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Zuckerfreie Dattelleckerbissen

» 2 Eler

1 1/2 TL fliissiger StiBstoff
1 1/2 TL Backpulver

1/3 Tasse gehackte Datteln
1/4 Tasse Mehl

1/2 Tasse Niisse

1 1/2 Tasse Brotkriimel

*

*

*

o e G e e e

*

Die Eier zusammen mit SiiBstoff und Backpulver schlagen. Dann Datteln, Mehl und Niisse
hinzufiigen. Brotkriimel in die Mischung geben und diese danach abkiihlen lassen. Verteilen Sie
dann kleine Portionen mit einem Teeldffel auf einem gefetteten Backpapier. Bei 375 Grad fiir 12
Minuten backen lassen.

Zuckerfreier Preiselbeeren Genuss

% 2 Tassen Preiselbeeren
< 2 Apfel
% 1 Tasse Orangensaft

Zerreiben Sie die Preiselbeeren und Apfel zusammen. Am besten nehmen Sie siiBe Apfel. (Sie
konnen einen Mixer benutzen). Den Orangensaft, die gehackten Niisse und den Sii3stoff nach
Geschmack dazugeben. Vor dem Verzehr fir mehrere Stunden abkiihlen lassen.

Es konnte ein Snickers sein

% 350g Diit-Eiscreme

% 1 Tasse Didt Schlagsahne

% 1/4 Tasse stiickige Erdnussbutter

» 1 pkg. zuckerfreier Karamellpudding (Pulver)
» 85g Traube-Nuss-Miisli

L)

DO

Die ersten 4 Zutaten im Mixer vermischen, dann das Miisli dazu riihren. In eine 8 Zoll groB3e, eckige
Form geben. Abdecken und in den Gefrierschrank stellen. Ergibt 4 Portionen.
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Gebackenes Huhn (fiir eine Person)

+¢ 1 Hithnerbrust, ohne Knochen und Haut
% 2 EL (jede Marke) abgefiilltes italienisches Didt Dressing

Das Huhn in abgedeckter Auflaufform im Dressing marinieren und {iber Nacht stehen lassen. Eine
Stunde bei 350 Grad backen. Keine weiteren Gewiirze notwendig. Das Huhn wird zart und saftig
sein.

Schokoraspelkekse

% 1/4 Tasse Margarine

% 1 EL granulierte Fructose
1 Ei

1 TL Vanilleextrakt

3/4 Tasse Mehl

1/4 TL Salz

1/2 Tasse kleine, halbsiile Schokoraspeln

R/ R/ R/ R/
CAIR XSGR X IR X IR X IR

o
%

Die Margarine und Fructose zusammen verriithren, dann Ei, Wasser und Vanille dazu geben. Mehl,
Backpulver und Salz zusammen in ein Sieb geben. Sieben Sie die Mischung dann in den cremigen
Teil. Rithren Sie und mischen Sie gut durch. Die Schokoraspeln in den Teig einriihren. Lassen Sie
den Teig mit einem Teel6ffel auf ein leicht gefettetes Backpapier tropfen. Halten Sie dabei etwa
3cm Abstand zwischen den Keksen. Fiir 8-10 Minuten bei 375 Grad backen lassen. Ergibt 30
Kekse.

Orangenreis

1 Tasse Reis, ungekocht

1 Tasse Wasser

1 Tasse Orangensaft

1 TL kalorienreduzierte Margarine

1 Priese Salz

1 EL Orangenschale, frisch gerieben

1/2 Tasse frische Orangenstiicke, entkernt

R/ R/ R/ R/ R/ R/ R/
L XGRS X I SR X i X 4

Geben Sie in einer Mikrowellen geeigneten 2 Liter Form den Reis, Wasser, Orangensaft, Margarine
und Salz zusammen hinein. Decken Sie die Form ab und lassen Sie die Mischung fiir 5 Minuten auf
hoher Stufe in der Mikrowelle bleiben. Riihren Sie dann die Orangenschale ein. Verriihren Sie den
Inhalt der Schiissel mit einer 1/4 Drehung. Lassen Sie die Mischung auf hoher Stufe, weitere 10
Minuten in der Mikrowelle und Verriihren Sie den Inhalt nach 5 Minuten nochmals. Nehmen Sie
die Abdeckung nicht von der Form. Lassen Sie die Form danach fiir weitere 10 Minuten abgedeckt.
Heben Sie den Reis direkt vor dem Servieren, mit einer Gabel flockig. Geben Sie die
Orangenstiicke dazu und riihren Sie sie vorsichtig dazu. Nun kdnnen Sie Thr Menii mit Stolz
servieren. Ergibt ca. 6 Portionen (a 100 Kalorien).
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Weizenschrotkruste
» 1 1/4 Tassen Weizenschrotkriimel

o
*

o
*

» 1/2 Tasse Didt Margarine

--FULLUNG--

% 1 pkg. geschmacksneutrale Gelatine
3/4 Tasse teilentrahmter Ricotta Kése
12 pkg. Siifistoff
1 pkg. Kalorienreduziertes Sahnesteif
1 1/2 Tassen entrahmte Milch
1 EL Vanille Extrakt
1/4 Tasse Kakao

R/ R/ R/ R/ R/ R/
L X X IR X I X R X 4

Vermischen Sie die Kriimel mit der Didt Margarine. Schneiden Sie dazu die Margarine in Streifen
und vermischen Sie beides miteinander, bis es eine grobe Masse ergibt. Driicken Sie den Teig fest
an den Boden und die Seiten einer 8 oder 9 Zoll groen Kuchenform an. Danach den Boden im
vorgeheizten Ofen bei 350 Grad fiir 8-10 Minuten backen lassen. In einem kleinen Topf,
vermischen Sie die Gelatine mit 1/2 Tasse entrahmter Milch. Lassen Sie die Mischung eine Minute
stehen und erhitzen Sie sie danach unter stindigem Riihren, bis die Gelatine fliissig geworden ist. In
einem Mixer oder einer Kiichenmaschine kénnen Sie dann den Ricotta piirieren, bis er cremig ist.
Geben Sie dann die Gelatinemischung, die verbleibende 1 Tasse Milch und die Vanille dazu.
Danach die Masse weiter piirieren, bis die Mischung durch und durch cremig ist. Nehmen Sie die
Halfte aus der Schiissel und stellen Sie sie bei Seite. Geben Sie nun zur Mischung im Mixer 6
Péckchen Sii8stoff und Kakao dazu. Griindlich durchmischen. Fiillen Sie die Mischung aus dem
Mixer in die fertige Form und lassen Sie dann alles 30 Minuten lang abkiihlen.

Die verbleibende Mischung lassen Sie ebenfalls fiir 30 Minuten abkiihlen. Bereiten Sie das
Sahnesteif geméf Packungsbeilage zu. Geben Sie dabei die verbleibenden 6 pkg. SiiBstoff nach und
nach dazu. Schlagen Sie sie unter die {ibrige, gekiihlte Mischung, bis alles glatt vermischt ist. Mit
einem Loffel tragen Sie die Schokoladenschicht auf. Lassen Sie alles abkiihlen, bis es fest geworden
ist. Dekorieren Sie mit Kakaopulver. Ergibt einen Kuchen (8 oder 9 Zoll Form) bzw. 8 Portionen.

Hluhnerbrust mit Karotte- und Zucchinifillung

% 2 kleine (ganze) Hiihnerbriiste ohne Haut und Knochen
1 Tasse Karotten, gerieben (ca. 2 kl.)

1 Tasse Zucchini, gerieben (ca. 1 mittl.)

1 TL Salz

1/4 TL Gefliigel Gewlirz

1 pkg. Hiithnerbriihe

1/4 Tasse Wasser

L)

R/ R/ R/ R/ R/ R/
L X X IR X I X R X 4

Geben Sie Karotten, Zucchini, Salz und Gefliigelgewiirz In einer mittleren Schiissel zusammen.
Nehmen Sie circa eine halbe Tasse der Mischung und fiillen Sie damit die Hithnerbrust. (jede Brust
sollte sich 6ffnen lassen). Sichern Sie die Fiillung mit Zahnstochern. Geben Sie das Huhn in eine
mittelgrofle Pfanne geben und besprenkeln Sie es mit Brithe. Geben Sie dann Wasser dazu lassen
Sie es auf mittlerer Hitze auf dem Herd stehen, bis das Wasser kocht. Reduzieren Sie dann Ihre
Herdplatte und decken Sie die Pfanne ab. Lassen Sie alles etwa 40 Minuten garen. Entfernen Sie die
Zahnstocher. Ergibt 4 Portionen, 180 Kalorien pro Portion.
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Zuckerfreier Kuchen

% 1 Tasse gehackte Datteln

1 Tasse gehackte Pflaumen
1 Tasse Rosinen

1 Tasse kaltes Wasser

1 Stiick geschmolzene Margarine
2 Eier

1 TL Backpulver

1/4 TL Salz

1 Tasse Mehl

1 Tasse gehackte Niisse
1/4 TL Zimt

1/4 TL Muskat

1 TL Vanille

R/ R/ R/ R/ R/ R/ R/ R/ R/ R/ R/
AR XA X IR X IR X IR X I X R X X S X SR X

o
%

Kochen Sie die Datteln und Pflaumen mit dem Wasser einer Tasse Wasser fiir 3 Minuten. Geben
Sie dann Margarine und Rosinen dazu und lassen Sie alles abkiihlen. Danach Mehl, Backpulver,
Salz, Eier, Niisse, Gewiirze und Vanille miteinander vermischen. Geben Sie alles zur
Fruchtmischung hinzu und rithren Sie um. Geben Sie danach alles in eine Backform und lassen Sie
diese bei 350 Grad fiir 25 bis 30 Minuten im Ofen.

Zuckerfreie Orangensonnenstrahlen

% 1 1/2 Tassen Allzweckmehl
% 1 TL Backpulver
% 1/4 TL Salz

% 1/2 Tasse Backfett
% 1/2 Tasse Rosinen
% 1Ei

% 2 EL Orangensaft

% 2 TL gerieben Orangenschale
% 1 1/2 TL SiiBungsmittel

Sieben sie Mehl, Backpulver und Salz zusammen. Vermischen Sie dies mit dem Backfett, bis die

Masse kriimelig ist. Geben Sie folgende Zutaten dazu: Rosinen, Eier, Orangensaft, Orangenschale
und SiiBungsmittel. Mischen Sie alles gut durch. Formen Sie alles in kleine Kugeln und legen Sie

diese flach auf das Backpapier. Lassen Sie alles 12 bis 15 Minuten bei 375 Grad backen.

Mandelkeks

» 1/4 Tasse granulierter brauner Zuckerersatz
2 EL zuckerfreier Mandelsirup

2 TL kalorienreduzierte Margarine

2 TL Wasser

1/3 Tasse grob gehackte Mandeln,

1 (230g) Rolle gekiihltes Gebéck

D

R/ R/ R/ R/ R/
RS X IR X I X I XS
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Geben Sie den brauner Zucker Ersatz, Ahornsirup, Margarine und Wasser in einer 1 1/2 Liter
Mikrowellenfesten Form, zusammen. Decken Sie die Form mit einem Papiertuch ab und stellen Sie
sie fiir eine Minute in die Mikrowelle, bei hoher Stufe. Lassen Sie alles fiir eine Minute abgedeckt
stehen. Riihren Sie dann die Mischung um und fiigen Sie die geschmolzene Margarine dazu. Fiigen
Sie dann die Mandeln hinzu. Schneiden Sie danach jedes der Gebidckstiicke in vier Teile. Rollen Sie
jedes Stiick zu einer Kugel, dippen Sie diese in die Sirup-Mischung, und geben Sie sie anschlieend
in eine mikrowellenfeste Ringform. Verteilen Sie die ummantelten Kugeln gleichméBig in der
Ringform. GieBlen Sie den verbleibenden Sirup iiber die Kugeln in der Form.

Lassen Sie alles in der Mikrowelle auf mittlerer Stufe (50% Leistung) fiir 5 bis 6 Minuten backen.
Drehen Sie die Form dabei alle 2 Minuten ein Stiick. Nehmen Sie sie dann aus der Mikrowelle und
bedecken Sie sie mit Backpapier. Lassen Sie sie fiir 5 Minuten stehen und stiirzen Sie die Form
dann auf einem Teller. Teilen Sie alles in 10 Portionen aufteilen.

Ca. 80 Kalorien pro Portion.

Bananensplittorte

% 1 Paniermehl

1 pkg. zuckerfreier Vanillepudding (Pulver)
2 Tasse fettarme Milch

2 in Scheiben geschnittene Bananen

1 Dose gesschnittene Ananas

1 Tasse Schlagsahne

1 TL Vanille

1/2 Tasse gehackte Pekanniisse

R/ R/ R/ R/ R/ R/ R/
L XGRS X I SR X i X 4

Das Puddingpulver mit der Milch vermischen und alles miteinander verriihren, bis es eine dicke
Masse ergibt. Fiillen Sie die Mischung dann in Thre Form mit dem Paniermehl. Verteilen Sie die
Bananen tiber dem Pudding. Pressen Sie die Ananas dann aus, um den ganzen Saft zu entfernen.
Verteilen Sie die Ananas liber den Bananen . Bedecken Sie dann alles mit Schlagsahne und streuen
Sie dann Pekanniisse dariiber. Gut abkiihlen lassen.

Fruchtdip

% 1 Tasse Naturjoghurt
% 230g Sahne light
% 8 pkg. Zuckerersatz

» 1 TL Vanille.

Alle Zutaten gut miteinander vermischen.

Brownietorte

% 1 1/2 Tasse gekiihlte Schlagsahne
¢ 3 EL Fruchtzucker, oder nach Geschmack
s 1 TL Vanille

Bereiten Sie die siilen Karamellbrownies zu (siche Rezept unten). Schlagen Sie die Sahne, den
Fruchtzucker und die Vanille miteinander und benutzen Sie dies als Fiillung als Schichten Threr
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Brownies.

Fettarmes Zusatzmittel: Lassen Sie ca. 3 Tassen gefrorene Schlagsahne auftauen.

Setzen Sie anstatt Vanille Ihr liebstes Aroma ein, z.B. 1 Essloffel Instantkaffee oder 1 EL
Orangensaftkonzentrat.

SuRe Karamellbrownies

2/3 Tasse Mehl

1/2 TL Backpulver

2 gut geschlagene Eier

1/2 Tasse geschmolzene Butter oder Ol
1/2 Tasse aufgeweichte Karamell-Siifie
1/2 Tasse Fruchtzucker

1 TL Vanille

1/2 Tasse gehackte Walniisse

R/ R/ R/ R/ R/ R/ R/ R/
LXK R X IR X S SR X G X g

Sieben Sie das Mehl und Backpulver und stellen Sie beides zur Seite. Mixen Sie dann die Eier,
Butter oder Ol, Karamell, Fruchtzucker und Vanille miteinander. Geben Sie das Mehl in die
Mischung und vermischen Sie alles gut miteinander. Geben Sie dann die Walniisse dazu. Danach
geben Sie die Mischung in eine gefettete und mit Mehl bestreute Backform. Lassen Sie alles bei
350 Grad fiir ca. 15 Minuten backen. Wenn der Kuchen bei leichter Beriihrung zuriickspringt ist er
fertig. Wenn Sie die Zutaten verdoppeln kdnnen Sie eine grofle Kuchenform benutzen.

Gefrorenes Aprikosenmouse

1 Tasse Aprikosen-Apfel Butter
1/2 Tasse Schlagsahne

2 EiweiB

2 EL Fruchtzucker

R/ R/ R/ R/
LR XX X IR X g

Schlagen Sie das EiweiB bis es steif, aber nicht trocken ist. Kneten Sie die Aprikosen und Apfel
in die Butter.. Schlagen Sie die Sahne steif und geben Sie Fruchtzucker hinzu. Fiigen Sie die
geschlagene Cremen in die Aprikosenmischung hinzu.

Fruchtbutter

Legen Sie eine Schicht Frischhaltefolie auf ein Backpapier. Verteilen Sie darauf eine diinne Schicht
Fruchtbutter, mit der Kante eines Tortenhebers, aus. Bei niedrigster Hitze (ca. 50 Grad °C) im Ofen
fiir ca. 2 Stunden trocknen lassen. Nehmen Sie das Blech dann heraus und lassen Sie sie abkiihlen.
Nehmen Sie die gebackene Masse aus der Folie. Um alles etwas aufzupeppen, konnen Sie die
Masse vor dem Backen mit gehackter Walnuss bestreuen.

Fruchtsalatgarnierung

% 1 1/2 Tassen Milch (entrahmt oder 1%)
% 1 (85g) zuckerfreier Vanillepudding
% Dazu: 2 EL gefrorenes Orangensaftkonzentrat
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% 1 TL geriebene Orangenschale (Optional)

Die Mischung kann zu gemischten (frischen) Friichten serviert oder mit Friichten in Schiissel
vermischt werden.

Himbeermouse

¢ 2/3 Tasse Erdbeeren
s 1/8 TL Weinstein

s 2 Eiweil}

% 1/2 Tasse Schlagsahne

Mischen Sie den Weinstein mit dem Eiwei3 und schlagen Sie beides zusammen steif aber nicht
trocken. Verkneten Sie die Erdbeeren in die Masse. Fiigen Sie nun die geschlagene Creme in die
Fruchtmischung hinzu. Lassen Sie das Mousse vor dem Servieren abkiihlen oder lassen Sie es in
Threm Eisfach frieren. Fiir weitere Geschmacksvariationen sollten Sie: Erdbeeren, Blaubeeren,
Orange-Ananas, Ananas-Beere oder Pfirsich versuchen.

Goldener Karottenkuchen

% 2 Eier

1/4 TL gemahlener Zimt

1 Priese Salz

1/2 Tasse Fruchtzucker

9" Kuchenform

Priese gemahlener Muskat

1/8 TL gemahlener Ingwer

1 Tasse gekochte Karotten (gerieben oder gestampft)
1/2 Tasse Schlagober

R/ R/ R/ R/ R/ R/ R/ R/
L X X R X IR X S SR X i X g

Mischen Sie die Eier, Muskat, Zimt, Ingwer und Salz miteinander, bis alles gut durchmischt ist.
Geben Sie Karotten hinzu und rithren Sie gut um. Fiigen Sie nun den Fruchtzucker und den
Schlagober hinzu und riihren Sie, bis alles komplett vermischt ist. GieBen Sie die Fiillung in eine
Kuchenform und backen Sie sie bei 350 Grad fiir 35 Minuten (bzw. bis ein in die Mitte gestochenes
Messer sauber bleibt). Servieren Sie alles mit Schlagsahne.

ApfelsoRekuchen

» 2 gut geschlagene Eier

1 Tasse Apfel-Butter

1 1/2 Tassen Mehl

1/2 Tasse Rosinen

1/2 Tasse Butter, geschmolzen
1/2 Tasse Fruchtzucker

1 1/2 TL Backpulver

1/2 Tasse gehackte Walniisse

*

*

*

DRI IR IR

*

R/
L X4

Verriihren Sie die Eier, Butter und die Apfel miteinander. Sieben Sie anschlieBend Mehl und
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Backpulver. Geben Sie dann Walniisse und Rosinen in die Mehlmischung und vermischen Sie alles
gut. Fligen Sie nun die Mehlmischung, abwechselnd mit dem Fruchtzucker, in die Eiermischung
und verriihren Sie alles gut. Gielen Sie den Back Teig in eine gefettete Gugelhupfform und backen
Sie alles bei 375 Grad fiir 30 bis 35 Minuten. Nehmen Sie die Form heraus und lassen Sie sie vor
dem Servieren abkiihlen. Servieren Sie alles mit Schlagsahne.

Einfache Schokoweizenschrottorte

Belegen Sie eine 13"x9"x2" Form mit einer Schicht aus Weizenschrotquadraten. Bereiten Sie 1
grof3e (170g) Packung zuckerfreien Instantschokoladenpudding zu. Halten Sie sich dabei an die
Anweisungen auf der Verpackung. Verteilen Sie ihn liber die Weizenschrotquadrate. Stellen Sie
dann alles in den Kiihlschrank. Nachdem alles fest geworden sind, belegen Sie eine weitere Schicht
Weizenschrot Quadrate iiber dem Pudding. Bereiten Sie eine zweite Packung Pudding zu und geben
Sie ihn liber die Quadrate. Lassen Sie alles abkiihlen. Die Torte kann mit Schlagsahne serviert
werden. Dieses einfache Dessert ist fiir Diabetiker geeignet.

Traumhaftes Gefrorenes

% 4 reife, geschilte Bananen
% 1/2 Tasse Himbeeren

Wickeln Sie die Bananen in Folie ein und lassen Sie sie iiber Nacht einfrieren. Nehmen Sie sie am
néchsten Tag aus der Kiihltruhe und brechen Sie sie in 4 bis 5 Stiicke. Lassen Sie dann alles 10
Minuten lang bei Raumtemperatur stehen. Warten Sie, bis sie leicht weicht geworden sind und
piirieren Sie sie dann im Mixer oder in der Kiichenmaschine, bis sie cremig sind. Geben Sie dann
Himbeeren (oder anderes Obst) hinzu und mixen Sie die Mischung erneut. Dieses Gericht kann
sofort oder tiefgefroren serviert werden. Ergibt 4 Portionen.

Zuckerfreie Vanillesauce

X
o
es!
=¥
Ga
[¢)
[
S

1/4 Tasse Fruchtzucker
1/2 Tasse Mehl

2 Tassen Milch

1 TL Vanille

1 EL Butter

R/ R/ R/ R/ R/
RS MR X QIR X G X4 >

Schlagen Sie Eigelb und Fruchtzucker in einer mittleren Schiissel, bis alles dich und weiB ist.
Wihrend Sie weiterhin schlagen, geben Sie langsam Mehl hinzu. Geben Sie die Mischung dann in
einen Topf lassen Sie diesen bei niedriger Stufe auf dem Herd. Geben Sie langsam Milch und
Vanille dazu. Unter stindigem Riihren kochen lassen, bis die Mischung zu einer Vanillesofe-
Konsistenz angedickt ist (ca. 15 Minuten). Nehmen Sie den Topf vom Herd. Lassen Sie Butter
schmelzen und gieflen Sie sie liber die So3e, damit keine Haut entsteht. Ergibt 3 Tassen.
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Schokokuchen

% 2 geschlagene Eier

1/2 Tasse geschmolzene Butter

1 Tasse Erdbeer-Apfel Butter

1 TL Vanille

5 EL Milch

3/4 Tasse Karamell-gesiifiter Belag
5 EL Fruchtzucker

2 Tasse Mehl

2 TL Backpulver

L)

R/ R/ R/ R/ R/ R/ R/ R/
LA X IR X I X I X I XS

Die Eier, Butter, Erdbeer-Apfel-Butter und Vanille zusammen geben und miteinander vermischen.
Das geschlossene Glas Karamell in heifles Wasser stellen, damit die Masse diinner wird. Geben Sie
die Milch, den Karamell und Fruchtzucker in die Buttermischung. Sieben Sie das Mehl und das
Backpulver zusammen und vermischen Sie es mit der Mischung. Fiillen Sie die Mischung dann in 2
gefettete und mit Mehl bestreute runde 9" Kuchenformen. Backen Sie den Kuchen bei 350 Grad fiir
40 Minuten. Lassen Sie alles abkiihlen und bedecken Sie es mit Schlagsahne.

Orangen Minzkuchen

» 2 gut geschlagene Eier

1/3 Tasse Fruchtzucker

1 1/2 Tasse Mehl

1 1/2 TL Backpulver

1/4 Tasse Butter

1 Tasse Frucht-Minze Fleisch
1 TL Backpulver

*

*

*

DRI IR IR

*

Schlagen Sie die Eier und lassen Sie die Butter schmelzen. Geben Sie dies zum Fruchtfleisch mit
der Minze hinzu. Sieben Sie die trockenen Zutaten und fiigen Sie sie zu der restlichen Mischung
hinzu. Verteilen Sie die Massen in eine gedlte und mit Mehl beschichtete 8" Backform. Lassen Sie
dann alles bei 350 Grad fiir ca. 25 Minuten backen lassen. Bedecken Sie den Kuchen am Ende mit
einem Orangen-Creme-Kéase-Belag.

Gefrorener Orangencremkase

% 170g Schmelzkése
% 2 EL Fruchtzucker
% 2 EL Orangensaftkonzentrat

Vermischen Sie alle Zutaten miteinander und nutzen Sie sie als Topping fiir [hren Orangen
Minzkuchen.
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Kalorienreduzierter Kasekuchen

340g fettarmer Ricotta Kése

4 getrennte Eier

3/4 Tasse Fruchtzucker

Geriebene Schale von 1 Zitrone

3 Paniermehl, fein gemahlen

340g fettarmer Hiittenkése

2/3 Tasse nicht-Instant Milchpulver

5 EL Zitronensaft, bzw. nach Geschmack
2 TL pure Vanille

Butter oder Margarine fiir die Form.

R/ R/ R/ R/ R/ R/ R/ R/ R/ R/
LR X IE X IR X I X R X S X X X4

Geben Sie den Kése zusammen mit dem Eigelb und Fruchtzucker in den Mixer und mixen Sie alles
miteinander. Geben Sie dann das Milchpulver hinzu und piirieren Sie weiter, bis alles sdmig ist.
Geben Sie dann die Vanille, den Zitronensaft und -schale zu der Kdsemischung hinzu. Vermischen
Sie alles gleichmédBig. Schlagen Sie dann das EiweiB, bis es fest ist. Geben Sie es dann in den Mixer
und mischen Sie alle Zutaten fiir weitere 2 Sekunden, bis alles glatt ist. Bestreichen Sie den Boden
und die Hélfte der Seiten einer 9" Springform mit Butter.

Nehmen Sie das Paniermehl und verteilen Sie es in der Form, bis es die mit Butter bestrichene
Fliche bedeckt hat. Ubriggebliebene Kriimel kénnen auf dem Boden bleiben. GieBen Sie die
Kidsekuchenmischung in die Form und backen Sie alles bei 350 Grad. Stellen Sie dabei aulerdem
eine Pfanne Wasser in den Ofen, um ein Austrocknen zu verhindern. Backen Sie alles fiir 45
Minuten. Der Kuchen ist fertig, wenn ein eingestochenes Messer sauber entnommen werden kann.
Lassen Sie alles abkiihlen.

Sie konnen den Kuchen mit Obstmischung Ihrer Wahl servieren. Variationen: Nur Hiitten- oder nur
Ricottakise. Fiir einen herkommlichen Kdsecreme-Kuchen, nehmen Sie einfach 680g Schmelzkése,
3 Eier, %2 Tasse Milchpulver und 2/3 Tasse Fruchtzucker. Passen Sie die Menge der Zitrone an
Thren Geschmack an.

Aprikose-Ananas-Kuchen

% 2 geschlagene Eier

3/4 Tasse Aprikose-Apfel Butter

1/2 Tasse getrocknete, fein gehackte Aprikosen
2 TL Backpulver

1/2 Tasse Butter, geschmolzen

1/2 Tasse entsaftete, gestampfte Ananas

2 Tasse Mehl

1/2 Tasse Fruchtzucker

L)

R/ R/ R/ R/ R/ R/ R/
LXK SR X X 4

Mixen Sie die Eier, Butter, Aprikose-Apfel Butter, Ananas und die getrockneten

Aprikosen, bis diese gut miteinander vermischt sind. Nehmen Sie nun das Mehl und mischen Sie es
mit dem Backpulver. Geben Sie sie dann, abwechselt mit dem Fruchtzucker zur Ei-Mischung hinzu.
Vermischen Sie alles, bis der Teig gleichmiBig ist. Fiillen Sie den Teig in eine 9"x12" gefettete und
mit Mehl bestreute Form und lassen Sie diese bei 340 Grad fiir 40 Minuten im Ofen backen (bzw.
bis der Kuchen nach leichtem Druck zuriickspringt). Nehmen Sie den Kuchen dann aus dem Ofen.
Lassen Sie ihn abkiihlen und nehmen Sie ihn dann aus der Form. Der Geschmack ist normalerweise
am nichsten Tag noch besser.
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Gekuhlte Kleimuffins

1 1/2 Tassen Apfelsaft

1 Tasse geschmolzene Butter

4 gut geschlagene Eier

4 Tassen Buttermilch

5 TL Backpulver

2 Tassen gemahlene Kleie-Schoten

1 Tasse Fruchtzucker

4 Tassen verzehr-fertiges Kleie-Miisli
5 Tassen Mehl

1 TL Salz

>

R/
%

>

R/
%

R/
>

R/
%

>

R/
%

>

R/
%

>

R/
%

R/
SR X4

R/
%

>

R/
%

GieBen Sie den Apfelsaft in einen mittelgroen Topf und bringen Sie den Saft auf hoher Stufe zum
kochen. Nehmen Sie ihn dann vom Herd und geben Sie die Kleie dazu. Riihren Sie alles sorgfiltig
um. Lassen Sie die Mischung dann fiir einige Minuten ziehen. Danach geben Sie Butter,
Fruchtzucker und Eier in eine Schiissel und vermischen alles gut miteinander. Dann fiigen Sie das
Kleie-Miisli hinzu. Gieflen Sie die Buttermilch dazu und riihren Sie alles gut. Geben Sie dann Mehl,
Backpulver und Salz dazu, und schlagen Sie den Teig sorgfiltig, bis alles gut vermischt ist.

Geben Sie nun auch den Saft und die Kleie-Schoten dazu und verriihren Sie alles gut miteinander.
In jede gefettete Muffin-Schale, geben Sie einige Teeloffel des Teigs. Lassen Sie alles bei 400 Grad
fiir 15 Minuten backen (bzw. bis die Mitte jeden Muffins gar ist). Der Teig hélt sich bis zu sechs
Wochen im Kiihlschrank und kann nach Bedarf genutzt werden. Um etwas Abwechslung zu
schaffen konnen Friichte und Niisse, z.B. Rosinen, Preiselbeeren, fein gehackte Bananen und
Walniisse zusammen mit etwas Mehl vermengt, genutzt werden.

Buttersandkuchen

% 2 getrennte Eier

6 EL weiche Butter

2 TL Vanille

2 TL Backpulver

4 EL Schlagsahne

3/4 Tasse Fruchtzucker

1 3/4 Tassen gesiebtes Kuchenmehl
1 TL Soda

*0

>

R/
%

>

R/
%

R/
SR X4

R/
%

>

R/
%

>

R/
%

>

R/
%

Schlagen Sie das Eigelb gut. Geben Sie die Sahne, die Butter, den Fruchtzucker und die Vanille
hinzu und vermischen Sie alles miteinander. Stellen Sie es zur Seite. Nun sieben Sie das Mehl mit
dem Backpulver und der Soda zusammen in eine kleine Schiissel, die Sie zur Seite stellen. Dann
beginnen Sie in einer mittelgroen Schiissel kleine Mengen der Mehlmischung mit dem fliissigen
Teil miteinander zu vermischen. In einer weiteren Schiissel schlagen Sie dann das EiweiB steif aber
nicht trocken. Riihren Sie dann ein drittel des Eiwei3 unter den Teig und kneten Sie anschlieBend
vorsichtig den Rest zwischen den Teig. Geben Sie den Teig mit einem Loffel in eine gefettete und
mit Mehl bestreute 9" Form. Stellen Sie die Form in den bei 350 Grad vorgeheizten Ofen. Lassen
Sie sie fiir 25 bis 35 Minuten backen. Der Kuchen ist fertig, wenn ein eingestochener Zahnstocher
sauber wieder heraus kommt. Lassen Sie alles fiir ca. 5 Minuten abkiihlen und nehmen Sie dann den
Kuchen aus der Form.
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Torte au chocolat

% 1 3/4 Tassen gesiebtes Kuchenmehl
1/43 TL Salz

3 TL Backpulver

1/2 TL Zimt

4 getrennte Eier

1/2 Tasse geschmolzene Butter oder Ol
3/4 Tasse Fruchtzucker

3/4 Tasse Karamell

1 TL Vanille

1/2 Tasse Milch

R/ R/ R/ R/ R/ R/ R/ R/
LA X IR X I X I X I XS 4

R/
L X4

Sieben Sie die trocken Zutaten in eine Schiissel und stellen Sie sie beiseite. Vermischen Sie dann
die Butter bzw. das Ol mit dem Fruchtzucker, dem Karamell und der Vanille. Fiigen Sie der
fliissigen Mischung dann das Eigelb hinzu und verriihren Sie alles gut miteinander. Geben Sie dann
abwechselnd die Mehlmischung und die Milch hinzu. Dann schlagen Sie das Eiweil3, bis es ganz
steif ist und kneten es vorsichtig aber griindlich. Lassen Sie alles bei 350 Grad fiir 1/2 Stunde, in 2
(9") runden, gefetteten und mit Mehl bestreuten Formen, backen. Der fertige Kuchen wird auf
leichten Druck nachgeben und zuriickspringen. Backen Sie den Kuchen, bis er beginnt, sich vom
Rand der Form zu 16sen, wenn Sie einen trockeneren Kuchen mochten. Lassen Sie ihn abkiihlen.

--FULLUNG--

% 1 (30g) pkg. Schmelzkise
% 3 EL Fruchtzucker
% 1 TL Vanille

Vermischen Sie alles miteinander. Sie konnen den Schmelzkése vorwidrmen, um alles besser
miteinander vermischen zu konnen. Fiillen Sie alles in die Kuchenform. Der fertige Kuchen kann
mit Schlagsahne garniert werden. Mischen Sie je nach Geschmack Fruchtzucker, Vanille oder
andere Aromen dazu. Sie konnen auch geschmolzen Fruchtzucker entlang der Kante des Kuchens
tropfen lassen.

*optional — garnieren Sie mit diinn geschnittenen Erdbeeren.

Zuckerfreie Haferflocken-Erdnussbutterkekse

+»+ 2/3 Tasse Haferflocken
+»+ 2 Tasse Mehl

«»» 1 TL leichtes Salz

« 1/4 TL Soda

% 2 TL Backpulver

¢ 1/3 Tasse Sonnenblumendl

¢ 2/3 Tasse salzfreie Erdnussbutter
+»* 1/4 Tasse Ei-Steif und 1 Ei

¢ 3 EL entrahmte Milch

% 4 EL flissiger Siistoff

«»» 2 EL SuBstoff
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Sieben Sie Mehl, Salz, Soda, und Backpulver in eine Schale. Machen Sie aus den nichsten 6
Zutaten eine Creme und geben Sie dann Haferflocken. Mischen Sie alles danach, um eine glatte
Masse zu erhalten. Nun konnen Sie die Mehlmischung dazu geben. Mischen Sie wieder alles gut
durch, bis sich eine Kugel formt. Rollen Sie den Teig zu einer 1" grolen Kugeln. Legen Sie sie
dann auf einem nicht-gefetteten Backpapier aus. Driicken Sie alles mit einem Glas flach an. Lassen
Sie die Kekse dann bei 375 Grad fiir 10 Minuten backen. Ca. 35 Kalorien pro Keks.

Zuckerfreie Erdnussbutterkekse

1 Tasse Mehl

1/2 Tasse Erdnussbutter ohne Stiicke
1 Ei

1 TL Vanille

1/4 TL Salz

1 1/2 TL Backpulver

1/2 Tasse Wasser

1 EL fliissiger Siiflstoff

1/2 Tasse Salatol

R/ R/ R/ R/ R/ R/ R/ R/
LR X IR X I X I X I XS 4

R/
L X4

Vermischen Sie alle Zutaten in einer gro3en Schiissel miteinander. Formen Sie dann Béllchen und
legen Sie diese auf ein nicht-gefettetes Backpapier aus. Backen Sie die Kekse bei 375 Grad fiir 12
bis 15 Minuten.

(Sie konnen etwas mehr Mehl dazu geben, wenn Sie wollen. )

Zuckerfreie Erdnussbutterkekse

¢ 1/3 Tasse einfaches Mehl
1/4 TL Backpulver

1/4 TL Soda

1 Priese Salz

2 EL Backfett

2 EL Erdnussbutter

1 TL SuBstoff

1 geschlagenes Ei

L)

R/ R/ R/ R/ R/ R/ R/
LXK IR SR X X 4

Mischen Sie alle Zutaten in der hier genannten Reihenfolge (Mehl, Backpulver, Soda,

Salz, Backfett, Erdnussbutter und Sii3stoff). Geben Sie das geschlagene Ei dazu und mischen Sie
alles gut durch. Lassen Sie den Teig dann mit einem grofen Teeloffel auf einem gefetteten
Backpapier tropfen. Die Kekse konnen dann bei 350 Grad fiir 10 Minuten gebacken werden.

Zuckerfreie Schmelzbonbons

% 410g Kondensmilch

% 3 EL Kakao

% 1/4 Tasse Margarine

% Fliissiger StiBstoff entspr. 1/2 Tasse Zucker
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1/4 TL Salz

1 TL Vanille

2 1/2 Tassen Weizenschrotcracker
1/4 Tasse Niisse

R/ R/ R/ R/
LSRR X G X 4

Geben Sie Milch und Kakao zusammen in einem Topf. Vermischen Sie beides und geben Sie dann
Margarine, SiiBBstoff, Salz dazu. Lassen Sie die Mischung zum Kochen bringen und nehmen Sie sie
dann wieder vom Herd. Riihren Sie nun die verbleibenden Zutaten, bis auf die
Weizenschrotcracker, in die Mischung ein. Lassen Sie alles fiir ca. 15 Minuten abkiihlen. Teilen Sie
Thre Mischung nun in 32 Billchen auf. Diese panieren Sie dann mit den Crackerkriimeln und lassen
Sie danach abkiihlen.

Ananassorbet

1 (450g) Dose gehackte Ananas mit Ananassaft
1 TL geschmacksneutrale Gelatine (1/3 pkg.)

