DIE KANNST DU GERNE OFTERS NASCHEN:

Unsere 10 zuckerfreien Siil3speisen

Schoén, dass du dich fur unsere
zehn zuckerfreien Rezepte ent-
schieden hast. Wir sind uns sicher:
Du wirst es nicht bereuen!

Denn nicht alles, was sUB
schmeckt, muss eine Sliinde sein.
Wenn du unsere SiiBBspeisen pro-
bierst, wirst du genau wissen, was
wir meinen. Alle zehn Rezepte

sind frei von Haushaltszucker, den
du fur ein gesundes und schmerz-
freies Leben unbedingt meiden
solltest.

Wir verwenden fir die meisten
SuBspeisen unsere Dattelpaste,
die du in unserem Artikel bereits
finden konntest. Solltest du eine
Fruktose-Unvertraglichkeit haben,

Liebscher & Bracht

DIE SCHMERZSPEZIALIST

r s

dann kannst du die Dattelpaste
einfach mit Reissirup ersetzen. Die
Menge an Reissirup steht in den

jeweiligen Rezepten mit dabei.

Wir wiinschen dir viel Spal3 beim
Austesten und hoffen, dass du

auch zuckerfrei viele Genussmo-
mente erlebst.
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Fiir unsere Schoko-Holics

1. StBkartoffel-Schoko-Pudding

Zutaten fiir 2 Personen:

1/2 StBkartoffel | 1 EL Chiasamen | 1 EL Mandelmus | 4
Medjool-Datteln* (entsteint) | 3 EL Kakaopulver | 5 EL
Mandeldrink | Kokosraspel

* Bei Fruktose-Unvertraglichkeit durch 2 EL Reissirup er-
setzen

Zubereitung:

1. StBkartoffel schalen und in kochendem Wasser circa
20 Minuten garen.

2. Mit den restlichen Zutaten in einen Standmixer oder
in eine Kiichenmaschine geben und cremig purieren.

3. In zwei Schalchen verteilen und mit den Kokosraspeln
garnieren.

2. Kichererbsen-Schokomousse

Zutaten fiir 4 Personen:

Flussigkeit aus einem 350-g-Glas Kichererbsen | 100 g
zuckerfreie Schokolade (nur mit Datteln gesiif3t aus dem
Reformhaus oder Biomarkt)* | 1 EL Kakaopulver | ¥2 TL
Bourbon-Vanille | 1 EL Reissirup

*Bei Fruktose-Unvertraglichkeit durch eine andere
Schokolade ersetzen, die speziell bei Fruchtzucker-
intoleranz empfohlen ist. (Im Reformhaus, Drogerie-
oder Biomarkt zu finden)

Zubereitung:

1. Die Flussigkeit aus dem Kichererbsen-Glas auffangen
und mit dem Handrihrgerét oder der Kiichenmaschi-
ne wie Eischnee aufschlagen.

2. Schokolade im heifen Wasserbad schmelzen. Kakao-
pulver, Bourbon-Vanille und Reissirup unterrihren.

3. Schokolade etwas abkihlen lassen und dann vor-
sichtig portionsweise unter den Kichererbsen-Schnee
unterheben.

4. Die Mousse auf kleine Glaser verteilen und fir min-
destens eine Stunde kaltstellen.

3. Zuckerfreie Schoko-Kekse

Zutaten:

140 g Haferflocken | 2 TL Bourbon-Vanille | %2 TL Back-
pulver | 90 ml Mandeldrink | 4 EL Reissirup | 80 g Ha-
selnussmus | 4 EL Kakaopulver | 1 Prise Salz (*optional
zuckerfreie Schoko- Tropfen)

Zubereitung:

1. Backofen auf 180 Grad vorheizen. Ein Backblech mit
Backpapier auslegen.

2. Die Halfte der Haferflocken (70 g) in einem Standmi-
xer fein zu Mehl mahlen.

3. Das entstandene Hafermehl mit den restlichen Hafer-
flocken, Bourbon-Vanille, Backpulver, eine Prise Salz
und Kakaopulver in eine Schissel geben. Mit einem
Schneebesen die trockenen Zutaten vermischen.

