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VORWORT
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Dieses Buch ist entstanden, weil ich selbst weg vom Industriezucker wollte. Weg von schnellen Blutzucker-Spitzen, Heisshunger, Energietiefs und Hautproblemen, hin zu echten, natürlichen Zutaten.

Alle Rezepte in diesem Buch haben sich über 3 Jahre entwickelt, sie kommen ohne raffinierten Zucker aus. Gesüsst wird vor allem mit Datteln oder selbstgemachtem Dattelmus, teilweise mit Birnel und selten mit etwas Honig. Natürlich, alltagstauglich und ohne komplizierte Ersatzprodukte.

Viele Rezepte sind bewusst schnell und einfach gehalten, denn ich koche nicht gerne stundenlang. Mir ist gesunde Ernährung wichtig, aber sie muss umsetzbar sein. Genau dafür ist dieses Buch gedacht: als praktische Hilfe für den Alltag.

Es ist für alle; für Familien, Berufstätige, Gesundheitsbewusste oder für meine Kundinnen und Kunden in der Ernährungsberatung. Gesunde Ernährung darf unkompliziert sein. Kleine Veränderungen machen langfristig den Unterschied.




ÜBER MICH
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Ich bin seit 2022 selbständig und führe ein Kosmetikstudio.

Ab 2026 biete ich zusätzlich Ernährungsberatung an.

2023 habe ich selbst beschlossen, Industriezucker konsequent aus meinem Alltag zu streichen – nicht nur für mich, sondern auch für meine Familie und meine drei Kinder. Ich wollte zeigen, dass gesunde, zuckerreduzierte Ernährung auch im Familienalltag möglich ist und dass es einfache, leckere Ideen gibt, bei denen nicht immer Industriezucker auf dem Teller landet.

Genau diese Erfahrung steckt in meinen Rezepten; unkompliziert, alltagstauglich und natürlich gesüsst.

Mit diesem Buch möchte ich meine Ideen weitergeben und Menschen inspirieren, gesunde Entscheidungen einfach umzusetzen – ohne Perfektionismus, dafür mit spürbarem Mehrwert für Haut, Energie und Wohlbefinden.




GRUNDLAGEN

Tipps für gutes Gelingen

Schokolade schmelzen:

Dattelschokolade verhält sich beim Schmelzen etwas anders als die Herkömmliche. Deshalb nutze ich gerne den Ofen-Trick. Die Schokolade in ein Schälchen legen und im Backofen bei 80-100 °C etwa 10 Minuten schmelzen, dann direkt mit einem Löffel glatt rühren.

Dattelmus vorbereiten:

Grössere Menge herstellen (Rezept Seite → → 1 Glas) und im Kühlschrank aufbewahren, so sind viele Rezepte schneller gemacht. Haltbarkeit: min. 1 Woche gut verschlossen und kühl gelagert. Eingefroren hält es etwa 4 Monate.

Süsse anpassen:

Je nach persönlichem Geschmack kann die Menge der Süsse in meinen Rezepten leicht angepasst werden.

Zubereitung:

Einige Rezepte können von Hand gemacht werden, für andere eignet sich eine Küchenmaschine besser, ich empfehle dazu eine leistungsstarke Maschine mit Messer. Ebenfalls praktisch für meine Rezepte ist ein guter Mixer/Blender, oder ein Stabmixer.

Mandelmehl:

Nicht entölt: Dasselbe wie gemalene Mandeln, einfach feiner. Entölt/teilentölt: Fett entzogen, wenn dies bei meinen Rezepten genutzt wird, kannst du entöltes oder auch teilentöltes verwenden.

Portionsgrössen:

Die angegebenen Portionen sind Richtwerte. Hunger, Körpergrösse, Aktivitätslevel und Alter unterscheiden sich, passe die Menge an dein persönliches Bedürfnis an. Meine Angaben sind nur grobe Richtwerte.

Hinweis zur Süsse:

Der Verzicht auf Industriezucker kann Blutzucker und Energie stabilisieren und langfristig das Wohlbefinden unterstützen.

Auch natürliche Süssungsmittel sollten jedoch bewusst eingesetzt werden. Entscheidend ist die Gesamtmenge, nicht nur die Quelle der Süsse.

Besonderheiten der Rezepte:

Viele Rezepte in diesem Buch sind von Natur aus glutenfrei. Zudem sind zahlreiche Gerichte laktosearm oder laktosefrei, je nach verwendeten Produkten. Die Rezepte basieren auf möglichst unverarbeiteten Zutaten und sind bewusst einfach gehalten, für eine alltagstaugliche, gut verdauliche, natürliche und einfache Ernährung.

Haltbarkeit:

Bei manchen Rezepten, wie zBsp. die verschiedenen Kekse, ist unten jeweils eine Info zur Haltbarkeit angegeben. Diese ist ein Richtwert, vieles ist jedoch noch viel länger haltbar. Im Zweifel Geruch und Aussehen prüfen.

Senfpulver:

Mahle ich jeweils selber aus ganzen Senfkörnern. Kann in Saucen verwendet werden.




VERWENDETE ZUTATEN:

In diesem Buch werden vor allem natürliche, möglichst unverarbeitete, einfache Zutaten verwendet.