2 EL Zitronensaft

StiBstoff entsprechend 1/2 Tasse Zucker

1/2 Tasse fettfreies trockenes Milchpulver

R/ R/ R/ R/ R/
RS MR X QIR X I X4

Mind. 3 %2 Stunden vor dem servieren: Lassen Sie die Ananas trocknen und bewahren Sie den Saft
in einem kleinen Topf auf. Dann geben Sie Gelatine in eine 4 Tasse mit Ananassaft. Fiillen Sie den
Saft in einen Topf und lassen Sie ihn unter stdndigem Riihren aufkochen, bis sich die Gelatine
aufgeldst hat. Nehmen Sie dann alles vom Herd. Geben Sie dann eine weitere halbe Tasse
Ananassaft, den Zitronensaft, die gestampften Ananas und den Siilstoff hinzu. Lassen Sie dann
alles abkiihlen. In einer kleinen Schiissel und mit einem guten Handriihrgert, schlagen Sie dann das
Milchpulver mit Eiswasser, bis sich steife Spitzen formen. Geben Sie die Mischung dann in die
Gelatinemischung. Riihren Sie sie gut unter. Gielen Sie dann alles in eine flache Form und lassen
Sie es fiir 3 Stunden gefrieren. Ergibt 8 Portionen.

Orangensorbet (fur Diabetiker)

% 1 Tasse Orangensaft

% 1 TL geschmacksneutrale Gelatine (1/3 pkg.)
% 2 EL Zitronensaft

% 1 EL geriebene Orangenschale

% SiiBstoff entsprechend 1/2 Tasse Zucker

% 1/2 Tasse fettfreies trockenes Milchpulver

Mischen Sie alle Zutaten gut miteinander durch.

Zuckerfreier Apple Pie

% Teig flir 2mal 8" Krusten-Kuchenform

6 Tassen in Scheiben geschnittene griine Apfel
3/4 TL Zimt oder Muskat

1 (340g) Dose gefrorener Seneca Apfelsaft

2 EL Speisestirke

L)

R/ R/ R/ R/
LSRR X G X 4
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Heizen Sie den Ofen auf 425 Grad vor. Geben Sie die Apfel in eine mit Teig beschichtete Form.
Erwéarmen Sie dann den Saft, die Speisestérke und Gewiirze (optional) in einem Topf. Lassen Sie
die Mischung kochen bis es klar ist. GieBen Sie sie dann iiber die Apfel. Bestreuen Sie den Pie dann
mit Streuseln. Lassen Sie alles fiir 50 bis 60 Minuten backen.

Zuckerfreier Kiurbis Pie

» 1 gebackener 9" Kuchenrand

2 kl. pkg. zuckerfreier Instant-Vanillepudding
1 Tasse Milch

1 Tasse Kiirbis (eingemacht)

1 TL Kiirbiskuchengewiirz

1/4 TL Muskat

1/4 TL Ingwer

1/2 TL Zimt

D

R/ R/ R/ R/ R/ R/ R/
L XGRS X SR X X 4

Mixen Sie alle Zutaten im Mixer zusammen, bis sie eine geschmeidige Masse ergeben. Benutzen
Sie einen normalen, eingemachten Kiirbis und keine Kiirbis-Pie-Mischung. GieBBen Sie den Teig in
die Kuchenform und lassen Sie alles abkiihlen. Dann kénnen Sie servieren..

Zuckerfreier Kuchen

% 2 Tassen Rosinen

2 Tassen Wasser

2 Eier, leicht geschlagen (Sie konnen Dotter oder Eiweill benutzen)
1 TL Vanille Extrakt

1/2 Tasse entrahmte Milch

2 Tassen ungesiifite Apfelsofe

3 TL SiiBstoff

1 TL Zimt

1 TL Muskat

1 TL Salz

1 TL Backpulver

2 Tasse normales Mehl

1 Tasse gehackte Niisse (optional)

R/ R/ R/ R/ R/ R/ R/ R/ R/ R/ R/ R/
LR X IR X I X I X IR X S KSR XA X I X i X4

Sie konnen die Niisse mit 1/2 Tasse zerstampfter Bananen ersetzen, um einen ganz anderen
Geschmack zu erhalten. Wenn Sie licber Banane verwenden wollen, sollten Sie sie mit allen
feuchten Zutaten vermischen.

Heizen Sie den Ofen auf 350 Grad vorheizen. Kochen Sie dann die Rosinen in Wasser, bis das
gesamte Wasser aufgenommen wurde, fiir ca. 30 Minuten. Vermengen Sie alle feuchten Zutaten
miteinander und alle trockenen Zutaten in je einer Schiissel miteinander. Geben Sie die Niisse erst
in die Mehl-Mischung und dann die Mehlmischung in den fliissigen Teig. Kneten Sie die Rosinen
gut in den Teig ein. Lassen Sie dann alles fiir 35 bis 45 Minuten backen.
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Zuckerfreie Erdbeermarmelade

% 1 Tasse Beeren

% 3/4 Tasse zuckerfreies Erdbeeraroma
% 1 pkg. zuckerfreies Erdbeergelee

% 3 pkg. Stifstoff

Zerstampften Sie die Beeren und fligen Sie dann das Aroma hinzu. Lassen Sie alles fiir 1 Minute
kochen und nehmen Sie es dann vom Herd. Danach riihren Sie das Gelee unter, bis es sich aufgelost
hat. Riihren Sie dann den SiiBBstoff unter und fiillen Sie Ihre Marmelade in die Gldser. Versiegeln
Sie sie und lagern Sie sie im Kiihlschrank. Die Zutaten ergeben ca. 1 % Tassen. Sie konnen
ebenfalls andere Friichte probieren, z.B. Himbeeren, Pfirsich oder Kirschen.

Zuckerfreier Punsch

% 1-2 Liter Diét Sprite
% 1(1,3kg) Dose gekiihlter, ungesiifiter Ananassaft
% 1 pkg. Blaubeeren Kool-Aid mit Nutrasii3e

Alle Zutaten kiihlen und miteinander vermischen. Geben Sie dann den Punsch zum Servieren in
Schiisseln.

Zuckerfreier Eierflip

% 1 1/2 Tasse Milch
% 5 Sucaryl-Tabletten (Anm.: vom Markt genommen)
% 4 gut geschlagene Eier

% 2 TL Vanille

Alle Zutaten gut miteinander vermischen.

Zuckerfreies Gelee

% 1 Liter ungezuckerter Apfelsaft
% 4 EL SiBstoff (oder mehr)
% 4 EL Zitronensaft

» 2 pkg. geschmacksneutrale Gelatine

Alle Zutaten miteinander vermischen und vorsichtig fiir 5 Minuten kochen lassen. Die Mischung
dann in Schalen gieBen und abkiihlen lassen. Lagern Sie das Gelee bis zum Servieren im
Kiihlschrank.

Zuckerfreie Kekse

¢ 1 Tasse Rosinen
% 1 Tasse Wasser
% 2 geschlagene Eier
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1 TL Vanille

1 Tasse Mehl

1/4 Tasse Datteln, gehackte
1/2 Tasse Backfett

3 TL SiiBstoff

1 TL Soda

R/ R/ R/ R/ R/ R/
L X X IR X I X R X 4

Lassen Sie die Rosinen und Datteln fiir 3 Minuten im Wasser kochen. Geben Sie dann Backfett
dazu und lassen Sie alles abkiihlen. Fiigen Sie dann die Eier und alle anderen Zutaten hinzu,
vermischen Sie alles gut miteinander und lassen Sie sie abkiihlen. Geben Sie die Kekse auf ein
nicht-gefettetes Backpapier und lassen Sie sie bei 350 Grad fiir 10 bis 12 Minuten backen.

Zuckerfreie Fruchtkekse

1 Tasse Mehl

1 TL Backpulver

1 Tasse Wasser

1 Tasse gehackte Datteln

1/2 Tasse Apfel, geschiilte & gehackte
3/4 Tasse Rosinen

1/2 Tasse Margarine

1 Tasse Fertig-Getreide

2 geschlagene Eier

1 TL Vanille

1 Tasse gehackte Pekanniisse

R/ R/ R/ R/ R/ R/ R/ R/ R/ R/
L X X IR X I X I X AR KA SR XA X4

R/
L X4

Sieben Sie das Mehl und das Backpulver in eine Schiissel und stellen Sie es zur Seite. Lassen Sie
das Wasser kochen und geben Sie die Datteln, Apfel und Rosinen dazu. Garen Sie die Friichte fiir
etwa 3 Minuten. Nehmen Sie alles wieder vom Herd und geben Sie die Margarine dazu. Lassen Sie
alles abkiihlen und fiigen Sie dann die Eier, Haferflocken und trockenen Zutaten hinzu. Geben Sie
dann die Vanille und die Niisse dazu. Decken Sie alles ab und frieren Sie alles {iber Nacht ein.
Geben Sie die Masse dann auf ein Backpapier und lassen Sie etwa Auf ein Backpapier und lassen
Sie ca. einen 2" Abstand zwischen den Keksen. Backen Sie sie im Ofen bei 350 Grad fiir ca. 24
Minuten. Lassen Sie die Kekse abkiihlen und lagern Sie sie dann in einem luftdichten Behélter im
Kiihlschrank. Wenn Sie wollen, kénnen Sie zu den trockenen Zutaten auch 1TL Zimt dazu geben.

Einfacher, zuckerfreier Fruchtkuchen

% 1 1b. Weizenschrot-Cracker, gemahlen (3 Cracker aufbewahren)
% 1/2 Ib. Margarine
% 1 Ib. Marshmallows

Oben genanntes miteinander schmelzen und die Cracker Kriimel dazu geben. Eine 3/4 Tasse
geriebene Rosinen, 1 TL Kokosnuss-Geschmack, 1/2 Tasse getrocknete Aprikosen, 1/2 Tasse rohe
Preiselbeeren und eine 3/4 Tasse geschnittene Datteln miteinander vermischen. Geben Sie alles in
eine 6"x13"x2" Form geben und lassen Sie es abkiihlen.
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Zuckerfreier Rosinenkuchen

«» 2 Tassen Wasser
«» 2 Tassen Rosinen

Kochen Sie die Rosinen, bis das Wasser verdampft ist. Geben Sie dann 2 Eier, 2 EL Sii8stoff, eine
3/4 Tasse Ol, 1 TL Soda, 2 Tassen Mehl, 1 1/2 TL Zimt, 1 TL Vanille dazu und vermischen Sie
alles gut miteinander. Geben Sie den Teig dann in eine gefettete 8"x8" Form. Lassen Sie den
Kuchen bei 350 Grad fiir 20 Minuten backen. Ergibt 20 Portionen. ca. 185 Kalorien.

Zuckerfreier Schwammkuchen

7 Eier

1/2 Tasse Fruchtsaft, Orangen

3 EL SiiBstoff

2 EL Zitronensaft

3/4 TL Weinstein

1 1/2 Tasse gesiebtes Kuchenmehl
1/4 TL Salz

R/ R/ R/ R/ R/ R/ R/
L XGRS X I SR X i X 4

Die Eier trennen und dann das Eiwei3 mit Salz schlagen, bis es schaumig ist. Den Weinstein dazu
geben und alles weiter schlagen, bis es steif ist. Geben Sie die ganze Mischung in eine weitere
Schiissel, geben Sie dann die verbleibenden Zutaten hinzu und mischen Sie alles gut miteinander.
Fiigen Sie dann das geschlagene Eiweil3 hinzu. Fiillen Sie alles in eine gefettete und mit Mehl
bestreuten Form und lassen Sie es bei 350 Grad fiir 40 Minuten oder ldnger backen. Testen Sie den
Teig dann mit einem Zahnstocher. Servieren Sie den Kuchen mit zuckerfreiem Gelee und
Schlagsahne.

Zuckerfreie Orangen-Dattel-Riegel

% 1 Tasse gehackte Datteln

1/4 Tasse Zucker

1/3 Tasse Ol

1/2 Tasse Orangensaft

1 Tasse normales Mehl

1/2 Tasse gehackte Pekanniisse
1 Ei

1 1/2 TL Backpulver

1 EL gerieben Orangenschale

L)

R/ R/ R/ R/ R/ R/ R/ R/
LA X IR X I X I X I XS

Geben Sie Datteln, Zucker, Ol und Saft in einem Topf zusammen und lassen Sie alles fiir 5 Minuten
kochen, bis die Datteln weich sind. Lassen Sie die Mischung abkiihlen. Geben Sie dann die
verbleibenden Zutaten hinzu. Vermischen Sie alles gut miteinander und verteilen Sie den Teig in
einer gefetteten 8"x8" Form. Lassen Sie den Kuchen bei 350 Grad fiir 25 bis 30 Minuten backen.
Lassen Sie den Kuchen vor dem Anschneiden abkiihlen. Die Mischung ergibt 36 Riegel.
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Zuckerfreie Dattelkekse

2/3 Tasse kaltes Wasser
3/4 Tasse Margarine

1 Tasse gehackte Datteln
1 Ei

1/4 TL Muskat

1 EL Zimt

1/2 TL Soda

1/2 TL Backpulver

1 EL SiiB3stoff

1 EL Wasser

1 Tasse Mehl

R/ R/ R/ R/ R/ R/ R/ R/ R/ R/ R/
RX IR X IR X I X I XIS SR IR IR X Qi X 4

Bringen Sie das Wasser zum Kochen und geben Sie die Margarine und die Datteln dazu. Lassen Sie
alles fiir weitere 3 bis 4 Minuten kochen und dann abkiihlen. Mischen Sie alle Zutaten gut
miteinander. Geben Sie sie mit einem Teeloffel auf ein eingefettetes Backblech und lassen Sie alles
bei 350 Grad fiir 12 Minuten backen.

Zuckerfreie Kekse (fur Diabetiker)

1 Tasse Mehl

1 1/2 TL Zimt

1 TL Backpulver

1/2 TL Salz (opt.)

1/4 TL Muskat

1 TL gemahlene Nelken
1 TL Gewtlirze

1 1/2 Tassen Rosinen

1 Tasse ungesiiite Apfelsof3e
1/2 Tasse Ol

2 Eier

1 TL Vanille

1/2 Tasse gehackte Niisse
1 Tasse fertig-Getreide

R/ R/ R/ R/ R/ R/ R/ R/ R/ R/ R/ R/ R/
LXCEIR X E X IR X IR X XS IR X IR X IR X IR X IR X I X4

R/
L X4

Vermischen Sie die trockenen Zutaten miteinander und geben Sie danach die verbleibenden Zutaten
dazu. Portionieren Sie den Teig mit einem Teeloffel auf ein gefettetes Backpapier und lassen Sie
ihn bei 375 Grad fiir 12 Minuten backen.

Zuckerfreier Nusstollen

«» 2 1/2 Tassen Datteln oder Rosinen

RS

*
[\
eyl
=
o
=

1/4 Tasse Ol

2 Tasse Mehl

1/2 Tasse gehackte Niisse
1 TL Backpulver

2 TL fliissiger Siiflstoff

R/ R/ R/ R/
LR XX X IR X g

R/
L X4

35



«» 1 TL Vanille

Wenn Sie normales Mehl benutzen, geben Sie bitte zusitzlich 2 TL Salz und 1 TL Backpulver
hinzu. Nutzen Sie den Ofen bei 350 Grad. Legen Sie die geschnittenen Datteln oder Rosinen in eine
Schiissel. Bestreuen Sie die Mischung mit Backpulver und bedecken Sie sie mit einer Tasse
kochendem Wasser bedecken. Lassen Sie alles abkiihlen, bevor Sie servieren.

Zuckerfreier Dattelkuchen

» 1 Stiick Margarine

1 Ei

2 Tassen Mehl

2 TL Soda

1 TL Vanille

1 Tasse Datteln

2/3 Tasse Zuckerersatz
1/2 TL Zimt

1/4 TL Nelken

1 1/2 Tasse Apfel Sol3e
1 Tasse Niisse

D

R/ R/ R/ R/ R/ R/ R/ R/ R/ R/
LI X IR X I X I X SR ARSI XA X4

Schmelzen Sie die Margarine und geben Sie dann das Ei, den gesiebten Zucker und die Vanille
dazu. Danach geben Sie alle trockenen Zutaten dazu. Vermischen Sie gut und fiigen Sie dann die
Datteln, die Apfelsof3e und die Niisse hinzu. Schlagen Sie die Massen dann mit einem Mixer auf
mittlerer Geschwindigkeit, bis alles gut vermischt ist. Lassen Sie den Kuchen dann fiir eine Stunde
bei 350 Grad backen.

Zuckerfreie Apfelsauce Kekse

«» 1 3/4 Tassen Kuchenmehl

1 TL Zimt

1/2 TL Muskat

1/2 TL Nelken

1 TL Backpulver

Salz (opt.)

1/2 Tasse Butter

1 EL SuBstoff

1 Ei

1 Tasse ungesiiite Apfelsof3e
1/2 Tasse Rosinen oder Niisse
1 Tasse Kleie

R/ R/ R/ R/ R/ R/ R/ R/ R/ R/ R/
LI X R X IR X IR X SR X IR X IR I X X 4

Alle Zutaten miteinander vermischen. Auf ein Backpapier geben und fiir 20 Minuten bei 375 Grad
backen lassen.
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Zuckerfreie Gesundheitskekse

» 1 Tasse Rosinen

1/2 Tasse gehackte Datteln
1/2 Tasse gehackte Apfel
1 Tasse Wasser

1/2 Tasse Backfett

2 gut geschlagen Eier

2 TL StiBstoff

1 TL Vanille

1 TL Backpulver

1 Tasse Mehl

3/4 Tasse gehackte Niisse

D

R/ R/ R/ R/ R/ R/ R/ R/ R/ R/
L X X IR X I X I X AR KA SR XA X4

Lassen Sie die Rosinen, Datteln, und Apfel fiir 3 Minuten in Wasser kochen. Geben Sie dann das
Backfett dazu und kochen es bis sie geschmolzen ist. Lassen Sie dann alles abkiihlen und geben Sie
die verbleibenden Zutaten hinzu (die Niisse zuletzt). Vermischen Sie alles gut und geben Sie dann
den Teig mit einem Teel6ffel auf das Backpapier und backen Sie alles bei 350 Grad fiir 10 bis 12
Minuten. Lagern Sie die Kekse luftdicht verschlossen im Kiihlschrank.

Mary Tyler Moore's Mandel-Meringue-Kekse (zuckerfrei)

« 4 Eiweil}

8 TL entrahmte Milch (Pulver)
1 TL Vanille Extrakt

1 TL Mandel Extrakt

1 TL SuBstoff

Zimt nach Geschmack

L)

R/ R/ R/ R/ R/
RS X IR X I X I XS

Schlagen Sie das EiweiB, bis es steif ist. Geben Sie dann die entrahmte Milch dazu und vermischen
Sie alles gut miteinander. Geben Sie dann die Extrakte und den Siiflstoff dazu. Verteilen Sie den
Teig mit einem Loffel auf dem Backpapier. Lassen Sie es bei 275 Grad fiir 45 Minuten backen.
Nehmen Sie die Kekse dann vom und bestreuen Sie sie mit Zimt. Ergibt 2 bis 2 1/2 Dutzend Kekse.
Ein Keks entspricht 32 Kalorien.

Zuckerfreie Riegel

1/2 Tasse Datteln
1/2 Tasse Rosinen
1/2 Tasse Pflaumen
3 Eier

1/2 Tasse Margarine
1 TL Soda

1 TL Vanille

1/4 TL Salz

1 Tasse Mehl

R/ R/ R/ R/ R/ R/ R/ R/ R/
LI MR X IR X I X S X I X I X4
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Schneiden Sie die Friichte und kochen Sie sie in 1 Tasse Wasser. Geben Sie dann die Margarine
dazu. Vermischen Sie alles und fiigen Sie dann alle weiteren Zutaten hinzu, inkl. Eiern und den
trockenen Zutaten.

Lassen Sie alles in einer gefetteten 9" Form bei 350 Grad fiir 25 bis 30 Minuten backen.

NOTE: 1/4 TL je Zimt und Muskat kdnnen hinzugefiigt werden.

*Optional - 1/2 Tasse Niisse oder Kokos.

Zuckerfreie Kekse

» 1 Tasse Rosinen

2 Tassen Wasser

12 Tabletten Sti3stoff
1 Tasse Mehl

1/2 Tasse Backfett

1 TL Zimt

1/2 TL Muskat

1/2 TL Nelken

1 TL Soda

1 TL Vanille

1 Tasse Fertig-Getreide

D

R/ R/ R/ R/ R/ R/ R/ R/ R/ R/
LR X IR X IR X I X R X S X X X4

Kochen Sie die Rosinen fiir 15 Minuten in Wasser und geben Sie dann den Sii3stoff dazu. Sieben
Sie alle trockenen Zutaten und vermischen Sie sie mit der Rosinenmischung. Verteilen Sie die
Kekse auf ein Backpapier und driicken Sie sie flach an. Backen Sie sie bei 350 Grad fiir 15
Minuten. Kekse kiihl lagern.

Bananen-Nussecken

2/3 Tasse Margarine

4 pkg. Bzw. 2 oder 3 TL SiiBstoff
2 getrennte Eier (das WeiB steif geschlagen)
1 Tasse gestampfte Bananen

1 1/2 Tassen Mehl

1 TL Backpulver

1/4 TL Backpulver

1/4 TL Salz

1/4 Tasse Sour Cream

1/2 TL Vanille

1/2 Tasse gehackte Niisse

R/ R/ R/ R/ R/ R/ R/ R/ R/ R/ R/
RX IR X IR X I X I XIS SR IR IR X Qi X 4

Vermischen Sie den Sii3stoff und die Margarine miteinander. Geben Sie dann das Eigelb dazu,
vermischen Sie wieder gut. Danach werden die Bananen dazu geben. Die trockenen Zutaten sieben
sie und geben dann Sour Cream dazu. Fiigen Sie beide Mischungen zusammen und geben Sie dann
Vanille, steif geschlagenes Eiweill und Niisse dazu. Fiillen Sie alles in eine 8x8 oder 9x9 Form. Die
Ecken gehen nicht sehr doll auf.
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Zuckerfreier Pfannkuchen

+»+ 2 Tassen Mehl

1/2 Tasse Ol

2 Eier

3 grof3e, reife Bananen

1 1/2 EL fliissiger StiBBstoff
4 EL Buttermilch

1 Tasse Rosinen

1 TL Soda

1 TL Vanille

1 1/2 Tasse Pekanniisse

L)

R/ R/ R/ R/ R/ R/ R/ R/ R/
LI MR X IR X I X S X I X I X4

Heizen Sie den Ofen auf 300 Grad vor. Vermischen Sie dann das Mehl und die Soda miteinander.
Geben Sie dann das Ol und den fliissigen SiiBstoff dazu und mischen Sie alles gut miteinander.
Schlagen Sie die Eier und mischen Sie alle restlichen Zutaten in den Teig. Gielen Sie den Teig in
eine Form und lassen Sie ihn bei 350 Grad fiir 25 Minuten backen.

Zuckerfreier Brotpudding

1 Scheibe Weilbrot, in Wiirfel geschnitten
2 oder 3 EL Rosinen

1 Tasse entrahmte Milch

1 gut geschlagenes Ei

2 pkgs. Siilstoff

1 TL Vanille

R/ R/ R/ R/ R/
RS X IR X I X I XS

R/
L X4

Schlagen Sie Ei, Milch, Vanille und Sii3stoff zusammen. Nehmen Sie dann zwei Tassen
Mikrowellengeschirr, die mit Antihaft behandelt worden sind. Leben Sie dann die Brotwiirfel und
Rosinen in das Geschirr und geben Sie die Milchmischung dartiber, bis die Wiirfel feucht sind.
Bestreuen Sie alles dann mit Muskat und stellen Sie die Schale in die Mikrowelle auf 'hoher' Stufe
fiir flinf Minuten oder bis ein in die Mitte gestochenes Messer sauber wieder zu entnehmen ist.
Keine lange Zubereitungszeit!

Zuckerfreie Gesundheitskekse

» 1 Tasse Rosinen

1/2 Tasse gehackte Datteln
1/2 Tasse gehackte Apfel
1 Tasse Wasser

1/2 Tasse Backfett

2 gut, geschlagen Eier

2 pkgs. SiiBstoff (optional)
1 TL Vanille

1 TL Backpulver

1 Tasse Mehl

3/4 Tasse gehackte Niisse

D

R/ R/ R/ R/ R/ R/ R/ R/ R/ R/
LR X IE X GIE X I X R X S X X X4
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Kochen Sie die Rosinen, Datteln und Apfel fiir 3 Minuten in Wasser. Geben Sie dann Backfett dazu
und kochen Sie alles, bis das Fett geschmolzen ist. Lassen Sie alles abkiihlen und geben Sie dann
die restlichen Zutaten hinzu. Vermischen Sie alles gut miteinander und geben Sie die Masse mit
einem Teeloffel auf das Backpapier. Lassen Sie die Kekse bei 350 Grad fiir 10 bis 12 Minuten
backen. Die Kekse luftdicht im Kiihlschrank lagern.

Zuckerfreie ApfelsoRe Kekse

1/2 Tasse Mehl

1 TL Zimt

1/2 TL Soda

1/4 TL Gewiirz

1/2 Tasse Getreide

1/2 Tasse Rosinen

1/2 Tasse ungesiifite ApfelsoB3e
1 geschlagenes Ei

1/4 Tasse Backfett

2 TL Vanille

Optional: 1/4 TL Orangengeschmack, Niisse

R/ R/ R/ R/ R/ R/ R/ R/ R/ R/
LI X IR X I X I X R ARSI AR XA X4

R/
L X4

Die feuchten Zutaten zuerst miteinander vermischen, dann die Trockenen dazu geben. Alles auf ein
gefettetes Backpapier geben und bei 350 Grad fiir 8 bis 10 Minuten backen lassen. Ergibt: 1 2
Dutzend.

Geburtstagskuchen fiur Diabetiker

% 2 Tasse gesiebtes Kuchenmehl

2 1/2 TL Backpulver

1/2 TL Salz

6 EL weich geworden Margarine
1 1/4 TL Vanille

1/4 TL Mandel Extrakt

1 Tasse Zucker

1 Ei

3/4 Tasse Milch

1/2 Tasse zuckerfreie Erdbeermarmelade
1 Tasse milchfreie Schlagsahne

L)

R/ R/ R/ R/ R/ R/ R/ R/ R/ R/
LR X IE X GIE X I X R X S X X X4

Ofen auf 350 Grad vorheizen und eine 2 8" Kuchenformen mit Backpapier 0.A. auslegen. Mehl,
Backpulver und Salz sieben. Mischen Sie, mit einem elektrischem Mixer auf mittlerer Stufe, die
Margarine, Vanille und das Mandel-Extrakt, bis alles schaumig ist. Geben Sie langsam den Zucker
dazu und dann das Ei. Mischen Sie, bis alles schaumig ist. Riithren Sie dann mit einem Loffel um
und geben Sie die trockenen Zutaten abwechselnd mit der Milch hinzu. Geben Sie den Teig dann in
die vorbereiteten Formen und lassen Sie alles fiir 25-30 Minuten backen. Wenn alles abgekiihlt ist,
geben Sie die Erdbeermarmelade zwischen die Schichten. Geben Sie die geschlagene sahen oben
drauf. Lagern Sie den Kuchen im Kiihlschrank, bis Sie ihn servieren. Sie kdnnen auch
Lebensmittelfarbe in der Sahne verwenden.
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Zuckerfreier Kuchen

¢ 1 Tasse Rosinen
s 1 1/2 Tassen Wasser
«* 1/2 Tasse Backfett

% 1Ei

¢ 1 Tasse Haferflocken
«» 1 EL SuBstoff

+»* 1 Tasse Mehl

% 1 TL Backpulver

« 1/4 TL Salz

« 1/2 TL Zimt

Rosinen im Wasser kochen und weitere Zutaten dazu geben. Alles in einer Form bei 350 Grad ca.
45 Minuten backen lassen.

Zuckerfreie Kekse

1 1/2 Tassen ungesiifite Apfelsof3e
3/4 Tasse Margarine

2 Eier

1 EL Vanille

1/3 Tasse brauner Siillstoff zum Backen
2 Tassen Haferflocken

1 EL Zimt

1/2 TL Gewiirz

1 1/2 Tasse Mehl

1 1/2 TL Soda

1/2 TL Salz

1 Tasse Rosinen

1/4 Tasse Niisse

R/ R/ R/ R/ R/ R/ R/ R/ R/ R/ R/ R/ R/
L X X IR X I X I X S XA XS IR XS IR X I X I X X

Vermischen Sie die Apfelsofle, Margarine, Eier, Vanille und den braunen Sii3stoff gut. Geben Sie
dann die verbleibenden Zutaten dazu und verteilen Sie den Teig mit einem Teeldffel auf dem
Backpapier und lassen Sie alles bei 375 Grad fiir 15 Minuten backen.

Zuckerfreie Fruchtkekse

2 Tassen Wasser

2 Tassen Rosinen

1 Tasse ungesiiite Apfelsof3e
2 Eier

2 EL fliissiger Siiflstoff
3/4 Tasse Ol

1 TL Soda

2 Tassen Mehl

1 1/4 TL Zimt

1/2 TL Muskat

1 TL Vanille

R/ R/ R/ R/ R/ R/ R/ R/ R/ R/
LR X IE X GIE X I X R X S X X X4

R/
L X4
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Kochen Sie die Rosinen in Wasser, bis das Wasser verschwunden ist. Die Apfelsof3e, Eier, Siilstoff
und Ol dazu geben und gut mischen. Die anderen Zutaten dazu geben, nachdem Sie diese gesiebt
haben. Die Vanille dazu geben. In eine gefettete und mit Mehl bestreute Form geben und fiir ca. 1
Stunde bei 350 Grad backen. Ergibt 10 bis 12 Portionen.

Zuckerfreie Erdnussbutterkekse

1/2 Tasse Erdnussbutter

1 EL fettarme Margarine

2 1/2 TL fliissiger StiBstoff
2 Eier

1 Tasse Mehl

1/4 TL Soda

1/2 Tasse Kondensmilch

R/ R/ R/ R/ R/ R/ R/
LXK SR SR X X g

Die ersten 4 Zutaten gut miteinander vermischen. Die Eier dazu geben und weiter mischen. Geben
Sie dann die Milch und das Mehl dazu. Verriihren Sie alles gut. Geben Sie den Teig mit einem
Loftel auf gefettetes Backpapier. Bei 375 Grad fiir 12 Minuten backen lassen.

Zuckerfreie Kekse

1 Ei

1/2 Tasse geschmolzene Margarine
2 TL Zimt

1 Tasse Mehl

1 Tasse Getreide

1 Tasse Apfelso3e

1 Tasse Rosinen

1 TL Soda

3 pkgs. StiBstoff

R/ R/ R/ R/ R/ R/ R/ R/ R/
LI MR X IR X I X S X I X I X4

Geben Sie alle Zutaten in eine Schiissel und vermischen Sie sie gut. Geben Sie den Teig mit einem
Teeloffel auf das Backpapier und lassen Sie den Teig fiir 10 bis 12 Minuten bei 375 Grad backen.
Ergibt ca. 3 Dutzend.

Zuckerfreier Kuchen
< 2 Tassen gekochte und gewiirfelte Apfel

RS

%
[\
eyl
=
o
=

1 Tasse Niisse

1/2 TL Zimt

1 TL Soda

1/2 Tasse Zuckerersatz
3/4 Tasse Butter

1 Tasse Rosinen

2 Tassen Mehl

1/2 TL Salz

R/ R/ R/ R/ R/ R/ R/
LXK I SR X X g

R/
L X4
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Alle Zutaten in oben genannter Reihenfolge vermischen. Fiillen Sie die Masse in eine Ringform und
lassen Sie sie fiir 1 Stunde bei 350 Grad backen.

Zuckerfreier Kuchen

>

D

R/ R/ R/ R/ R/ R/ R/ R/ R/ R/ R/
RX IR X IR X I X IR XS S IR XS X QI X 4

1 Tasse Rosinen, gekocht in 1 Tasse Wasser
1 Tasse geschnittene Pflaumen, gekocht in 1 Tasse Wasser
1 Tasse ungesiifite Apfelsofle

2 Eier

1/4 Tasse SiiB3stoff

3/4 Tasse Ol

2 Tassen Mehl (Backmischung)

1 TL Vanille

1 TL Zimt

1 TL Muskat

1 TL Soda

1 Tasse gehackte Walniisse

Wilzen Sie die Walniisse und Rosinen in Mehl. Schlagen Sie die Eier schlagen auf und vermischen
Sie sie mit der ApfelsoBBe. Geben Sie dann Alle weiteren Zutaten dazu. Alles bei 350 Grad fiir
35-40 Minuten backen lassen.

Zuckerfreie Kekse

R/ R/ R/ R/ R/ R/ R/ R/ R/
L X X IR X I X I X S X X X4

1 Box Rosinen

2 Tassen Wasser

1 1/2 Stiicke Butter

3 Eier

1 TL Vanille

1 1/2 TL Backpulver

1 1/2 TL Soda, aufgeldst in 3 TL Wasser
1 TL Zimt

Priese Salz

Rosinen, Wasser und Butter ca. 2 Minuten zusammen kochen lassen. Wenn alles abgekiihlt ist, die
Eier, Siilstoff, Vanille und Soda dazu geben. Sieben Sie das Mehl, Salz, dem Zimt und das
Backpulver zusammen und geben Sie alles in die zuvor gekochte Mischung. Wenn Sie wollen,
konnen Sie eine Tasse Niisse dazu geben. Am Ende alles auf ein gefettetes Backpapier geben und
ca. 20 Minuten bei 350 Grad backen lassen.

Zuckerfreier Kuchen

R/ R/ R/ R/
LR XX X IR X g

R/
L X4

1 Tasse Rosinen, gekocht in 1 Tasse Wasser, abgekiihlt

1 Tasse geschnittene Pflaumen, gekocht in 1 Tasse Wasser, abgekiihlt
1 Tasse Apfelsof3e, gesiifit oder ungesiif3t

2 Eier

1/4 Tasse SiiB3stoff
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R/ R/ R/ R/ R/ R/
L X X IR X I X R X 4

R/
L X4

3/4 Tasse Ol

2 Tassen Mehl (Mischung)

1 TL Vanille

1 TL Zimt

1 TL Muskat

1 TL Soda

1 Tasse gehackte Pekanniisse oder Walniisse

Wailzen Sie die Walniisse und Rosinen in Mehl. Schlagen Sie die Eier schlagen auf und vermischen
Sie sie mit der ApfelsoBBe. Geben Sie dann Alle weiteren Zutaten dazu. Alles bei 350 Grad fiir
35-40 Minuten backen lassen.

Zuckerfreie Brownies

R/ R/ R/ R/ R/ R/
L X X IR X I X R X 4

2 Tassen Weizenschrot-Cracker (ca. 24 Cracker)
1/2 Tasse gehackte Walniisse

85g HalbsiiBe Schokolade

1 1/2 TL SiiBstoff (6 Packchen)

1/4 TL Salz

1 Tasse entrahmte Milch

Heizen Sie den Ofen auf 350 Grad vor und geben Sie alle Zutaten in eine Schiissel. Vermischen Sie
alles gut miteinander und fiillen Sie die Masse in eine gefettete 8x8x2" Form und lassen Sie alles
fiir 30 Minuten backen. Schneiden Sie den fertigen Teig In 2" grof3e Wiirfel, solange er noch warm

1st.

Zuckerfreier Gewurzkuchen

R/ R/ R/ R/ R/ R/ R/ R/ R/ R/ R/ R/
LR X IR X I X I X IR X S KSR XA X I X i X4

1/2 Tasse Margarine

3 geschlagene Eier

1 1/2 Tassen ungesiifite Apfelsof3e
1 Tasse Rosinen

1/2 TL Vanille

2 TL Soda

1 EL SiiB3stoff

1 Tasse Datteln, fein gehackt

3 Apfel, geschilte und in groBe Stiicke geschnitten
1 TL Zimt

2 Tasse Mehl

1 Tasse Pekanniisse, gehackte

Alle Zutaten gut vermischen und in der Form fiir 1 Stunde bei 350 Grad backen lassen.

Zuckerfreier Kuchen

X/
A X4
X/
A X4

X/
A X4

2 Tasse Rosinen
2 Tasse Wasser
1 Tasse ungesiiite Apfelsof3e
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2 Eier

3/4 Tasse Ol

2 EL fliissiger Siiflstoff
2 Tasse Mehl

1/4 TL Muskat

1 TL Soda

1 TL Vanille

R/ R/ R/ R/ R/ R/
L X X IR X I X R X 4

R/
L X4

Kochen Sie die Rosinen so lange in Wasser, bis dieses verschwunden ist. Geben Sie die néchsten
vier Zutaten dazu, wenn alles abgekiihlt ist. Vermischen Sie alles gut miteinander. Sieben Sie dann
die trockenen Zutaten und geben Sie sie zum Teig hinzu. Geben Sie den Teig in eine gefettete Form

und lassen Sie alles fiir 1 Stunde oder langer bei 350 Grad backen.

Zuckerfreie Haferflockenkekse

1/2 Tasse Margarine
1 Ei

1 TL SuBstoff

1/4 Tasse Milch

1 Tasse Mehl

1/2 TL Backpulver
1/8 TL Backpulver
1 TL Zimt

1/2 TL Muskat

1/4 TL Salz

1 TL Vanille

1/2 Tasse Rosinen
1 Tasse Getreide

R/ R/ R/ R/ R/ R/ R/ R/ R/ R/ R/ R/
L X XX IR X IR X I X SR X I X IR X R X I X i X4

R/
L X4

Lassen Sie die Margarine schmelzen und geben Sie das geschlagene Ei, den Siilstoff und die Milch
dazu. Sieben Sie die trockenen Zutaten und geben Sie sie zur Mischung hinzu. Fiigen Sie dann
Vanille, Rosinen, und Getreide hinzu und vermischen Sie alles miteinander. Geben Sie den Teig mit
einem Teeloffel auf das Backpapier und lassen Sie alles gut durchbacken. Sie konnen auch 1/4

Tasse Margarine und 1/4 Tasse ApfelsoBe oder 1 Banane benutzen, anstatt der Margarine
verwenden.

Dattel-Nuss-Kekse (Zuckerfrei)

1/2 Tasse weich gewordene Margarine
1 TL fliissiger Siifstoff

2 TL Wasser

1/2 TL Vanille

1 geschlagen Ei

1 Tasse plus 2 EL Mehl

1/2 TL Soda

1/2 TL Salz

1/2 Tasse gehackte Datteln

1/2 Tasse gehackte Niisse

R/ R/ R/ R/ R/ R/ R/ R/ R/
LI MR X IR X I X S X I X I X4

R/
L X4

45



Lassen Sie die Butter schmelzen und geben Sie SiiBstoff, Wasser, Vanille und das geschlagene Ei
dazu. Sieben Sie die trockenen Zutaten und geben Sie sie dazu. Lassen Sie alles auf einem
gefettetem Backpapier fiir 10-12 Minuten bei 375 Grad backen.