4. Das Haselnussmus in einem kleinen Topf vorsichtig
erwarmen. Den Reissirup und den Mandeldrink hinzu-
geben und alles gut verrihren.

5. Das flussige Gemisch zu den trockenen Zutaten ge-
ben und mit dem Handriihrgerét zu einer klebrigen
Masse verrihren.

6. Nacheinander je einen groBBen Essloffel Teig auf das
Blech geben und mit einem in Wasser getauchten
Loffelriicken am Rand und oben glatt streichen, so-
dass ein runder Keks entsteht.

7. Kekse flr 15 Minuten im heiBen Ofen (mittlere Schie-
ne) backen, bis sie leicht braunlich sind. Kurz abkih-
len lassen und auf einem Gitter vollstdndig auskihlen
lassen.
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Ohne Dessert - Ohne mich! (Teil 1)

4. Kokosnuss-Eiscreme mit
deinem Lieblingsgeschmack

Zutaten:

1 Dose Kokosnussmilch (muss zuvor im Kihlschrank ge-
wesen sein, mind. fir 12 Stunden) | 2 TL Cashewmus |
3-4 EL Reissirup | 5 Eiswrfel | 1 TL Vanillemark oder ge-
mahlene Vanille | 1 Prise Salz

Zubereitung:

1. Die kalte Dose Kokosmilch aus dem Kihlschrank neh-
men und die abgesetzte Kokoscreme (diese trennt
sich von dem Kokoswasser) mit einem Loffel abschop-
fen und in einen Mixer geben.

2. Dann Eiswdrfel, Reissirup, Cashewmus, Vanille und die
Prise Salz hinzugeben und so lange mixen, bis eine
cremige Konsistenz entsteht.

3. Falls das Eis fur dich nicht fest genug ist, gib es in
eine kleine Auflaufform und friere es noch einmal far
ein bis zwei Stunden ein. Decke das Eis mit Frischhal-
tefolie zu, sodass keine Eiskristalle entstehen und es
cremig bleibt.

4. Ist die Konsistenz fiir dich perfekt, kannst du es aber
auch direkt genieBBen.

Fir Variationen steht deiner Phantasie und deinem Ge-
schmack nichts im Wege. Du kannst gehackte Ndisse
unterheben, eine gefrorene Banane mit in den Mixer pa-
cken, Mangosauce unterrihren, Schokosplitter, Kokos-
raspel, Beeren und vieles mehr dazugeben. Wir verspre-
chen dir: Dieses Eis wird nicht langweilig und ist auch
noch gesund. So kann der Sommer kommen, oder?

5. Unser Lieblings-Tiramisu

Zutaten fiir 2 Personen:

200 g Sojaskyr (ungestift) | 90 g Haferflocken | 100 g Na-
turtofu | 1 Espresso | 2 EL Kakaopulver | 4 EL Reissirup |
5 EL Haferdrink (ungestif3t) | 1 Packchen Vanillepudding-
pulver

Zubereitung:

1. Die Haferflocken mit dem Haferdrink und 1 EL Kakao-
pulver mischen und kurz quellen lassen.

2. In der Zwischenzeit den Sojaskyr mit Tofu und einem
Espresso sowie dem Reissirup mit einem Schneebe-
sen gut verrihren. Es sollte eine feine Creme entste-
hen.

3. AnschlieBend das Vanillepuddingpulver hinzugeben
und mit einem Handmixer richtig gut vermischen.

4. Die eingeweichten Haferflocken auf zwei Glaser ver-
teilen und am Boden mit einem Loffel festdrlicken.

5. Dann das Tiramisu jeweils in zwei Schichten abwech-
selnd mit Kakaopulver bestreut auf die beiden Glaser
verteilen. Am Ende nochmals Kakao auf die obersten
Schicht sieben und mit einem Léffel nur ein wenig ver-
rGhren.

