Sue Quinn

Naturlich stfRen mit Frichten und Beeren

Texte d'exemple

Naturlich siiRen mit Friichten und Beeren

depuis Sue Quinn

éditeur: Dorling Kindersley Verlag

65 Rezepte ohne Zuckerzusatz

Dans la boutique en ligne Narayana, vous trouverez tous les livres en allemand et en anglais sur
I'hnoméopathie, la médecine aternative et un mode de vie sain.

Copyright :

Narayana Verlag GmbH, Blumenplatz 2, D-79400 Kandern
Tél. +49 7626 9749 700

Courriel info@narayana-verlag.de
https.//www.narayana-verlag.de

Narayana Verlag est une maison d'édition spécialisée dans les ouvrages dhoméopathie, de médecines alternatives et de bien-étre. Nous publions
deslivres d'auteurs de renom et novateurs tels que Rosina Sonnenschmidt, Rajan Sankaran, George Vithoulkas, Douglas M. Borland, Jan
Scholten, Frans Kusse, Massimo Mangialavori, Kate Birch, Vaikunthanath Das Kaviraj, Sandra Perko, Ulrich Welte, Patricia Le Roux, Samuel
Hahnemann, Mohinder Singh Jus et Dinesh Chauhan.

Les éditions Narayana V erlag organisent des séminaires dhoméopathie. Des conférenciers de renommée mondiale tels que Rosina
Sonnenschmidt, Massimo Mangiaavori, Jan Scholten, Rajan Sankaran et Louis Klein inspirent jusqu'a 300 participants.


https://www.editions-narayana.fr/Natuerlich-suessen-mit-Fruechten-und-Beeren-Sue-Quinn/b20205
https://www.editions-narayana.fr/autor/Sue-Quinn/a6284
https://www.narayana-verlag.de?affiliateCode=leseprobe
mailto:info@narayana-verlag.de
https://www.narayana-verlag.de

INHALT

Einleitung 7 Snacks 70
‘Warum Zucker ungesund ist 8 p opcorn 7
Verpackungen richtig lesen Gewiirzmandeln 74
Zuckerarmes bevorzugen 10 Rruchtkaramell 76
Zucker in der Kiiche ersetzen 13 Brucht dip 78
Zucker vermeiden 14 Bananentoast 30
Apfelchips 82
Grundrezepte 16  Orangen-Grissini 84
Ketchup 18  Donutbillchen 86
Barbecuesauce 20 Aprikosen-Kokos-Kugeln 88
Apfelmus 77 Energieriegel 90
Mayonnaise 24  Dattel-Nuss-Schnitten 92
Erdnussbutter 26 Schokorosinen 94
Heidelbeerkonfitiire 28  Gefiillte Datteln 96
Nussaufstrich 30 Dattel-Tahin-Fudge 98
Miirbeteig
Naturjoghurt
Vinaigrette
Cremiges Salatdressing
Vollkornbrot
Friihstiick

Mango-Mohren-Smoothie
Prickelnder Fruchtcocktail
Rote-Bete-Smoothie
Milchshake mit Datteln
Schoko-Erdnuss-Milchshake
Porridge

Knuspriges Granola
Miisli de luxe
Birchermiisli
Pfirsich-Pancakes
Heidelbeerwaffeln

Arme Ritter mit Banane

Toast mit frischen Erdbeeren

Leseprobe von S. Quinn, ,,Natiirlich siiBen mit Friichten und Beeren*
Herausgeber: Dorling Kindersley Verlag

Leseprobe erstellt vom Narayana Verlag, 79400 Kandern,

Tel: 0049 (0) 7626 974 970-0



Kuchen & Kekse
Kricker
Heidelbeer-Apfel-Muffins
Pfirsichmuffins
Bananenbrot
Schoko-Pflaumen-Kuchen
Riiblikuchen
Himbeer-Mandel-Focaccia
Scones

Cookies mit Erdnussbutter
Schokokekse
Engelsaugen

Desserts
Obstsalat
Karamellbirnen
Feigencreme
Mousse au Chocolat
Chia-Pudding
Scheiterhaufen
Apfelgelee

Leseprobe von S. Quinn, ,,Natiirlich siiBen mit Friichten und Beeren*

100
102
104
106
108
110
112
114
116
118
120
122

124
126
128
130
132
134
136

Crumble

Feine Apfelpastete
Cheesecake-Tortchen
Limetten-Kokos-Eis
Schnelles Beereneis
Schokoladeneis
Erdbeereis am Stiel
Melonen-Apfel-Granita

Glossar
Register

Herausgeber: Dorling Kindersley Verlag
Leseprobe erstellt vom Narayana Verlag, 79400 Kandern,

Tel: 0049 (0) 7626 974 970-0

140
142
144
146
148
150
152
154

156
157




RUBLIKUCHEN

Ergibt 8 Stiicke - Zubereitung: 1 Stunde

ZUTATEN

125 g Mehl » 125 g Vollkornmehl * 1 TL Backpulver 1 TL Natron
1 Prise Salz » 2 TL gemahlener Zimt * 1/2 TL gemahlener Ingwer * 50 g Walnusskerne, gehackt
70 g Rosinen »150g Banane, zerdriickt ® 150 ml Sonnenblumenol
3 Eier (GroBe L), leicht verquirlt » 150 g Ananas, gehackt » 200 g Mohren, geraspelt

CREME: 100g weiche Butter ¢ 150g Frischkise  Mark von 1 Vanilleschote
1 TL gemahlener Zimt » 90-135 g ungesiifites Apfelmus (s. S. 22, nach Belieben)

AUSSERDEM: Springform (22 cm 0) ¢ Pflanzen6l und Mehl fiir die Form
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Den Backofen auf 180 °C vorheizen, die Springform mit Ol einfetten und
mit Mehl ausstreuen. Beide Mehlsorten, Backpulver, Natron, Salz, Gewiirze,
Niisse und Rosinen in einer Schiissel mischen. Bananen, Ol und Eier in einer
zweiten Schiissel verquirlen. Die Eiermasse zur Mehlmischung gielen und kurz
verriihren, bis sich alles gerade verbindet. Ananas und Mohren unterheben.
Den Teig in die Form fiillen und im Ofen 30-40 Minuten backen.
Inzwischen fiir die Creme Butter, Frischkése, Vanillemark, Zimt und Apfelmus

verriihren und kiihlen. Den Kuchen aus der Form 16sen und auf einem
Kuchengitter vollstidndig abkiihlen lassen. Danach mit der Creme bestreichen.
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