Anns Zuckerfreier Kaffeekuchen

% 1 Tasse Mehl
% 1/2 Tasse Margarine
% 2 EL Wasser

Vermischen Sie alles miteinander und formen Sie den Teig zu einer Kugel. Teilen Sie in dann in In
2 Kugeln auf. Geben Sie dann alles auf ein nicht-gefettetes Backpapier und driicken Sie sie flach an.

--FULLUNG--

1/2 Tasse Margarine
1 Tasse Wasser

1 TL Mandel Extrakt
1 Tasse Mehl

3 Eier

R/ R/ R/ R/ R/
RS X IR X I X I XS

Vermischen Sie die Margarine und das Wasser im Topf. Bringen Sie alles zum kochen und testen
Sie den Geschmack, bevor Sie die Mischung wieder vom Herd nehmen. Geben Sie nach und nach
Mehl und Eier dazu und Teilen Sie den Teig dann in der Hélfte. Verteilen Sie den Teig auf einem
Backblech und lassen Sie alles bei 350 Grad fiir 60 Minuten backen.

Zuckerfreier ApfelsoRekuchen

% 3 Tassen Mehl
% 1 1/2 Tassen Sii3stoff
% 2 TL Backpulver
% 2 TL Backpulver
s 2 TL Zimt
% 1/2 TL Salz
% 2 Tasse ungesiiite Apfelsofie
< 1 Tasse Ol

% 4 Eier

% 1 Tasse Rosinen

% 1/2 Tasse gehackte Walniisse
% 1 Tasse gehackte Datteln

Alle Zutaten miteinander vermischen, den Teig in 2 nicht-gefettete 9 x 6 x 4" Formen geben und bei
350 Grad fiir 45 Minuten backen lassen.
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Zuckerfreie Schoko-Raspel-Kekse

1/4 Tasse weiche Margarine

1 1/2 TL Vanille

1 Tasse + 2 EL Mehl

2 TL Backpulver

1/2 Tasse halbsiilie Schokoraspeln
1/4 Tasse gehackte Niisse

4 TL fluissiger Siiflstoff

1 Ei

1/2 TL Salz

1/4 TL Soda

R/ R/ R/ R/ R/ R/ R/ R/ R/ R/
LR X IE X GIE X I X R X S X X X4

Geben sie die ersten vier Zutaten in eine kleine Schiissel und schlagen Sie alles auf hoher Stufe, fiir
1-2 Minuten bzw. bis alles leicht und schaumig ist. Geben Sie die néchsten 4 Zutaten mit einer 1/2
Tasse Wasser hinzu. Mixen Sie alles auf niedrigster Stufe. Die Schokoraspeln und Niisse dann unter
den Teig rithren, bis er weich ist. Geben Sie alles auf nicht-gefettetes Backpapier. Bei 425 Grad fiir
10 bis 12 Minuten backen lassen.

Zuckerfreies Gelee

1 Tasse Saft (jede Sorte, ungesiifit)
1/4 TL Zitronensaft

2 EL SiiBstoff

1 EL Gelatine

1 EL Speisestirke

R/ R/ R/ R/ R/
RS MR X QIR X I X4

Zitronensaft, SiiBstoff, Gelatine und Speisestirke miteinander vermischen. Geben Sie dann den
Fruchtsaft dazu. Lassen Sie alles fiir 3 Minuten gut kochen und riihren Sie dabei stindig.
Ergibt 1 kl. Glas. Im Kiihlschrank lagern.

Zuckerfreies Apfelgelee

2 pkg. geschmacksneutrale Gelatine
2 Tasse ungesiiiter Apfelsaft
Sti8stoff nach Geschmack

2 EL Zitronensaft

Gelbe Lebensmittelfarbe

R/ R/ R/ R/ R/
RS MR X QIR X I X4

Sterilisieren Sie 2 Gliser mit kochendem Wasser. Geben Sie dann die Gelatine in 1 Tasse Apfelsaft
zum aufweichen. Den Inhalt der anderen Tasse Apfelsaft, bringen Sie dann zum Kochen und
nehmen den Saft wieder vom Herd. Geben Sie dann die weich gewordene Gelatine dazu. Dann den
Zitronensaft dazu geben und ca. 2 Minuten gut kochen lassen.

Nehmen Sie dann alles vom Herd und nutzen Sie je nach Geschmack Siiflstoff und
Lebensmittelfarbe. Fiillen Sie die Masse in die sterilen Gliser, lassen Sie sie versiegeln und kalt
werden. Im Kiihlschrank lagern.
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Zuckerfreie Spaghetti Sauce

» 1 TL Ol

1 1/4 1b. Gehacktes

3 (220g) Dosen Tomaten

1 (170g) Dosen Tomatenmark
4 Tasse Wasser

1/4 TL Salz (optional)

1 TL Pfeffer

1 TL Oregano

Priese Knoblauch

R

R/ R/ R/ R/ R/ R/ R/
SR X IR X IR X IR X IR X QI X i X4

o
*

Die Zwiebeln in Ol braun braten lassen und dann das Fleisch dazu geben. Lassen Sie dies ebenfalls
braun werden lassen. GieBen Sie dann das Fett ab und geben Sie den Rest der Zutaten dazu. Lassen
Sie alles fiir 1 Stunde offen kochen. /2 Tasse pro Portion.

Zuckerfreie Barbecuesauce

1 kl. Gewiirfelte Zwiebel

1 (220g) Dose Tomatensof3e
2 Tasse Wasser

1/4 Tasse Essig

1/4 Tasse Worcestershire Sof3e
1 TL Salz (optional)

2 TL Paprika

2 TL Chili Pulver

1 TL Pfeffer

1/2 TL Zimt

1/8 TL Nelken

R/ R/ R/ R/ R/ R/ R/ R/ R/ R/
LR X IE X GIE X I X R X S X X X4

R/
L X4

Alle Zutaten miteinander vermischen und zum kochen bringen lassen. Dann fiir 20 weitere Minuten
kocheln lassen.
1 Portion = 1/4 Tasse

Anns zuckerfreier Schokosyrup

+»* 1/3 Tasse trockener Kakao
s 1 1/4 Tassen kaltes Wasser
« 1/4 TL Salz

«» 2 TL Vanille

«»» 3 TL SuBstoff

Alle Zutaten miteinander vermischen und zum kochen bringen lassen. Dann fiir 20 weitere Minuten
kocheln lassen.
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Zuckerfreie Zimtkekse

% 1 Scheibe Brot, gekriimelt
1/4 TL Zimt

1/4 TL Vanille

1 geschlagenes Ei

1 TL SiiBstoff

L)

R/ R/ R/ R/
LSRR X G X 4

Alle Zutaten miteinander vermischen. Alles auf das Backpapier geben und bei 350 Grad fiir ca. 10 -

15min backen lassen.

Zuckerfreie Nusskekse

1/2 Tasse Mehl

1/4 TL Backpulver

1/8 TL Salz

1/2 TL SuBBstoff

2 EL ungesiifiter Orangensaft
1/2 TL Vanille

2 EL Backfett

2 EL gehackte Niisse

2 EL gerieben Orangenschale

R/ R/ R/ R/ R/ R/ R/ R/ R/
LI MR X IR X I X S X I X I X4

Alle Zutaten miteinander vermischen. Alles auf das Backpapier geben und bei 350 Grad fiir ca. 10 -

15min backen lassen.

Zuckerfreier Osterfudge

1 Stiick ungesii3te Schokolade

1/4 Tasse Kondensmilch

1/2 TL Vanille

1 TL fliissiger Siifstoff

1 pkg. Vanille oder gesiifites Schokopulver
8 TL fein gehackte Niisse

R/ R/ R/ R/ R/ R/
LR X R X IR X I X R X4

Alle Zutaten miteinander vermischen und bei mittlerer Hitze und unter stindigem Riihren zum

kochen bringen. Wenn die Mischung andickt, miissen Sie die Masse schnell in die Form geben und

sie sich setzten lassen. Zur Beschleunigung des Auskiihlens kann der Fudge im Kiihlschrank
gelagert werden.

Gewilrztee (Zuckerfrei)

1 Tasse Instant Tee mit NutraSweet
2 pkg. Kool aid

Sunshine Punch mit NutraSweet

1 TL Zimt

1 TL Nelken

R/ R/ R/ R/
LR XX X IR X g

R/
L X4
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Gewiinschte Portion in Tasse heiles Wasser geben.

Zuckerfreier Preiselbeeren-Orangen Salat

1 Ib. frische Preiselbeeren

1 mittl. Ungeschélte Orangen
1 mittl. Ungeschélter Apfel

1 Ig. Sellerie

R/ R/ R/ R/
LSRR X G X 4

Die oben genannten Zutaten mahlen. 1 (85g) Packung zuckerfreies Orangengelee mit 2 EL SiiBBstoff
in 3/4 Tasse kochendem Wasser zubereiten. Geben Sie dann eine 3/4 Tasse kaltes Wasser dazu und

vermischen Sie es dann mit den gemahlenen Friichten, dem Sellerie, der Ananas und dem SiiBstoff.

Lassen Sie alles abkiihlen.

Zuckerfreier Reis

1/2 Tasse ungekochter Reis

1 (560g) gestampfte Ananas im eigenen Saft

1 (85g) pkg. zuckerfreie Gelatine mit Fruchtgeschmack
Kochendes Wasser

Ananassaft aus der Dose

Maraschino Kirschen

Schlagobers

R/ R/ R/ R/ R/ R/ R/
L XGRS X I SR X i X 4

Kochen Sie den Reis nach Anweisung und stellen Sie ihn dann zur Seite. Legen Sie die Ananas
trocken und heben Sie den Saft auf. Losen Sie die Gelatine in 1 Tasse kochendem Wasser auf und
geben Sie Saft dazu. Vermischen Sie alles mit dem gut getrockneten Reis. Der gekochte Reis wird
die Farbe und den Geschmack der Gelatine aufnehmen. Mischen Sie alles gut und stellen Sie es
kalt, bis es angedickt ist. Geben Sie dann die Ananas und die Kirschen dazu, wenn Sie wollen.
Dann konnen Sie alles abkiihlen lassen. Ergibt ca. 8 Portionen.

Zuckerfreies Dressing ohne Kalorien

1/2 Tasse Wasser

1/2 Tasse Essig, weil3

1/2 TL Salz

1/2 TL trockener Senf

1/8 TL Pfefter

1/16 TL Paprika

StiBstoff entsprechend 4 TL Zucker

R/ R/ R/ R/ R/ R/ R/
LXK I SR X X g

Alle Zutaten miteinander vermischen und kalt stellen. Ergibt ca. 1 Tasse. 1 Portion = 1-2 EL.
*Diabetiker — Dies ist eine zuckerfreie Alternative. Sodium 133 mg /2 EL (low Sodium mit Salz).
Kein Cholesterin, Protein-Fett oder Kalorien.
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Karottensalat (Zuckerfreies Rezept)

% 1/2 Kopfsalat

1 kl. Zwiebel

2 Staudensellerie

2 Karotten

1 EL Mayonnaise

2 pkg. SiiBstoff

1/2 TL schw. Pfeffer
2 EL Essig

2 EL Zitronensaft

R/ R/ R/ R/ R/ R/ R/
SR X IR X G XX X X QI X I X R

o
*

Salat und Karotten hickseln. Hacken Sie dann die Zwiebel und den Sellerie fein. Mischen Sie alles
in einer groBen Schiissel. Geben Sie in eine weitere Schiissel SiiBstoff, Pfeffer, Essig, Zitronensatft,
und Mayonnaise und msichen Sie alles. Verteilen Sie dann alles iiber das geriebene Gemiise und
stellen Sie es kalt. Ergibt 10 Portionen.

Kalorien: eine Portion entspricht 23 Kalorien.

Zuckerfreier Schmelzkasesalat

1 (85g) pkg. Zuckerfreies Gelee (Limette)

1 Tasse gestampfte Ananas im eigenen Saft
85g leichter Schmelzkdse, Raumtemperatur
1/2 Tasse kondensierte, entrahmte, kalte Milch

R/ R/ R/ R/
LR XX X IR X g

Das Gelee nach Packungsbeilage zubereiten. Gieen Sie den Saft aus der Ananas ab und geben Sie
Wasser dazu, bis Sie 1/2 Tasse Fliissigkeit zsuammen haben. Fiigen Sie den Saft zum Gelee hinzu
und stellen Sie alles kalt, bis es Sirup-Artig ist. Schlagen Sie dann die Kondensmilch. Achten Sie
darauf, dass Schiissel, Ei und Milch gut gekiihlt sind. Stellen Sie alles zur Seite und schlagen Sie
dann den Schmelzkése in das Gelee ein. Kneten Sie die geschlagene Milch und entsaftete Ananas
ein und lassen Sie dann alles abkiihlen. Ergibt 9 Portionen a 'z Tasse.

Einfaches Zuckerfreies Dessert

% 1(170g) pkg. Zuckerfreies Gelee

% 2 Tassen heifles Wasser

% 1/2 pkg. Crystal Light Limonaden Mischung
% 2 Tasse Wasser

% 3 Tasse Cool Whip

» 1 Stiick Kuchen

Das Gelee in heilem Wasser aufldsen. Geben Sie dann die Limonaden-Mischung und das Wasser
dazu. Lassen Sie alles abkiihlen bis es leicht angedickt ist. Schlagen Sie es dann steif und kneten Sie
den Cool Whip ein. Geben Sie das Dessert in einzelne 9 x 13" Schalen. Lassen Sie das Dessert dann
abkdihlen.
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Cream Puffs

% 2 Margarine

¢ 1 Tasse kochendes Wasser
+»* 1 Tasse Mehl

< % TL Salz

«»* 4 Eier

Schmelzen Sie die Margarine in 1 Tasse kochendem Wasser. Sieben Sie das Mehl und Salz
zusammen und geben Sie es zur Margarine hinzu. Riihren Sie so lange, bis sich die Mischung vom
Rand des Topfes absetzt. Lassen Sie alles 1 Minute abkiihlen und geben Sie es dann in eine
Riihrschiissel. Nach und nach kénnen Sie nun die Eier dazu geben. Geben Sie den Teig mit einem
TL auf ein nicht-gefettetes Backpapier und lassen Sie alles bei 450 Grad fiir 10 Minuten backen.
Lassen Sie es dann bei 400 Grad fiir ca. 25 Minuten backen. Lassen Sie alles abkiihlen und fiillen
Sie sie mit Threr Lieblings-Fiillung. Z.B.: 1 Tube Cool Whip, gemischt mit in 1/2 Packung Instant
Vanille Pudding.

Zuckerfreie Apfeltorte

% 1 (340g) Dose gefrorenes Apfelsaftkonzentrat

3 EL Speisestirke

1/4 TL Salz

1 TL Zimt

1/2 TL Muskat

5-6 Apfel (geschilte, entkernt und in Scheiben geschnitten)

L)

R/ R/ R/ R/ R/
RS X IR X I X I XS

Alle Zutaten gut miteinander vermischen und zum kochen bringen. Geben Sie sie dann in die mit
Kruste vorbereite Backform. Dekorieren Sie mit der verbleibender Kruste und lassen Sie alles bei
425 Grad ca. 45 Minuten backen (bzw. bis die Kruste golden und Apfel gar sind).

Zuckerfreie Gewlrzkekse

1/3 Tasse weiche Margarine

1/4 Tasse granulierte Fructose

1/2 TL granulierter, brauner Zuckerersatz
1 Tasse Mehl

1/2 TL Backpulver

1 TL Zimt

1/8 TL Salz

1 TL Vanille

R/ R/ R/ R/ R/ R/ R/ R/
LA X IR X I X I X I XS

Sie mischen Margarine, Fructose, und brauner Zuckerersatz in einer gro3en Schiissel, bis diese
schaumig sind. Geben Sie dann Mehl, Backpulver, Zimt, und Salz dazu mischen Sie alles gut.
Riihren Sie dann die Vanille ein und formen Sie den Teig anschlieBend in 1" groBe Kugeln, die Sie
dann auf einem nicht-gefettetem Backpapier auslegen. Driicken Sie den Teig, mit einer in kaltes
Wasser getrauchen Gabel an. Lassen Sie alles bei 375 Grad fiir 8-10 Minuten backen und danach
abkiihlen.
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Gegrilltes Truthahnfilet

1/4 Tasse Soja Sofle

1/4 Tasse Kirschwein oder Apfelsaft

1/8 TL schwarzer Pfefter

2 EL gestampfte Zwiebel

1 Ib. Ungekochtes Truthahn-Filet, 3/4 bis 1" dick
1/4 Tasse Erdnussol

2 EL Zitronensaft

1/8 TL Knoblauch-Salz

1/4 TL gemahlener Ingwer

>

o
%

R/ R/ R/ R/ R/ R/ R/
LXK I SR X X g

R/
L X4

In einer flachen Form, mischen Sie alle Marinade Zutaten miteinander. Geben Sie dann den
Truthahn dazu und wenden Sie ihn, bis beide Seiten bedeckt sind. Decken Sie ihn ab und lassen Sie
ihn ihm im Kiihlschrank fiir mehrere Stunden zum Marinieren und wenden Sie ihn dabei
gelegentlich. Die Filets konnen Sie dann iiber heilen Kohlen 8-10 Minuten pro Seite und je nach
Dicke braten. Die Filets sind fertig, wenn es kein Pink mehr in der Mitte gibt. Lassen Sie sie nicht
zu lange garen und servieren Sie sie in 4" Scheiben, in getoastetem Brot. Ergibt 4 Portionen.

Zuckerfreie Kekse

1/2 Tasse Margarine

2 TL SiiB3stoff

1 TL Salz

1 Ei

2 TL gerieben Orangenschale
1/2 Tasse Milch

1/2 TL Backpulver

1/2 TL Soda

1 Tasse gestampfte Niisse

1 1/4 Tasse Mehl

R/ R/ R/ R/ R/ R/ R/ R/ R/ R/
L X X IR X I X I X AR KA SR XA X4

Schmelzen Sie die Margarine und geben Sie den Siistoff und einen Teil des Mehls dazu. Geben
Sie dann die restlichen Zutaten dazu. Bei 350 Grad fir 10-12 Minuten backen lassen.

Zuckerfreie Fruchtriegel

» 1 Tasse gehackte Datteln
1/2 gehackte, getrocknete Aprikosen
1/2 Tasse Walniisse

1 1/2 TL Backpulver

1/2 Tasse Butter

1 1/3 Tasse Getreide

1/4 Tasse Ol

2 Eier

1 TL Vanille

1 Tasse Mehl

1 TL Zimt

D

R/ R/ R/ R/ R/ R/ R/ R/ R/ R/
LR X IR X IR X I X R X S X X X4
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In einem Topf, schmelzen Sie Ol und Butter, und fiigen dann die Datteln und Aprikosen hinzu.
Nehmen Sie alles vom Herd und fligen Sie dann Ei und Vanille dazu. Vermischen Sie dann die
trockenen Zutaten und geben Sie den Rest dazu. Lassen Sie alles fiir 20 Minuten in einer 9 x 13"
Form bei 350 Grad backen.

Smarkeroon Cookies

s 3 Eiweil}

s V5 Teeloffel Tatarcreme

s 2 Teeloffel Zuckerersatz

s Y, Teeloffel Mandelaroma

¢ 3 Tassen Puffreis

% V4 Tasse gemahlene Kokosnuss

Schlagen Sie das EiweiB, bis es schiumt und fligen Sie dann die Tartarcreme hinzu. Geben Sie dann
den Zuckerersatz und das Mandelaroma hinzu. Mischen Sie alles gut, bis es sich vermengt hat.
Formen Sie dann den Puffreis und die gemahlene Kokosnuss und geben Sie sie Teeloffelchenweise
auf das leicht eingefettete Backblech. Bei 350C° fiir ca. 12-15 Minuten backen lassen, bis alles
leicht braun geworden ist.

1 Portion = 1 Fruchtaustausch (3 Kekse).

Macht: 24 Kekse.

Schokoladenkuchen

Vs Tasse gesiebtes Zweckmehl
1 Teeloffel Backpulver

Y4 Teeloffel Salz

3 Essloffel Kakao

V4 Tasse kalter Kaffee

1 Essloffel Zuckerersatz

1 Ei

1 Essloffel Salatol

Y, Tasse kaltes Wasser

1 Teeloftel Vanille

R/
L X4

>

R/
*

>

R/
*

>

R/
*

>

R/
*

>

R/
*

>

R/
*

>

R/
*

>

R/
*

R/
L X4

Mehl, Backpulver, Soda und Salz zusammen sieben; Filigen Sie dann den Kakao und Kaffee hinzu.
Mischen Sie das Ei, den Zuckerersatz, Wasser, Salatol und die Vanille in die trockene Kakao-
Kaffeemenge. Eine runde 8-Zoll Schichtkuchenform mit Backpapier auslegen und mit 1/8 Teeloffel
Butter fiillen. Geben Sie dann die Masse in die Form und stellen Sie diese dann in eine Schale
Wasser. Bei 350C° fiir 25 Minuten backen lassen. Form aus der Schale nehmen und abkiihlen
lassen. In der Mitte {iber Kreuz durchschneiden um 2 Schichtkuchen zu bekommen.

Eine Portion: 1 Frucht und 1 Fettaustausch

Schwammkuchen

«» 7 Eier
& 15 Tasse kaltes Wasser
«» 3 Essloffel Zuckerersatz
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15 Teeloffel Vanille

2 Essloffel Zitronensaft
V4 Teeloffel Tartar creme
1 ¥, Tassen Kuchenmehl
Y4 Teeloftel Salz

X/ X/ X/ X/ X/
RS XX R X IR X QI X4

Schlagen Sie das Eidotter, bis es dick ist und die Farbe einer Zitrone angenommen hat. Verbinden
Sie Wasser, Zuckerersatz, Vanille und Zitronensaft miteinander. Fiigen Sie alles zum Eidotter hinzu
und schlagen Sie es, bis es schiumt. Fiigen Sie dann die Tartarcreme hinzu und schlagen sie die
Masse, bis sie steif ist. Mischen Sie das gesiebte Mehl und Salz und sieben Sie es einfach {iber die
Mischung. Lassen Sie die Teigmasse in eine nicht gefettete 9 oder 10 zollige Kuchenform flieen.
Bei 325 Grad ca. 1 Stunde und 15 Minuten backen lassen. Eine Portion = 1 Brotersatz.

SchokoladensoRe

¢ 1 Essloffel Butter

2 Essloffel Kakao

1 Essloffel Maisstarkepuder
1 Tasse entrahmte Milch

2 Teeloffel Zuckerersatz
1/8 Teeloffel Salz

X/ X/ X/ X/ X/
RS XX R X IR X QI X4

Schmelzen Sie Butter und vermischen Sie sie mit Kakao, Maisstarkepuder und Salz, bis alles es
glatt ist. Fligen Sie dann Milch und den Zuckerersatz hinzu und kochen Sie alles bei maBiger Hitze.
Riihren Sie dabei, bis die Masse dick wird. Nehmen Sie alles vom Herd und rithren Sie die Vanille
hinzu. Stellen Sie Ihren Behélter in Eiswasser und rithren Sie die Saulle weiter, bis sie kalt ist.
(SoB3e wird dick, sobald sie kiihl wird.)

Eine Portion - (1 Essloffel) freier Austausch.

Butterkaramellplatzen

Y2 Teeloffel Backpulver
+»* 1 Tasse Mehl

¢ Eine Priese Salz

«» Y, Tasse Backfett

o
*

*

*

% 2 Essloffel brauner Zucker

% 19,49¢ gesiifiter Butterkaramellpudding und Kuchenfiillungsmischung
% Vi Teeloffel Vanille

% 1Ei

*

Sieben Sie Salz, Mehl und Backpulver zusammen. Verbinden Sie dann das Backfett, den Zucker
und die Sahne miteinander, wihrend Sie langsam die Puddingmischung dazu geben.

Dann fiigen Sie das Ei hinzu und schlagen es, bis es leicht und flockig ist. Danach fiigen Sie die
Vanille hinzu.

Nun den Rest hinzugeben und gut durchriihren. Leben Sie den Teig auf das Backpapier und formen
Sie etwa eine ungefihr 2-Zoll dicke Rolle.

Hiillen Sie die Rolle in Backpapier ein und leben Sie sie fiir 30 Minuten in das Gefrierfach oder
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lassen Sie sie einfach iiber nach abkiihlen. In 1/8 Zoll grof3e Stiicke schneiden und auf das nicht
eingefettete Backblech legen. Bei 375° 8-10 Minuten backen lassen lassen.
2 Kekse = 2 Frucht und 1 Fett Austausch. Macht 24 Kekse.

Maraschinokirsche - Gummibonbonkekse

» > Tasse Margarine

Y, Tasse brauner Zucker

1 Eieidotter

1 Tasse Mehl

1 4 Teeloffel Vanilleextrakt

Y4 Teeloffel Salz

24 Gummibonbons oder 12 Maraschinokirschen, halbiert

X/ X/ X/ X/ X/ X/
L X IR X IR X I X SR X 4

*

X/
L X4

Vermengen Sie langsam die Margarine mit dem Zucker (bis die Masse sahnig ist) und mischen Sie
dann das Eidotter mit dem Vanilleextrakt. Nachdem Sie die trockenen Zutaten zusammen gesiebt
haben, fligen sie diese der sahnigen Mischung hinzu. Nun die Masse in kleine Bille formen und auf
das nicht gefettete Backblech legen. Bei 350° ca. 5 Minuten backen lassen. Dann die Kekse aus
dem Ofen nehmen und entweder eine Halbe Kirsche oder ein halbes Gummibonbon in die Mitte
driicken. Stellen Sie die Kekse dann wieder fiir 8-10 Minuten in den Backofen.

2 Kekse = 1 Frucht Austausch und 2 Fett Austausch.

Macht 24 Kekse.

Diat 7 - Salat

1 (4 Portion) Packung freie Zuckerzitronegelatine

1 Tasse kochendes Wasser

170g Diat 7

1 (220g) abgegossene zerquetschte Ananas in Saft (ungesiif3t)
1 Banane, geschélt und geschnitten

X/ X/ X/ X/ X/
L X X X I X I XS

Losen Sie die Gelatine in heilem Wasser auf. Legen Sie sie beiseite, um abzukiihlen. Fiigen Sie
dann langsam die Ananas und die Bananenstiicke hinzu. Geben Sie alles in eine 8 Zoll
Kuchenform und lassen Sie es abkiihlen.

Frecher Cranapple Salat

» 1 Pkg. geschmacksneutrale Gelatine

1/4 Tasse kaltes Wasser

1 (4 Portionen) Packung zuckerfreie Himbeerengelatine
1 Tasse kochendes Wasser

2 (1/2 Pfd.) eingefrorene Preiselbeerpackungen

1 Tasse ungesiilter Saftsatz Ananas*

1 Tasse ungesiifites Apfelmus*

5 Pakete kiinstlicher gemahlener Sii3stoff

X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/
AR X AR X R X R X QI X IR X4

o
*
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Stellen Sie die sauberen, noch eingefrorenen Beeren in kochendes Wasser. Lassen Sie die
Beeren etwa 8 — 15 Minuten kochen und riithren Sie nicht um! Weichen Sie die
geschmacksneutrale Gelatine in 1/4 Tasse kaltem Wasser auf und fiigen Sie sie dann zu den
heillen Preiselbeeren hinzu. Riithren Sie dann, bis sie sich aufgeldst hat. Fiigen Sie dann die
Ananas mit Saft, den Apfelmus und Siilstoff hinzu. Bereiten Sie dies in einer Metall- oder
Keramikform zu! Fiillen Sie den Salat in 10 Tassen und lassen Sie alles abkiihlen. 1 Portion = 1
Fruchtaustausch (etwa 60 Kalorien).

Ananaskohkrautsalat

% 12 Tassen zerkleinert Kohl (ungeféhr 3 Pfd.)
% 1 Tasse Miniaturmarshmallows
% 2 grofle Dosen angegossene Ananas

DRESSING:
+»* 1/4 Tasse Ananassaft mit kiinstlichem Stf3stoff
s 1/4 Tasse Zucker
«»* 1 1/2 Tassen Banane

Vermischen Sie alles in einem Mixer und fligen Sie dann den Krautsalat hinzu. Fiigen Sie dann vor
dem Servieren Banane hinzu. Die Bananenscheiben konnen im Ananassaft serviert werden. So
werden Sie nicht braun anlaufen. 1 Portion = 3/4 Tasse: 1 veg, 3/4 Fett, 1 Frucht exch. Ungefdhr
105 cal.

Diatischer Teigwarensalat

» Korkenzieherteigwaren

4 frische, geschnittene Pilze

1 aufgeschnittene Gurke

1 geschilte Zwiebel

1 geschnittene Tomate

1 griine Paprika (gehackt und gewiirfelt)

D

X/ X/ X/ X/ X/
L X IR X R X I XS4

Spiilen Sie die Zutaten in Wasser und vermischen Sie sie. Marinieren Sie den Salat in Dressing.
Stellen Sie es kalt.

Lasagne

» 1 Tasse gehackte Zwiebeln

1 Tasse Pilze

1/2 Tasse gewiirfelte, griine Paprikas

1 Essloffel Petersilienflocken

1/2 Teeloffel Basilikum, Oregano, Chilipuder
140g aufgeschnittenen Mozzarellakdse

1 gehackter Knoblauch

1 Tasse gehackte Karotten

D

X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/
R XA X IR X I X R X S SR X4
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R/
L X4

3 Tassen Tomaten

1/4 Teeloffel getrockneten Rosmarin
85g Romanokise

1 1/3 Tassen geriebenen Hiittenkése

R/ R/
R X X4

R/
L X4

Braten Sie Zwiebeln, Knoblauch, Pilze, Karotten und Pfeffer, bis alles weich ist kurz bei. Fligen
Sie Tomaten, Petersilie, Basilikum, Oregano, Chilipuder, Rosmarin und Pfeffer hinzu. Bringen
Sie alles 15 Minuten lang zum Brodeln. Und mischen Sie dann die 3 Kése hinzu. Schichten Sie
dann die SoB3e und die gekochten Nudeln, sowie dne Kése in einen 8 x 12 Zoll Schmortopf.
Stellen Sie es bei 375 Grad fiir 30 Minuten in den Backofen. Macht 4 Portionen.

Kokosnussvanillepuddingkuchen

% 4 Eier
< 4 Essloffel Ol

% 1 Teeloffel Didtenkokosnussextrakt

% 5 Essloffel Mehl

% 220g zerkleinerter StiBstoff von Jicama =

% 1/2 Tasse Zucker

% 1 3/4 Tassen Wasser

% 1 1/2 Teeloffel Vanille

% 2/3 Tasse Milchpulver

% 2 Scheiben trockenes Brot

% 1 Teeloftel Salz

Vermischen Sie alle Zutaten im Mixgerét miteinander, aufler Jicama. Mischen Sie dann auch das
Jicama dazu und fiigen Sie alles in eine 10 Zoll Kuchenform. Lassen Sie alles bei 350 Grad fiir
40 bis 45 Minuten backen.

Freier Zuckerapfelkuchen

< 4 Tassen in Scheiben geschnittene Apfel (vorzugsweise gelb kostlich)
% 1/2 Tasse ungesiifiter Apfelsaftkonzentrat (verdiinnen Sie nicht)

% 1 1/2 Teeloffel Maisstarkepuder oder Tapioka

% 1 1/2 Teeloffel Zimt oder Apfelkuchengewiirz

Mischen Sie Bindemittel, konzentrieren Sie sich, und Gewilirze. Fiillen Sie alles in eine
eingefettete Kuchenform. Legen Sie die restlichen Krumen auf den Kuchen. Lassen Sie dann
alles bei 425 Grad fiir ungefihr 45 Minuten im Ofen, bis die Kruste golden ist und die Apfel
noch zart sind. Ergibt: 8 Portionen, je 220 Kalorien.
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Diabetischer Kasekuchen

2/3 Tasse Hiittenkase

1/3 Tasse kaltes Wasser

1/2 Teeloffel Vanille

1/2 Tasse Heidelbeeren

1/3 Tasse heil3es Wasser

1/3 Tasse Milch

3 pkgs. Gleicher

1 Teeloffel Zitronensaft

1 pkg. geschmacksneutrale Gelatine

X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/
R XA X IR X IR X I X IR X X X

X/
L X4

Weichen Sie die Gelantine in kaltem Wasser auf und fiigen Sie dann das heiles Wasser hinzu.
Lassen Sie alles schmelzen zu einer homogenen Masse. Fiigen Sie Rest der Zutaten hinzu und
lassen Sie alles zu einer homogenen Masse werden. Verriihren Sie die Heidelbeeren in die
Mischung. Lassen Sie alles abkiihlen, bis es fest wird.

Rhabarber oder Preiselbeergotterspeise

% 2 Tassen Rhabarber
% 1 Packung Gotterspeise ohne Zucker (Himbeere, Kirsche oder Erdbeere)
% 1 1/4 Tassen Wasser

Stellen Sie den Rhabarber in den Kochtopf und fligen Sie 1 Tasse Wasser hinzu. Kochen Sie
alels so lange, bis die Frucht weich ist. Fiigen Sie dann 1 Paket Gotterspeise hinzu und rithren
Sie so lange, bis sich alles aufgeloest hat. Geben Sie dann 1/4 Tasse kaltes Wasser hinzu.
Verriihren Sie alles miteinander und fiillen Sie das Gericht in individuelle kleine Geféal3e. Lassen
Sie es abkiihlen. Preiselbeeren konnen anstatt Rhabarber verwendet werden.

Eis am Stiel

% 1 pkg.. zuckerfreie Gelatine
% 1 Pkg. zuckerfreie Getrankemischung (Kool Hilfe)

Loesen Sie die Gelantine in einer Tasse heiBem Wasser auf und fiigen Sie dann das Getriankepulver
hinzu. Verriihren Sie dann alles und fiigen sie sieben Tassen kaltes Wasser hinzu. Fiillen Sie die
Mischung dann in Tassen und stecken Sie einen Stil in die Tasse. Geschmacksvorschlige:
Himbeeren, Orangen, Trauben, Beeren, Ananas-Erdbeer-Himbeere. Alle Ideen werden sehr gut
schmecken. Da kein Zucker verwendet wird hat das Eis am Stiel nur 2 bis 3 Kalorien, weswegen
5 bis 6 pro Tag gegessen werden konnen.

Phudge Eis am Stiel

% 1 Packung, zuckerfreier Instantpudding (Lieblingsgeschmack)
% 3 Tasse fettfreie Trockenmilch
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Mischen Sie alle Zutaten, wie auf der Packung angegeben zusammen. Fiillen Sie sie dann in die
Tassen und stecken Sie einen Stil hinein. Stellen Sie das Ganze nun in den Eisschrank. Pro
Portion (56g) = etwa 20 Kalorien.

Diabetische Apfelmuskekse

¢ 1 3/4 Tassen Kuchenmehl
1/2 Teeloffel Salz

1 Teeloffel Zimt

1/2 Teeloffel Muskatnuss

1/2 Teeloffel Nelken

1 Teeloffel Soda

1/2 Tasse Butter

1 Essloffel sucaryl

1 Ei 1 Tasse Apfelmus (ungesiif3ter)
1/2 Tasse Alle Kleiezerealien
1/2 Tasse Rosinen

X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/
AR X R X R X IR X IR X SR X SR XGRS AR XA

o
A

Mischen Sie das Mehl, das Salz, den Zimt, die Muskatnuss, die Nelken und die Soda
miteinander. Mischen Sie dann Butter, Sucaryl, und das Ei, bis alles leicht und flockig ist. Fiigen
Sie die Mehlmischung und den Apfelmus abwechselnd hinzu. Vermsichen Sie alles gut
miteinander. Mischen Sie das mit den Rosinen und der ganzen Kleie und verteilen Sie sie auf
dem Backblech. Heizen Sie den Ofen auf 375 Grad vor. Backen Sie dann alles fiir 20 Minuten
oder bis es gold-braun ist.

Diabetische Gewlrzhafer Platzchen

1 Tasse Wasser

2 Tassen Rosinen

4 Essloffel SuiB3stoff

Y, Tasse Butter

Y Teeloffel Salz

Y4 Teeloffel Piment

Y, Teeloffel Zimt

1 Teeloffel Soda

1/8 Teeloffel Muskatnuss
2 Y5 Tasse Hafergriitze
2 Tasse gehackte Niisse

X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/
R X X IR X S X B KA S X R X S X S X4

Kochen Sie die Rosinen in Wasser. Lassen Sie alles 5 Minuten abkiihlen. Fiigen Sie dann alle
anderen Zutaten hinzu. Formen Sie sich den Teig in Bélle und verteilen Sie ihn auf dem
Backblech. Lassen Sie dann alles 15 Minuten bei 325 Grad backen.
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Diabetische Platzchen

% 1 3/4 Tasse Mehl

% 1 Teeloffel Zimt

% 1/2 Teeloffel Muskatnuss

% 1/2 Teeloffel Nelken

% 1 Teeloffel Natron

% 1/2 Tasse Margarine

% 1/2 Tasse Zuckerersatz

% 1Ei

% 1 Tasse ungesiifites Apfelmus
% 1/2 Tasse gehackte Rosinen
% 1 Tasse Kleieknospen

% 1/2 Tasse fein gehackte Niisse

Wirmen Sie den Ofen auf 350 Grad vor. Sieben Sie Mehl, Zimt, Muskatnuss, Nelken und
Natron in einer grolen Schiissel und mischen Sie dann Margarine, kiinstlichen Siistoff und Ei
dazu. Fligen Sie dann die trockenen Zutaten abwechselnd mit dem Apfelmus hinzu. Mischen Sie
die Kleie mit den Rosinen und den Niissen und verteilen Sie dann alles auf dem eingefettetem
Backblech mit einem Essloffel. Driicken Sie alles leicht mit der Gabel, die Sie vorher in Milch
getaucht haben, flach an. Backen Sie dann alles fiir 7- 8 Minuten.