6. Damit es richtig gut durchziehen kann und beson-
ders lecker und erfrischend schmeckt, die Glaser Uber
Nacht in den Kihlschrank stellen und erst am nachs-
ten Tag vernaschen. Du kannst nicht so lange warten?
Dann sollten drei Stunden Kaltstellen gentgen.
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Ohne Dessert - Ohne mich! (Teil 2)

6. Kasekuchen-Bowl mit
Himbeeren

Zutaten fiir eine kleine Auflaufform:

1 Packung Sojaskyr (400 g) | 200 g frische Himbeeren
(optional auch Blaubeeren oder Erdbeeren) | 2 TL Vanil-
le | 1 TL Speisestérke oder Backpulver

Zubereitung:

1. Wasche die Himbeeren und lasse sie auf einem Ku-
chentuch kurz abtropfen.

2. Gebe den Sojaskyr in eine Schissel und mixe ihn mit
einem Handrihrgerdt unter Zugabe von Reissirup,
Speisestarke oder Backpulver sowie der Vanille zu
einer cremigen Konsistenz.

3. Hebe anschliefend die Himbeeren mit einem Loffel
darunter und fulle alles in die Auflaufform.

4. Gebe die Form in den Ofen und backe die Kaseku-
chen-Bowl bei 195 Grad fir etwa 30 Minuten.

5. Stich mit einem Holzstab zwischendurch immer wie-
der in die Bowl und schaue, ob sie schon fest gewor-
den ist.

6. Wenn sie fur dich die perfekte Konsistenz hat, hole
sie heraus und lasse sie kurz abkihlen. Magst du sie
warm, kannst du sofort losléffeln. Ansonsten lasse sie
komplett abkihlen.

7. Erfrischendes Schicht-Dessert
im Glas

Zutaten fiir 2 Glaser:

400 g Sojaskyr (ungesiiBt) | 250 g Beerenmischung (TK
oder frisch) | 4 EL Reissirup | unser Granola (siehe Rezept
10)

Zubereitung:

1. Stelle unser Lieblings-Granola (Rezept 10) zunachst
her. Stelle es zur Seite und lasse es einige Zeit abkih-
len.

2. Lasse die Beerenmischung entweder auftauen und
zerdrlcke sie dann ein wenig mit der Gabel. Die fri-
schen Beeren kannst du direkt in einer Schale zerdri-
cken und ein wenig miteinander vermischen. Lasse sie
dann zunachst stehen.

3. Mische in der Zwischenzeit den Sojaskyr und 2 EL des
Reissirups in einer Schale mit dem Schneebesen, bis
eine schon cremige Konsistenz entsteht.

4. Nimm zwei Dessertgléser und gib zunachst ein bis
zwei Loffel Granola in jedes Glas.

5. Gib anschlieBend vier Loffel Skyr auf das Granola und
schichte dann zwei Loffel Beeren und erneut Granola,
Skyr und Beeren im Wechsel.

6. SchlieBe das Schichten am besten mit dem Skyr ab
und garniere die oberste Schicht mit einigen Beeren.
Wenn du es besonders si3 magst, gib Uber jedes
Glas einen EL Reissirup.

7. Und schon kann losgeloffelt werden.
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Hauptsache siiB3! (Teil 1)

8. Sommerliche Beeren-
marmelade

Zutaten:

400 g Beeren deiner Wahl (wir empfehlen eine Mischung
aus Himbeeren, Erdbeeren und Johannisbeeren) | 3 EL
Chiasamen | Reissirup zum SiBen (schmecke selbst ab,
wie sUf3 du deine Marmelade haben mdchtest)

Zubereitung:

1. Mische die Beeren mit dem Reissirup in einem Topf
und lasse sie aufkochen.

2. Nimm die warmen Beeren anschlieBend vom Herd
und gib die Chiasamen hinzu. Verrihre sie gut und
lasse sie 20 Minuten quellen. Sie sorgen (wie es nor-
malerweise der Gelierzucker tun wirde) fur die mar-
meladige Konsistenz und dicken die Beerenmischung
ein.

