriihren.

Unter Riihren in den Topf gieBen und alles bei mittlerer Hitze aufkochen lassen.

Vom Herd nehmen und abkiihlen lassen. Die Vanilleschote noch in der
Sauce ziehen lassen und erst vor dem Servieren herausnehmen.

NAHRWERTE PRO100g:
04gEW - 1gF « 13gKH - 66kcal + 19 mgPhe
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ZUTATEN
EW,g Fg KH,g kcal Phe,mg
400 ml  KokosnussdrinkOriginal 04 4 N 80 20
.10 g Kakaopulverstarkentolt 25 1 2. 34 7
100 ml  Traubensaft,weil 02 0 16 67 10
20 g Vanillezucker 00 0 20 79
...... 1 Prise Salz .
50 g GrieB, eiweiflarm 0,0 1 44 182 10
Gesamt (ca. 580 g) 31 5 92 L) 157

ZUBEREITUNG

Kokosdrink mit Kakaopulver, Saft, Vanillezucker und 1 Prise Salz aufkochen.
Grie einriihren, 5 Min. bei kleiner Hitze quellen lassen, ab und zu umriihren.
Auf Dessertschalchen verteilen.

NAHRWERTE PRO100g:
059gEW « 1gF - 16gKH - 76kcal + 27 mgPhe
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S A TEN
Bowe Hellene

ZUTATEN
EW,g F.g KH,g kcal Phe,mg
250 ml  Mandeldrink ohne Zucker 03 0 . B 50,
.20 g Schokoladenpuddingpulver 01 0 18 77 6
209 Zucker .00 0 20 8 0
15,9 Halbbitterschokolade 09 5 8§ 8 45
150 g Birne, Konserve 0,6 0 23 104 24
Gesamt (ca. 455 g) 2,6 8 69 374 125

ZUBEREITUNG

In einem Schiittelbecher 50 ml Mandeldrink kliimpchenfrei mit dem
Schokoladenpuddingpulver vermischen. Halbbitterschokolade grob hacken.

In einem kleinen Topf den restlichen Mandeldrink zum Kochen bringen
und unter Riihren das angeriihrte Puddingpulver unterriihren.

Den Pudding einmal aufkochen lassen und dann die Halbbitterschokolade
unterriihren. Den Pudding nach Belieben noch mit etwas Zucker siien.

Die Birne facherformig auf Desserttellern anrichten.
Den noch warmen Pudding dariiber gieBen.

NAHRWERTE PRO100g:
06gEW « 2gF « 15gKH - 82kcal + 27 mgPhe
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Bewon - Crnbsle mif
Walrigsen

VA TEN

ZUTATEN
EW,g Fg KH,g kcal Phe,mg
309  Bimen 14 137 74 54
...... 59  Vanillezucker 00 0 5 2
159 Butterflisig 01 12 m.o5
.80 g Wel-MadeBaking Mix-Cambrooke 02 3 69 305 3
%9  Iuder 00 0 5 100
...... 1 Prise Salz .
3.9 lebkuchengewiirzoderZimt 02 0 2 9 10
20 ml_ Zitronensaft 01 0 T 8 6
209  Walnisse 32 14 1045 140
40 g Butter 0,3 33 0 296 13
Gesamt (ca. 505 g) 5,6 64 140 1169 230

ZUBEREITUNG

Die Birnen schélen, vierteln, vom Kerngehduse befreien und in Spalten schneiden. Sofort mit
dem Zitronensaft, dem Vanillezucker und der fliissigen Butter mischen. In Formchen verteilen.

Den Backofen auf 180° C (Umluft 160° C) vorheizen.
Das Wel - Made Baking Mix auf die Arbeitsflache geben.

Die Walniisse mittelfein hacken und mit dem Zucker, einer kleinen Prise Salz und
dem Lebkuchengewiirz untermischen. Die Butter klein wiirfeln, alles mit den
Handen zu kriimeligen Streuseln verkneten und iiber die Birnen verteilen.

Die Crumble im heiBBen Ofen (Mitte) etwa 25 Min. backen, bis die
Streusel goldbraun und knusprig sind. Hei3 servieren.

NAHRWERTE PRO100g:
1,19EW - 13gF - 28gKH - 231kcal - 46 mg Phe
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CAMBROOKE

Feel balanced. Feel better.”
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