Diabetischer Kiirbiskuchen

% 1 Packung zuckerfreier Vanillepudding

% 1 1/2 Tassen Milch (voll oder fettfrei)

% 1 Tasse konservierter Kiirbis

% 1/4 Teeloffel Zimt

% 1/4 Teeloffel Muskatnuss und kiinstlicher Siistoff
% 1 Teeloffel Zucker

% 1 gebackene 8 zollige Kuchenkruste

Stellen Sie Puddingmischung in einem Kochtopf her. Fiigen Sie allmihlich Milch hinzu und
lassen Sie alles miteinander kochen, wihrend Sie alles verriihren. Lassen Sie alles bei mittlerer
Hitze kochen, bis es Blasen wirft. Nehmen Sie dann alles vom Herd und fiigen Sie Kiirbis,
Gewilirze und SiiBstoff hinzu. Vermischen Sie alles gut miteinander. Fiillen Sie alles in die
Kuchenform. Zeit, bis alles abgekiihlt ist, ungefiahr 3 Stunden.

Diabetische Schlagsahne

% 1/3 Tasse fettfreie Trockenmilch

¢ 1/3 Tasse Eiswasser
% 1/2 Teeloffel fliissiger StiBstoff

Kiihlen Sie eine kleine Glasschiissel und vermischen Sie die Zutaten mit dem Mixer auf hoher
Geschwindigkeit, bis alles die Konsistenz von Schlagsahne hat. Ergibt: 10 Portionen.
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Diabetischer Kiirbiskuchen

1 Kiirbis

1 (185g) Milch

2 Eier

1/4 Tasse Brauner Zuckerersatz
1/4 Tasse Zuckerersatz

1 Teeloffel Zimt

1/2 Teeloffel Salz

1/2 Teeloffel Muskatnuss

1/4 Teeloffel Ingwersesamkruste

X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/
L X IR XS X IR X SR X IR X S X X g

Vermischen Sie alle Zutaten miteinander und vermischen Sie sie im Mixgerit gut. Fiillen Sie
alles in die Sesamkruste. Lassen Sie alles bei 425 Grad fiir 15 Minuten im Ofen und reduzieren
Sie dann die Hitze auf 350 Grad. Lassen Sie alles nochmals 35 Minuten backen.

SESAMKRUSTE —
¢ 1 Tasse normales Mehl
1/4 Tasse Sesam
1/2 Teeloffel Salz
1/2 Tasse Margarine
2 Essloffel Maisol
2 oder 3 Essloffel kalter Orangensaft

X/ X/ X/ X/ X/
LCIE XC R X IR X I X4

Vermischen Sie alles miteinander, um es danach in eine 9 z6llige Kuchenform zu geben.

Diabetischer Kuchen

s 2 Tassen Wasser

2 Tassen Rosinen

1 Tasse ungesiifites Apfelmus
2 Eier

2 Essloffel fliissiger, kiinstlicher Siiflstoff
3/4 Tasse kochendes Ol

1 Teeloffel Natron

2 Tasse Mehl

1 1/2 Teel6ffel Zimt

1/2 Teeloffel Muskatnuss

1 Teeloffel Vanille

X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/
L X X IR X IR X S X SR X X X4

X/
L X4

Wirmen Sie den Ofen auf 350 Grad vor. Kochen Sie die Rosinen in Wasser, bis das Wasser
verdampft ist. Fiigen Sie dann Apfelmus, Eier, Siiistoff und kochendes Ol hinzu und
vermischen Sie alles gut. Mischen Sie nun das Natron und Mehl. Fiigen Sie dann Zimt,
Muskatnuss und die Vanillemischung hinzu. Fiillen Sie alles in die eingefettete 8x8 Zoll
Kuchenform und lassen Sie es etwa 25 Minuten backen.
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Erdbeerkuchen (ohne Zucker)

1 gebackene Kuchenform
Erdbeeren

3 Essloffel Maisstarkepuder
1 (220g) Packung Frischkése
1 Tasse ungesiifiter Apfelsaft

X/ X/ X/ X/
LR XX X S X4

X/
L X4

Schneiden Sie die Erdbeeren in Scheiben und bringen Sie sie mit 2/3 Tassen Apfelsaft, 3
Minuten lang zum Brodeln. Mischen Sie das Maisstiarkepuder mit 1/3 Tassen Apfelsaft und
verriithren Sie alles mit den Erdbeeren. Riihren Sie durchgehend, bis es dickfliissig ist. Verteilen
Sie dann den weich gemachten Kése liber den Kuchen aus und legen Sie die gekochten Beeren
oben drauf.

Dekorieren Sie mit Schlagsahne und einigen Beeren. Kiihlen Sie 3 bis 4 Stunden ab.

Zuckerfreier Apfelkuchen

4 Tassen geschilte Apfel

1/2 Tasse Apfelsaftkonzentrat

1 1/2 bis 2 Teeloffel Tapioka, Maisstérkepuder oder Mehl

1/2 Teeloffel Zitronensaft

1/2 bis 1 Teeloffel Zimt, Muskatnuss oder Apfelkuchengewlirz

X/ X/ X/ X/ X/
LCE X IR X S X I X4

Teilen Sie das Gebick in 2 Teile und rollen Sie es diinn aus, so dass es auf einen 8 oder 9
z6lligen Teller passt. Stellen Sie es zur Seite und mischen Sie dann die Apfel mit dem
Apfelsaftkonzentrat, dem Bindemittel und den Gewlirzen. Verriihren Sie alles gut miteinander.
Fiigen Sie dann, je nach Geschmack, den Zitronensaft hinzu, um die Apfel heller zu belassen.
Kosten Sie ein Stiick Apfel, um die Wiirzung zu iiberpriifen.

Fiillen Sie den Teig in die Kuchenform und verzieren Sie den Kuchen mit Teigstreifen. Siegeln
Sie die Rdnder mit Teig ab und schneiden Sie Schlitze in die Kruste, damit Dampf austreten
kann. Lassen Sie alles bei 425 Grad fiir 40-45 Minuten im Ofen bis es gold-braun ist. Servieren
Sie es warm oder kalt.

BEACHTEN SIE: Apfel haben natiirliches Pektin, der nur als minimales Bindemittel verwedent
werden kenn. Weiteres Bindemittel ist wichtig, um das siile Apfelkonzentrat fiir einen fiir einen
guten Geschmack zu bekommen. Eine Portion (einschlieBlich der Kruste) macht 220 Kalorien

Apfelkuchen (Ohne Zucker)

4 Tasse Apfel
1/2 Tasse Apfelsaft

2 Teeloffel Tapioka oder Maisstirkepuder
1/2 bis 1 Teeloffel Zimt

X/ X/ X/ X/
L X X X I X4

Mischen Sie Apfel und alle Zutaten, bis alles gut miteinander vermischt ist. Fiillen Sie dann den
Teig in die Kuchenform und dekorieren Sie ihn mit einer Gebéckspritze. Lassen Sie alles bei
425 Grad fiir 40 bis 45 Minuten backen.
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Polnischer Wurstaufstrich

» 1 Tasse Selleriesuppe

1/4 Tasse brauner Zucker

760g Sauerkraut

1 1/2 Pfd. abgegossen. polnische Wurst

4 mittlere geschnittene Kartoffeln

1 Tasse Zwiebel

110g zerkleinerter Kdse von Monterey Jack

D

X/ X/ X/ X/ X/ X/
L X X X IR X S X4

Kochen Sie die Wurst, Kartoffeln und Zwiebel, bis alles gar ist. Mischen Sie dann die Suppe,
Zucker & das Sauerkraut und kochen Sie es. Fiigen Sie dann alle anderen Zutaten hinzu und
verfeinern Sie es mit einer Messerspitze Kése.

Krautrunza

% 1 Packung Deutsche Wurst
s 1 Pfd. Gehacktes

+» 1 sm. Kohl

«» 1 mittlere Zwiebel

¢ Salz und Pfeffer

Vermischen Sie das Fleisch mit allen anderen Zutaten und kochen Sie es, bis es zart ist.

Deutsches Sauerkraut

1 bayerisches Sauerkraut

1 entkernter und aufgeschnittener Apfel
1 gehackte Zwiebel

2 oder 3 Scheiben Speck

X/ X/ X/ X/
LCEE R X S X4

Vermischen Sie alles miteinander und kochen Sie es, bis es zart
ist.

Biogs und Kluski

s 2 Pfd. Gehackte

3 Essloffel Crisco

2 Tassen griinen gewiirfelten Paprika
2 Tassen Zwiebeln

300g Tomatensuppe

3/4 Tasse Wasser

1-2 Essloffel Salz

1/4 Teeloffel schwarzer Pfeffer

1/8 Teeloffel Paprika (fakultativ)

1/2 Packung Kluski Nudeln

L)

X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/
L X X X I X XA SR X S X X 4

64



Schmoren Sie das Gehackte an und fligen Sie dann Pfeffer und Zwiebeln hinzu: Kochen Sie
alles leicht gar. Kochen Sie die Nudeln nach Packungsanweisung. Fiigen Sie den Rest der
Zutaten hinzu und kochen Sie alles, bis alles gut vermischt ist. Mischen Sie dann die Sof3e mit
den Nudeln.

Patchlings

¢ 5 Tassen Mehl

% 1Ei

¢ 1 Essloffel Wasser
+» 1 Tasse Milch

Mischen Sie alle Zutaten miteinander, verteilen Sie sie dann auf einem Backblech, und lassen
Sie alles bei 350 Grad fiir ungefédhr 10 Minuten im Ofen backen.

Walnusstraume

s Pfd. Margarine

1 2 Tassen + 1 Essloffel brauner Zucker
1 %> Tassen Walniisse

2 geschlagene Eier

1 Y5 Teeloffel Backpulver

1 Teeloffel Vanille

"> Tasse gehackte Kokosnuss

X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/
LR X IR X I X IR X I X X9

Mischen Sie alle Zutaten miteinander und lassen Sie alles griindlich schmelzen. Verteilen Sie
die Masse auf dem Backblech. Lassen Sie alles bei 325 Grad im Ofen, bis es leicht braun ist.

Zuckerfreier Kirschaher Muffin

1 1/4 Tasse Naturmehl

1 1/4 Teeloffel Backpulver

3/4 Teeloffel Natron

1/4 Teeloffel Salz

2/3 Tasse Kirschmarmeladen

1/3 Tasse Apfelsaftkonzentrat

1/2 Tassen Kirschsaftkonzentrat

2 1/2 bis 3 Essloffel Canola oder Saflorol
1/4 Tassen Wasser

2 Eiweil} oder 1/3 Tassen EiweiBprodukt
% 1 1/2 Tassen feiner Hafer

X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/
L X IR X IR X IR X I XS X X IR X I X g

X/
X4

Wirmen Sie Thren Ofen auf 350 Grad vor. Sieben Sie die trockene Zutaten zusammen stellen
Sie bei Seite. In einer anderen Schiissel vermischen Sie das leicht geschlagene Eiweill mit allen
feuchten Zutaten. Mischen Sie Fliissigkeit und trockene Zutaten mit einer Gabel, um gerade
genug feucht zu werden. Falten Sie es dann leicht in Hafer und vermischen Sie alles gut.
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Fiillen Sie Muffins zu % in Ihre Formen und lassen Sie alles bei 350 Grad fiir 18 bis 25 Minuten
backen. Uberpriifen Sie den Zustand mit einem Zahnstocher. Wenn er sauber heraus kommt, ist
alles fertig. Lassen Sie alles ungefdhr 10 15 Minuten abkiihlen und servieren Sie die Muffins
warm oder bei der Raumtemperatur. Ergibt: 12 Muffins

Mamas Suppe

» 4 Wiener Wiirste

1 Zwiebel

1 Tasse Milch

1 1/2 Teeloffel Salz

4 Essloffel Butter

2 Essloffel Mehl

2 Tasse gewilirfelte Kartoffeln
1/4 Teeloffel Pfeffer

DS

X/ X/ X/ X/ X/ X/
L X X IR X IR X SR X 14

>

o
2

Braten Sie die Kartoffeln, Wiirste und Zwiebeln in 2 Essloffel Butter. Mischen Sie dann die
Milch, Salz, Pfeffer, Mehl und weitere 2 Essloffel Butter zusammen. Verriihren Sie alles
miteinander, bis die Mischung kocht und glatt ist. Dann geben Sie alles zusammen in eine
Suppenpfanne oder einen Topf und lassen es kochen, bis alles heif3 ist. Nun konnen Sie es
servieren.

Der Topfkuchen der Oma Loe

1 3/4 Tassen Kuchenmehl

1 Teeloffel Backpulver

1/4 Teeloffel Soda

1/4 Teeloffel Salz

1 Tasse Zucker

1/4 Tasse Margarine

1 Ei

1 Teeloffel Vanillebuttermilch

X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/
R XA X IR X IR X I X IR X X X

Mischen Sie die Margarine mit Ei und Buttermilch in eine Tasse. (Vermischen Sie alles mit den
trockenen Zutaten.) Sieben Sie dann das Mehl, Backpulver, Soda, Salz und Zucker in die
Schiissel. Vermischen Sie alles sorgféltig miteinander und fiillen Sie es dann in die Backform

Tutti Frutti

«» 1 Tasse Friichtecocktail
«» 1/2 Tasse brauner Zucker
% 1/4 Tasse gehackte Walniisse

» 1/4 Tasse geschmolzene Margarine

Nehmen Sie den Friichtecocktail und lassen Sie die Walniisse und den braunen Zucker auf seine
Oberflache rieseln. Sprengen Sie dann die geschmolzene Margarine darauf.
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Mandelspitzen

% 1 Tasse geschmolzene Margarine
% 1/2 Tasse brauner Zucker
% 1/4 Tasse gehackte Mandeln

Rindfleisch wie von Mama

1/4 Tasse Ginger Ale

1 Essloffel Rotweinessig

1 Suppensalz und Pfeffer
1/4 Tasse Mehl

1 Pfd. Fisch

1/4 Pfd. geschnittene Pilze
2 Medium Kartoffeln

2 Karotten

1 geschnittene Zwiebel

X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/
LR XS X I X IR X I X S 14

X/
L X4

Braunes Fischteichfleisch und brit mit Zwiebeln und Pilzen kurz bei. Fiigen Sie alle Zutaten in
den Topf hinzu und kochen Sie, bis Fleisch ist und Gemiise zart sind.

loca Eierpfannkuchen

8 Eier hart gekocht

1 Teeloffel Salz

2 1/2 Tasse Milch oder Wasser
1 Tasse Mehl

X/ X/ X/ X/
L X X X R 4

Mischen Sie alle Zutaten miteinander Stromen auf den Grill. Kochen Sie auf jeder Seite bis
leicht braun.

Diabetische Rindfleischpasteten

Kruste —
s 3/4 Teeloffel Salz
«»* 1/4 Tasse Wasser
s 2 Teeloffel Gemiise

» 1 Eiwasser

Vermischen Sie Mehl und Salz in einer Schiissel. Schneiden Sie die Kruste ein. Schlagen Sie
dann ein Ei in einer Tasse und fiigen Sie /2 Tasse Wasser hinzu. Mischen Sie dann das Mehl

dazu und teilen Sie den Teig in 6 Bélle. Stechen Sie Scheiben aus und legen Sie sie zwischen
Butterbrotpapier. Leben Sie sie dann zur Seite.

Fiillung —
% 3/4 Pfd. grobes Gehacktes
% 2 Tasse rohe Kartoffel
% 3/4 Tasse gewiirfelte, rohe Karotte
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3/4 Tasse gewiirfelter Sellerie
1 Teeloffel Salz

1/4 Teeloftel schwarzer Pfeffer
2 Essloffel Wasser gewiirfelt

X/ X/ X/ X/
L X X X R 4

Sobald alle sich alle Fiillungszutaten gut gemischt haben, geben Sie sie sie in das das
Rindfleisch. Vermischen Sie alles und lassen Sie es dann bei 350 Grad fiir ungefahr 10-15
Minuten, oder bis es gold-braun geworden ist im Ofen.

Thunfisch

1 Dose Thunfisch

3 hart gekochte Eier

1 Tasse gewlirfelter, amerikanischer Kase
2 Essloffel gehackte, siile Essiggurken

1 zerhackte Zwiebel

1 gehackter Sellerie

gefiillte Oliven

1/2 Tasse Mayonnaise

X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/
R XA XX IR X IR X I X IR XS

Mischen Sie alle Zutaten zusammen und Servieren Sie sie auf Brot oder zu Salat.

Diabetische wirzige Fleischballe

% 1 Pfd. mageres Gehacktes

1/2 Tasse ChilisoB3e

2 Teeloffel Meerrettich

1/2 Tasse zerhackte Zwiebel

2 Teeloffel vorbereitet. Worcestersofie
1/2 Teeloffel Salz

2 Essloffel Mais Ol

L)

X/ X/ X/ X/ X/ X/
L X X X IR X S X 4

Mischen Sie alle Zutaten zusammen und rollen Sie sie zu Béllen. Braten Sie sie in Maisol braun.
Nehmen Sie das Ol mit einem Kiichentuch auf.

Diabetische wirzige Wurst

% 2 Pfd. mageres Schweinefleisch

1 Teeloffel frisch gemahlener, schwarzer Pfeffer
1 Teeloffel Fruktose

1 Teeloffel Knoblauchpuder

1/2 Teeloffel Zwiebelnpuder

1/2 Teeloffel Muskatbliite

1/4 Teel6ffel Piment

1/4 Teeloffel Salz

1/8 Teeldffel Nelken

L)

X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/
R XA XX IR X IR X I X IR XS
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Mischen Sie alle Zutaten gut miteinander. Formen Sie dann die Wurst in Pasteten. Nun konnen
Sie servieren.

Schweinsrippchen und -flullung

% 5 Schweinsrippchen
% 1 Packung Croutons
% 1/4 Tasse Wasser

Kochen Sie die braunen Schweinsrippchen gut durch und servieren Sie sie mit dieser Fiillung.

Diabetischer Apfelmuskuchen

» 2 Tassen Rosinen

2 Tassen Wasser

3/4 Tasse Ol

4 Essloffel SiB3stoff

2 Eier

2 Tassen Mehl

1 Teeloffel Soda

1 1/2 Teel6ffel Zimt

1/2 Teeloffel Muskatnuss

1/2 Teeloffel Salz

1/2 Tasse Niisse (wenn Sie wollen)
1 Tasse ungesiifites Apfelmus

D

X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/
RXC IR X IR X I X R X S X IR X IR X X4

X/
L X4

Sieben Sie alle trockenen Zutaten zusammen und stellen Sie sie zur Seite. In einer anderen
Schiissel mischen Sie dann alle feuchten Zutaten miteinander. Mischen Sie nasse und trockene
Zutaten miteinander gut durch und fiigen sie dann den Apfelmus, die Niisse und Rosinen hinzu.
Fiillen Sie es alles in eine eingefettete und bemehlte Kuchenform. Lassen Sie alles bei 350 Grad
fiir 25-30 Minuten im Ofen. Der Kuchen ist fertig, wenn er bei Beriihrung in der Mitte leicht
zuriick springt.

Bananenbrot

» 2 Tassen normales Mehl

1 Teeloffel Natron

1 Teeloffel Backpulver

1 1/2 Teeloffel Kiirbiskuchengewtirz
2 reife Bananen

170g Orangensaft

2 Eier

1 Tasse Rosinen

D

X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/
RXCEIR X R X IR X SR XS X

Sieben Sie alle trockenen Zutaten zusammen und stellen Sie sie zur Seite. In einer anderen

69



Schiissel mischen Sie dann alle feuchten Zutaten miteinander und fiigen die Bananen hinzu.
Mischen Sie nasse und trockene Zutaten gut miteinander und fiigen Sie dann die Niisse und
Rosinen dazu. Gieen Sie alles in eine eingefettete Backform. Lassen Sie es bei 350-375 Grad
fiir 30 45 Minuten im Ofen oder priifen Sie, ob ein Messer wieder sauber aus dem Kuchen
herauskommt.

Diabetische schokoladenbraune Kekse

«»+ 1/2 Tasse Butter

1/3 Tasse Brauner Zuckerersatz

1 Ei

1 1/2 Teel6ffel Vanilleextrakt

1 1/3 Tasse normales Mehl

2 Teeloffel Backpulver

1/2 Teeloffel Natron

1/2 Teeloffel Salz

3/4 Tasse entrahmte Milch

1/2 Tasse halbsiiBe schokoladenbraune Chips

L)

X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/
L X X IR X R X S XS XA X

X/
L X4

Die Butter cremig werden lassen und mit dem braunen Zuckerersatz, Vanille und dem Ei
zusammen mischen. Sieben Sie alle trockenen Zutaten zusammen in eine anderen Schiissel.
Fiigen Sie Milch, die trockene Zutaten und die schokoladenbraunen Chips sowie die Sahne
hinzu. Geben Sie alles auf ein Backblech. Lassen Sie alles bei 325-350 Grad fiir 7-10 Minuten
im Ofen, bis es leicht braun ist.

Wachy Schokoladenkuchen

«» 1 1/2 Tasse Kuchenmehl

1/4 Tasse Kakao

2 Essloffel Kristallzuckerersatz
1 Teeloffel Natron

1/2 Teeloffel Salz

1 Tasse Wasser

1 Essloffel weiBler Essig

1/4 Tasse Saflor oder Maisol

1 Teeloffel Vanilleextrakt

1 Ei

L)

X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/
L X X IR X IR X S X SR X X X4

Sieben Sie alle trockenen Zutaten zusammen und stellen Sie sie zur Seite. In einer anderen
Schiissel mischen Sie alle feuchten Zutaten. Mischen Sie dann die nassen und trockenen Zutaten
zusammen. Fiillen Sie in alles in eine eingefetteten und bemehlten Kuchenform. Lassen Sie alles
bei 350 Grad fiir 25-30 Minuten im Ofen.

Apfelkuchen (zuckerfrei)

% 340g konzentrierter Apfelsaft
% 3 Essloffel Maisstarkepuder
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1 Teeloffel Bodenzimt
1/8 Teeloffel Salz

9 Zoll Kuchenform

5 siie Apfel

X/ X/ X/ X/
L X X X I XS

Mischen Sie alle Zutaten miteinander und bringen Sie sie zum Blubbern. Wenn die Mischung
anfangt dick zu werden, nehmen Sie sie vom Herd. Fiillen Sie sie in die Kuchenkruste. Lassen
Sie alles bei 350-375 Grad im Ofen, bis es gold-braun ist.

Apfelmuskekse

1/2 Tasse normales Mehl

1 Teeloffel Zimt

1/2 Teeloffel Natron

1/4 Teeloffel Piment

1/2 Tasse Hafer

1/2 Tasse Rosinen

1/2 Tasse ungesiiltes Apfelmus
1 geschlagenes Eier

1/4 Tasse Kiirzung von

2 Teeloffel Vanilleextrakt
1/4 Teeloffel Orangenwiirze

X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/
R X X X R X IR X R X IR X S X R X B S X4

Sieben Sie alle trockenen Zutaten (einschlieBlich Hafer) zusammen in einer Schiissel. In einer
weiteren Schiissel mischen Sie Apfelmus, Eier, Vanille, Orangenwiirze sowie die trockenen
Zutaten und die Niisse. Geben Sie dann alles auf ein Backblech. Lassen Sie alles bei 325-350
Grad fiir 7-10 Minuten oder bis es leicht braun ist im Ofen.

Diabetische Hafergrutze Platzchen

3/4 Tasse Gemiise

1/2 Tasse brauner Zuckerersatz
1/2 Tasse weiler Zuckerersatz
1 Ei

1/4 Tasse Wasser

1 Teeloffel Vanilleextrakt

1 Tasse normales Mehl

1 Teeloffel Salz

1/2 Teeloffel Natron

1 Tasse Rosinen

3 Tasse Hafer

X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/
L X X IR X S X B XS X R X QR X QI X4

Vermischen Sie den Zucker, Vanille und Ei miteinander. Sieben Sie alle trockenen Zutaten
zusammen in einer anderen Schiissel. Fiigen Sie Wasser, die trockene Zutaten, Rosinen und
Hafer, sowie Sahne zu der Mischung hinzu. Geben Sie alles auf ein Backblech. Lassen Sie es
dann bei 325-350 Grad fiir 7-10 Minuten oder bis es leicht braun ist, im Ofen
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Helens Pekannusskuchen

9 Zoll Kuchenform

3/4 Tasse Eiersatz

3 Essloffel normales Mehl

1/3 Tasse Wasser

1 Essloffel wasser

1 Teeloffel Ananassaft

1/4 Tasse Zucker

1/4 Tasse dunkler Getreidesirup
2 Essloffel Magarine

1 1/2 Teel6ffel Vanilleextrakt
1/8 Teeloffel Salz

100g geschmolzene Pekannuss

X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/
L X X X IR X S XS XA X R X IR X S X X

Mischen Sie alle Zutaten, au3er dem Mehl und den Pekanniissen zusammen und lassen Sie alles
cremig werden. Fiigen Sie jetzt das Mehl und die Pekanniisse hinzu. Wenn die Mischung
anfangt dick zu werden, nehmen Sie sie vom Herd. Fiillen Sie sie dann in die Kuchenkruste.
Lassen Sie alles bei 350-375 Grad oder bis es gold-braun ist im Ofen.

Zuckerfreie Gewirzplatzchen

2 Tassen Wasser

1 Tasse Rosinen

2 Margarine

1 Tasse gehackte Datteln
2 Eiweil

2 Teeloffel Soda

1/2 Teeloffel Salz

2 Teeloffel Vanille

1/2 Teeloffel Zimt

1/2 Teeloffel Muskatnuss
2 1/3 Tassen Mehl

1/4 oder 1/2 Tasse gehackte Niisse

X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/
R X EIR XIE X SR X IR XA SR X R X X I X I X4

X/
L X4

Verriihren Sie die Markaribne, Vanille und das Eiweill miteinander. Sieben Sie alle trockenen
Zutaten zusammen in einer anderen Schiissel. Fiigen Sie dann Wasser, die trockene Zutaten,
Rosinen und Datteln, sowie danach die gehackten Niisse und Sahne hinzu. Geben Sie alles auf
ein Backblech. Lassen Sie alles bei 325-350 Grad fiir 7-10 Minuten oder bis es leicht braun ist
im Ofen

Diabetische Riegel

¢ 1 Tasse Datteln
s 1 Tasse Wasser
% 1 Margarine

«» 2 Eier
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1 Teeloffel Soda

1 Teeloffel Vanille

1/4 Teeloffel Salz

1 Tasse Mehl

1/2 Tasse gehackte Niisse

X/ X/ X/ X/ X/
L XA X R X SR X I X4

Verriithren Sie die Margarine, Vanille und das Ei miteinander. Sieben Sie alle trockenen Zutaten
zusammen in einer anderen Schiissel. Fiigen Sie dann Wasser, die trockene Zutaten und Datteln
hinzu, sowie die Niisse und die Sahne. Breiten Sie alles auf einem Backblech aus und lassen Sie
es bei 325-350 Grad fiir 15-20 Minuten oder bis es leicht braun ist, im Ofen

Marinierte franzosische Brechbohnen

«* 1 Dose Bohnen
«» 1 Teeloffel Salz
» 2 Teeloffel kiinstlicher SuB3stoff

o
*

o
*

» 1/3 Tasse Essig

Die Dampfbohnen brauchen nur 5 Minuten oder weniger Zeit. Mischen Sie alle Zutaten, bis
alles richtig cremig wird. Fiigen Sie die Gewiirze hinzu. Wenn Sie wollen, kdnnen Sie Essig
oder Siilstoff hinzufiigen, damit es besser schmeckt. Mischen Sie alles mit den Bohnen und
lassen Sie es iiber Nacht einziehen.

Aloha Meeresfriuchtegericht

«»» 2 Pfd. Fisch

«»* 1/2 Tasse Ananassaft

s 1/4 Tasse Steaksofle

«» 1 Teeloffel Salz und Pfeffer

Leben Sie den Fisch als ganzes in eine Backform. Verteilen Sie die restliche Zutaten und iiber
den Fisch. Lassen Sie alles 30 Minuten ziehen und drehen Sie es dann nochmals. Entfernen Sie
dann den Fisch aus der Sof3e und legen Sie ihn in eine Grillpfanne von Pam. Grillen Sie ihn
ungefidhr 4 Minuten und bestreichen Sie ihn mit Sofle. Schmoren Sie den Fisch und priifen Sie
mit der Gabel, ob er gut ist. Dekorieren Sie ihn mit Limonenscheiben oder Ananas, wenn Sie
wollen.

Apfelmagie

s 2 mittlere geschilte und entkernte Apfel

1 1/2 Teeloffel Zimt

Kiinstlicher StiBstoff

5 Teeloffel Zucker

2 Packungen geschmacksneutrale Gelatine
400g Didtsoda (Zitrone)

X/ X/ X/ X/ X/
SR X I IR X X I X4

o
*
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Wirmen Sie den Ofen auf 350 Grad vor. Schichten Sie die Apfel in einer tiefen, schmalen,
langlichen Pfanne. Vermischen Sie 1 Teeldffel Zimt mit Siistoff zu gleichen Teilen und fiigen
Sie einen Teeloffel Zucker hinzu. Streuen Sie etwas von dieser Mischung iiber jede
Apfelschicht. Weichen Sie die Gelantine in der Soda ein. Fiigen Sie den restlichen Sti3stoff und
den Zimt hinzu; Verriihren Sie alles miteinander bis es sich aufgeldst hat. GieBen Sie die
Mischung iiber die Apfel und fiigen Sie die restliche Soda hinzu, um die Apfel zu bedecken.
Lassen Sie alles bei 350 Grad fiir 1 Stunde im Ofen. Lassen Sie es 4 bis 6 Stunden abkiihlen.
Ergibt 2 Portionen.

Apfeltasche

1 geschélter Apfel

1 Teeloffel Zitronensaft

1 Essloffel Wasser

1 Scheibe weilles Brot

1/4 Teeloffel Zimt

Kiinstlicher SiiBstoff, um 2 Teeloffel Zucker gleichzukommen

X/ X/ X/ X/ X/ X/
LXEIR X S X IR X I X 4

Kochen Sie den Sii3stoff, Zimt, Wasser und Zitronensaft mit dem Apfel, bis er zart ist. Lassen
Sie es abkiihlen und entfernen Sie Kruste vom Brot. Formen Sie alles zu einer diinnen Rolle.
Verteilen Sie die Apfelmischung auf 1/2 Brot. Befeuchten Sie Rdnder und driicken Sie sie mit
einer Gabel zusammen. Lassen Sie alles bei 425 Grad langsam knusprig werden.

Thunfischsalat Apfel und Birne

» 1 mittlerer Apfel oder Birne

1 (85g) Thunfisch

2 Essloffel griine Paprika

1 Essloffel lokales franzdsisches oder italienisches Dressing
2 Teeloffel Zitronensaft

X/ X/ X/ X/
AR XA X I X I X 4

o
A

Wiirfeln Sie die Birne und rollen Sie den Thunfisch mit der griinen Paprika. Vermischen Sie das
Dressing, den Zitronensaft und den Zuckerersatz. Gieflen Sie es iiber den Salat.

Aprikosenkuchen

» 12 eingefrorene Aprikosenhilften
1/2 Teeloffel Zitronensaft

1/2 Teel6ffel brauner Zuckerersatz
1/4 Teeloffel Zimt

2 Scheiben weille Brotkrumen

1 Teeloffel Backpulver

2 Eier,

1/3 Tasse Kristallzuckerersatz

3 Essloffel heilles Wasser

1/2 Teeloffel Vanille

X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/
CER X R X R X R X I X A KSR X SR X4

o
A
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Wirmen Sie den Ofen auf 350 Grad vor. Vermischen Sie Aprikosen, Zitronensaft, den braunen
Zucker und den Zimt. Verteilen Sie alles auf dem Boden der beschichteten kleinen Backform.
Vermischen Sie die Krumen, das Backpulver und das Salz. Schlagen Sie das Eigelb mit Zucker,
bis das Eidotter die Farbe einer Zitrone hat. Mischen Sie die Brotkrumenmischung und Extrakte
in Wasser. Schlagen Sie nun das EiweiB3. Fiillen Sie den Kuchen mit Ihrer Mischung und backen
Sie dann alles fiir25 Minuten oder bis es gar ist. 2 Portionen.

Gebackene Apfel

< SiiBstoff der Apfel
< Zimt
+» schwarze Kirschsoda

Waschen und entkernen Sie die Apfel. Schneiden Sie sie auf und schilen Sie sie. Stellen Sie die

Apfel in den Ofen und geben Sie Soda dariiber. Bestreuen Sie die Apfel mit Zimt und SiiBstoff.
Lassen Sie alles bei 375 Grad im Ofen, bis die Apfel zart sind.

Gebackene Bohnen

¢ 2 Dosen franzosische Dosenstilbohnen
1 Essloffel Zwiebeln

1 Tasse Tomatensaft

2 Teeloffel getrocknet. Worcestersof3e
1 Teeloffel getrockneter Senf
Kiinstlicher Sii3stoff

12 Teeloffel Zucker

L)

X/ X/ X/ X/ X/ X/
X EER X X I X SR XA 44

Gieflen Sie das Wasser der Bohnen in eine Schiissel und fiigen Sie dann die restlichen Zutaten
hinzu. Vermischen Sie alles leicht und fiillen Sie es in die Backform. Lassen Sie alles bei 350
Grad fur 45 Minuten im Ofen.

Gebackenes Huhn mit Apfeln

2 1/2 zu 3 Pfd. Huhn

1/2 Teeloffel Salz

1/4 Teeloftel Pfeffer

1 Hithnerbrithewiirfel

1/2 Tasse kochendes Wasser

1/2 Tasse Apfelsaft

2 Tasse haben frische Brechbohnen, franzosischer Stil
1 Tasse aufgeschnittene, geschilte Apfel
1 Essloffel Mehl

1 Teeloffel Zimt

28g Brot

X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/
R X X IR X IR X SR XS X XS X X QI X4

Bestreuen Sie beide Seiten des Huhnes mit Salz und Pfeffer. Platzieren Sie das Hung auf ein
Gestell in einer seichten offenen Bratpfanne. Backen Sie es im heillen Ofen (450 Grad), bis es
braun ist fiir ungefdhr 20 Minuten. Reduzieren Sie Ofentemperatur auf 350 Grad. Entfernen Sie
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das Huhn und das Gestell und gieBen Sie das Fett von der Pfanne ab. Geben das Sie Huhn in die
Pfanne zuriick. Losen Sie die Briihe in kochendem Wasser auf. Gieen Sie sie iiber das Huhn
zusammen mit dem Apfelsaft. Verriihren Sie alles mit den Brechbohnen. Decken Sie alles 25
Minuten ab. Fiigen Sie den Apfel hinzu. Bedecken Sie alles und backen Sie es fiir 10 weiteree
Minuten. Mischen Sie inzwischen, in einem kleinen Kochtopf das Mehl mit dem Zimt. Lassen
Sie alles schmelzen und fiigen Sie 1 Essloffel kaltes Wasser hinzu. Verriihren Sie alles, bis die
Mischung kocht und ein bisschen dick wird. Servieren Sie es das Huhn mit Gemiise.

Bananensahnekuchen

% 2 Tassen entrahmte Milch

4 Eier, getrennt

4 Packungen kiinstlichen StiBstoff
1 Teeloffel Bananenextrakt

1 geschnittene Banane

2 Pakete geschmacksneutrale
Gelatine

1 Teeloffel Vanille

X/ X/ X/ X/
LR X I X R X IR

X/
L X4

X/
L X4

Losen Sie die Gelantine in 3/4 Tassen kalter Milch. Warmen Sie die restliche Milch auf. Fiigen
Sie die Gelatinenmischung hinzu und Riihren Sie alles bei niedriger Hitze, bis es aufgeldst,ist.
Schlagen Sie das Eigelb und fiigen Sie es dann dazu, wéhrend Sie dauerhaft riihren. Wenn die
Mischung dick wird, fligen Sie den SiiBstoff hinzu. Entfernen Sie alles aus dem Ofen. Fiigen Sie
nun Vanille und Bananenwiirze hinzu. Gieen Sie die Hélfte der 8 Zoll Kuchenform voll.
Stellen Sie nun aufgeschnittene Bananen auf den Kuchendeckel. Bedecken Sie alles andere mit
dem Rest der Fiillung.

Baiser: Schlagen Sie Eiweil} bis es schaumig ist. Fiigen Sie 1/2 Teeloffel Weinstein und 1
Teeloffel Vanille hinzu. Geben Sie 4 Packungen kiinstlichen SiiBstoff, 1/4 Teeloffel Muskatnuss
hinzu und schlagen Sie alles crebig. Fiigen Sie die Mischung auf der Bananenfiillung hinzu.
Stellen Sie es nun 1 bis 2 Minuten in den Ofen, bis es gold-braun ist. Lassen Sie es 4 Stunden
vor dem Servieren abkiihlen.

Bar-BQ Fleischballchen

¢ 1 Pfd. Hackfleisch

1/2 Tasse fettarme Milch

1 mittlere, gehackte Zwiebel
Salz & Pfeffer

1/2 Tasse Didtketschup

1 Essloffel griine Paprikas

1 Teeloffel zerhackten Senf
1 Essloffel Essig

1 Essloffel Zwiebel

1 1/2 Essloffel zerhackte Worcestersof3e
2 Portionen Sweet'N Low

X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/
SR XA X IR X X IR X S X X IR XS IR X )

o
*

Mischen Sie das Hackfleisch, die Milch, Zwiebel, Salz & Pfeffer miteinander. Formen Sie
Bille. Schmoren Sie alles, bis es braun ist (etwa 15 Minuten).
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SoBe: Mischen Sie Ketschup, griine Paprika, Senf und Essig. Fiigen Sie dann die zerhackte
Zwiebel, Worcestershiresauce, & Sweet'N Low hinzu. Gie3en Sie es iiber die Fleischbille.
Lassen Sie es fiir 15 Minuten bei 400 Grad schmoren.

Bar-BQ-SoRe

1 Tomatensaft

1 Zwiebel

1 Essloffel Senf

1 Teeloffel Chilipuder

1/4 Tasse Essigknoblauchpuder

1/2 Teeloffel Paprika

1 Teeloffel zum Kosten

WorcestersoBensiilstoff, Salz & Pfeffer, damit es besser schmeckt

X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/
R XX XS X R X IR X S X S 4

Vermischen Sie alles miteinander zu einer gangigen Masse und kochen Sie es, bis es so dick ist,
wie Sie wiinschen.

