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Hinweise zu den Zutaten:

In der gesunden Vollwertkiiche verwenden wir naturbelassene Lebensmittel,
soweit wie moglich aus biologischem Anbau.
Zum SURen das Naturprodukt Honig, und als Mehl
frisch gemahlenes Vollkornmehl oder Vollkornprodukte.
Auch bei Milchprodukten unbedingt auf Bioerzeugung achten,
bei Sahne Bio-Sahne ohne Carrageen verwenden.
Als Fett eine gute Biobutter und keine kinstlich hergestellte Margarine.

Produkte mit Fabrikzucker, Zuckerersatzstoffen, Weilmehl, Zusatzstoffen, Geschmacksverstarkern
oder Farbstoffen meiden wir soweit wie nur moglich,
da sie erndhrungsbedingte Krankheiten verursachen.

In meinen Rezepten verwende ich Aromaessenzen zum Wirzen.
Diese kdonnen auch einfach weggelassen oder als Ersatz das jeweilige Gewlirz verwendet werden.
Also bei Zitronenessenz z.B. Zitronensaft, bei Orangenessenz Schale von Orange nehmen,
bei Vanilleessenz stattdessen Vanillepulver.
Bei Verwendung der Aromaessenzen bitte unbedingt

auf eine 100 % naturreine Qualitat achten.

Ihr bekommt sie z.B. Gber die Fa. Vegaroma www.vegaroma.de
oder auf Bestellung auch gerne bei mir.

Meine Rezepte sind vollwertig, vegetarisch und teils tierisch-eiweilfrei.

Zu den tierischen EiweiRen gehoren die Produkte Milch, Quark, Yoghurt, Eier
(plus Fleisch, Wurst, Fisch), diese sollten soweit wie moglich eingeschrankt werden.
Butter, Sahne, Creme fraiche, Sauerrahm sind tierische Fette und kdnnen
bei Erkrankungen die auf einer Unvertraglichkeit des tierischen Eiweilles beruhen
(wie Allergien, rheumatische Erkrankungen usw.) verwendet werden.

Veganer miussten die Milchprodukte ersetzen.
Von einem Ersatz hin zu Margarine und Zucker rate ich aber aus gesundheitlichen Griinden ab.


http://www.vegaroma.de/

Schneewittchen-Creme Fir ca. 10 Glaschen:
Schokocreme:

500 ml Wasser

30 g Kakao

120 g Weizen, fein gemahlen

150 g Akazien- oder Blitenhonig

Beerencreme:

300 g Himbeeren frisch oder gefroren

2 ERI. Akazien- oder Blitenhonig

% Tl Agar-Agar

1 Tr. Aromaessenz Rose, 2 Tr. Aromaessenz Vanille
WeiRe Creme:

2 ERI. Sauerrahm

1 ERI. Akazienhonig

2 Tr. Aromaessenz Orange bio

Insgesamt 500 ml Bio-Sahne

Fir die Schokocreme 250 ml Wasser zum Kochen bringen, in das restliche Wasser das Weizenmehl, den
Kakao und den Honig hineingeben und mit dem Schneebesen glattriihren. Die Masse in das kochende
Wasser einriihren und ca. 1 Minute koécheln lassen bis die Creme dick wird. Dann abkiihlen lassen.

Fir die Beerencreme die Himbeeren mit dem Honig in einem Topf verrihren, das Agar-Agar (pflanzliches
Geliermittel) dariberstreuen, mit dem Schneebesen verriihren und aufkochen lassen. Zum Schluss die
Aromaessenzen unterriihren und abkihlen lassen.

Fur die weiBe Creme die 500 ml Sahne steif schlagen. 1/3 der fertigen Sahne zur Schokocreme geben und
unterheben. Unter die verbliebene Sahne 1 ERI. Akazienhonig, 2 ERI. Sauerrahm und 2 Tr. dtherisches Ol
Orange geben und nochmal kurz mit dem Mixer verrihren. Die kalten Cremes schichtweise (Schokocreme,
dann Beerencreme, zum Abschluss die Sahnecreme) in kleine Glaschen (z.B. Teelichtglaser) fillen und kalt
stellen.




Beerencreme:

200 ml Bio-Sahne

2 ERI. Sauerrahm

350 g Erdbeeren (oder andere Beeren)

100 g Akazien- oder Blitenhonig

Evtl. 1 Tr. Aromaessenz Vanille und 2 Tr. Aromaessenz Orange
Oder: 1 Tr. Aromaessenz Rose

Friichte mit Honig und Olen piirieren. Sahne mit Sauerrahm steif schlagen, Fruchtpiiree unterheben, in
Glasschalen fiillen und kalt stellen. Zum servieren mit Sahne und Friichten verzieren. Oder wenn es schnell
gehen soll nur ein paar Kokosflocken, Kokoschips, Orangenpulver (pulverisierte Orangenschalen) oder
Nisse darliberstreuen.