3. Fulle die Masse, wenn sie vollkommen abgekihlt ist,
in ein Vorratsglas. Im Kihlschrank kannst du sie etwa
funf bis sieben Tage lagemn.

Achtung: Da kein Zucker in der Marmelade ist, der sie
normalerweise lange haltbar macht, solltest du sie inner-
halb einer Woche verzehren. Gehe auBBerdem nur mit
einem sauberen Loffel in das Glas, so vermeidest du ein
schnelleres Verfallen.

9. Nuss-Nougat aufs Brot

Zutaten fiir 1 Glas Aufstrich:

200 g HaselnUsse | 2 EL Haselnussmus | 4 EL Kakaopulver
| 2-3 EL Reissirup | 1 Bourbon-Vanilleschote ausgekratzt
| 1 Prise Salz

Zubereitung:

1. Zunachst die HaselnUsse in einer beschichteten Pfan-
ne ohne Ol kurz anrdsten. Stets wenden, damit sie
nicht schwarz werden. Dann abkuhlen lassen.

2. AnschlieBend die Haselnlsse im Hochleistungsmixer
zu Nussmus mixen lassen. Dabei immer wieder den
Mixer fur einige Sekunden laufen lassen und wieder
stoppen. Das entstandene Nussmus darf bei dem
Vorgang nicht zu heil3 werden, weil die Haselnisse
sonst kein eigenes Ol abgeben. Deshalb den Mixer
immer wieder stoppen und das schon entstandene
Mus mit einem Teigschaber in die Mitte bringen. Den
Vorgang so oft wiederholen, bis eine richtig cremige
Konsistenz entstanden ist.

3. Jetzt auch das Haselnussmus, die Prise Salz, Vanille
und das Kakaopulver sowie den Reissirup dazugeben.
4. Alles nochmal im Mixer verriihren und abschmecken.

Wenn noch nicht si3 genug, dann gerne noch 1 EL
Reissirup hinzugeben.

5. Die fertige Nuss-Nougat-Creme in ein Glas mit
Schraubverschluss geben und gut verschlieBen. Am
besten im Kuhlschrank lagern. Vor Verzehr einfach
etwas friher herausnehmen — fir die beste cremige
Konsistenz auf deinem Brot.
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Hauptsache siiB3! (Teil 2)

10. Nussig-zimtiges Granola

Zutaten:

100 g Haferflocken | 70 g Walnisse | 4 Reissirup | 2 EL
Haselnussmus oder braunes Mandelmus | 2 EL Kakao-
pulver | 1 TL Zimt | 1 Msp. Vanille | 1 Prise Salz | Rosinen
(optional)

Zubereitung:

1.

Zerhacke zunachst die Walnlsse mit einem Messer in
kleine Stucke.

. Gib anschlieBend alle Zutaten in eine Schussel und

mische sie gut mit einer Gabel durch.

. Lege ein Backblech mit Backpapier aus und verteile

die Mischung mit den Héanden auf dem Blech.

. Lasse das Granola im Backofen bei 195 Grad zunachst

fur 10 Minuten rosten. Hole es anschlieBend heraus
und mische alles untereinander mit einem Pfannen-
wender, damit es von jeder Seite knusprig werden
kann.

. Lasse es fur weitere 5-10 Minuten backen.

6. Achte unbedingt darauf, dass es nicht zu dunkel wird.

Je nachdem wie gut dein Ofen ist, kann das schnell
passieren. Es sollte knusprig, aber nicht schwarz wer-
den. Wir raten dir deshalb, immer wieder in den Ofen
zu schauen und es hin und wieder untereinander zu
wenden.

. Ist es so, wie du es dir wiinscht, lasse es vollstandig

abkuthlen.

.In einem Vorratsglas kannst du es gut aufbewahren
und fur Joghurt, Desserts oder als Crumble Gber dein
Porridge oder Obst geben.
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