Bar BQ Huhn

1 gekochtes, gehdutetes Huhn
1 Flasche Tomatensaft

1 Zwiebel

1 Essloffel Senf

1 Teeloffel Chilipudersiistoff
1/4 Tasse Essig

Knoblauch und Oregano

X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/
R XA X SR X R X IR X S SR X4

Mischen Sie alle Zutaten, um die Sof3e herzustellen. Mischen Sie die Zutaten, wie Sie es mogen
und bringen Sie sie zum Brodeln. Essen Sie alles mit einem Brot als Beilage.

Gegrilltes Huhn mit Knoblauch

2 1/2 Pfd. Huhn

6 Nelkenknoblauch
3/4 Teeloffel Salz
Rosmarin & Pfeffer

X/
L X4

X/ X/ X/
L X IR X X g

Reiben Sie das Huhn mit 2 gepressten Knoblauchzehen und Rosmarin ein. Das Gleiche tun Sie
mit Salz und Pfeffer. Lassen Sie dann alles 30 Minuten einziehen. Geben Sie das Huhn mit der
Briihe in eine Grillpfanne. Bestreuen Sie es mit Knoblauchzehen. Drehen Sie das Huhn wéhrend
des Grillens. Bestreichen Sie es mehrfach mit Briihe.

Brunswick Stew

% 3 Hiihnbriiste
% 85g gekochtes Hack

X/

% 140g Tomatensaft
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1/2 sm. Getrocknete Zwiebel
1 Tasse Wasser

1 Packung Rindfleischbriihe
1/2 Teeloffel Paprika

1/8 Tasse Essig

X/ X/ X/ X/ X/
L X IR X R X I XS4

Kochen Sie das Huhn bis es zart ist und grillen Sie das Rindfleisch, bis es braun ist. Mischen Sie
alle anderen Zutaten im Mixer. Kochen Sie den Tomatensaft mit dem Wasser und der Zwiebel
langsam (30 Minuten). Fiigen Sie dann die Briihe, Pfeffer, Fleisch und Essig hinzu. Geben Sie
Salz und Pfeffer hinzu, damit es besser schmeckt. Kochen Sie es sehr langsam in einem
Suppentopf oder verwenden Sie einen Schnellkochtopf.

Buttermilchsorbet

+» 2 Tassen Buttermilchzucker
1/2 Tasse Zucker

1 Eiweil3

1 1/2 Teeloffel Vanille

1/2 bis 1 Tasse Ananas

L)

X/ X/ X/ X/
LCEE R X S X4

Vermischen Sie alle Zutaten gut miteinander, auller die Ananas. Fiillen Sie alles in Behélter und
geben Sie dann die Ananas hinzu. Verriihren Sie alles miteinander, bis es fest ist

Kohlgeschmack

5 Pfd. Kohl

1 Glaspiment

1/2 Teeloffel Senfsamen

1 1/2 Teeloffel Selleriesamen
4 Essloffel Zwiebeln

1 pt. weiller Essig

1 Teeloffel Salz

Kinstlicher Siif3stoff

2 1/2 Tassen Zucker

1/2 Teeloffel Kurkuma

X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/
L X IR X IR X IR X S XS X R X R X I X g

Reiben oder hacken Sie den Kohl und das Piment. Mischen Sie die restliche Zutaten dazu und
erwdrmen Sie die Mischung. Sie brauchen einefeste Masse. Geben Sie alles iiber die
Kohlmischung. Lassen Sie es in bedeckten Gldsern oder Behilter im Kiihlschrank abkiihlen. Im
Kiihlschrank hilt sich alles fiir mehrere Wochen. Sie werden sehen, dass es nach einem Tag
besser schmeckt.

Kohrouladen

% 6 grofle Kohlblétter
s 1/2 Pfd. Hackfleisch
s 1 Essloffel Zwiebel
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1 Ei

2 Scheiben weilles Brot
Salz & Pfeffer
Tomatensofle

X/ X/ X/ X/
L X X X I XS

Kochen Sie die Kohlblatter in Salzwasser fiir 5 Minuten und legen Sie sie zur Seite. Vermischen
Sie das Hackfleisch mit der Zwiebel, dem Salz, dem Pfeffer, Ei und Brot . Breiten Sie sorgfaltig
Ihr Kohlblatt aus und wickeln Sie kleine Rollen mit der Rindfleischmischung. Sichern Sie alles
mit einem Zahnstocher. Sof3e. Gieen Sie die Tomatensof3e plus eine Tasse Wasser in einen
Topf. Bringen Sie alles ungefédhr 45 Minuten zum Brodeln.

Kohlsalat

¢ 3 Tassen zerkleinerter Kohl
1 Teeloffel Salz

1 zerkleinerte Riibe (56g)

1 zerkleinert Karotte (56g)
1 gehackte griine Paprika
1/4 Teeloffel Dillsamen

L)

X/ X/ X/ X/ X/
L X X X I X I XS

Bedecken Sie den Kohl mit Salz. Lassen Sie ihn fiir 45 Minuten ziehen. Waschen Sie ihn
griindlich und lassen Sie ihn trocken. Pressen Sie das Wasser aus den Zutaten und verwenden
Sie wenig Dressing.

Kohliuberraschung

3 Tassen Kohl

230g Hackfleisch

1 Essloffel Zwiebeln
140g Tomatensaftsalz
gehackter Pfeffer

X/ X/ X/ X/ X/
LCIE XC R X IR X I X4

Grillen Sie den Kohl, bis er zart ist, gieBen Sie die Fliissigkeit ab und heben Sie sie auf. Kochen
Sie das Rindfleisch in der Bratpfanne. Gieflen Sie das Fleisch durch Handtiicher ab. Vermischen
Sie alle Zutaten und kochen Sie sie auf der niedrigsten Hitze fiir 30 bis 35 Minuten. Wenn mehr
Suppe gewiinscht wird, konnen Sie Kohlfliissigkeit hinzufiigen.

Kohl mit Tomaten

2 mittlere Zwiebeln

Kiinstlicher Siui3stoff

1 mittlerer, zerkleinerter Kohl

1 Teeloffel Salz

1/2 Teeloffel Kiimmel

1 bis 2 Essloffel Essig

1/2 Tasse Wasser

3 grofle Tomaten, abgeschélt und gehackt
1 Essloffel Mehlbriihe

X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/
L X IR X IR X R X IR XS S X X4
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Braten Sie die Zwiebeln mit der brithe kurz in einem tiefen Topf ab. Braten Sie dann alles, bis es
weich und golden ist. Bestreuen Sie alles mit dem SiiBistoff. Fiigen Sie Kohl, Salz, Kiimmel,
Essig und Wasser hinzu. Lassen Sie alles mit einem Deckel fiir 30 Minuten kochen und fiigen
Sie Tomaten hinzu. Lassen Sie alles weitere 15 Minuten kochen. Mischen Sie dann Mehl mit 2
bis 3 Essloffel Panfliissigkeit und stellen Sie einen glatten Teig her. Verriihren Sie alles
miteinander plus den Kohl. Kochen und Riihren Sie die Mischung, bis alles dickfliissig geworden
1st.

Karotten und Orangensalat

% 1 1/2 Tassen Wasser

% 110g rohe Karotten

% 110g ungesiiBiter Orangensaft

% 1 Essloffel geschmacksneutrale Gelatine
% 1 Essloffel Zitronensaft

% Kiinstlicher Sti3stoff

% 1/4 Teeloffel Salzkopfsalatblatter

Weichen Sie die Gelatine in 1/4 Tasse kaltem Wasser auf. Fiigen Sie Salz, StiBstoff und 1 1/4
Tasse heiles Wasser hinzu. Verriihren Sie dann alles miteinander bis es aufgelost ist. Fligen Sie
Orange und Zitronensaft hinzu. Legen Sie alles zur Seite. Fiigen Sie rohe Karotten zur Gelatine
hinzu und lassen Sie es in Ihre Form laufen. Stellen Sie sicher, dass die Form in kaltem Wasser
gesplilt worden ist. Lassen Sie alles abkiihlen. Verteilen Sie den Salat auf Kopfsalatbléttern.

Selleriesalat

4 Tassen geschnittener Sellerie

2 Kopfe Bostoner Kopfsalat

1 Joghurt

1 1/2 Essloffel Zitronensaft

1 1/2 Essloftel Senf von DiJon

4 Essloffel feines Petersiliesalz und gehackter Pfeffer

X/ X/ X/ X/ X/ X/
LXIR X X R X SR X 4

Bedecken Sie den Sellerie mit Wasser und kochen Sie ihn fiir 3 Minuten. Gie3en Sie das Wasser
ab und lassen Sie ihn dann abkiihlen. Suchen Sie sich Tassen vom Kopfsalat aus. Mischen Sie
dann Joghurt, Zitronensaft, Senf und Petersilie miteinander. GieBen Sie dann ein Dressing {liber
den Salat.

Kase und Zwiebelschmorrtopf

% 230g gehackte Zwiebeln.

110g schweizer, geriebener Kédse

4 glatt geschlagene Eier

2 Rassen entrahmte Milch

2 Teeloffel Salz

1 Teeloftel Pfeffer

1 Teeloffel Knoblauchpuder

4 Scheiben weilles Brot, zerkriimelt

«%

X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/
R XA X SR X I X R X I S X4
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Vermischen Sie alle Zutaten auBler die Hélfte der Brotkrumen miteinander im Schmortopf.
Fiillen Sie dann die restlichen Brotkrumen hinzu. Lassen Sie alles bei 350 Grad fiir 25 Minuten
im Ofen. Lassen Sie es langer garen, wenn Sie wollen. Ergibt: 4 Portionen.

Kasekuchen

«» 2 Eier

1 Pfd. Bauernkise

1/4 Tasse Buttermilch

1 1/2 Essloftel fliissiger, kiinstlicher Siilstoff
1 Essloffel Zitronensaft

1 Teeloffel Vanille

170g Hiittenkédse

1/3 Tasse Buttermilch

1/2 Teeloffel Zimt

1 Packung kiinstlicher Sti3stoff

L)

X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/
L X X IR X IR X S XS X X X4

Vermischen Sie Eier, den Bauernkise und 1/4 Tasse Buttermilch miteinander und fiigen Sie
dann fliissigen SiiBstoff, Zitronensaft und Vanille hinzu. Fiillen Sie die Mischung in ein
Hartglasgefd3 und lassen Sie alles bei 375 Grad fiir 15 Minuten im Ofen. Fiigen Sie der Creme
eine Verzierung hinzu und backen Sie fiir weitere 5 Minuten. Garnierung: Vermischen Sie
Hiittenkdse, Buttermilch und Zimt miteinander. Fiigen Sie Siistoff hinzu und vermischen Sie
alles gut.

Kirsch-Bananennachtisch

% 2 Tassen Kirschzuckergetrank
% 1 Packung Kirschgelatine
% 1 Banane

Zerstreuen Sie die Gelantine {iber mehr als 1 Tasse des Getridnkes. Heizen Sie restliches Getrank
auf, bis es blubbert. Vermischen Sie alles mit Gelatinenmischung. Verriihren Sie alles
miteinander, bis die Gelatine aufgelost ist. Lassen Sie es abkiihlen, bis es dick ist. Fligen Sie nun
die Bananen hinzu und stellen Sie es kiihl.

Gebackenes Huhn

1 Ei

110g Erbsen

1/3 Tasse Trockenmilch

2 Essloffel Zwiebeln

2 Essloffel griine, gekochte Paprikas
2 Essloffel Worcestersol3e

1/2 Teeloftel Salz

1/2 Tasse Wasser

2 Essloffel Piment, gehackt

R/
°e

R/
°e

>

R/
%

R/ R/ R/
R X X X4

R/
°

>

R/
%

R/
°
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Vermischen Sie alle Zutaten miteinander. Lassen Sie alles bei 350 Grad fir 45 Minuten im
Ofen.

Hawaiische Gefllugellebern

Vs Tasse Hithnerbriihe

Y2 Tasse Sellerie

1/2 Tasse gehackte Zwiebel

1/2 Tasse gehackte, griine Paprika,
geschnitten

340g Gefliigelleber

1 Tasse Ananasstiicke

1 1/4 Teeloffel brauner Zuckerersatz
1 Teeloffel Salz

1 Essloffel Apfelsaftessig
Sojabohnensprossen

X/ X/ X/
L X X X g

X/
L X4

X/ X/ X/ X/ X/
LCE X R X S X I X4

X/
L X4

Kochen Sie den Sellerie, die Zwiebel, und den griine Paprika in der Pam Bratpfanne. Kochen
Sie auf Mediumhitze und wechseln Sie dann zu einer hohen Temperatur fiir ungefahr 5 Minuten.
Fiigen Sie die Gefliigelleber hinzu und kochen Sie alles fiir 10 Minuten. Verriihren Sie alles oft
miteinander. Geben Sie dann die Ananas hinzu. Losen Sie Salz, Zucker und Essig mit 1/2 Tasse
Wasser auf. Geben Sie es in die Pfanne. Servieren Sie das Essen auf gekochten hei3en
Sojabohnensprossen.

Huhnerlaif

110g rohe, gehackte Karotten

1 Tasse roher, gehackter Sellerie

1 Essloffel Zwiebeln

1 sm. Piment

4 Essloffel Didtenmayonnaise

1 1/2 Tassen Wasser

2 Packung Wiirfelhithnerbriihe

3 Packungen geschmacksneutrale Gelatine
1 Teel6ffel Knoblauchsalz

2 Essloffel Senf

1 Teeloffel Zitronepfeffer

1 Teeloffel Salz

1/2 Teeloffel Pfeffer gehackt gekochte
1170g, haben Huhn gehackt

X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/
L X X X IR X SR SR X R X X R X I X L X I X 4

X/
L X4

Mischen Sie alle Zutaten aul3er der Brithe, dem Wasser und der Gelatine. Lésen Sie Brithe in 1
Tasse Wasser auf. Losen Sie die Gelatine in der restlichen 1/2 Tasse Wasser auf. Fiigen Sie die
Gelatine dann zur kochenden Briihe hinzu. Fiillen Sie die Mischung in die Pfanne und lassen Sie
es etwas abkiihlen. Sie konnen das Essen nun servieren.
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Huhnersalat

340g Huhn

1/2 Tasse gehackter Sellerie

1/4 Tasse zerkleinerte Karotten

1/4 Tasse Low Kaloriensalatsof3e oder Mayonnaise
1 1/2 Teel6ffel Limonensaft

Salz & Pfeffer, damit es besser schmeckt

X/ X/ X/ X/ X/ X/
A X X R X I X SR X4

Vermischen Sie das Huhn mit dem Sellerie und den Karotten. Riihren Sie den Dressing mit Saft,
Salz und Pfeffer. An und mischen Sie beides zusammen.

Huhnerfleisch

4 Huhnbriiste, geschmort
170g Pilze

1/2 mittlerer Kohl

2 mittlere Zwiebeln,

Salz, Pfeffer und Knoblauch
340g Tomatensaft

X/ X/ X/ X/ X/ X/
L X X X IR X S X 4

Bedecken Sie es mit Wasser und lassen Sie es 15 Minuten kochen, um das Huhn zu schmoren.
Nehmen Sie das Huhn aus dem Wasser und fiigen Sie Pilze, Kohl und Zwiebeln hinzu. Filigen
Sie auBlerdem Salz, Pfeffer und Knoblauch hinzu, damit es besser schmeckt. Geben Sie nun
Tomatensaft und das gehackte Huhn hinzu. Kochen Sie alles fiir ungefdahr 1 Stunde.

Schokoladenriegel

%+ 1/2 Tasse Ananas, im Saft
% 1 ALBA 77 Packung

Mischen Sie die Zutaten zusammen. Formen Sie alles in der GroBe eine Schokoladenriegels.
Gieflen Sie die Zutaten in die Pfanne. Sollte es gefroren sein, konnen Sie die Teile zerbrechen.

Cremepralinenrolle

» 1 Packung schokoladenbrauner ALBA
2 Eier

1/2 Teeloffel Weinstein

1 1/2 Teeloffel Vanille

1 Packung Sweet'N Low

1/2 Tasse Fruchtsaft

1 Packung geschmacksneutrale Gelatine
1/2 Tasse entrahmte Milch

2 Essloffel Zitronensaft

1 Teeloffel Vanille

D

X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/
L X IR X IR X I X B KRS SR AR X4

83



Vermischen Sie ALBA, Eier, Weinstein und Natron. Fiigen Sie dann 1 1/2 Teel6ffel Vanille und
Sweet'N Low hinzu. Mischen Sie mit einem Mixgerét. Lassen Sie alles zu einer homogenen
Masse schmelzen und geben Sie dann die Masse auf ein Backblech mit Backpapier. Lassen Sie
alles bei 350 Grad fiir 15 bis 20 Minuten im Ofen. Lassen Sie es abkiihlen und stellen Sie es auf
ein leicht feuchtes Geschirrtuch. Entfernen Sie das Backpapier sorgfiltig. Breiten Sie die
Cremefiillung aus und wickeln Sie sie im ,,Biskuitrollen* Stil aus. Legen Sie die Rollen in den
Gefrierschrank zur Lagerung. Holen Sie sie aus dem Gefrierschrank kurz bevor Sie sie servieren
wollen.

CREME FULLUNG: Mischen Sie Fruchtsaft, Gelatine und Milch. Fiigen Sie Zitronensaft und 1
Teeloffel Vanille hinzu.

Schokoladenpudding

1/3 Tasse Schokolade
fettarme Milch von Alba
1 Ei

3/4 Tasse Wasser
Vanille

X/ X/ X/ X/ X/
L X IR X R X I XS4

Mischen Sie die Zutaten. Kochen Sie alles, bis es dick ist. Servieren Sie den Pudding in
Desertschalen.

Weihnachtskohlkratsalat

1/2 Tasse WeiBBkraut

1/4 Kohl

1/3 Tasse gehackte Zwiebeln

1/3 Tasse gehackte griine Paprikas
1/2 Tasse Didtemayonnaise

1 Teeloffel Salz

2 Teeloffel kiinstlicher Siistoff
1/4 Teeloffel Pfeffer

1 Teeloffel Essig

1 Teeloffel Zitronensaft

X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/
L X X X IR X S XS X IR X IR X X g

Vermischen Sie alles mit den anderen Zutaten.

Preiselbeergelantine

» 4 Tassen frische Preiselbeeren

1/4 Tasse kaltes Wasser

20 Sitze Sweet'N Low

1 Teeloffel Vanilleextrakt

1 1/2 Tassen Wasser

1 Packung geschmacksneutrale Gelatine

X/ X/ X/ X/ X/
IR X I X IR X QL X X 4

o
A
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Vermischen Sie die Beeren, die 1 1/2 Tassen Wasser, Vanille und Siiflstoff miteinander in einem
groflen Kochtopf. Bringen Sie alles zum Kochen fiir 10 Minuten. Mischen Sie die Gelantine auf
1/4 Tasse Wasser, um sie aufzuweichen. Ldsen Sie sie dann in heifler Preiselbeerenmischung
auf. Fiillen Sie alles in eine Form und lassen Sie es abkiihlen

SahnesoRe

% 1 Packung gefrorener oder frischer Blumenkohl
(110g) Pilze

1/2 Teeloffel Zwiebeln

1/2 Teeloffel Knoblauchpuder

Salz & Pfeffer, damit es besser schmeckt

L)

X/ X/ X/ X/
L X X X R 4

Kochen Sie den Blumenkohl in Wasser. Stellen Sie ihr Mixgerit in den Topf, mixen Sie und
fiigen Sie dann Pilze ins Wasser hinzu, die gehackt sind. Fiigen Sie dann getrocknete Zwiebeln,
Knoblauchpuder, Salz und Pfeffer hinzu. Lassen Sie alles schmelzenzu und zu einer homogenen
Masse werden.

Sahniger Schokoquatsch

«» 4 Essloffel Didtenbutter

1/4 Tasse brauner Zuckerersatz

1/4 Teeloffel Pulverkaffee

1 Packung und 1/2 Teel6ffel geschmacksneutrale Gelatine
1/4 Tasse Didtensoda

2/3 Tasse fettfreie Trockenmilch

1 1/3 Tassen Ricottakdse

1 Essloffel Schokoextrakt

1/2 Teeloffel Vanille

2 Teeloffel kiinstlicher StiBstoff (fliissig)
2 pkg Apfel

X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/
SR X AR X IR X X IR X S X I X SR X )

o
A

Kochen Sie Margarine in einer kleinen Pfanne in heiBem Wasser, damit sie schmilzt. Sieben Sie
braunen Zucker und Kaffee sehr langsam in die Margarine. Verriihren Sie alles miteinander.
Weichen Sie die Gelatine in Soda auf. Fiigen Sie fettfreie Trockenmilch hinzu. Fiigen Sie mehr
Soda hinzu, wenn Sie wollen. Die Mischung muss wie Teig sein. Vermischen Sie nun die
Gelatinenmischung mit der Margarinenmischung. Verriithren Sie alles {iber heilem Wasser, bis
es sich gut vermengt hat und vermischen Sie dann Kése, Extrakte, StiBstoff und die
Nahrungsmittelfarben. Fiigen Sie die Gelatinenmargarinenmischung in die Ricottamischung und
fiillen Sie alles in eine 8 x 8 x 2 Zoll Form. Lassen Sie es 2 Stunden abkiihlen. Ergebnis: 20
Quadrate

Knusprige Hamburger

% 1 Pfd. Hackfleisch
% 1 Essloffel abgegossene Worcestersof3e
% 1 Teeloffel Salz
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% 1 Teeloffel Ingwer
% 1/2 Teeloffel Knoblauch
% 1/4 Teeloffel Pfeffer

Vermischen Sie alle Zutaten miteinander. Teilen Sie die Mischung in 4 gleiche Teile auf und
schmoren Sie sie auf einem Gestell, bis sie abgekiihlt.

Kostlicher Lachs

170g Lachs

1 Essloffel griine Paprika

1/4 Teeloffel Zwiebeln

1/4 Teeloffel Meerrettich

1 bis 2 Essloffel Didtdressing, franzosisch
85g gehackter Schweizerischer Kése

6 Scheiben Tomaten

X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/
R XA X SR X R X IR X S SR X4

Mischen Sie die ersten 5 Zutaten gut und zerteilen Sie sie in Drittel. Breiten Sie die Scheiben
auf 3 Scheiben Toasts aus. Fiigen Sie 28g Kése und zwei Scheiben Tomate hinzu. Legen Sie es
nun auf den Grill, bis der Kése Luftblasen schligt.

Geschnittener Fisch

1 Teeloffel Zwiebel

1/4 Teeloffel getrocknet. Rote Heille Sof3e
1/2 Teeloffel Worcestersof3e

1/2 Teeloftel Sojasofle rohe

8 Unze Fischleiste

1 Essloffel Senf

1/2 Teeloffel Petersilie, frisch, zerhackt

X/ X/ X/ X/ X/ X/
X EER X X I X SR XA 44

X/
L X4

Vermischen Sie alle Zutaten auller dem Fisch miteinander. Streichen Sie beide Seiten des
Fisches ein und schmoren Sie alles, bis Sie gut mit der Gabel einstechen kénnen.

Diatpizza
% 2 Scheiben Brot
% 28g Kise
% 1/4 Tasse Pilze
% Knoblauchpuder
% Oreganotomatensof3e oder Ketschup

Liegen Sie Pilze auf den Toast und bedecken Sie mit Kése. Belegen Sie den Rest saisonal
bedingt und schmoren Sie es im Ofen, bis der Kése heil ist und blubbert.
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Dieters kurze Bad

1 (220g) Hiittenkidse

1 weiller Thunfisch

3 Essloffel Piment

2 Teeloffel gehackte Zwiebeln

Salz & Pfeffer, damit es besser schmeckt

X/ X/ X/ X/
L X X X I X4

X/
L X4

Vermischen Sie den Hiittenkédse und die anderen Zutaten zu einer homogenen Masse und lassen
Sie diese weich werden. Verwenden Sie dazu ein Mixgerdt oder einen elektrischen Mixer.
Vermischen Sie alles mit den Hiittenkdse und Zusétzen.

Dieters Dressing

» 1 Tasse unverdiinnte Tomatensuppe
1/2 Tasse Estragonessig

1 Selleriestiel

1 Gewiirznelkenknoblauch

1 Teeloffel Paprika

1 mittlere Dillessiggurke

6 Zweigpetersilie

1 Essloffel Worcestersol3e

1 Teeloffel Senf

D

X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/
L XA X I X I X SR XS XA X 4

Geben Sie alle Zutaten in der aufgelisteten Reihenfolge in ein Mixgerit. Lassen Sie den Mixer
auf hoechster Geschwindigleit laufen, bis alles komplett zerhackt ist.

Dilly Thunfischsalat

560g Ananasklotze

160g Thunfisch

1 Tasse abgegossene Gurken
1/3 Tasse Kunstmayonnaise
1/2 Teelobffel reifes Salz

1/4 Teeldffel Dillsamen

X/ X/ X/ X/ X/ X/
L X IR X X R X S X 4

Giellen Sie die Ananas ab und geben Sie 2 Essloffel Saft auf. Mischen Sie alle Zutaten auller
den Dillsamen miteinander. Geben Sie alles in eine Salatschiissel zusammen mit knusprigem
Blattsalat. Bestreuen Sie alles mit Dillsamen.

Dippin Erbsensalat

X/
L X4

1 mittlere Birne

1/2 Tasse Hiittenkise

1 Teeloffel Orangensaftkonzentrat, geschmolzen
1 bis 2 Essloffel entrahmte Milch

X/ X/ X/
L X X X g
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Schneiden Sie Birne in Keile. Vermengen Sie den Hiittenkdse und den Orangensaft im Mixgerét.
Lassen Sie alles zu einer homogenen Masse schmelzen. Geben Sie dann die Milch zu. Thre
Mischung sollte jetzt sehr dick sein. Fiillen Sie alles in kleine Schalen. Verwenden Sie
Birnenkeile, um in die Hiittenkdsemischung zu dippen.

Eissalat

% 85g Hiittenkése oder hart gekochten Eier
1 Teeloffel Senf

1 Essloffel Zwiebel

1 Essloftel Dillwiirfel

Salz & Pfeffer

gehackter Sellerie

L)

X/ X/ X/ X/ X/
LS XS X QR X I X4

Hacken Sie die Eier fein und mischen Sie alle Inhaltsstoffe zusammen. Ergibt ein Mittagsessen
fiir zwei und eignet sich hervorragend auf belegtem Butterbrot mit Tomate. Sie konnen die
Gewlirze variieren.

Frucht- und Brotpudding

» 3 Scheiben haben weilles Brot

1 1/2 mittlere Bananen bereichert, geschilter und aufgeschnittener
1/2 Tasse aufgeschnittene Pfirsiche mit Saft

1/2 Tasse Preiselbeeren

1/2 Tasse brauner Zuckerersatz

1/2 Teeloffel Bodenzimt

1/3 Tasse Wasser

1/2 Teeloffel Bananenextrakt

1/2 Teeloffel Kognakextrakt hat Muskatnuss Gerieben

D

X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/
R XA XX IR X IR X I X IR XS

Auf dem Backblech Brot bei 325 Grad toasten, bis es trocken ist. Schneiden Sie das Toast in
Wiirfel. Vermischen Sie die Toastwiirfel mit den Friichten. Losen Sie dann den braunen Zucker
und den Zimt in Wasser auf. Fiigen Sie die Extrakte hinzu und geben Sie alles der
Fruchtmischung hinzu. Achten Sie darauf, dass alles gut miteinander vermischt ist. Lassen Sie
alles 5 Minuten ziehen und wenden Sie die Masse wieder. Stellen Sie Mischung in einen
quadratischen, feuerfesten Schmortopf und backen Sie ihn aufgedeckt fiir 30 Minuten. Servieren
Sie das Essen warm mit geriebener Muskatnuss. Macht 3 Portionen.

Fruchtiger Huhnersalat

% 85g Hiittenkase

2 Essloffel entrahmte Milch
1 Essloffel Apfelsaftessig

2 Teeloffel Zwiebel

1 Teeloffel Salz

X/ X/ X/
AR X G X X Q)

o
A
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X/
A X4
X/
A X4

X/
A X4

1 mittlere griine, geriebene Birne
1 mittlerer Apfel
1 Tasse gehackte Selleriekopfsalatblitter

Mischen Sie den Sellerie, den Apfelessig, die Birne, das Huhn und Salz zu einer homogenen
Masse. Fiigen Sie Zwiebel, Essig, Milch, und Kése hinzu. Servieren Sie den Salat auf
Kopfsalatbldttern. Macht 3 Portionen.

Kraut und Brokkoli

X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/
L X X IR X IR X S XS X4

X/
L X4

1/2 Tasse Wasser

1 Packung Instantiithnerbrithe und Gewlirzmischung
2 Tasse Brokkoli Speere

1/2 Teeloffel Majoran

1/2 Teeloffel Basilikum

1/4 Teeloffel Zwiebelnpuderspur der Muskatnuss

1 Essloffel Margarine

2 Teeloffel Zitronensaft

Vermischen Sie Wasser und die Fleischbrithe miteinander. Filigen Sie Brokkoli und alle anderen
Bestandteile hinzu. Bedecken Sie den Topf und bringen Sie den Inhalt zum Kochen fiir 6
Minuten. Gieflen Sie das Wasser ab. Teilen Sie das Essen auf Tellern auf. Runden Sie es mit
Margarine und Zitronensaft ab. Macht 2 Portionen.

Krauter Fischleisten

X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/
L X X X IR X S X IR X X X IR X I X g

1 Pfd. Fischleisten

1/2 Teel6ffel Knoblauchpuder

7g gehackte Pilze

1/8 Teeloffel Bodenthymian

1/2 Teeloffel Zwiebeln

schwarzer Pfeffer

1/2 Teeloffel getrocknete Petersilie
1 Essloffel fettfreie Trockenmilch
1 Essloffel Wasser

1/2 Teeloffel Zitronensaft

Mischen Sie Salz und das Knoblauchpuder. Nutzen Sie die anderen Zutaten als Brotaufstrich fiir
den Fisch. Lassen Sie alles bei 350 Grad fiir 20 Minuten im Ofen.

HeiRes Rindfleischbutterbrot

<
<
o
<
<

» 1 Essloffel Brithenfliissigkeit
» 1 Pfd. mageres Gehacktes

1 Tasse griine Paprika

» 1 Tasse gehackte Zwiebel
» 1 Tasse Diédtenketschup

&9



2 Essloffel Senf
Kinstlicher Stuif3stoff
1 Essloffel Essig
Getoastetes Brot

X/ X/ X/ X/
L X X X R 4

Rindfleisch in der Briihe kochen, bis es braun ist. Bereiten Sie inzwischen die Gemiisemischung
vor. Vermischen Sie dazu die restliche Zutaten. Sie kénnen beginnen das Ol schmelzen zu
lassen, um dann die Gemiisemischung hinzuzufiigen. Drehen Sie die Hitze runter und kochen
Sie die Mahlzeit fiir 30 Minuten mit einem Deckel. Toasten Sie Brot und kombinieren Sie
beides zusammen.

Gebackene Kartoffeln

D

» 1 Packung gefrorener Blumenkohl

1 Paketmoment Hiithnerbriihe

1 Teeloffel frische, gehackte Petersilie
1 Essloffel entrahmte Milch

1 Tasse Wasser

X/ X/ X/ X/
LCEE R X S X4

Losen Sie Briihe in Wasser auf, fligen Sie Blumenkohl hinzu und kochen Sie es. Mischen Sie
dann alles mit den anderen Zutaten im Mixgerit. Geben Sie sie iiber die Kartoffeln.

Zitrone-Ananas

1 Packung Zitronegelatine

1 Packung Limonengelatine

1 Tasse Buttermilch

1 Tasse Hiittenkise

1 1/2 Tasse kochendes Wasser
1 1/2 Tasse Ananas zerquetscht

X/ X/ X/ X/ X/
LCEE XC R X I X I X4

X/
L X4

Losen Sie die Gelatine in kochendem Wasser auf. Mischen Sie Kédse und Buttermilch im
Mixgeridt zu einer homogenen Masse. Fiillen Sie in Gelatinenmischung dazu. Fiigen Sie nun die
Ananas hinzu und lassen Sie alles im Kiihlschrank, bis es fest ist.

Der gefrorene Salat von Mary Jo

2 Packungen geschmacksneutrale Gelatine
1 geschilte Grapefruit

1 Tasse kochendes Wasser

1 Tasse Didte-Ginger-Ale

1/2 Tasse Zitronensaft

2 Packungen Sweet'N Low

4 Teeloffel Essig

1/2 Teeloffel Salz

2 Tassen zerkleinerte Kohl

X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/
R XA X IR X IR X I X IR X X X

X/
L X4
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Weichen Sie die Gelatine in Zitronensaft auf. Fligen Sie kochendes Wasser hinzu, damit sie sich
besser auflosen kann. Filigen Sie dann das Didte-Ginger-Ale, Sweet'N Low, Essig und Salz
hinzu. Lassen Sie es abkiihlen. Wenn es beginnt, dick zu werden, konnen Sie die Grapefruit
hinzufiigen.

Rinderhackbraten

¢ 1 Pfd. Hackfleisch

+» 1 Tasse fettarme Milch

% 1 Essloffel getrocknete Zwiebeln
s 1/2 Teeloffel Salz

< 1/4 Teeloftel Pfeffer

s 1/4 Teeloftel trockener Senf

s 1/4 Teeloffel Weiser

«» 1/8 Teeloffel Knoblauchsalz

% 1/2 Tasse gehackter Sellerie

s 1 Essloffel Worcestersol3e

Vermischen Sie alle Zutaten miteinander und formen Sie sie zu einem Laib. Backen Sie alles auf
dem Rost bei 350 Grad fir 1 bis 1 1/2 Stunden.

Mexikanisches Abendessen

230g Hamburger (Kalbfleisch)
1/3 Tasse griine Paprika

Kohl

1/2 Tasse Zwiebel

1 Tasse Tomatensaftsalz
gehackter Pfeffer

1 Teeloffel Chilipuder

X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/
R XA X SR X R X IR X S SR X4

Braten Sie das Fleisch und die griine Paprika. Vermischen Sie im Mixgerit, den Kohl und die
Zwiebel. GieBen Sie die Kohlmischung in den Kochtopf mit dem Tomatensaft und dem Fleisch.
Fiigen Sie Salz und Pfeffer hinzu, damit es besser schmeckt. Geben Sie Chilipuder hinzu und
kochen Sie es, bis der Kohl gar ist.

Nachgemachter, englischer Kuchen

1/3 Tasse fettfreie Milch

1/4 Tasse Orangensaft

1/2 Apfel, entkernt und gehackt
3/4 Tasse rote Johannisbeeren

2 Teeloffel Zitronensaft

1/4 Teeloffel Zimt

1/8 Teeloffel Ahornextrakt

1/8 Teeloffel Vanille

6 Teeloffel Kiinstlicher Stf3stoff

X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/
L X IR X IR X R X IR XS S X X4
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% 2g Zucker
«» 2 Scheiben Brot

Wirmen Sie den Ofen auf 350 Grad vor. Vermischen Sie die Milch und den Orangensaft in einer
groflen Schiissel. Vermischen Sie es mit der Hand oder dem Mixer. Fiigen Sie die restlichen
Zutaten hinzu. Legen Sie die Form mit Backpapier aus und gie8en Sie die Zutaten in die Form.
Lassen Sie alles fiir eine Stunde backen. Holen Sie den Kuchen aus der Form und lassen Sie ihn
abkiihlen.

Als nachstes — Tagespute und Reis

1 glatt geschlagenes Ei,

1/2 Tasse gekochter Reis

56g Pute

1/2 mittlere griiner Paprika

28g gekochte Zwiebel

3/4 Teeloffel Mononatriumglutamat
1/4 Teeldftel Sojasofle

gehacktes Knoblauchsalz

X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/
LR XS X I X IR X I X S 14

Kochen Sie ein Ei in der beschichteten Bratpfanne tiber mittlerer Hitze. Kochen Sie es, bis es
durch ist und schneiden Sie es in Biss grof3e Stiicke. Fiigen Sie alle restlichen Zutaten hinzu und
vermischen Sie sie gut. Macht eine Portion.

Auf mir auf dir

170g Hiittenkise

2 1/2 Essloffel Zitronensaft
2 Essloffel Buttermilch
Getrocknete Zwiebeln

1/2 Teeloffel Knoblauchsalz

X/ X/ X/ X/
LCEE R X S X4

X/
L X4

Lassen Sie alles schmelzen, bis es sahnig ist und servieren Sie es mit Sellerieherzen oder rohem
Blumenkohl.

Zwiebelbrathuhn

1 Grillhuhn

1 Teeloffel Salz

1/2 Teeloftel Pfeffer

2 Zwiebeln, geschélt und geschnitten
1/2 Tasse Wasser

X/ X/ X/ X/
LCEE R X S X4

X/
L X4

Platzieren Sie das Huhn in die beschichtete Pfanne. Bestreuen Sie alles mit Salz und Pfeffer
sowie Zwiebeln. Decken Sie die Pfanne ab und lassen Sie sie auf kleiner Hitze fiir 30 Minuten
kochen. Kippen Sie den Deckel an, so dass Fliissigkeit verdampfen kann. Lassen Sie alles fiir
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weitere 20 Minuten kochen. Platzieren Sie das Huhn auf einer Platte und geben Sie die Zwiebeln
und das Wasser hinzu, bis es angedickt ist.

Ostliches Schweinefleischbar BQ

«» 2 Pfd. frischer Schinken

6 Essloffel Sojasof3e

1/2 Teeloffel Knoblauchpuder
2 Teeloffel Sherrywiirze

1/2 Tasse Tomatensof3e

1/4 Tasse Wasser

X/ X/ X/ X/
L X X X R 4

X/
L X4

Schmelzen Sie das Fett und mischen Sie die SojasoB3e, den Knoblauch, den Sherry und die
TomatensoBe. GieBen Sie alles in der flachen Pfanne iibers Fleisch. Lassen Sie alles bedeckt fiir
3 Stunden im Kiihlschrank liegen. Stellen Sie in einem kleinen Glas Marinade her. Fiigen Sie
Wasser und Wirme hinzu. Stellen Sie das Fleisch auf den Grill und lassen Sie es dort, bis es
braun ist. Servieren Sie es heiB3.