Dattel-Kokos-Kugeln:

200 g Datteln

300 g Haselnlisse oder Mandeln

100 g Kokosflocken

30 g Kakao

5 Tropfen Aromaessenz Limette bio
Flussigkeit nach Bedarf (Wasser oder Sahne)
Kokosflocken zum Bestreuen

Alle Zutaten miteinander verrihren, kleine Kugeln formen, in Kokosflocken wélzen und in Pralinenformchen
setzen. In den Kuhlschrank stellen und durchziehen lassen.

Aprikosen-Amaranth-Kugeln:

200 g getrocknete Aprikosen (ungeschwefelt)

200 g gepuffter Amaranth (ohne Zucker)

120 g Akazien- oder Blitenhonig

50 ml Zitronensaft

Amaranth zum Bestreuen

Aprikosen plrieren, restliche Zutaten dazugeben und gut verkneten, zu Kugeln formen und in Amaranth
walzen.




Schokopudding:

100 g gehackte Haselnisse
500 ml Bio-Sahne

500 ml Wasser

150 g Blutenhonig

120 g Weizen, fein gemahlen
30 g Kakao

Honig, Mehl und Kakao in einem Teil der Flussigkeit verriihren, den Rest zum kochen bringen, dann mit
dem Schneebesen das Honig-Mehl-Kakaogemisch einriihren, und unter riihren koécheln lassen bis der
Pudding dick wird, zum Schluss die Nisse unterziehen, in eine Schissel fiillen und kalt werden lassen. Vor
dem Essen noch mit geschlagener Sahne verzieren!




Windbeutel mit Rosensahne oder Eissahne-Fiillung:

% Liter Wasser

4 Msp. Meersalz

140 g Bio-Butter

300 g Weizenmehl

5-6 gliickliche Eier

2 Tl Weinstein-Backpulver

Wasser mit Butter und Salz aufkochen, von der Kochstelle nehmen und das Mehl mit einem Mal
hineinschitten, rasch zusammenrihren bis zu einem Klof3, noch 1 Minuten auf der Platte rithren bis der
Topfboden mit einer diinnen Schickt bedeckt ist. Etwas abkiihlen lassen. Den Teig in eine Schiissel geben
und ein Ei nach dem anderen unterrihren bis der Teig stark glanzt. Zum Schluss das Backpulver
unterriihren. Mit dem Spritzbeutel kleine! Haufchen auf Blech setzen, bei 200 ° ca. 30 Minuten backen!
Etwas auskiihlen lassen und aufschneiden

Rosensahne:

500 ml Bio-Sahne

2 Tl Akazienhonig
Duftrosenblatter, fein geschnitten
1 Tr. Aromaessenz Rose 10 %

Tipp: die perfekte Sahne schlagen:
Sahnetopf und Schlager fir 10 Minuten in den Gefrierschrank legen, dann die kihlschrankkalte

Flaschensahne halbsteif schlagen, 1 bis hochstens 2 Tl fliissigen Honig dazurihren und fertig steif schlagen.




Eissahne:

300 ml Bio-Sahne

300 g gefrorene Himbeeren oder Erdbeeren oder gemischt

100 g Akazienhonig

Vanillepulver

3 Tr. Aromaessenz Orangenzauber (oder ersatzweise 2 Tr. Orange, 1 Tr. Vanille)

Fir die Flllung die Sahne halbsteif schlagen, Vanillepulver, Aromaessenz und Honig dazugeben und fertig
schlagen. Die gefrorenen Beeren pilrieren und unter die Sahne heben. Die Beerensahne entweder in einen
Spritzbeutel fiillen oder mit einem Loffel in die Mini-Windbeutel fillen, sofort servieren! (oder im
Gefrierschrank zwischenlagern).

Tipps:

— Die Gebackstiicke noch warm aufschneiden, wenn sie erkaltet sind brechen sie beim Schneiden;

— zuviel Ei macht den Teig zu flissig, das letzte Ei aufschlagen und erstmal nur die Halfte dazugeben;

— Das Blech fetten und mehlen; Wahrend dem Backen auf keinen Fall die Backofentir offnen,
sonst fallen die Gebackstiicke zusammen

— man kann den Teig auch in Pralinenférmchen spritzen, dazu die Formchen in eine Muffinform setzen
damit sie nicht umfallen.



Beeren-Shake:

300 g Erdbeeren frisch oder gefroren
ca. 100 g Akazienhonig

250 ml Bio-Sahne, 250 ml Wasser

3 Tr. Aromaessenz Orange bio

2 Tr. Aromaessenz Vanille

Erdbeeren plrieren, Honig und Sahnewasser und die Aromaessenzen dazugeben und nochmals gut
durchmixen. Bei frischen Erdbeeren mit Eiswirfeln servieren oder vor dem Servieren kiihl stellen. Bei
Verwendung von gefrorenen Erdbeeren fallt das weg. Falls der Shake zu dickflussig ist, einfach noch mit
Wasser aufgiel3en bis die Konsistenz passt.