Dazu gehören unter anderem:


	Datteln und selbstgemachtes Dattelmus

	Birnel

	Honig

	Süssholz

	Mandel- oder Dinkelmehl hell

	Kartoffelstärke (Kartoffelmehl)

	Eier

	Hartkäse

	Dattelschokolade, braune oder dunkle

	Vollrahm (Schlagsahne)

	Kokosmilch

	Agar Agar

	Whey Isolate Proteinpulver neutral, ohne Zucker/Süssungsmittel

	Früchte

	Kartoffeln, Gemüse

	Glasnudeln

	Nüsse, Mandeln

	Nussmus (Mandelmus, Haselnussmus)

	Kokosraspel

	gefriergetrocknete Erdbeeren

	Bittermandelaroma

	Kakaopulver





REZEPTE

Grundrezepte/Aufstriche

Dattelmus

Marzipan

Schoko Aufstrich

Schoko Haselnuss Aufstrich

Proteinaufstrich

Konfitüre

Frühstück süss

Müesli

Frühstückspudding

Apfel-Eieromelette

Bananen Pancakes

Dattel Pancakes

Kaiserschmarrn mit/ohne Mehl

Frühstück herzhaft

Eieromelette/Rührei

Eieromelette mit Käse

Kartoffelstärke-Omelette

Käse Rührei

Protein-Puffer

Ei-Käsetaler

Mittagessen/Abendessen

Kartoffelstock

Kartoffelgratin

Kartoffelgratin mit gekochten Kartoffeln

Quetschkartoffeln

Saucenkartoffeln

Käsewähe

Kürbissuppe

Dinkelbrot

Pfannkuchen/Omeletten

Glasnudelauflauf

Hacktätschli

Lasagne “halbfertig”

Saucen

Rahmsauce

Bechamelsauce

Salatsauce

Guetzli

Weiche Schokokekse

Schoko Sablé

Vanille Sablé

Orangen Sablé

Zimtsterne

Vanillekipferl

Mailänderli

Brunsli

Spitzbuben

Cremes

2 Zutaten Schokocreme

Kokos-Schokocreme

Schokocreme gekocht

Schoko-Proteinpudding

Vanillecreme gekocht

Eier-Vanillepudding

Erdbeercreme gekocht

Stracciatella-Creme

Zitronencreme gekocht

Panna Cotta

Mangocreme

Kuchen/Muffins/Wähen

Schokokuchen

Maulwurfkuchen

Rüeblikuchen

Schwarzwälder Torte

Schokokuchen mehlfrei

Tiramisu

Muffin Grundteig

Schokomuffins

Lebkuchen

Apfelwähe

Getränke

Chai Latte

Kurkuma Latte

Haselnuss-Honig Kakao

Dattelkakao

Protein Matcha

Apfelpunsch

Orangenpunsch

Kokos-Ananas Drink

Glühwein

Snacks

Proteinriegel Kokos

Proteinriegel 3 Varianten

Proteinriegel Lebkuchen

Dinkel Kracker

Getreidefreie kracker

Glace

Schoko Eis

Stracciatella Eis

Himbeer Eis

Kokos-Schoko Konfekt

Kokos-Schoko Konfekt Beeren




AUFSTRICHE UND GRUNDREZEPTE
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DATTELMUS

Zum Süssen für Kuchen, Aufstriche oder anderen Desserts

Für ein mittelgrosses Schraubglas

Zutaten:

300 g weiche Datteln Wasser ohne Stein
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Zubereitung:

Datteln 30 Minuten in heissem, abgekochtem Wasser einweichen. Wer mehr Zeit hat, kann die Datteln auch über Nacht in kaltem Wasser einweichen. Einweichwasser auffangen und etwa 150 ml davon (Menge variiert je nach Mixer) mit den Datteln mixen, erst nur wenig Wasser dazu geben und Menge falls nötig langsam erhöhen. Alles ganz fein pürieren.

Haltbarkeit: Im Kühlschrank min. 1 Woche.

Eingefroren hält es etwa 4 Monate.




MARZIPAN

Zutaten:

100 g weisse Mandeln (oder NICHT entöltes Mandelmehl)

60 g Datteln, entsteint

¼ TL Bittermandelaroma (ca. 10 Tropfen)

Zubereitung in leistungsstarker Küchenmaschine, mit Messer:

Die Mandeln auf höchster Stufe etwa 10 Sekunden ganz fein mahlen.

Mit Mandelmehl diesen Schritt auslassen. Datteln und Bittermandelaroma dazu geben und das ganze nochmals etwa 20-30 Sekunden bei ¾ Stufe vermixen. Dann die Masse von Hand gut zusammen drücken. Falls es noch zu trocken ist, Teelöffelweise Wasser hinzufügen.

Weiter verwenden für gefüllte Datteln, Marzipankugeln etc. oder auch einfach so geniessen.

Haltbarkeit: Im Kühlschrank min. 2 Wochen.

Eingefroren hält es etwa 3-4 Monate.
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SCHOKO AUFSTRICH

Für ein kleines Schraubglas
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Zutaten:

150 g Dattelmus

3 geh. TL Kakaopulver ungezuckert

45 g weisses Mandelmus

Wasser

Zubereitung:

Alles gut mit einem Löffel miteinander vermischen, wenig Wasser beifügen, bis die gewünschte Konsistenz erreicht ist. (Mit 1-2 EL starten)

Haltbarkeit: Im Kühlschrank min. 1 Woche.
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