Ostliche Gemiise

% Frischer Brokkoli
% Gelbe Zucchini
Zwiebeln
Paprika

Ingwer

% Knoblauchpuder
% SojasofBle

Pilze

% Eigelb

*

o
*

*

*

o
*

o
*

*

*

o
*

*

*

Reiben Sie Ol in Thre Teflonpfanne von Pam. Bedecken Sie die Pfanne und wenden Sie das
Gebratene alle paar Minuten. Fiigen Sie nun die Sojasof3e, bei niedrigere Hitze hinzu und
kochen Sie alles fiir ungefahr 20 Minuten.

Unser ,,Moussaka“

1 Tasse Eierfrucht

1/2 Teeloffel Salz

1/2 Teeloftel Pfeffer

1/4 Teeloffel Oregano

1 mittlere, geschnittene Tomate

1 Essloffel Pflanzenol

1 Scheibe weilles Brot, zerbrockelt

X/ X/ X/ X/ X/ X/
X R X IR X IR X SR XS4

X/
L X4

Stellen Sie Eierfrucht auf ein Blackbech und bestreuen Sie alles mit Salz, Pfeffer und Oregano.
Lassen Sie es bei 350 Grad fiir 10 Minuten kochen. Legen Sie die Hélfte des Fleisch in die
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Backform. Breiten Sie Hilfte der Eierfrucht auf dem Fleisch aus und legen Sie die Hélfte der
Tomate darauf. Wiederholen Sie dies. Geben Sie Ol und dann Brotkrumen iiber den Schmortopf.
Decken Sie alles ab. Backen Sie dann alles fiirl 5 Minuten.

Parmesan Blumenkohl
+* 1 Blumenkohl

«* 1 Parmesan

Kochen Sie den Blumenkohl fiir ungefdhr 15 Minuten in kochendem Wasser. Gieflen Sie das
Wasser ab. Teilen Sie die einzelnen Bliten und verfeinern Sie sie mit Parmesankiése.

Marinierter Bananenpfeffer

*» 1/2 Tasse Wasser
% 1 Tasse Essig
+» Kiinstlicher StiBstoff = 1 Tasse Zucker

Vermischen Sie alles zusammen und lassen Sie alles cremig werden. Fiillen Sie alles in ein
Glas.

Marinierte Okra

1 Knoblauch

1 Gewiirznelke fiir jede Glas

1 Chili Schote

Glasdillsamen,

1 Teeloffel fiir jedes Glas

1 weiBer Essig oder Apfelapfelsaft
1 Tasse Wasser

% 1/2 Tasse Salz

X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/
L X X R X IR X S X XS X4

X/
X4

Geben Sie den Knoblauch und den Pfeffer auf den Boden heifler Pint Glédser. Legen Sie dann die
sauberen, jungen Okraschoten hinzu. Das Stammende muss offen sein. Fiigen Sie dann
Dillsamen hinzu. Decken Sie die Gldser ab und bringen Sie Wasser, Essig und Salz fiir 5
Minuten zum kochen. Gie3en Sie es heil3, iiber die Okra.

Ananasschweinerippchen

6 Schweinsrippchen

6 Ananasringe (mit Saft)

1/2 Tasse Ananassaft

1/4 Essloffel brauner Zuckerersatz
1/4 Teeloffel zimtfarbigen Rosmarin
1 Tasse Sellerie, in Streifen

1 griiner Paprika geschnitten

X/ X/ X/ X/ X/ X/
X X SR X I X S XS 4

X/
°e
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Entfernen Sie das ganze Fett vom Fleisch. Benetzen Sie beide Seiten in der Pam Bratpfanne mit
Ol. Nehmen Sie nun eine weitere Bratpfanne und mischen Sie den Anassaft und den
Zuckerersatz. Fligen Sie Zimt und Rosmarin hinzu. Riihren Sie um. Bestreuen Sie alles gut mit
Salz und Pfeffer. Fiigen Sie dann Sellerie hinzu und nutzen Sie einen Deckel. Bringen Sie alles
ungefdahr 30 Minuten zum Kochen. Fiigen Sie die Streifen der griinen Paprikas hinzu. Legen Sie
die Ananasringe auf. Bedecken Sie es und kochen Sie alles ungeféhr fiir 10 Minuten. Ordnen
Sie die Scheiben auf den Platten an und legen Sie die Ananas- und Pfefferstreifen auf.
Dekorieren Sie es mit der Petersilie.

Ananaspudding

3/4 Tasse fettfreiec Milch

1 Ei

30 FliissigsiiBstoff

1 Teeloffel Vanille

1 sm. Ananas, Saft autheben

X/ X/ X/ X/
L X X X I X4

X/
L X4

Fiigen Sie genug Wasser zu Ananassaft hinzu, um 1/2 Tasse herzustellen. Mischen Sie alles
auBBer der Ananas und kochen Sie es, bis es fast dick ist. Fiigen Sie die Ananas hinzu und setzen
Sie alles fort, bis es dick genug ist.

Kartoffelsalat

2 pkg. Blumenkohl

1/2 Tasse gehackter Sellerie

2 Essloffel Dillsalatwiirfel

1 Essloffel Piment

1 Essloffel gehackte Paprika

2 Essloffel Senf

1 Essloffel Essig

2 Essloffel Didtenmayonnaise

StiBstoff

Salz und Pfeffer, damit es besser schmeckt

X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/
L X E XS X IR X IR SR X S X X 4

X/
L X4

Kochen Sie den Blumenkohl. Mischen Sie alle Zutaten miteinander. Lassen Sie es vor dem
Essen etwas abkiihlen.

Kurbisbrot

1/2 Tasse Kiirbis

28g Brot

2/3 Tasse entrahmte Milch
2 Eier

3 kiinstlicher Stul3stoff

1/2 Teeloffel Natron

1/4 Teeloffel Weinstein
1/2 Teeloffel Zimt aus

X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/
R XX X IR X I X IR X IR X SR 14
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1/4 Teeloftel Muskatnuss

1/4 Teeloftel Ingwer

1/8 Teeloftel Nelken

1/2 Teeloftel geriebene Orangenschale

X/ X/ X/
L X IR X X g

X/
X4

L)

Mischen Sie alle Zutaten in der Schiissel mit dem elektrischen Mixer zu einer homogenen
Masse. Fiillen Sie die Masse dann in die zerstdubte Form von Pam. Lassen Sie alles bei 350
Grad fiir 30 bis 45 Minuten garen.

Belegtes Rinderbratenbrot

75g Rinderbraten

2 Essloffel Sellerie

1/8 Teeloffel gehackter Schnittlauch
1/2 Essloffel Zitronensaft

1/2 mittlere Tomate, gehackt

1/2 Teeloffel Salz

1/4 Teeloffel Pfeffer

1 Teelo6ffel Didtenmayonnaise

2 Scheiben diinner Brotkopfsalat

X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/
L X R XS X I X XS X IR X X g

Vermischen Sie alle Zutaten aufler dem Brot und dem Kopfsalat griindlich. Breiten Sie es auf
einer Brotscheibe aus. Verfeinern Sie es mit Kopfsalat.

Lachs oder Thunfischhauche

226g Lachs oder Thunfisch

1 Tasse entrahmte Milch

1/2 Tasse geschnittene Pilze

1/4 Tasse griine Paprika oder Piment
Salz und Pfeffer

2 getrennte Eier

X/ X/ X/ X/ X/ X/
X X R X I X SR XSRS

Vermischen Sie Fisch, entrahmte Milch, Pilze und griine Paprika. Lassen Sie alles bei 375 Grad
garen. Schlagen Sie inzwischen das Eiweill mit einer Spur von Salz bis es steig wird. Schlagen
Sie das Eigelbe, heben Sie das Eiweifl auf. Geben Sie die heile Mischung fiir weitere 20
Minuten zuriick.

Der Hirtenkuchen

170g Rinderbraten, in Butter, Salz und Pfeffer gekocht

1 Essloffel Zwiebel

2 Rindfleischbrithen Wiirfel

110g Blumenkohl

Losen Sie Brithe in genug Wasser auf, um eine Sofle zu machen. Geben Sie alle in eine kleine
Backform und nutzen Sie einen Deckel. Lassen Sie alles bei 350 Grad. Backen, bis der
Blumenkohl braun ist.
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Bratpfanneneier

+»* 1/4 Tasse Tomatensaft

1/8 Teeloffel Pfeffer

2 Eier

1/4 Teeloffel Salz

1/4 Teeloffel Petersilie Flocken

L)

X/ X/ X/ X/
LCEE R X S X4

In der Bratpfanne vermischen Sie alle Zutaten auer den Eiern. Verriihren Sie alles miteinander
bei gemaBigter Hitze, bis die Mischung blubbert. Filigen Sie die Eier eins nach dem anderen
hinzu. Kochen Sie alles bei gemiBigter Hitze mit Tomatensaft. Warten Sie, bis die Euer stocken.
Das wird ungeféhr 4 Minuten dauern.

Matsch

% 1 zuckerfreies Ginger-Ale
% 1/4 Tasse ungesiilite Ananassafteiswiirfel - Kann Rumextrakt beitragen.

Sudlicher Selleriefischsalat

» 6 Tassen diinne Scheiben geschnittenen Sellerie
1/2 Tasse mittlere Zwiebel

1/2 Tasse Didtenmayonnaise

1 Teeloffel Salz

1/4 Teeloftel Pfeffer

2 Pfd. gekochte Flunder

1 1/2 Tasse Orangenstiicke

D

X/ X/ X/ X/ X/ X/
X IR X SR X I X S XS4

Vermischen Sie alle Zutaten auller dem Fisch und der Orange gut. Fiigen Sie den Fisch und die
Orange hinzu, rollen Sie beides leicht. Servieren Sie es auf Kopfsalatbldttern. Dekorieren Sie
alles mit Tomatenstiicken und Radieschen Roses, wenn Sie wollen.

Spaghetti

% 340g Tomatensaft

% 1 Pilze

Salz und Knoblauch
Oregano

getrocknete Zwiebeln

1 groBBe griine Paprika

2 Dosen Sojabohnensprossen

L)

X/ X/ X/ X/ X/
L XA X R X SR X I X4

Kochen Sie alle Zutaten in einem mit einem Deckel zugedeckten Kochtopf. Kochen Sie alles,
bis die Mischung dick wird. Fiigen Sie Sojabohnensprossen hinzu und bringen Sie es 10
Minuten zum Brodeln. Die So3e wird gewo6hnlich nach einer Nacht im Kiihlschrank besser.
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Spanische Bohnenstangen

1 sm. Glaspiment

1/4 Teeloffel getrocknete Zwiebeln
2 Essloffel entrahmte Milch

1/2 Tasse Hiithnerbriihe

1 Packung eingefrorene, franzdsische Stilbrechbohnen

X/ X/ X/ X/
L X X X I X4

>

o
*

Bringen Sie Piment, getrocknete Zwiebeln und entrahmte Milch zum Brodeln. Kochen Sie alles
in der Hiihnerbriihe fiir 10 Minuten. Fiigen Sie dann die eingefrorene Bohnen hinzu und lassen
Sie unter dem Deckel kochen. Tun Sie nichts liber Kochbohnen.

Wirzige Apfeldrehung

% 1 sm. Apfel
+» 2 dinne Scheiben weifles Brot
«» Zimt und Sweet'N Low

Vierteln Sie den Apfel. Rollen Sie sehr diinnes Brot aus und schneiden Sie die Krusten ab.
Geben Sie Zimt und Sweet'N art zusammen. Schneiden Sie jede Brotscheibe in 4 Streifen.
Stellen Sie 2 Streifen mit ein bisschen Wasser zusammen. Bilden Sie jetzt 2 Streifen. Wickeln
Sie sie um die Apfelscheibe. Sprenkeln Sie grof3ziigig mit Zimt und Sweet'N Low. Stellen Sie
alles in eine eingefettete Pfanne von Pam. Lassen Sie alles bei 450 Grad fiir 10 bis 15 Minuten
garen.

Essiggurken

2 Pfd. Gurke

4 grof3e Zwiebeln

1/4 Tasse Salz

2 Tasse Essig

1 Teeloffel Selleriesamen

1 Teeloffel Kurkuma

1 Teeloffel Senfsamendidtensii3stoff = 2 Tassen Zucker

X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/
L X X R X IR X S XIS X4

Bedecken Sie die Gurken und Zwiebeln mit Salz mit kaltem Wasser. Lassen Sie alles 2 Stunden.
ziehen. Mischen Sie alle anderen Zutaten miteinander und lassen Sie alles weitere 2 Stunden
ziehen. Bringen Sie alles fiir fiinf Minuten zum Kochen und servieren Sie alles heif3 in Gldsern.

Erdbeerkuchen

» 1 Tasse ungesiifit Ananas
12 Erdbeeren

1 pkg Erdbeere Gelatine

7 pkg. kiinstlicher Sii3stoff
1 Tasse entrahmte Milch

1 Essloffel Zitronensaft

DRI

*

X/ X/ X/
L X IR X X g

98



% 1 1/2 Teeloffel Vanille
% 1 Teeloffel Mandelextrakt

Bringen Sie die Ananas zum Kochen. Verriihren Sie sie mit Erdbeeren, Gelatine und Siif3stoff.
Verriihren Sie alles miteinander, bis die Gelatine aufgelost ist. Verriihren Sie Milch und
Zitronensaft in den abgekiihlten Schiisseln, bis alles schaumig ist. Fiigen Sie dann die Extrakte
hinzu und mischen Sie alles. Fiigen Sie die Gelatinenmischung langsam zu der Milch hinzu.
Haufen Sie den Teig in einer 10 Zoll Kuchenform an und lassen Sie es abkiihlen. Dekorieren
Sie alles mit zusdtzlichen Erdbeeren.

Erdbeerfruchtquadrate

% 2 Packungen diétetische Erdbeere Gelatine
1 Tasse kochendes Wasser

1 Tasse Ananas, mit Saft

1 reife Banane

179g Ebenenjoghurt

1 Packung Sweet'N Fun

L)

X/ X/ X/ X/ X/
LS XS X R X i X4

Losen Sie die Gelatine in kochendem Wasser auf. Fiigen Sie den Saft hinzu, der von der Ananas
mit kaltem Wasser abgegossen wurde. Geben Sie genug kaltes Wasser zu einer Tasse Saft.
Fiigen Geben Sie die Ananas und Banane hinzu. Gie3en Sie 1/2 in 1 Viertel Schiissel. Lassen
Sie alles abkiihlen, bis es fest wird. Breiten Sie es gleichméfig mit einfachem Zuckerersatz
gemischtem Joghurt aus. Stellen Sie Schiissel fiir 30 Minuten in den Gefrierschrank, bis der
Joghurt fester wird. Gieflen Sie restliche Gelatine sehr sorgfaltig auf den Kuchendeckel. Lassen
Sie alles abkiihlen, bis es fest wird. Schneiden Sie alles in Quadrate

Erdbeere - Pramge delight

% 1/2 Tasse ungesiifiter Orangensaft
% 24 ungesiifite Erdbeeren
% Kiinstlicher Siiistoff, um 2 Teeloffel gleich zu kommen

Mischen Sie alles im Mixgerit und horen Sie auf, wenn alles fest ist.

SuRer und saurer Kohl

4 Tasse zerkleinerter Kohl

75g Schinken

2 Essloffel kiinstlicher brauner Zucker

1 Essloffel Mehl

1/4 Tasse Wasser

1/3 Tasse Essig

1 sm. Zwiebel

2 Nelken

Salz und Pfeffer, damit es besser schmeckt

X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/
L X E XS X IR X IR SR X S X X 4
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Kochen Sie den Kohl in gesalzenem Wassers etwa 7 Minuten. Fiigen Sie dann den Zucker und
das Mehl zur Briihe hinzu. Geben Sie dann 1/4 Tasse Wasser, Essig und die Feinheiten hinzu.
Kochen Sie alles, bis es dick ist. Fiigen Sie Zwiebel, gewiirfelten Schinken und Kohl hinzu.
Wirmen Sie es griindlich auf.

SufB-saurer Blumenkohl

» 1 Tasse frischer Blumenkohl

1 Tasse kochendes Wasser

1/2 Teeloffel Salz

1 Essloffel brauner Zuckerersatz
2 Teeloffel Zitronensaft

1 Teeloffel Margarine

X/ X/ X/ X/ X/
IR X IR X R X X X4

o
A

Stellen Sie den Blumenkohl mit Salz und Wasser in einen Kochtopf. Kochen Sie bei mittlerer
fiir 10 Minuten oder bis es zart ist. Vermischen Sie den braunen Zuckerersatz, Zitronensaft und
Margarine. Vermischen Sie alles iiber heiBem Wasser. Gie3en Sie es dann iiber den Blumenkohl.

Tacos

% 120g Bodenkalbfleisch (kann auch mageres Rindfleisch sein),
1 Teeloffel Chilipuder

1 Teeloffel Zwiebel

1/4 Teeloffel Salz

1/4 Teeloffel Zwiebelnpuder

1/4 Teeloffel Paprika

Rote heile Sof3e

Brot (1 Scheibe)

1/2 Tasse zerkleinert Kopfsalat

1 Essloffel Piment

1 Glaspiment

2 Essloffel Essig

2 Essloffel Senf

4 Teeloffel Zucker gleicher StiBstoff

L)

X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/
L X X X I X A XA SR X SR X X I X R X S X I X4

Das braune Fleisch in der Pampfanne garen lassen. Fiigen Sie Feinheiten hinzu und kochen Sie
es flir 5 Minuten. Entfernen Sie das Fleisch aus der Bratpfanne. Toasten Sie das Brot leicht.
Breiten Sie die Fleischmischung iiber 1/2 Scheibe aus. Falten Sie es und halten Sie es am Ort
mit dem Zahnstocher. Vermischen Sie den Kopfsalat und Pimentdressing. Bedecken Sie die
Tacos. Macht 1 Portion.

Pimentdressing: Vermischen Sie Piment, Essig und Senf. Fiigen Sie Siilstoff hinzu. Lassen Sie
alles schmelzen und zu einer homogenen Masse werden. Lagern Sie es im Kiihlschrank und
nutzen Sie es nach Bedarf. Macht 1 Tasse.
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Tausend Insel Dressing

% 110g Tomatensaft

% 2 Essloftel Essig

% 1/4 Tasse fein gehackte, griine Paprika

% 1 Teeloffel Worcestersofe

% 1/2 Teeloffel Salz

% 1/2 Teeloffel trockenes Senfknoblauchsalz
% 3 Essloftel Dill

% 3 Essloffel fein gewiirfeltes Piment

% 2 Teelbffel feine Petersilie

% 1/4 Teeloffel fliissiger Zuckerersatz

Vermischen Sie alles und lagern Sie es im Kiihlschrank. Gebrauch nach bedarf.

Thunfischeinklang

1 (85g) Thunfisch

40g Salz

fettarme Milch und Pfeffer

1/2 sm. Pilze (Stimme und Stiicke)
getoastetes Brot

X/ X/ X/ X/ X/
LS XS X R X i X4

Gieflen Sie die Pilze ab und geben Sie sie ins Mixgerét. Fiigen Sie Milch und die Feinheiten
zum Piiree hinzu. Lassen Sie alles im Kochtopf mit dem Thunfisch. Geben Sie ihn {iber den
Toast.

Thunfisch Schmortopf

1 (170g) Thunfisch

2 abgegossen Unze hat Kése
1 gerieben Ei

1 Spargel

2 Rippengehackter Sellerie

X/ X/ X/ X/
LR XX X S X4

e

A

Vermischen Sie alle Zutaten. Backen Sie sie in der leicht eingefetteten Pfanne bei 350 Grad bis
alles trocken ist.

Thunfischsalat
» 40g Thunfisch

% 2 Essloffel kalorienarmes Tausend Insel Dressing
Dressing

1 gehackter Sellerie

1 heran hart gekochtes Ei

60g Hiittenkése

X/ X/
L XA X g

e

A
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Mischen Sie alle Zutaten miteinander und Servieren Sie sie auf dem einem
Kopfsalatblatt oder Brot.

Pute und Kartoffelsalat

110g Pute oder Huhn gekocht

1 (85g) gekochte Kartoffel

1 Essloffel Mayonnaise

1 Teeloffel Piment

1/2 Teeloffel Petersilie Flocken
1/2 Teeloffel Muskatnuss

1/2 Teeloffel Weiser

1/4 Teeloffel Salz

X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/
R XA X IR X S X R X S X S X

Vermischen Sie alle Zutaten auler dem Kopfsalat gut. Kélte. Servieren Sie alles auf
Kopfsalatblédttern. Macht 1 Portion.

Puten Schmortopf

% 1/2 Tasse gekochte Nudeln

110g Pute, BissengroBenstiicke

1/2 Tasse Brechbohnen

1/4 Tasse konservierte, aufgeschnittene Pilze
28g Zwiebel

1 Teeloffel gehacktes Piment

1/4 Teeloffel Muskatnuss

1/4 Teeloffel Salz

2 Essloffel entrahmte Milch

L)

X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/
R XA XX IR X IR X I X IR X X X

Vermischen Sie die Nudeln, Pute, 1/4 Brechbohnen und Pilze. Fiigen Sie Zwiebel, Piment,
Muskatnuss und Salz hinzu. Fiillen Sie alles in die Backform. Im Mixgerét vermischen Sie die
restlichen Brechbohnen und Milch. Vermischen Sie alles zu einer homogenen Masse. Fiigen Sie
dann die Brechbohnensof3e zum Schmortopf hinzu. Vermischen Sie alles gut miteinander.
Lassen Sie alles bei 350 Grad fiir 20 Minuten garen. 1 Portion.

Kalbsragoutpendous

2 Pfd. Kalbfleisch

300g Tomatensaft

1 Packung eingefrorene Erbsen

1 pkg geschnittene, franzosische Stilbrechbohnen
1 Packung Zucchinischeiben

1 Essloffel Zwiebeln

1 Essloffel braunen Zucker

Knoblauchpuder

Salz und Pfeffer granuliert

1/2 Teeloffel Zimt

X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/
LR XS X R X IR X R SR X SR X X QI X
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Braten Sie das braune Fleisch in der leicht eingefetteten Pfanne. Vermischen Sie alles mit
Tomatensaft, Zwiebel, Salz und Pfeffer. Kochen Sie es, bis Fleisch zart ist fiir etwa 10 Minuten.
Fiigen Sie die eingefrorenen Gemiise hinzu und kochen Sie, bis alles gar ist. Fiigen Sie
Knoblauchpuder, braunen Zuckerersatz und Zimt hinzu. Ergibt 6 Mahlzeiten.

Velvias gemischter Salat

% 1/2 Kopfsalat gehackt

¢ 2 Scheibenananas, mit Saft

% 110g gekochtes Hiihnerei

% 4 Radieschen gewiirfelt

% 1/2 mittlere Zwiebel gewiirfelt

» 1 Essloffel Didtenmayonnaise

Vermischen Sie alle Zutaten miteinander gut.

Schmissiger Tomatengeschmack

» 12 reife Tomaten, in groBen Stiicken

2 grofle Zwiebeln gehackt

2 Glockenpfeffer oder

5 siile Bananenpfeffer, in groBen Stiicken
2 Tasse Essig

Kiinstlicher SiiBstoff = 2 Tassen Zucker

2 Essloffel Salz

D

X/ X/ X/ X/ X/ X/
L X X X IR X S X 4

Mischen Sie alle Zutaten miteinander und bringen Sie sie ungefédhr 2 Stunden zum Kochen.

Makkaroni und Kase

% 1/2 Tasse fettfreier Kése
% 28g Brot

¢ Salz und Pfeffer

% entrahmte Milch & Pfeffer
Paprika und Senf
Cayennepfeffers

% getrenntes Ei

*

o
*

*

o
*

*

*

Wirmen Sie die Milch (kochen Sie nicht) auf, fiigen Sie Kése, Brot und die Feinheiten hinzu.
Sobald der Kdse schmilzt, nehmen Sie ihn aus der Hitze. Fiigen Sie das geschlagene Eigelbe
hinzu. Riihren Sie das Weil} steif und mischen Sie es dazu. Lassen Sie alles bei 350 Grad fiir 25
Minuten bis es braun wird, im Ofen.

Cocktailfleischballchen

% 2 Pfd. Hamburger
% 1 mittlere gehackte Zwiebel
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1 Tasse Krackerkrumen

1/2 Tasse entrahmte Milch

2 Eisgelb

Knoblauchpuder

Salz und Pfeffer, damit es besser schmeckt

X/ X/ X/ X/ X/
L X IR X R X I XS4

SOBE —
% 1 1/2 Tasse Ketschup
% 1/3 Tasse Essig

% 1/4 Tasse gelber Senf

» brauner StBBstoff = 3/4 Tasse brauner Zucker

Mischen Sie die Zutaten zusammen. Rollen Sie in Walnussgréfenbélle und stellen Sie in 9 x 13
Zoll Backform. Sie sollten im Stande sein, 6 Ballbreite zu stellen, die in der Backform und den
10 Billen léangs klug ist. SoB3e: Vermischen Sie alles in der Glastasse. Gielen Sie sie liber die
Fleischbillchen und backen Sie alles bei 350 Grad im Ofen fiir I Stunde. Macht ungefahr 60
Fleischbillchen.

Mittagsschmorrtopf

WEIBE SOBE —
% 4 bis 6 Essloffel Mehl
2 Tassen Milch
1 groBe Dose Thunfisch (Krabbe, Lachs oder 3 Tassen gekochtes Huhn)
1 1/2 Tasse Sellerie gewiirfelt
1 grofBe Glaspiment
1/2 Tasse griiner Paprika, gehackt
1/2 Tasse aufgeschnittene Mandeln
4 hart gekochte Eier
1 Teeloffel Salz
1 Packung frische Pilze
1/2 Tasse trockene Brotkrumen gehackt

X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/
L X X X IR X SR XS XS X R X G X g

Braten Sie den Sellerie und Pfeffer in 2 Tasse Margarine kurz. Mischen Sie dann ihr Huhn,
Sellerie, Pfeffer, Piment, Niisse, Eier und Pilze. Gielen Sie die weille Sof3e liber die Spitze des
Schmortopfs. Verfeinern Sie es mit Brot. Backen Sie alles bei 350 Grad im Ofen fiir 50
Minuten. Macht 10 groBziigige Portionen.

Reuben Casserrolle

% 1 (1170g) Packung Sauerkraut

2 Tasse zerkleinerter, schweizer Kése
1/4 Tasse Tausend Insel Dressing

2 mittlere Tomaten, aufgeschnitten
1/4 Tasse Pumpernickelbrot

1 (340g) Rindfleisch

1/2 Tasse leichte Mayonnaise

«%

X/ X/ X/ X/ X/ X/
LXIR X I X R X S X4
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% 1 Teeloffel gepokelt. Hollandischer Senf
% 2 Teeloffel Margarine, geschmolzen

Stellen Sie das Sauerkraut in einen 1 1/2 Schmortopf. Verfeinern Sie mit dem Cornedbeef und
dann mit zerkleinertem Kédse. Vermischen Sie die Mayonnaise und das Tausend Insel Dressing.
Breiten Sie alles liber dem Kése aus und verfeinern Sie mit Tomaten. Stellen Sie es zur Seite.
Geben Sie die Margarine eine Minute in die Mikrowelle, bis sie geschmolzen ist. Riithren Sie die
Brotkrumen in die Margarine. Streuen Sie die Krumen {iber Tomatenscheiben und bestreichen
Sie sie mit Butter. Lassen Sie den Braten 12 — 14 Minuten in der Mikrowelle. Lassen Sie alles 5
Minuten abkiihlen.

Schweizer Steak

% 1 1/2 Pfd. rundes Steak

% 2 Essloffel Mehl

% 1/2 Teeloffel reifes Salz

% 1/8 Teeloffel Paprikagemiisekochspray

% 1/2 Tasse Rindfleischbriihe

% 1/2 Tasse Gemiisesaft (v 8)

% 1/4 Teeloffel getrockneter Thymian

% 1 mittlere Zwiebel, aufgeschnitten

¢+ 2 Karotten, die in diinne Streifen

% 2 Stielsellerie geschnitten sind, der in diinne Streifen
% 1 groBe Lauch geschnitten ist, der in diinne Streifen
% 1 Essloffel Petersilie geschnitten ist

Schneiden Sie das Steak in die passende Grof3e. Fetten Sie alles ordentlich ein und vermischen
Sie Mehl, Salz und Paprika darin. Durchnissen Sie Steak in der Mehlmischung. Klopfen Sie das
Steak mit dem Holzhammer. Streichen Sie Bratpfanne mit Backspray aus. Stellen Sie die Pfanne
auf mittlere Hitze bis sie heil} ist. Lassen Sie das Steak auf beiden Seiten braun werden.
Entfernen Sie alles Uberschiissige und lassen Sie es auf einem Handtuch abtropfen. Wischen Sie
die Pfanne mit dem Handtuch aus. Vermischen Sie die Fleischbriihe, Gemiisesaft und Thymian
in der Bratpfanne. Bringen Sie alles zum Kochen und geben Sie Fleisch in die Bratpfanne
zuriick. Fiigen Sie Zwiebel hinzu. Reduzieren Sie die Hitze und kochen Sie alles fiir 1 Stunde.
Am Ende der Stunde, fiigen Sie Sellerie, Karotten und Lauch hinzu. Kochen Sie alles aufgedeckt
fiir weitere 15 Minuten, bis das Gemiise zart ist. Bestreuen Sie alles mit der Petersilie. Macht 6
Portionen.

Gestopfte Zucchinipute

% 4 mittlere Zucchini, halbiert lings geschnitten
1 Pfd. Pute

1/4 Tasse Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 Essloffel Margarine

1 sm. Tomate, zerhackt (1/2 Tasse)

1 Essloffel Petersilie

.,

>

o
*

X/ X/ X/ X/
LR X R X S X4

X/
°e
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1/2 Teel6ffel Salz

1/4 Teel6ffel Basilikum

1/8 Teeloftel Pfeffer

1/2 Tasse knusperige Nuss

1 (220g) fettarmer einfacher Joghurt

X/ X/ X/ X/
L X X R X R X4

>

o
*

Entfernen Sie das Fruchtfleisch aus den Zucchini. Hacken Sie sie und legen Sie zur Seite.
Kochen Sie die Zucchinischalen in kochendem Wasser und bedecken Sie dann alles fiir 1
Minute. GieB3en Sie alles ab und stellen Sie es in die Backform. Pute, Sautee, Zwiebel und
Knoblauch in der Margarine in einer Bratpfanne fiir 2 Minuten braten. Fiigen Sie gehacktes
Fruchtfleisch, Tomate, Petersilie, Salz, Basilikum und Pfeffer hinzu.

Sautee ungefdhr 5 Minuten lidnger, oder bis Zucchini zart sind, ziehen lassen. Filigen Sie
Zerealien und 1/2 Tasse des Joghurts hinzu. Geben Sie alles mit einem Loffel in Schalen.
Lassen Sie alles bei 350 Grad fiir 10 bis 15 Minuten, oder bis die Haut zart ist, garen. Servieren
Sie IThr Gericht mit dem restlichen Joghurt. Bestreuen Sie alles mit der zusitzlich, gehackten
Petersilie, wenn Sie wollen. Macht 4 Portionen.

Eierfrucht von Cal

1 Eierfrucht
1 Zwiebel

Parmesankise
Salz und Pfeffer

X/ X/ X/
X IR X X g

>

o
*

Schilen Sie die Eierfrucht und wiirfeln Sie sie. Geben Sie nun alles in gesalzenes, kochendes
Wasser. Geben Sie die Zwiebel auch ins Wasser und kochen Sie alles fiir ungefahr 20 Minuten.
Lassen Sie es ablaufen und rollen Sie es mit dem Kiése, Salz und Pfeffer, damit es besser
schmeckt.

Rhabarbertorte von Cal

1 Tasse Mehl

1/2 Tasse Butter oder Ol
5 Essloffel Puderzucker
1/8 Teeloffel Salz

2 Eier

1 1/2 Tasse Zuckerersatz
1/4 Tasse Mehl

3/4 Teeloffel Backpulver
3 Tasse Rhabarber

X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/
L X X IR X IR X IR XS S X4

>

o
*

Kruste: Mischen Sie 1 Tasse Mehl, Butter, Puderzucker und Salz zusammen. Geben Sie alles in
eine 12 x 7 x 1/2 Zoll Kuchenform. Backen Sie es fiir 10 Minuten bei 375 Grad. Entfernen Sie
dann alles aus dem Ofen und lassen Sie es abkiihlen.

Fiillung: Mischen Sie Eier, Zucker, 1/4 Tasse Mehl, Backpulver und Rhabarber zusammen.
Bedecken Sie die Kruste mit dieser Mischung und backen Sie alles fiir 35 bis 40 Minuten bei
375 Grad.
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Kupferpenny-Karotten

» 2 Pfd. Karotten, diinn geschnitten
1 griiner Paprika

1 mittlere Zwiebel

Salz und Pfeffer

Sofe —

1/4 Tasse Salatol

1 Teeloffel Worcestersof3e
1 Packung Tomatensuppe
1 Teeloffel gelber Senf
1/2 Tasse Essig

20 Pakete SiiBstoff

X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/
SR X G X IR X I X IR X IR X SR X S X X4

o
A

Kochen Sie die Karotten in der bedeckten Pfanne in 1/2 Zoll Wasser fiir 8§ Minuten. Nachdem
das Kochen angefangen hat (so dass die Karotten zart, aber noch knusperig sind), spiilen Sie sie
in kaltem Wasser, um das Kochen zu unterbrechen. Geben Sie in abwechselnden Schichten
Gemiise in die Schiissel. SoB3e: Bringen Sie alle Solenzutaten zu einer kochenden Masse und
riihren Sie gelegentlich um. Nehmen Sie alles aus der Hitze.

Lassen Sie es fiir ein paar Minuten abkiihlen. Fiigen Sie 20 Pakete Sti8stoff hinzu. Stellen Sie im
Mixgeridt eine Mischung her. GieBen Sie die Sof3e iiber das Gemiise, Wihrend es noch heif3 ist.
Lassen Sie alles mindestens 12 Stunden vor dem Servieren abkiihlen. Im Kiihlschrank fiir
mehrere Wochen in einem bedeckten Kunststoffbehilter aufbewahrbar. Zum Servieren
verwenden Sie einen Schlitzloffel.

SufRe gestohlene Birne

% 6 mittlere reife Birnen (ungefdhr 2 Pfd.)
5 Tassen weiller, ungesiifiter Traubensaft
1/4 Tasse frischer Zitronensaft

1 Vanillebohne

1 Zoll Zimtstange

1/4 Tasse goldene Rosinen

L)

X/ X/ X/ X/ X/
L X IR X R X I XS4

Schilen Sie die Birnen und entfernen Sie die Stimme. Wérmen Sie alles in einer mittleren
Pfanne auf und bringen Sie dann die Sifte, Vanillebohne und Zimtstange zum Kochen. Fiigen
Sie Birnen hinzu. Bringen Sie alles 25 bis 30 Minuten, aufgedeckt mit den Birnen zum Kochen.
Sie sind fertig, wenn Sie einfach mit dem Messer einstecken konnen. Entfernen Sie die Birnen
mit einem Schlitzl6ffel. Reduzieren Sie dem Sirup und lassen Sie alles 30 bis 35 Minuten
stehen.

Verriithren Sie alles mit Rosinen und dem kiihlen Sirup bei Raumtemperatur. Servieren Sie die
Birnen in kleinen Glasschiisseln. Geben Sie mit einem Loffel Rosinen, Sirup und um Birnen
hinzu. 6 Portionen. Pro Portion: 187 Kalorien, 48 gm Kohlenhydrate, 1 gm Protein, Fett, 3 gm
Natrium. Austausch: 3 Frucht. Cholesterin: 9 Mg pro Portion.
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Schokobrauner Kasekuchen

Margarine

430g Ricotta

1 1/2 Tasse Frischkése, geschmolzen
1 ganzes Ei

2 Eiweil3

1 Tasse ungesiifites Apfelsaftkonzentrat
3 Essloffel ungesiifiter Kakao

1 Essloffel Maisstarkepuder

1 Essloffel Zucker

1 Teeloffel Vanilleextrakt

2 Teeloffel ungestiBter Kakao

X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/
R X X I X IR X S X SR X IR X IR X4

>

o
*

Wiérmen Sie den Ofen auf 350 Grad vor. Fetten Sie den Boden einer 9 Zoll Form leicht ein.
Hillen Sie die Pfanne aullerhalb mit Alufolie ein. Mischen Sie alles in einer Schiissel, einer
Kiichenmaschine oder im Mixer. Piirieren Sie alle Zutaten, bis Sie eine homogene Masse sind.
Teilen Sie alles in zwei Gruppen auf, wenn nétig.

Mit einem Gummispachtel, kratzen Sie Mischung in die bereite Pfanne. Stellen Sie sie auf ein
Backblech und lassen Sie alles fiir 45 Minuten backen. Drehen Sie den Ofen ab. Lassen Sie alles
im Ofen fiir 1 Stunde geschlossen. Entfernen Sie die Folien und lassen Sie alles abkiihlen. Vor
dem Servieren 10 Minuten stehen lassen. Sieben Sie 2 Teeloffel ungesiiBten Kakao dariiber.
Geben Sie dann die Scheiben dazu. Portionen 12. Pro Portion: 167 Kalorien, 16 gm
Kohlenhydrate, 8 gm Protein, 8 gm Fett, 220 Mg Natrium. Austausch: 1 Frucht, 1 mittleres,
fettes Fleisch, 1/2 Fett. Cholesterin: 50 Mg pro Portion.

Diabetischer Dattelnusskuchen

% 1 1/2 Margarine
«» 2 Essloffel Suf3stoff
¢ 1 Tasse Datteln oder Rosinen
% 1 1/2 Tasse ungesiiites Apfelmus
% 1 Tasse Pekanniisse, gehackt
s 1/2 Teeloffel Zimt
s 1/2 Teeloffel Nelken

< 1 Teeloffel Vanille

s 2 Teeloffel Soda

s 2 Tasse Wasser

«» 2 Essloffel normales Mehl

Lassen Sie die Margarine bei der Raumtemperatur. Mischen Sie sie dann mit Apfelmus, den
SiiBBstoff, Mehl, Soda, Nelken und dem Zimt. Geben Sie die Pekanniisse, Rosinen oder Datteln in
eine Schiissel und fiigen Sie einige Loffel der Mehlmischung hinzu; Verriihren Sie alles
miteinander, bis die Pekanniisse und Friichte ausgestrichen werden. vermischen Sie alles gut
und backen Sie es in einer Plastikform. Leben Sie den Boden mit Backpapier aus. Dieser
Kuchen schmeckt wie englischer Kuchen.