Melonencocktail:

1 grolRe Honigmelone (ca. 600 g)
Saft von 2 Bio-Zitronen

500 ml Bio-Apfel-Direktsaft

ca. 100 g Akazienhonig

Crushed Eis

Melone purieren, Safte und Honig dazu und durchmixen, kiihlstellen, auf Crushed-Eis servieren




Zitronen-Limonade

400 ml Apfel-Direktsaft

100 ml Zitronensaft

80 g Akazienhonig

2 Tr. Aromaessenz Capri (ersatzweise 3 Zitrone oder Limette)
frische Zitronenmelisse

1 Liter Mineralwasser oder Quellwasser

Eiswiirfel

In einen Glaskrug die Aromaessenz geben, die Safte darliber gieRen, Honig dazugeben und mit einem
Schneebesen verrihren bis sich der Honig gel6st hat. Zitronenmelisse dazu und mind. 1 Stunde kihl
stellen.

Dann das Mineralwasser dazugeben, Eiswirfel in ein Glas flllen und mit der Limonade auffiillen.




4Friihlings-Rolle”

Biscuit:

100 g Weizen oder Dinkel, fein gemahlen (evtl. noch aussieben)
6 Eigelb, 4 Eiweil

120 Akazienhonig

% P. Weinstein-Backpulver

Backen bei 170 ° ca. 10-12 Minuten

Eiweil steif schlagen, nach und nach die Eigelbe und Honig dazuriihren und so lange schlagen bis eine
cremige Masse entstanden ist (ca. 10-15 Minuten). Das Mehl mit dem Backpulver mischen und vorsichtig
mit dem Schneebesen unterheben.

Ein tiefes Backblech mit einem Pergamentpapier auslegen, den Teig einflllen und bei 170 ° ca. 10-12
Minuten backen. Das Blech auf ein Geschirrtuch stiirzen, das Papier vorsichtig abziehen und den Biskuit mit
dem Geschirrtuch aufrollen und auskuihlen lassen.

Fillung:
200 ml Sauerrahm, 300 ml Bio-Sahne

5 Tr. Aromaessenz Limette (oder Zitrone)

50 g Akazien- oder Blitenhonig

Frihlingsblumen wie Ganseblimchen, Schlisselblumen, Veilchen
gepuffter Amaranth (ohne Zuckerzusatz!)

Sahne steif schlagen, Sauerrahm dazuriihren, Honig und Ole dazugeben. Den Teig vorsichtig aufrollen und
mit 2/3 der Creme bestreichen. Mit Amaranth und BlUten bestreuen und zusammenrollen.
AuBen die restliche Creme auftragen und mit Bliten und Amaranth verzieren.
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Minz-Pralinen , After Eight“

70 g Butter oder Kakaobutter

60 g Akazienhonig

30-40 g Kakao

60 g Haselnussmus fein oder anderes Nussmus

5 Tropfen Aromaessenz Pfefferminze bio (Achtung: Pfefferminze darf fir Kinder unter 6 Jahren NICHT
verwendet werden, dann einfach ein anders Ol, z.B. Orange oder Vanille nehmen)

Die Butter auf kleinster Herdstufe in einem Topf schmelzen lassen, den Honig dazuwiegen und mit dem
Schneebesen unterriihren bis er sich gelost hat, dann Nussmus dazuwiegen und mit dem Schneebesen
unterrithren, die atherischen Ole dazugeben und zum Schluss den Kakao und so lange rithren bis keine
Klimpchen mehr da sind.

Die Masse in eine Pralinenform gieBen und im Kihlschrank fest werden lassen (Dauer ca. 2 Stunden)
Tipp: Wenn man keine Pralinenform zuhause hat, einfach auf einen Teller oder eine Prozellanform ein
Backpapier legen und die Schokolade darauf gieRen als ,,Bruchschokolade®)




Weitere feine Rezepte und Anregungen findet ihr in meinen Biichern oder auch dem Kartenset :

Vollwertbackbuch ,,SiiRe Traume*“

Himmlische Kuchen, zauberhafte Torten, fantastische Desserts und mehr....
144 Seiten, gebunden, mit zahlreichen farbigen Abbildungen und Tipps

zur gesunden Ernahrung, emu-Verlag Lahnstein, 19,80 €
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»Lavinja die kleine Baumfee — und der Zucker-Rauber”

Ein Erndhrungsmarchen fir groRe und kleine Kinder mit wunderbaren Illustrationen und leckeren Rezepten!
Marchengeschichte fiir Kinder von 3 —ca. 11 Jahren,

15 leckere Rezepte mit Foto, 36 Seiten, 14,80 €
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Kartenset ,Wohlfiihlbox“70 Karten flir deine Gesundheit aus dem Bereich Erndhrung, Bewegung, Entspannung,
Korper, Seele

DIN A 6, abgerundete Ecken, in Schachtel mit Begleitheft, 18,00 € Bestellung unter: www.alexandra-eideloth.de



http://www.alexandra-eideloth.de/