108



Karottenkuchen

Margarine und Mehl fiir die Pfanne

1 1/2 Tasse normales Mehl

1/4 Tasse ganzes Weizenmehl

1 Teeloffel Backpulver

1/2 Teel6ffel Natron

1/2 Teeloffel Bodenzimt

1/2 Teeloffel Ingwer

1/4 Teeloffel Salz

1/2 Tasse Pflanzendl

6 Essloffel Zucker

2 Eier

1/4 Tasse ungesiiBter Ananassaft nieder, konzentrieren
1 Teeloffel Vanilleextrakt

1 Tasse zerkleinerte Karotten

1/2 Tasse goldene Rosinen

1/2 Tasse ungesiifite, zerquetschte Ananas

X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/
L X X IR X R X IR SR X IR X I X SR X I X I X IR XS SR X4

>

o
2

Wirmen Sie den Ofen auf 350 Grad vor. Fett und Mehl in eine 9 x 5 x 3 Zoll Form. In die
Schiissel, geben Sie Mehl, Backpulver, Natron, Zimt, Ingwer und Salz. In eine zweite Schiissel,
riihren Sie Ol, Zucker, Eier, Ananassaft und Vanille. Riihren Sie Fliissigkeit in die trockene
Zutaten zu einer homogenen Masse. Riihren Sie Karotten, Rosinen und Ananas. Backen Sie
dann alles fiir 35 bis 40 Minuten, bis ein Messer in der Mitte des Kuchens sauber herauskommt.
Lassen Sie es auf dem Rost fiir 1 Stunde abkiihlen. Bereiten Sie den Kuchen und das Eis mit
dem Frischkédsezuckerguss. Schneiden Sie alles in 1/2 Zoll Scheiben. Ergibt 18 Portionen. Pro
Portion: 142 Kalorien, 19 gm Kohlenhydrate, 2 gm Protein, 7 gm Fett, 87 Mg Natrium.
Austausch: 1 Stérke, 1 Fett. Cholesterin: 30 Mg pro Portion.

Frischkasezuckerguss

220g leichter Frischkdse, Raumtemperatur
5 Essloffel ungestilter Ananassaft

1/2 Teeloffel Vanilleextrakt

1/2 Teeloffel fein, geriebene Orangenschale

X/ X/ X/
R X X X4

X/
X4

*

In einer Schiissel mischen Sie alle Zutaten zu einer homogenen Masse zusammen. Ertrag:
Ungeféhr 1 1/4 Tassen. Pro Portion: 46 Kalorien, 3 gm Kohlenhydrate, 2 gm Protein, 3 gm
Fett. 96 Mg Natrium. Austausch: 1 Fett. Portion GroBe: 1 1/2 Essloffel Cholesterin: 10 Mg pro
Portion.

Dattelkaffeekuchen

s 1/3 Tasse reife Banane

% 1/2 Tasse Margarine

% 3 grofBle Eier

s 1 Teel6ffel Vanilleextrakt
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>

1 1/4 Tassen Wasser

3 Tasse ungebleichtes, weilles Mehl
1 Teeloffel Natron

2 Teeloffel Backpulver

1 1/2 Tassen gehackte Datteln

R/
*

>

R/
*

R/
°

>

R/
*

R/
°

GLASUR -
% 1/3 Tasse Datteln
% 1/3 Tasse gehackte Walniisse
% 1/3 Tasse gehackte Kokosnuss

Mischen Sie alles zusammen mit der gemischten Banane und Margarine bis alles sahnig. Fligen
Sie Eier, Vanille und Wasser hinzu. Messen Sie Mehl, Natron und Backpulver. Verriihren Sie
alles miteinander und geben Sie 1 1/2 Tassen gehackte Datteln dazu. Geben Sie die Mischung
fiir in eine eingedlte und bemehlten 9 x 13 Zoll Backform. Breiten Sie die Masse gleichmafig in
der Form aus. Vermischen Sie die Spitze Zutaten und streuen Sie alles iiber die restliche Masse.
Backen Sie alles bei 350 Grad im Ofen fiir 20 bis 25 Minuten, oder bis ein Messer wieder sauber
herauskommt. Zum Abkiihlen auf dem Rost stehen lassen. Ergibt: 10 Portionen.

Heidelbeere Muffins

% 1 Tasse normales Mehl, gesiebt

1 1/2 Teeloffel Backpulver

1/2 Teeloffel Salz

1 1/2 Teeloftel oder

2 pkgs. Gleicher

1/2 Tasse entrahmte Milch

1 Ei oder

1/4 Tasse Eischlager

2 1/2 Essloffel Kiirzung

1/3 Tasse frische oder eingefrorene Heidelbeeren

L)

X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/
L X IR X IR X I X B KRS SR AR X4

Wirmen Sie den Ofen auf 425 Grad vor. Verteilen Sie beschichtetes Gemiisespray. Sieben Sie
Mehl, Backpulver und Salz. Mischen Sie alles mit dem Ei zusammen. Fiigen Sie Milch hinzu,
und lassen Sie alles kurz schmelzen. Verriihren Sie dann alles miteinander in der
Mehlmischung. Verrithren Sie mit Heidelbeeren, bis die Masse ein bisschen klumpig ist.
Backen Sie alles 20 bis 25 Minuten oder bis es gar ist.

Mikrowellenkleie Muffins

» 1 Tasse Kleie

1 Tasse Buttermilch

1 Banane

1 Ei 1/4 Tasse Ol

1/4 Tasse Honig

1 Tasse ganzes Weizenmehl
1 Teeloffel Natron

2 Essloffel Margarine

X/ X/
L XA X g

X/ X/ X/ X/ X/ X/
X X IR X I X S XS 4
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% 2 Essloffel Honig

Mischen Sie die 9 Zutaten zusammen. Stellen Sie alles in die Mikrowelle fiir 3 1/2 Minuten.
Mischen Sie die letzten 2 Zutaten zusammen. Lassen Sie sie eine Minute abkiihlen. Ergibt 12
Portionen.

Bananen Pekanuss Sahnekuchen

% 1 Tasse freie Zuckerpldtzchenkrumen
% 1/4 Tasse fein gehackte Pekanniisse
% 2 Essloffel Margarine, weich

FULLUNG -
% 1 3/4 Tassen entrahmte Milch
1/4 Tasse ungesiifiter Apfelsaft konzentrieren
1/4 Tasse Maisstarkepuder
4 Teeloffel Zucker
1 Teeloffel Vanilleextrakt
2 Essloffel Margarine
2 mittlere Bananen
1/4 Tasse Zuckerpldtzchenkrumen
1/4 Tasse gehackte Pekanniisse

X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/
L X X SR X IR X IR X SR XS

Kruste: Vermischen Sie die Plitzchenkrumen, Pekanniisse und Margarine in einer Schiissel.
Driicken Sie alles in eine 9 Zoll Kuchenform. Lassen Sie alles fiir 30 Minuten abkiihlen.
Fiillung: Geben Sie alles in einen Kochtopf und wirmen Sie alle Zutaten auf. Lassen Sie die
Margarine auflen vor und warten Sie bis alles zu einem blubbernden Brei wird. Lassen Sie alles
zu einer einer homogenen Masse (ungefdhr 10 Minuten) werden. Reduzieren Sie die Hitze und
kochen Sie alles fiir I Minute. Kratzen Sie alles aus der Schiissel. Geben Sie die restlichen 2
Essloffel der Margarine dazu und lassen Sie alles zu einer homogenen Masse werden. Bedecken
Sie alles mit einer Plastikhiille und lassen Sie es bei Raumtemperatur abkiihlen. In der
vorbereiteten Kuchenform ordnen Sie die aufgeschnittenen Bananen in 1 Schicht. Nehmen Sie
die abgekiihlte Fiillung und verteilen Sie sie gleichmiBig iiber die Bananen. Mischen Sie die
restliche Keksekrumen und Pekanniisse zusammen, lassen Sie die Fiillung darauf rieseln. Lassen
Sie alles fiir I Stunde abkiihlen. Portionen: 8 bis 12. Pro Portion: 172 Kalorien, 22 gm
Kohlenhydrat, 3 gm Protein, 11 gm Fett, 146 Mg Natrium. Austausch: 1 Stédrke, 1/2 Frucht, 2
Fett. Cholesterin: 0 Mg pro Portion.

Diabetischer Schussellimonenkuchen

% 1 (185g) entrahmte Milch
s 2 Teeloffel Vanille

+»* 2 envs. einfache Gelatine
+ 1/3 Tasse Limonensaft

Geben Sie alle Zutaten in 1 Tasse kochendes Wasser. Geben Sie die Schale von 3 Limonen.
Vermischen Sie die Milch und Vanille. Frieren Sie alles fiir 30 Minuten ein. Vermischen Sie die
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Gelatine und den Saft in einem Mixgerdt. Lassen Sie es fiir 1 Minute stehen. Fiigen Sie
kochendes Wasser hinzu. Lassen Sie dann alles zu einer homogenen Masse schmelzen. Lassen
Sie alles ungefdhr 45 Minuten abkiihlen. Geben Sie die eingefrorene Milch in eine kleine,
abgekiihlte Schiissel und verriihren Sie alles miteinander. Mischen Sie es im Limonenpfiff.
Fiigen Sie langsam die Gelatinenmischung hinzu und mischen Sie die Milch hinzu. Loffeln Sie
die Masse in 2 gekochte Kuchenschalen. Sie kdnnen auch eine 9 x 13 Zoll Backform verwenden.
Verzieren Sie alles mit Limonenscheiben und Pfiff. Macht 16 Portionen. Siehe auch Rezept fiir
die Diabetische Kuchenkruste unten.

Diabetische Kuchenkruste

20 g Kracker, gemahlen

4 Essloftel O,

2 pkgs geschmolzen. Gleiche
1/4 Zitronenschale

X/ X/ X/ X/
LCEE R X S X4

Zermahlen Sie die Kricker. Fiigen Sie dann das Ol hinzu. Geben Sie alles in eine Kuchenform.
Stellen Sie alles in den Kiihlschrank fiir 1 Stunde, damit es abzukiihlen kann. Ergibt 2 (9 Zoll)
Kuchenkrusten oder 1 (9 x 13 Zoll) Backformenkruste.

Zuckervanillepudding (Zuckerfrei)
% 1 groBle Packung Milch

% 1 Essloffel Maisstarkepuder
% 15 Pakete Siilstoff

Vermischen Sie alle Zutaten und schlagen Sie sie leicht. Fiigen Sie die folgenden Dinge hinzu: 2
Tassen Birnen, geriebene Gewiirze, 2 grofe, geriebene Apfel, 2 Tassen Pfirsiche, 1 1/2 Tassen
Flockenkokosnuss und 1 Teeloffel Vanille. Sie kdnnen den Kiirbis und die Gewiirze in 2 Tassen
abgegossenes und gemischtes Butternussbaumsquash geben.

Suqgash- und Kirbisspitzen

% 1/2 Tasse Getreideflocken

% 1/4 Tasse Kokosnuss

% 1/4 Tasse gehackte Pekanniisse
% 1/2 Stockbutter zerquetscht

GieBen Sie die Kuchenzutaten in die gro3e Kuchenschale. Backen Sie alles auf dem untersten
Gestell des Ofens bei 350 Grad fiir 30 bis 35 Minuten. Fiir die Kiirbis oder Squashspitze:
Vermischen Sie alles zusammen und lassen Sie es oben auf den Kuchen rieseln. Backen Sie alles
auf dem Rost fiir weitere 10 Minuten.
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Kokosnussuiberraschungen

85g Frischkése

3/4 Teeloffel fliissiger, kiinstlicher StiBstoff
1/4 Teeloffel Orangenschale

1/4 Teeloffel Zitronenschale

1 Teeloffel Walniisse, gerieben

1/4 Tasse ungesiifite, gehackte Kokosnuss

X/ X/ X/ X/ X/ X/
L X X X IR X S X 4

Riihren Sie den Frischkise mit einem Loffel bis er leicht und flockig ist. Vermischen Sie dann
alles griindlich mit dem Siilstoff zusammen, mit den geriebenen Fruchtschwarten und
Walniissen. Formen Sie alles in 12 Bélle, mit ungeféhr 1 Zoll im Durchmesser. Rollen Sie die
Kokosnuss aus und lassen Sie alles abkiihlen. Ergibt: 12 Kekse.

Dattelfalle

% 2 geschlagene Eier

% 1/3 Tasse Margarine

% 1/2 schwarze Datteln

% 1 1/2 Tasse knusprige Reiszerealien
% 1/2 Tasse Niisse

% 1 Teeloffel Vanille, gehackt

Vermischen Sie Eier, Margarine und Datteln. Kochen Sie alles bei niedriger Hitze, rithren Sie
stindig um. Kochen Sie alles 2 Minuten lang und nehmen Sie alles aus der Hitze. Fiigen Sie
dann Zerealien, Niisse und Vanille hinzu. Lassen Sie alles abkiihlen. Macht 42 Kekse.

Butterkaramellquadrate

1/2 Tasse Didtenmargarine
Siilstoff = 2 Tassen brauner Zucker
1 Teeloffel Vanilleextrakt

1/2 Tasse Walniisse, gehackt

1/2 Tasse Eier

1 1/2 Tassen Mehl

2 Teeloffel Backpulver

X/ X/ X/ X/ X/ X/
X X IR X I X S XS 4

X/
L X4

Wiérmen Sie den Ofen auf 350 Grad vor. Kochen Sie Margarine und Siiflstoff zusammen zu
einer homogenen Masse. Lassen Sie es lauwarm abkiihlen. Filigen Sie die Eier hinzu und
schlagen Sie alles gut.

Fiigen Sie Mehl, Backpulver, Vanille und Walniisse hinzu. Breiten Sie es in einer 9 x 12 x 2 Zoll
Form zu, die leicht eingefettet worden ist. Backen Sie alles 1/2 Stunde. Schneiden Sie es in
Quadrate 1 1/4 x 1 1/4 Zoll. Bestreuen Sie alles mit nahrhaftem Kristallzucker. Lagern Sie es
kiihl. Portionen: 70 Quadrate.
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Heinzelmannchen

» 1 Tasse Kuchenmehl

1/2 Teeloffel Salz

1 Teelo6ffel Backpulver

2 Essloffel Kakao

28g Schokolade

1/2 Tasse entrahmte Milch

1/4 Tasse Gemiise geschmolzen, das
3 Eier

1/2 Tasse Zuckerersatz

1/2 Tasse Niisse

D

X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/
L X R XS X I X XS X IR X X g

Sieben Sie zuerst alle 3 Zutaten. Lassen Sie dann die Schokolade schmelzen. Schlagen Sie die
Eier, bis alles die Farbe einer Zitrone hat. Fligen Sie nun den Zuckerersatz und dann die
schokobraune Mischung und einen Teil trockene Zutaten hinzu. Mischen Sie alles gut und fligen
Sie die restliche trockene Mischung abwechselnd mit der Milch hinzu. Mischen Sie es mit den
Niissen. Breiten Sie alles in einer eingefettete (8 Zoll) Form aus. Lassen Sie alles bei 325 Grad
fiir 17 bis 20 Minuten im Ofen. Macht 64 (1 x 2 Zoll) Riegel.

Dattelplatzchen

1 Tasse Rosinen

1/2 Tasse gehackte Datteln

1 Tasse Wasser

2 Eier

1/4 Tasse Margarine

1 Essloffel fliissiger Zuckerersatz
1 Teeloffel Vanille

1/4 Teeloffel Zimt

1 Tasse Mehl

1 Teeloffel Natron

X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/
L X IR X IR X IR X SR XS XS X R X QI X g

Vermischen Sie alles im Kochtopf mit den Datteln und Wasser. Kochen Sie alles 3 Minuten lang
und verriihren Sie alles miteinander. Lassen Sie es abkiihlen und gieen Sie es dann zusammen
mit den Eiern, Margarine, fliissigem Zuckerersatz und der Vanillesahne. Sieben Sie Zimt, Mehl
und Soda. Fiigen Sie die trockenen Zutaten zur Sahnemischung hinzu. Mischen Sie alles gut und
lassen Sie es fiir mehrere Stunden abkiihlen. Geben Sie den Teig mit einem Teel6ffel auf das
eingefettete Backblech. Lassen Sie alles bei 350 Grad fiir 10 bis 12 Minuten backen. Ergibt: 48
(2 Zoll) Kekse.

Diabetische Gewlrzkekse

s 1 1/4 Tasse Wasser

s 2 Tasse Rosinen oder Johannisbeeren
s 2 Teeloffel Zimt

% 1 Teeloffel Backpulver
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1/2 Teeloffel Muskatnuss

2 Tasse Mehl

2 Eier

1/2 Teeloffel Salz

1 Teeloffel Soda

1 Essloffel kiinstlicher Stifistoff

X/ X/ X/ X/ X/
L XA X R X SR X I X4

X/
L X4

Vermischen Sie Wasser, Rosinen, Zimt und Muskatnuss. Kochen Sie alles fiir 3 Minuten. Lassen
Sie es abkiihlen und fiigen Sie die Eier eins nach dem anderen hinzu, und schlagen Sie sie in
Salz und Soda. Fiigen Sie dann Siiflstoff, Mehl und Backpulver hinzu. Geben Sie langsam das
Mehl hinzu, bis die Mischung leicht ist. Vermischen Sie alle Zutaten miteinander und geben Sie
alles mit einem Teeldffel auf das eingefettete Backblech. Lassen Sie alles bei 350 Grad fiir 8 bis
10 Minutenbacken. Macht 4 Dutzend.

Die Daumenabdriicke Eleandors

3/4 Tasse Margarine, aufgewirmt

2 Essloffel Zucker

1 1/2 Teeloffel brauner Zuckerersatz

1 Ei

1/2 Teel6ffel Vanille

2 Tasse normales Mehl

1/4 Teeloffel Backpulver

1 Essloffel Mohn

1/2 Tasse niedriger Zuckererdbeere Brotaufstrich

X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/
L X IR X IR X I X B KRS SR AR X4

X/
L X4

Schlagen Sie in der Schiissel mit dem Mixer, die Margarine, den Zucker, das Sweet'n
Low mit dem Ei und der Vanille. Verriihren Sie alles mit Mehl, Backpulver und Mohn.
Formen Sie goldene Bille. Nutzen Sie einen Deckel und lassen Sie alles ungefahr 30
Minuten ziehen. Wiarmen Sie den Ofen auf 350 Grad vor. Formen Sie 24 Bille. Legen
Sie sie mit 1 Zoll Entfernung auf ein uneingefettetes Backblech. Driicken Sie die
Daumenabdrucke ins die Mitte der Kekse, um tiefe Einriicke zu machen. Backen Sie
alles ungefdhr 15 Minuten. Fiillen Sie jedes Pldtzchen mit 1 Teeloffel Erdbeere
Brotaufstrich. Geben Sie sie wieder zum Ofen zuriick und backen Sie alles weitere 3
Minuten. Stellen Sie alles auf das Rost, damit es abkiihlen kann. Macht: 24 Kekse.

Freie Haferkekse

3/4 Tasse Gemiisezucker

1 1/2 Tasse Zuckeralternative
1 Ei

1/4 Tasse Wasser

1 Teeloffel Vanille

3 Tasse rohe Hafergriitze

1 Tasse Mehl

1 Essloffel Salz

1/2 Teeloffel Soda

X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/
L X X IR X IR X S X SR X X X4
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Wirmen Sie den Ofen auf 350 Grad vor. Geben Sie die ersten 5 Zutaten zusammen. Sieben Sie
die trockenen Zutaten zusammen. Fiigen Sie nun die Hafergriitze hinzu und vermischen Sie alles
miteinander. Geben Sie die Masse mit einem Teeloffel auf das eingefetteten Backblech. Lassen
Sie alles bei 350 Grad fiir 12 bis 15 Minuten backen. Fiigen Sie dann Niisse, Rosinen, Datteln
oder schokoladenbraune Chips fiir die Vielfalt hinzu. Macht 60 Kekse.

Sesamschnirrsenkel

% 5 Essloffel Margarine

3 Essloffel Zuckerersatz

2 Essloffel Maisstarkepuder

2 Essloffel Sesamkorner

1 Essloffel wasser

1 1/2 Teeloffel einfache, trockene Brotkrumen
1 Teeloffel Vanilleextrakt

L)

X/ X/ X/ X/ X/ X/
X EER X X I X SR XA 44

Wirmen Sie den Ofen auf 375 Grad vor. In einer Schiissel rithren Sie alle Zutaten zusammen zu
einer homogenen Masse. Geben Sie den Teig mit einem Teel6ffel auf ein Backblech, 4 Zoll
voneinander entfernt. Backen Sie dann alles fiir 7 bis 8 Minuten bis sie gold sind. Lassen Sie die
Kekse abkiihlen.

Nehmen Sie das Backblech aus dem Ofen fiir 3 Minuten. Sie sind sehr fein und das Rezept
ergibt in etwa 2 Duzent Kekse. Bachten Sie: Wenn die Kekse kleiner sind, ist weniger Backzeit
notwendig. Uberpriifen Sie alles nach 5 Minuten. Pro Portion: 68 Kalorien, 6 gm Kohlenhydrate,
verfolgen Protein, 5 gm Fett, 44 Mg Natrium. Austausch: 1/2 Frucht, 1 Fett. Portion Gréfe: 2
Kekse. Cholesterin: 0 Mg pro Portion.

Partymischung

% 1/2 Tasse Margarine

% 1 Teeloffel Knoblauchpuder
2 Tasse Salzbrezeln ohne Salz
2 Tasse Reis

2 Tasse zerkleinerter Weizen
2 Tasse Erdniisse ohne Salz

X/ X/ X/
CAIR X R X X )

o
A

Wirmen Sie den Ofen auf 250 Grad vor. Schmelzen Sie Margarine in der Bratpfanne oder im
Wok. Fiigen Sie Knoblauchpuder hinzu und geben Sie dann die restlichen Zutaten hinzu.
Servieren Sie alles warm. Macht 2 Quarten. Andern Sie die Zerealien, je nach Geschmack.
Walniisse und Pekanniisse konnen anstatt Erdniissen verwendet werden, da eine Hand voll
Erdniisse 500 Kalorien hat. 1 Tasse Rosinen kann auch hinzugefiigt werden, aber lassen Sie
dann das Knoblauchpuder weg. Backen Sie die Partymischung fiir insgesamt 45 Minuten.
Verriihren Sie alles miteinander zweimal.

Diabetische Zucchini-Basilikum Muffins

«» 2 Eier
% 3/4 Tasse Milch
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2/3 Tasse Ol

2 Tasse Zuckerersatz = 1/4 Tasse Zucker
1 Essloffel Backpulver

1 Teeloffel Salz

2 Tasse zerkleinerte Zucchini

2 Essloffel Basilikum

1/4 Tasse zerhackt

geriebener Parmesankése

X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/
LR XS X I X IR X I X S 14

Schlagen Sie die Eier in die Schiissel. Verriihren Sie alles mit Milch und Ol. Vermischen Sie
Mehl, Zucker, Backpulver und Salz. Mischen Sie alle trockene Zutaten in die Eimischung, bis
das Mehl feucht ist. Masse sollte nicht vollig glatt sein. Vermischen Sie alles leicht mit der
Zucchini und dem Basilikum. Fiillen Sie alles in eingefettete Muffin Kappen tiber den vollen %
Rand. Bestreuen Sie alles mit Kése. Lassen Sie es nun bei 425 Grad fiir 20-25 Minuten im
Ofen. Entfernen Sie alles aus der Pfanne. Macht 10 18 Muffins abhingig von der Pfannengrof3e.

Diabetischer Kuchen

2 Tassen Wasser

2 Tassen Rosinen

1 Tasse ungesiifites Apfelmus
2 Eier

2 Essloffel fliissiger StiBstoff
3/4 Tasse Ol

1 Teeloffel Natron

2 Tassen Mehl

1 1/4 Teel6ffel Zimt

1 Teeloffel Vanille

X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/
L X IR X IR X R X IR XS S X X4

X/
L X4

Kochen Sie die Rosinen in Wasser, bis das ganze Wasser aufgesogen wurde. Mischen Sie dann
Apfelmus, Sii8stoff, Eier und Ol zusammen. Dann Fiigen Sie alle anderen Zutaten hinzu und
verriithren alles miteinander. Geben Sie es nun in eine eingefettete und bemehlte Form. Stellen
Sie es in den Ofen.

Diabetische Dattelnusskuchen

% 1 Tasse Butter oder Margarine

% 1 Essloffel Sucaryl

% 1 Ei 1 Tasse Datteln

% 1 1/2 Tasse oder 2 sm. Dosendiabetikerapfelmus
% 1 Tasse Pekanniisse, gewlirfelt
% 1 Teeloffel Zimt
% 1/2 Teeloffel Nelken
% 1 Teeloffel Vanille
% 2 Tassen Mehl
% 2 Teeloffel Soda
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Vermischen Sie die Butter, Ei, Sucaryl und Vanille. Sieben Sie die trockene Zutaten zusammen
und geben Sie sie zu der anderen Mischung. Riihren Sie alles bei mittleren Geschwindigkeit, bis
alles gut vermischt ist. Geben Sie alles in die mit Butter bestrichene Form und lassen Sie alles
bei 350 Grad fiir 1 Stunde im Ofen.

Dattelkekse fur Diabetiker

» 1 Tasse Rosinen

1/2 Tasse Datteln

1 Tasse Wasser

2 Eier

1/2 Tasse Margarine

3 Pakete Suf3stoff

1 Tasse einfaches Mehl
1 Teeloffel Soda

1 Teeloffel Zimt

X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/
AR X R X IR X R X QI X L X X X4

o
A

Kochen Sie Rosinen, Datteln und Wasser fiir 3 Minuten und lassen Sie es abkiihlen. Mischen Sie
die Eier und Margarine cremig. Sieben Sie Mehl, Soda und Zimt. Vermischen Sie alle Zutaten
und verriihren Sie alles gut miteinander. Stellen Sie es fiir mehrere Stunden oder {iber Nacht
kiihl. Verteilen Sie alles auf einem eingefetteten Backblech. Lassen Sie alles bei 350 Grad fiir 10
Minuten im Ofen.

Diabetischer englischer Kuchen

% 1 Pfd. gehackte Datteln

1 Pfd. Rosinen

2 Tasse Niisse, gehackt

1 Tasse Margarine

3 groBe reife Bananen

1 Teeloffel Muskatnuss

6 Eier

3 Tasse Mehl

1 (1170g) Ananas (in eigenem Saft)
1 Tasse Wasser

X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/
R XX XS X R X IR X S X S 4

X/
L X4

Mischen Sie Datteln, Rosinen und Niisse mit Mehl, dann vermischen Sie alles mit dem Rest.
Mischen Sie Bananen, Muskatnuss und Margarine zusammen. Vermischen Sie alles mit dem Ei.
Fiigen Sie jetzt 2 Tassen Mehl und Ananassaft hinzu. Vermischen Sie alles gut miteinander.
Stellen Sie es bei 300 Grad fiir 2 1/2 Stunden in den Ofen.

Diabetische Kekse

2 mittlere Bananen

1/3 Tasse Pflanzenol

1 Tasse Walniisse

2 Tasse schnelle Hafergriitze
1 1/2 Teeloffel Vanille

X/ X/ X/ X/ X/
L XA X R X SR X I X4
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% 1 Tasse gehackte Datteln

Mischen Sie die Bananen. GieBen Sie Ol iiber die Verfeinerung und mischen Sie Datteln und
Niisse. Fiigen Sie Vanille und Hafergriitze hinzu. Vermischen Sie alles mit der Hand oder einem
Loffel. Geben Sie alles auf ein eingefettete Backblech und lassen Sie es bei 350 Grad fiir 25
Minuten, bis sie leicht braun sind. Nehmen Sie sie dann aus dem Ofen.

Diabetische Kekse

1/2 Tasse Rosinen
1/2 Tasse Datteln
1 1/2 Tasse Hafer
1 Teeloffel Zimt
1/4 Essloffel Soda
1/2 Tasse Mehl
1/2 Teeloffel Salz
1 Ei

1 Essloffel fliissiger StiBstoff (NICHT konzentriert)
1/4 Tasse Ol

1 Teeloffel Vanille

X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/
R X X X R X IR X R X IR X S X R X B S X4

Geben Sie Rosinen und Datteln in eine kleine Pfanne und bedecken Sie alles mit Wasser. Lassen
Sie es zum Kochen bringen. Gieflen Sie das Wasser ab und stellen Sie es bei Seite. Mischen Sie
Hafer, Zimt, Soda, Mehl und Salz in der Schiissel und vermischen Sie alles gut. Fiigen Sie nun
die trockenen Zutaten zur Rosinenmischung mit dem Ei hinzu. Vermischen Sie alles und geben
Sie es auf ein Backblech. Lassen Sie alles bei 400 Grad ungefédhr 8 Minuten im Ofen.
Uberpriifen Sie den Boden der Kekse wiihrend des Backens.

Diabetischer Kuchen

» 2 Tassen Wasser

2 Tassen Rosinen

1 Tasse ungesiifites Apfelmus

2 Eier

2 Essloffel kiinstlicher Stiflstoff
3/4 Tasse mehrfach ungesittigtes kochendes Ol
1 Teeloffel Natron

2 Tassen Mehl

1 1/2 Teel6ffel Zimt

1/2 Teeloffel Muskatnuss

1 Teeloffel Vanille

D

X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/
RS XC IR X S XX IR X I X IR X IR X R X I X4

Kochen Sie die Rosinen in 2 Tassen Wasser, bis das Wasser verdampft ist. Fiigen Sie Apfelmus,
Eier, SiiBstoff und kochendes Ol hinzu. Vermischen Sie alles gut miteinander. Mischen Sie
Natron und Mehl hinzu. Fiigen Sie Zimt, Muskatnuss und Vanille dazu. Vermischen Sie alles
gut miteinander. Fiillen Sie alles in die eingefettete und bemehlte 8 x 8 Zoll Kuchenform.
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Lassen Sie alles bei 350 Grad fiir 25 Minuten im Ofen oder bis alles gar ist.

Beste diabetische Kekse

% 1/2 Tasse gehackte Datteln
% 1 Tasse weille Rosinen, gehackter
< 1/2 Tasse Apfel, gehackter
% 3/4 Tasse Niisse

% 1 Tasse Wasser

% 1/2 Tasse Margarine
% 2 geschlagene Eier
% 3 Teeloffel fliissiger StiBstoff
% 1/2 Teeloffel Vanille

% 1 Teeloffel Natron

% 1 Tasse Mehl

Kochen Sie die Rosinen und Apfel in Wasser fiir 2 oder 3 Minuten und lassen Sie es abkiihlen.
Dann filigen Sie den Rest der Zutaten hinzu. Lassen Sie alles vor dem Backen abkiihlen. Backen
Sie es bei 350 Grad.

Diabetische Erdnussbutterkekse

% 2 Teeloffel fliissiger StiBstoff
1 Essloffel Butter

1/2 Tasse Erdnussbutter

2 geschlagene Eier

1/2 Tasse entrahmte Milch

1 Tasse Mehl

1/4 Teeloffel Natron

L)

X/ X/ X/ X/ X/ X/
X R X IR X IR X SR XS4

Schmelzen Sie den SiiBstoff und die Erdnussbutter. Fiigen Sie den Siilstoff und die Eier hinzu
und lassen Sie alles gut schmelzen. Fiigen Sie Mehl abwechselnd mit Milch hinzu, zu der Natron
hinzugefiigt worden ist. Vermischen Sie alles gut miteinander. Geben Sie den Teig mit einem
Teeloffel auf der uneingefetteten Backblech. Lassen Sie alles bei 375 Grad fiir 15 Minuten.
Portionen 40.

Diabetische Kekse

s 2 Teeloffel Zimt

1 Teeloffel Soda

2 Eier

1/2 Tasse Ol

1 Tasse Hafer

1 Tasse Rosinen

1 Teeloffel Muskatnuss

1/2 Teeloffel gerollt. Nelken

L)

X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/
RS X R X IR X I X R X I X4
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X/ X/ X/ X/
L X X X I XS

1/2 Teeloffel Salz

1 Tasse ungesiifites Apfelmus
1 Teeloffel fliissiger Siilstoff
1 sm. Ananas

Wirmen Sie den Ofen auf 350 Grad vor und mischen Sie die trockene Zutaten. Fiigen Sie dann
die restlichen Zutaten hinzu. Geben Sie den Teig mit einem Teeldffel oder Essloffel auf das
eingefettete Backblech. Backen Sie dann alles fiir etwa 5 10 Minuten. Machen Sie einen Test,
indem sie in den Kuchen driicken. Lassen Sie alles abkiihlen. Ergibt 2 oder 3 kleine Kekse = 1
Brot. 1 oder 2 groflere Platzchen = 1 Brot

Diabetische Rosinenkekse

>
>
>
>
<
>
>
>
>
>
>
>

» 1/4 Tasse fettfreie Trockenmilch
» 1/4 Tasse Eiswasser

» 1/2 Tasse Rosinen

» 1/2 Tasse Margarine

» 1/2 Tasse Brauner Zuckerersatz
» 1 Ei

» 1 Teel6ffel Vanille

» 1 Tasse Mehl

» 1 Teeloffel Zimt

» 1/2 Teeloffel Natron

» 1/2 Teeloffel Salz

» 1 Tasse Hafer

Riihren Sie die fettfreie Trockenmilch mit dem Eiswasser bis es steif ist (4 bis 5 Minuten).
Kochen Sie die Rosinen in Wasser fiir 2 Minuten, gieen Sie sie ab. Vermischen Sie Margarine,
den Zuckerersatz und Ei sowie Vanille. Mischen Sie alles 1 Minute mit mittlerer
Geschwindigkeit. Verriihren Sie alles miteinander in die trockenen Zutaten. Mischen Sie alles 2
Minuten. Verriihren Sie mit gerollter Hafer und Rosinen. Formen Sie es mit geriihrter Milch.
Lassen Sie einen 2 Zoll Abstand und geben Sie den Teig mit einem Teeldffel auf das ungefettete
Backblech. Lassen Sie alles bei 375 Grad fiir 15 bis 20 Minuten im Ofen.

Diabetische Kekse

<
<
<
<
<
o
<
<
<
<
<

» 1 3/4 Tassen Mehl

» 1 Teeloffel Zimt

» 1/2 Teeloffel Muskatnuss
» 1/2 Teeloffel Nelken

» 1 Teeloffel Natron

1/2 Tasse (1 Stock) Margarine

» 1/2 Tasse Zuckerersatz

» 1 Ei

» 1 Tasse Apfelmus, ungesiifiter

» 1/2 Tasse Rosinen, hat

» 1 Tasse gehackt. Alle Kleie Knospen
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% 1/2 Tasse fein gehackte Niisse

Wirmen Sie den Ofen auf 350 Grad vor. Sieben Sie Mehl, Zimt, Muskatnuss, Nelken und
Natron. In einer grof8en Schiissel mischen Sie Margarine, kiinstlichen Sti8stoff und Ei
zusammen. Vermischen Sie alles mit den trockenen Zutaten und abwechselnd mit Apfelmus.
Mischen Sie die Kleie, die Rosinen und Niisse; Vermischen Sie alles griindlich miteinander.
Geben Sie den Teig auf ein eingefettete Backblech mit einem Essloffel. Driicken Sie alles leicht
mit der Gabel, die in Milch getraucht wurde, flach an. Backen Sie dann alles fiir 7 bis 8
Minuten. Macht 36 Kekse. Austausch: 1 Platzchen = 1 Fett und 1/2 Brot. Kalorien: 76 Kalorien
pro Keks.

Diabetischer Dattelnusskuchen

s 1/2 Tasse Butter oder Ol, aufgewirmt
1 Essloffel fliissiger SiiBstoff
1 Ei

1 Tasse Niisse

1 Tasse gehackte Datteln

1 1/2 Tasse Didtenapfelmus
1/2 Teeloffel Zimt

1/4 Teeloffel Nelken

1 Teeloffel Vanille

1 Teeloffel Soda

2 Tassen Mehl

D

X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/
LR X SR X R X IR X XA X I X X QI X

Riihren Sie Butter oder Ol cremig. Fiigen Sie Ei, Siistoff und Vanille hinzu und mischen Sie es
gut. Sieben Sie die trockenen Zutaten zusammen und geben Sie sie in die restliche Mischung.
Verriihren Sie alles mit Datteln, Apfelmus und Pekanniissen. Nachdem alles mit dem Mixer auf
mittlerer Geschwindigkeit gut vermischt ist, konnen sie die Masse in eine eingefettete und
bemehlten Form geben und alles bei 350 Grad fiir fast eine Stunde garen lassen.

Diabetische Kekse

3/4 Tasse Kiirzung

4 Teeloffel fliissiger Siilstoff
1 Tasse Mehl

1/2 Teeloffel Muskatnuss

1 Teeloffel Vanille

2 sm. Bananen

1 Teeloffel Soda

1 Ei, gut geschlagener

1/2 Tasse kochendes Wasser
1/4 Teeloffel Salz

1/2 Tasse fein gehackte Niisse
3/4 Tasse Hafergemisch

1/2 Tasse Datteln oder Rosinen

X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/
L X X X IR X SR SR X R X X R X I X L X I X 4
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Gieflen Sie das kochende Wasser tiber die Datteln oder Rosinen. Lassen Sie alles
einweichen, wihrend Sie alle andere Zutaten mischen. Fiigen Sie nun Frucht hinzu und
vermischen Sie alles gut. Geben Sie den Teig mit einem Teeloffel auf das eingefettete
Backblech. Backen Sie alles ungefdhr 12 Minuten bei 375 Grad.

Apfelmus Diabetikerkuchen

< 2 Loffel Ol

< 2 Essloffel Stulistoff

1 1/2 Tassen Apfelmus (ungesiiB3t)
1 Ei

1 Tasse Rosinen

2 Tasse Mehl

2 Teeloftel Soda

1 Teeloffel Vanille

L)

X/ X/ X/ X/ X/ X/
LR X S X IR X I X 4

Geben Sie alles in eine Form und lassen Sie es bei 350-375 Grad fir 45 bis 60 Minuten im Ofen.

Diabetischer Zuckerkuchen

2 Tassen goldene Rosinen

2 geschlagene Eier

2 Essloffel fliissiger SiiBstoff
1 Teeloffel Soda

1 Teeloffel Vanille

1/2 Teeloffel Muskatnuss

1 Tasse ungesiifites Apfelmus
2 Tassen Wasser

3/4 Tasse Pflanzenol

1 1/4 Teel6ffel Zimt

2 Tassen normales Mehl

X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/
L X X IR X R X S XS X R X R X I X S X g

Kochen Sie die Rosinen in Wasser, bis das ganze Wasser aufgesogen wurde. Lassen Sie es dann
abkiihlen. Fligen Sie Apfelmus, Eier, fliissigen Siilstoff und Pflanzen6l hinzu. Vermischen Sie
alles gut miteinander. Mischen Sie Soda, Mehl, Zimt, Muskatnuss und Vanille hinzu. Fiillen Sie
alles in die eingefettete Kuchenform und lassen Sie alles bei 350 Grad fiir 50 bis 60 Minuten
oder bis alles gar ist im Ofen. Packung 20. Jede Portion hat 1 Brot, 1/2 Frucht und 1 1/2
Fettausgleich.

Diabetischer Pfundkuchen

s 2 Tassen Mehl

% 1/2 Tasse Maisél

«» 2 Eier

% 3 groBle reife Bananen
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X/ X/ X/ X/ X/
L X IR X R X I XS4

X/
L X4

1 Teeloffel Vanille

1 Teeloffel Soda

1 1/2 Essloftel fliissiger Zuckerersatz
4 Essloffel Buttermilch

1 Tasse Rosinen

1 1/2 Tassen Pekanniisse

Sieben Sie Mehl und Soda. Fiigen Sie Ol hinzu und danach den Zucker. Vermischen Sie alles
gut. Schlagen Sie Eier und fiigen Sie den Rest der Zutaten hinzu. Mischen Sie alles gut durch.
Fiillen Sie es in die Form und lassen Sie alles bei 350 Grad fiir 25 Minuten im Ofen.

Diabetische Kurbiskekse

X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/
L X X X SR X S XS XA X R X R X S X X

1 Tasse Siiflstoff

1 Ei

2 Tassen Mehl

1/2 Teeloffel Muskatnuss
1 Teeloffel Backpulver

1 Tasse Kiirbis

1 Teeloffel Vanille

1/4 Teeloffel Piment

1/2 Teeloffel Natron

1 Teeloffel Zimt

1 Tasse Rosinen

1/2 Tasse Niisse, gehackt

Weichen Sie Rosinen in heiBlem Wasser fiir 5 Minuten ein. Gielen Sie es ab. Fiigen Sie dann
den Kiirbis, Ei und Vanille hinzu. Mischen Sie alles gut. Mischen Sie nun die trockenen
Zutaten dazu. Geben Sie die zu Sahne geschlagene Milchmischung bei. Vermischen Sie alles
gut miteinander. Filigen Sie Rosinen und Niisse hinzu. Geben Sie alles auf ein gefettetes
Backblech und Pressen Sie es mit einer Gabel flach. Lassen Sie alles bei 350 Grad fiir 12
Minuten im Ofen. Frieren Sie sie ein, damit sie nicht schimmeln kénnen. Portionen 3 bis 4
Dutzend Kekse.

Diabetischer Dattelkuchen

X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/
L X X SR X IR X SR KRS X IR X R X QI X I X4

1 Tasse Butter oder Margarine
1 Ei

1 Essloftel fliissiger SiiBstoff
2 Teeloffel Soda

1/4 Teeloffel Nelken

1/2 Teeloffel Zimt

1 Tasse Datteln

1 1/2 Tassen Apfelmus

1 Tasse Pekanniisse

1 Teeloffel Vanille

2 Tassen Mehl
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Mischen Sie Butter, Ei, Siilstoff und Vanille. Sieben Sie alle trockenen Zutaten miteinander.
Fiigen Sie Apfelmus, Datteln und Pekanniisse hinzu.

Diabetischer Zuckerguss

«»* 1/4 Tasse Frischkése

2 Teeloffel Sullstoff
entrahmte Milch

1/4 Tasse Puderzucker

1/4 Teeloffel Salz

1/2 Teeloffel Vanillefarbstoff

L)

X/ X/ X/ X/
L X X X I X4

X/
L X4

Frischkise und Milch griindlich mischen. Fiigen Sie dann SiiBBstoff, Salz und Vanille hinzu.
Geben Sie nun den Farbstoff hinzu, wenn Sie wollen. Macht 1/3 Tassenzuckerguss.

Diabetischer Dattelkaffeekuchen

1/3 Tasse Bananen

1/2 Tasse Butter

3 grof3e Eier

1 Teeloffel Vanilleextrakt

1 1/4 Tasse Wasser

3 Tasse ungebleichtes Mehl

1 Teel6ffel Natron gemischt

2 Teeloffel Backpulver

1 1/2 Tassen hat Datteln gehackt

X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/
L X R X IR X IR X I XS X IR X X 4

SPITZE —

% 1/3 Tasse Datteln
% 1/3 Tasse gehackte Walniisse
% 1/3 Tasse gehackte Kokosnuss

Schlagen Sie die Bananen und Butter bis alles sahnig ist. Fiigen Sie Eier, Vanille und Wasser
hinzu. Schlagen Sie und geben Sie Mehl, Natron und Backpulver bei. Verriihren Sie es mit 1 1/2
Tasse Datteln. Geben Sie die Masse mit einem Loffel in eine eingedlte und bemehlte 9x13 Zoll
Backform und verteilen Sie alles gleichméBig. Vermischen Sie die Spitze und lassen Sie sie {ibe
rden Kuchendeckeln rieseln. Lassen Sie alles bei 350 Grad fiir 20-25 Minuten, oder bis ein
Messer sauber herauskommt, im Ofen. Lassen Sie es auf dem Rost abkiihlen.

Diabetischer Apfelmuskuchen

» 1 Stiick Margarine, geschmolzen & abgekiihlt
1 1/2 Tassen ungesii3tes Apfelmus

1 geschlagenes Ei

2 Tassen Mehl

1 Teeloffel Soda

1/2 Teeloffel Zimt

D

X/ X/ X/ X/ X/
LCE X IR X S X I X4
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1/4 Teeloffel Nelken

1/2 Teeloffel Salz

2 Teeloffel Zuckerersatz

3 Teeloffel Zitronengeschmack
1 1/2 Tassen gehackte Rosinen
1/2 Tasse gehackte Niisse

X/ X/ X/ X/ X/ X/
X X IR X I X S XS 4

Vermischen Sie die Margarine, Apfelmus und das Ei zusammen. Sieben Sie Mehl, Soda,
Gewlirze und Salz. Filigen Sie Zuckerersatz hinzu und mischen Sie alles gut miteinander.
Verriihren Sie alles mit dem Zitronengeschmack. Formen Sie es Rosinen und Niissen. Fiillen Sie
in die gut eingefettete und bemehlten Kuchenform. Backen Sie alles im vorgewdrmten Ofen bei
350 Grad fiir 30 Minuten. Nicht {iberbacken.

Diabetische Kekse

» 1 Margarine

1/4 Tasse Milch

1 Block ungesiifite Schokolade

1 Packung Datteln

1 Packung Rosinen

1 Tasse gehackte Niisse

1/2 Tasse Erdnussbutter

1 Teeloffel fliissiger Siiistoff

3 Tasse schnelle Kochen Hafergriitze
1 Teeloffel Vanille

D

X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/
L X X IR X R X S XS XA X

X/
L X4

Kochen Sie Margarine, Milch und Schokolade fiir I Minute. Verriihren Sie alles miteinander,
wihrend Sie kochen. Fiigen Sie Rosinen, Niisse, Erdnussbutter, Siilstoff, Hafergriitze und
Vanille hinzu. Vermischen Sie alles zusammen mit den Hinden. Rollen Sie alles in
walnussgrof3e Bille. Macht 40 Kekse bei je 120 Kalorien. Nicht backen. Kann eingefroren
werden.

Diabetische Diatkekse

s 1 2/3 Tassen einfaches Mehl
1 Teeloffel Soda

1/2 Teeloffel Salz

2 Teeloffel Apfelkuchengewdirz
1 Tasse Didtmargarine

6 Essloffel Zucker

1 Teeloffel Vanille

1 Ei

1 Tasse ungesiifites Apfelmus
2/3 Tasse Rosinen

1 Tasse alte Kleie Zerealien

L)

X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/
L X IR X IR X IR XS XSS SR X IR X X g

Sieben Sie Mehl, Salz, Soda und Gewiirze. Schlagen Sie Margarine, Zuckerersatz, Vanille und
Ei, bis alles gut vermischt ist. Die Mischung wird rau und wegen der Margarine brockelig sein.
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Fiigen Sie nun die trockene Zutaten und den Apfelmus hinzu. Verriihren Sie nun alles mit den
Zerealien und Rosinen. Backen Sie es in einer 9 x 13 Zoll Form bei 375 Grad fiir ungefahr 15
Minuten. Kiihl und geschnitten in Blocken servieren. Kann eingefroren werden. Ungefdhr 23
Kalorien pro Keks.

Diabetischer Kuchen

» 1/2 Tasse Margarine

1 Ei

1 Essloffel fliissiger, kiinstlicher Siiflstoff
1 Teeloffel Vanille

2 Tassen Mehl

2 Teeloffel Soda

1/2 Teeloffel Zimt

1/4 Teeloffel Bodennelken

1 Tasse Datteln

1 3/4 Tasse ungesiifites Apfelmus

1 Tasse gehackt, hat gehackte Niisse

D

X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/
LXC R XS X R X IR X IR XS X S X X QI X

Nutzen Sie cremige Margarine und filigen Sie Ei, Siilstoff und Vanille hinzu. Sieben Sie die
trockenen Zutaten und geben Sie sie in die Mischung. Filigen Sie nun Apfelmus, Datteln und
Niisse hinzu. Mischen Sie alles mit dem elektrischen Mixer auf hoher Geschwindigkeit fiir
mehreren Minuten, bis alles gut vermischt ist. Backen Sie es in einer Form bei 325 Grad fiir 1
Stunde oder bis alles gar ist.

Diabetischer Kuchen

» 2 Tassen Wasser

2 Tassen Rosinen

1 Tasse ungesiifites Apfelmus
2 Tassen Mehl

1 Teeloffel Vanille

2 Eier

2 Essloffel fliissiger StiBstoff
3/4 Tasse kochendes Ol

1 Teeloffel Natron

1 1/4 Teel6ffel Zimt

1/2 Teeloffel Muskatnuss

D

X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/
RS XC IR X S XX IR X I X IR X IR X R X I X4

Kochen Sie die Rosinen in Wasser, bis das Wasser weg ist. Lassen Sie alles abkiihlen. Dann
fiigen Sie Apfelmus, Eier, SiiBstoff und Ol hinzu. Vermischen Sie alles gut miteinander.
Mischen Sie Natron und Mehl. Fiigen Sie die restliche Zutaten hinzu und vermischen Sie alles
gut. Sie konnen Walniisse hinzufiigen oder kiinstlich gesiilten Friichtecocktail anstatt Rosinen,
wenn Sie wollen. Lassen Sie alles bei 350 Grad fiir ungefédhr 40 Minuten oder mehr im Ofen.
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Diabetische Kekse

1 1/4 Tassen Wasser

1 Teeloffel Muskatnuss
2 Teeloffel Zimt

1/2 Teeloffel Salz

2 Tassen Rosinen

1/2 Tasse Zuckerersatz

X/ X/ X/ X/ X/ X/
X X R X I X SR XSRS

Kochen Sie alle Zutaten fiir 3 Minuten und lassen Sie sie abkiihlen. Geben Sie dann 2 Eier, 2
Essloffel Wasser, 2 Tassen und Mcehl sowie 1/4 Tasse braunen Zuckerersatz, 1/4 Tasse weillen
Zuckerersatz, 1 Teeloffel Backpulver und 1 Teeloffel gesiebtes Natron hinzu.

Geben Sie den Teig mit einem Teeldffel auf das eingefettete Backblech. Backen Sie dann alles
fiir 10-12 Minuten bei 350 Grad.

Heinzelmannchen fur Diabetiker

1/2 Tasse Margarine

3 spérliche Teeloffel fliissiger Siilstoff
2 ungesiifite Schokolade

3/4 Tasse gesiebtes Mehl

1/2 Tasse gehackte Walniisse

2 Eier

1 Teeloffel Vanille

1 Teelo6ffel Backpulver geschmolzen

X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/
R XA XX IR X IR X IR X IR XS X

Nutzen Sie cremige Margarine und Siiflstoff sowie Schokolade und machen Sie alles zu einer
homogenen Masse. Schlagen Sie die Eier und Vanille; fiigen Sie dann Mehl, Backpulver und
Walniisse hinzu. Mischen Sie alles zu einer homogenen Masse. Breiten Sie die Masse in der
eingefetteten 8 x 8 Zoll Form aus und lassen Sie alles bei 350 Grad fiir 30 Minuten backen und
danach abkiihlen.

Diabetische Kekse

» 1 1/4 Tassen Wasser

1 1/4 Tassen Kiirzung

2 Tassen kernloser Rosinen
1/2 Teeloffel Muskatnuss
2 Teeloffel Zimt

X/ X/
L XA X g

X/ X/ X/
R X X R X4

Kochen Sie alle oben genannten Bestandteile fiir 3 Minuten. Lassen Sie sie abkiihlen. Schlagen
Sie 2 Eier. Losen Sie dann 1/2 Teeloffel in Salz, 1 Teeloffel Soda und 12 1/4 Bodensaccharin in
2 Essloffel Wasser auf. Geben Sie es zur ersten Mischung und fiigen Sie 2 Tassen Mehl und 1
Teeloffel Backpulver hinzu. Lassen Sie alles bei 350 Grad fiir 10 12 Minuten garen.
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Diabetischer Apfelkuchen

2/3 Tasse Ol

5 Essloffel Zuckerersatz
1 Ei

1 Teeloffel Vanille

1/2 Teeloffel Salz

1 Teeloffel Backpulver
1/2 Teeloffel Natron

1 1/2 Tassen Mehl

1/2 Tasse Rosinen

1/2 Tasse Wasser

1 1/2 Tassen Apfel gehackt

X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/
L X IR X IR X IR X IR XA SR XA IR X X I X4

Mischen Sie alle Zutaten. Fiillen Sie sie in eine leicht eingefettete 9 x 9 Zoll Form. Bestreuen
Sie alles mit Niissen. Lassen Sie den Kuchen nun bei 350 Grad fiir 30 Minuten im Ofen. Macht
16 Portionen. Sie kdnnen Karotten, Bananen und Kiirbis anstatt Apfel benutzen. Aus dem Teig
konnen auch Cupcakes gemacht werden.

Diabetischer Kuchen

% 2 Tassen Bisquit

1 Tasse Datteln

1 Tasse Rosinen

1 Tasse Apfel

1 Tasse Apfelmus

1/2 Tasse Walniisse

2 Essloffel weiche Butter
1/2 Teeloffel Soda

2 Eier

X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/
R XX XS X R X IR X S X S 4

Vermischen Sie alle Zutaten miteinander und lassen sie die Soda und den Apfelmus aulen vor.
Backen Sie alles ungefidhr 30 Minuten bei 300 Grad.

Diabetischer Apfelmuskuchen

» 1 Stiick Margarine, geschmolzen
1 1/2 Tassen ungesii3tes Apfelmus
1 geschlagenes Ei

2 Tassen Mehl

1 Teeloffel Soda

1/2 Teeloffel Zimt

1/4 Teeloffel Nelkenspur der Muskatnuss
1 2 Teeloffel Zuckerersatz

1 1/2 Tassen Datteln

1/2 Tasse Pekanniisse

1 Tasse Rosinen gehackt

X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/
AR X R X I X IR X IR X I X I X X X X

o
A
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Vermischen Sie die Margarine, Apfelmus und das Ei. Sieben Sie das Mehl und alle trockenen
Zutaten miteinander. Fligen Sie sie zur Mischung hinzu und verriihren Sie alles mit der Vanille.
Formen Sie den Kuchen mit Datteln und Niissen. Backen Sie alles in einer gut eingefetteten und
bemehlten Kuchenform im vorgewérmten Ofen bei 350 Grad fiir 30 Minuten.

Bananenrosinenkuchen fir Diabetiker

X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/
L X X X IR X S X IR X IR X S X R X SR X X X4

X/
L X4

2 Tassen Mehl

1 1/2 Teeloffel Backpulver Nicht Nutrive Siifistoff, der zu
1 1/2 Tassen Zucker,

6 Teeloffel gleichwertig StiBe & niedrige
1 Teeloffel Soda

1 Teeloffel Salz

1/2 Tasse Didtenmargarine

1 Tasse Banane, ungefahr

3 geschékert

1 Teeloffel Zitronenschale

1 Teeloffel Vanilleextrakt

2 Eier

1 Tasse weille, gehackte Rosinengerieben
1/2 Tasse Niisse

Wirmen Sie den Ofen auf 350 Grad vor und backen Sie 1 Stunde 20 Minuten oder bis alles gar

1st.

Diabetischer Kuchen

>

D

X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/
L XA X IR X S X A KRS AR X R X R X S X R X S X I X 4

2 Tassen Wasser

2 Tassen Rosinen

1 Tasse ungesiifites Apfelmus

3/4 Tasse mehrfach ungesittigtes Ol
1 Teeloffel Natron

1 Tasse Mehl*

1 Tasse Hafer*

1 1/2 Teel6ffel Zimt

1/2 Teeloffel Muskatnuss

2 Eier

2 Essloffel Sii3stoff

1 Teeloffel Vanille

1/2 Tasse Pekanniisse

*QOder 2 Tassen Mehl und keine Hafer.

Kochen Sie die Rosinen in 2 Tassen Wasser, bis das Wasser verdampft ist. Fiigen Sie dann
Apfelmus, Eier, SiiBstoff und Ol hinzu. Mischen Sie ausfiihrlich alles zusammen und geben Sie
Mehl, Natron und Gewlirze dazu. Lassen Sie alles in den Rosinen schmelzen und fiigen Sie
Vanille hinzu. Fiillen Sie alles in eine eingefettete und bemehlte 8x8 Zoll Kuchenform. Lassen
Sie es nun bei 350 Grad fiir 25 oder 30 Minuten im Ofen. Lassen Sie es einen Tag abkiihlen.
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Ohne Zucker verdirbt der Kuchen leicht.

Hafergritzen Platzchen (fiir Diabetiker)

1/2 Tasse Margarine

1 Ei 3/4 Tasse Mehl

1 Tasse Hafergriitze

1/4 Teeloffel Salz

1/2 Teeloffel Soda

1 1/4 Teeloffel fliissiger, kiinstlicher Siistoff
1 Teeloffel Vanille

1/4 Tasse Rosinen

5 Essloffel Orangensaftkonzentrat, unverdiinnt

X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/
L X X IR X R X S XS XA X

X/
L X4

Mischen Sie alle Zutaten miteinander und geben Sie sie mit einem Teeldffel auf das Backblech.
Lassen Sie alles bei 350 Grad fiir 15-20 Minuten im Ofen. Ergebnis: ungefahr 40 Kekse.
Austausch: 2 Pldtzchen = 1/2 Brot.

Diabetischer Kuchen

% 1/2 durchstechen Ol
«» 2 Eier

% 1 Essloffel Sucryl

< 1 Teeloffel Vanille

% 1 1/2 Tassen ungesiifites Apfelmus
s 1/4 Teeloffel Zimt

s 1/4 Teeloffel Nelken

s 2 Teeloffel Soda

s 1 Tasse Pekanniisse

¢ 1 Tasse Datteln

«»* 2 Tassen Mehl

Vermischen Sie alles miteinander.

Diabetische Kekse

» 1 Tasse Wasser

1/3 Tasse Ol

2 Tassen kernlose Rosinen
2 Tassen Mehl

2 Teeloffel Zimt

1/2 Teeloffel Muskatnuss
2 Eier

1 Teeloffel Backpulver

1 Teeloffel Salz

1 Teeloffel Soda

1/2 Tasse Niisse

2 Essloffel Siistoff und Wasser

D

X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/
R X X X R X IR X XS IR X S X R X I X X 4
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Stellen Sie Wasser, Ol, Rosinen und Gewiirze im Kochtopf und lassen Sie alles fiir 3 Minuten
kochen. Wenn alles abgekiihlt ist, fiigen Sie die restlichen Zutaten hinzu und verteilen Sie die
Kekse mit einem Teeloffel auf das Backblech. Lassen Sie alles bei 350 Grad im Ofen.

Diabetischer Pfundkuchen

«»* 2 Tassen Mehl

1/2 Tasse Mais 61

2 Eier

3 groBe reife Bananen

1 1/2 Essloftel flissiger SiiBstoff
4 Essloffel Buttermilch

1 Tasse Rosinen

1 Teeloffel Soda

1 Teeloffel Vanille

1 1/2 Tassen Pekanniisse

L)

X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/
L X R X IR X I X X X X X X 4

Sieben Sie Mehl und Soda. Fiigen Sie dann Ol und den fliissigen SiiBstoff hinzu. Vermischen
Sie alles gut. Schlagen Sie die Eier. Fiigen Sie dann den Rest der Zutaten hinzu. Fiillen Sie alles
in die Form. Lassen Sie es nun bei 350 Grad fiir 25 Minuten im Ofen.

Diabetische Kekse

% 1 1/2 Tassen ungesiifites Apfelmus
% 3/4 Tasse Margarine

«»+ 2 Eier 2 Essloffel Zimt

s 1/2 Teeloffel Piment

< 1 1/2 Tassen Mehl

s 1 1/2 Teeloffel Soda

«» 1 Essloffel Vanille

¢+ 1/3 Tasse Brauner Zuckerersatz
% 2 Tassen Hafergriitze

< 1/2 Teeloffel Salz

¢ 1 Tasse Rosinen

* 1/4 Tasse Niisse

Mischen Sie Apfelmus, Margarine, Eier, Vanille und Zuckerersatz. Fligen Sie dann die
restlichen Zutaten hinzu. Verteilen Sie die Kekse mit einem Teel6ffel auf das Backblech und
backen Sie es 15 Minuten bei 375 Grad.

Diabetische Melassen Kekse

«» 1/2 Tasse Pflanzenol
** 1/4 Tasse Melasse
«»* 1/4 Tasse Zucker

% 1Ei
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2 Tassen ganzes Weizenmehl
2 Teeloffel Natron

1 Teeloffel Bodenzimt

1/2 Teeloffel legen Ingwer
1/4 Teeloffel Nelken nieder

X/ X/ X/ X/ X/
L X IR X R X I XS4

Mischen Sie das Ol, die Melasse, den Zucker und das Ei miteinander. Fiigen Sie die restlichen
Zutaten hinzu und vermischen Sie alles gut. Kiihlen Sie alles fiir 2 Stunden oder {iber Nacht.

Diabetische Orangen-Rosinentrauben

1/3 Tasse Pflanzendl

1/4 Tasse Zucker

1 Ei

2 Tassen ganzes Weizenmehl

2 1/2 Teeloffel Backpulver

1 1/2 Teeloffel legen Zimt

1/2 Teeloffel Natron

1/4 Teeloffel Bodennelken

1/3 Tasse Orangensaftkonzentrat
1/4 Tasse Honig

1 Tasse Rosinen

1 Tasse rohe Hafer

1/4 Tasse Sonnenblumensamen

X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/
L X X R X I X X AR X X S KR X X X X IR X 4

Vermischen Sie Ol und Zucker. Vermengen Sie alles gut miteinander. Fiigen Sie das Ei hinzu
und verriithren Sie alles mit Mehl, Backpulver, Zimt, Natron, Nelken, Orangensaftkonzentrat
und Honig.

Diabetische Kekse

1 3/4 Tassen Mehl

1 Teeloffel Zimt

1/2 Teeloffel Nelken

1/2 Teeloffel Muskatnuss

1 Teeloffel Natron

1/2 Tasse Margarine

1/2 Tasse Zuckerersatz

1 Ei 1 Tasse Apfelmus

1/2 Tasse Rosinen

1 Tasse (gehackt) Vollkleieknospen
1/2 Tasse fein gehackte Niisse

X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/
L X X SR X R X IR XA SR XA X X QI X I X4

Wirmen Sie den Ofen auf 350 Grad vor. Sieben Sie dann Mehl, Zimt, Muskatnuss, Nelken und
Natron. In einer groflen Schiissel mischen Sie dann Margarine, kiinstlichen Siilstoff und Ei
zusammen. Vermischen Sie alles mit den trockenen Zutaten und abwechselnd mit Apfelmus.
Mischen Sie die Kleie, die Rosinen und die Niissen hinzu.
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Erdnussbutterkekse

s 1 Tasse Mehl

1/2 Tasse sahnige Erdnussbutter
1 Ei

1 Teeloffel Vanille

1/4 Teeloffel Salz

1 1/2 Teeloffel Backpulver

1/2 Tasse Wasser

1 Essloftel fliissiger SiiBstoff
1/2 Tasse Salatol

L)

X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/
L X X IR X R X S XS XA X

Mischen Sie alle Zutaten zusammen in eine grof3e Schiissel. Formen Sie sie in Bélle und stellen
Sie sie auf ein ungefettetes Backblech. Lassen Sie alles bei 375 Grad fiir 12 bis 15 Minuten im
Ofen. Sie konnen etwas mehr Mehl nehmen, wenn Sie wollen.

Diabetische Fruchtfallkekse

1/2 Tasse Butter oder Ol

1 Essloffel Vanille

1/4 Tasse weilles Mehl

1/2 Essloftel Salz

1/2 Tasse Dorrobst (Feigen, Datteln, Rosinen)
1 Tasse schnelle, rohe Hafergriitze

2 Eier

1/4 Tasse ganzes Weizenmehl

1/2 Essloffel Backpulver

Granulierter Siilstoff = 1/2 Tasse Zucker
1/2 Tasse gehackte Walniisse

X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/
L X X SR X R X IR XA SR XA X X QI X I X4

Schmelzen Sie Butter, schlagen Sie die Eiern und die Vanille. Sieben Sie das Mehl und
Backpulver. Fiigen Sie dann Salz, Zucker, Frucht, Niisse und Hafergriitze hinzu. Verriihren Sie
alles miteinander bis alles gut vermischt ist. Geben Sie den Teig mit einem Teeloffel auf das
eingefettete Backblech. Lassen Sie alles bei 350 Grad fiir 12 bis 15 Minuten im Ofen.

Diabetische Rosinenkekse

1 1/4 Tassen heilles Wasser
1/2 Teeloffel Muskatnuss

1 Essloffel Wasser

1 Teeloffel

1/2 Tasse Ol

2 Teeloffel Backpulver
Zimt

1 Teeloffel Stiistoff

1/2 Teeloffel Salz

X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/
L X IR XS X IR X SR X IR X S X X g
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X/
A X4

X/
A X4

X/
A X4

2 Tassen Rosinen
2 geschlagene Eier
2 Tassen Mehl

Heizen Sie den Ofen auf 350 Grad vor. Fetten Sie das Backblech ein. Vermischen Sie das heil3e
Wasser, Ol, Rosinen und lassen Sie alles abkiihlen. Mischen Sie alle andere Zutaten zusammen
und tragen Sie zur ersten Mischung bei. Geben Sie den Teig auf das eingefettete Backblech und
lassen Sie es fiir 15 bis 18 Minuten backen.

Diabetische Zitronenkekse

X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/
L X R XS X I X XS X IR X X g

101

1 Stockei

1/2 Teeloffel Salz

2 Essloffel Sii3stoff

2 Essloffel Zitronensaft

1 Tasse Kokosnuss

1 1/2 Tassen Mehl

1/2 Teeloffel Soda

1 Teelo6ffel Backpulver in Flaschen abgefiillt

Mischen Sie Ol, Ei und die folgenden 5 Zutaten. Vermischen Sie alles gut miteinander. Fiigen
Sie Mehl und Kokosnuss hinzu. Vermischen Sie alles griindlich und verteilen Sie den Teig mit
einem Loffel auf das eingefettete Backblech. Lassen Sie alles bei 350 Grad fiir 18 bis 19
Minuten im Ofen. 3 Pldtzchen = 1 Brot.

Diabetische Kekse

>

D

X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/
L X IR XS X SR X S SR X I X X 4

1 1/2 Tassen Butter oder Ol
2/3 Tasse Sii3stoff

3/4 Tasse Buttermilch

2 Eier

1 Teeloffel Soda

1 Teeloffel Backpulver

2 Tassen Mehl

1 Tasse Rosinen

1 Tasse Datteln

1 Tasse Nussfleisch

Mischen Sie alle Zutaten, bis auf einen Teeloffel Soda mit Sauermilch. Lassen Sie alles bei 375
Grad fiir 10 Minuten im Ofen.

Hafergrutze Muffins

X/
A X4

X/
A X4

1/2 Tasse ungesiifltes Apfelmus
1/2 Tasse entrahmte Milch

135



3/4 Tasse trockene Kochhafergriitze
2 Essloffel Ol

3/4 Tasse Mehl

2 grof3e Eier

2 Teeloffel Vanille

2 Teeloffel Zimt

1 Teeloffel Teeloffel

2 Ingwerbackpulver

1/2 Teeloffel Salz

5 Teeloffel brauner Zucker aus

X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/
LR XS X R X IR X IR SR X S X X QI X

Vermischen Sie Hafergriitze, Apfelmus, Milch und Ol. Lassen Sie alles fiir 20 Minuten liegen.
In einer anderen Schiissel vermischen Sie dann Mehl, Zimt, Ingwer, Salz und Backpulver. Filigen
Sie ein bisschen geschlagene Eier, Vanille und braunen Zucker zur Hafergriitzenmischung
hinzu. Fiigen Sie dann die trockenen Zutaten hinzu. Verriihren Sie alles miteinander und
verteilen Sie den Teig in Muffin formen. Fiillen Sie alles 2/3 voll. Lassen Sie alles bei 350 Grad
fiir 15-20 Minuten im Ofen.

Diabetischer Nusskuchen

% 1/2 Tasse Ol

1 Ei

1 Essloffel fliissiger SiiBstoff
1 Teeloffel Vanille

2 Tassen Mehl

2 Teeloffel Soda

1/2 Teeloffel Nelken

1/2 Teeloffel Zimt

1 Tasse Datteln

1 1/2 Tassen ungesii3tes Apfelmus
1 Tasse Pekanniisse

Sahne

Ol

L)

X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/
L X X SR X R XA SR SR X IR X X I XX X S X 4

Mischen Sie Ei, Siistoff und Vanille. Sieben Sie Mehl, Soda, Nelken und Zimt. Fiigen Sie alles
zur ersten Mischung hinzu. Verriihren Sie den Apfelmus, Datteln und Pekanniisse im letzten
Schritt. Backen Sie alles fiir 1 Stunde bei 350 Grad in einer Form.

Diabetische Granolariegel

1 Packung Schokolade Alba 77

3 Essloffel Wasser

1/4 Tasse Traubennussflocken

2 Essloffel stimmige Erdnussbutter
2 Essloffel Rosinen

X/ X/ X/ X/
L X X X I X4

X/
L X4

Mischen Sie Alba 77 mit Wasser. Fiigen Sie die restlichen Zutaten hinzu. Formen Sie 2x5 Zoll
Riegel auf Alufolie und lassen Sie es fiir 2 Stunden abkiihlen.
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Diabetischer Kuchen

» 1 Tasse Rosinen

1 Tasse ungesiifites Apfelmus
2 Eier

3/4 Tasse Ol

1/4 Tasse SiiBstoff

2 Tassen normales Mehl
1 Teeloffel Zimt

1 Teeloffel Soda

1 Teeloffel Muskatnuss
1 Tasse Walniisse

1 Teeloffel Vanille

D

X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/
LXK X IR X SR X I X R X QI X4

Kochen Sie Rosinen in einer Tasse Wasser. Lassen Sie alles abkiihlen. Schlagen Sie nun die
Eier und den Apfelmus. Vermischen Sie alle anderen Zutaten und lassen Sie alles bei 350 Grad
fiir 30 40 Minuten in der Kuchenform.

Diabetischer Kuchen

2 Tassen Wasser

2 Tassen Rosinen

1 Tassen ungesii3tes Apfelmus
3/4 Tasse kochendes Ol

1/2 Teeloffel Vanille

1 Tasse Niisse

1/2 Teeloffel Muskatnuss

1 1/4 Teel6ffel Zimt

2 Essloffel fliissiger StiBstoff
2 Eier

2 Tassen Mehl

1 Teeloffel Natron

X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/
L X X X IR XA SR SR X I X R X SR X QI X X

Kochen Sie die Rosinen in Wasser, bis das Wasser weg ist. Fiigen Sie nun Apfelmus, Eier,
Siistoff und OI hinzu. Mischen Sie Soda und Mehl. Fiigen Sie die restliche Zutaten hinzu und
vermischen Sie alles gut miteinander. Lassen Sie alles bei 350 Grad fiir 35 Minuten im Ofen.

Diabetische Kekse

3 mittlere Bananen

1 Teeloffel Vanille

1 1/4 Tassen haben Walniisse
1/3 Tasse Ol

2 Tassen gehackter Hafer

1/4 Tasse Rosinen

X/ X/ X/ X/ X/ X/
LXEIR X S X IR X I X 4

Vermischen Sie die Bananen, Ol und Vanille. Verriihren Sie alles mit Hafer, Walniissen und
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Rosinen. Verteilen Sie alles mit einem Essloffel auf das eingefettete Backblech. Driicken Sie es
leicht mit der Gabel an. Backen Sie die Kekse 10-12 Minuten bei 350 Grad bis sie gold-braun
sind.

Diabetische Fruchtriegel

1 Tasse Datteln
1/2 Tasse Ol

1/2 Tasse Rosinen
1 Tasse Wasser

X/ X/ X/ X/
L X X X I X4

Kochen Sie alles 5 Minuten und fiigen Sie 1 Loffel Ol hinzu. Lassen Sie alles abkiihlen.
Nehmen Sie dann einen Teeldffel Vanille, 1 Tasse Mehl, 1 Teeloffel Soda, 1/2 Tasse Niisse und
lassen Sie alles fiir 25 Minuten bei 350 Grad in einer 9x13 Form backen.

Ungebackener englischer Kuchen

» 1 Packung Graham Kréickerkrumen
1 Packung Datteln

1 sm. Kirschen

1/2 Tasse goldene Rosinen

1/2 Tasse Rosinen

2 Packung gewiirfeltes Dorrobst

1 Tasse Pekanniisse

2 (220g) Dosen Ananas

D

X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/
L X X SR X IR X IR X SR X4

Gieflen Sie die Kirschen ab und entfernen Sie die Fliissigkeit. Stellen Sie alles in einen kleinen
Kochtopf. Fiigen Sie genug Wasser hinzu und bedecken Sie alles. Lassen Sie alle eine
kochende Masse werden und gieBBen Sie sie ab. Schrecken Sie alles mit kalten Wasser ab.
Hacken Sie Datteln, Pekanniisse, und fiigen Sie die gewiirfelten Friichte und dann die Graham
Kriackerkrumen hinzu. gieBen Sie den Saft der Ananas ab. GieB3en Sie den Saft und die Ananas
iiber die Frucht und Kréckerkrumen. Vermischen Sie alles griindlich miteinander, bis alles
feucht ist. Bedecken Sie die Form mit Backpapier und driicken Sie fest in der Form. Lassen Sie
alles mehrere Studen abkiihlen. Ergibt 40 Portionen.

Austausch: 1 Frucht, 1/2 Brot, 1/2 Fett, Kalorien 111, carb. 21, Protein 1.5 gm. Natrium 56 Mg,
fette 3 gm.

Diabetische Kurbisriegel

< 1 1/4 Tassen Mehl

1/2 Tasse Margarine

3/4 Tasse Zuckerersatz

3 Eier

1 1/4 Teeloffel Backpulver
1 (1170g) Kiirbis

2 Teeloffel Zimt

1/2 Tasse Rosinen

L)

X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/
R XA X SR X I X R X I S X4
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Geben Sie das Mehl und den Zuckerersatz zusammen. Fiigen Sie Eier, Kiirbis und Backpulver
hinzu. Verriihren Sie alles miteinander zu einer homogenen Masse. Fiigen Sie Rosinen hinzu.
Lassen Sie alles bei 350 Grad fiir 45 Minuten im Ofen. Legen Sie gehackte Niisse oben drauf.

Diabetischer Osterquatsch

1 Pkg.Ungesiiflite Schokolade von

1/4 Tasse Milch

1/2 Teel6ffel Vanille

1 Teeloffel fliissiger Siistoff

1 Packung Vanille oder Schokolade

kiinstliches Puddingpuder (oder 8 gehackte Teeloffel)

X/ X/ X/ X/ X/ X/
X X IR X I X S XS 4

Schmelzen Sie Schokolade im Wasserbadtopf. Fligen Sie dann Milch und die Mischung hinzu.
Kochen Sie alles 2-3 Minuten lang und fiigen Sie dann Vanille und Sii8stoff hinzu. Breiten Sie
alles auf einer kleinen Kuchenform zu. Lassen Sie alles abkiihlen. Schneiden Sie es in 8 Stiicke.
Formen Sie Bélle aus dem Eies und dann rollen Sie alles leicht in Puddingpuder oder gehackten
Niissen.

Diabetische Kekse

1 1/2 Tassen ungesii3tes Apfelmus
3/4 Tasse Margarine

2 Eier 1 Essloffel Vanille

1/3 Tasse Braunes Zuckerersatz
2 Tassen Hafergriitze

1 Essloffel Zimt

1/2 Teeloffel Piment

1 1/2 Tassen Mehl

1 1/2 Teeloffel Soda

1/2 Teeloffel Salz

1 Tasse Rosinen

1/4 Tasse Niisse

X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/
R X X IR X SR X SR XS X XS X S X Qi X g

X/
L X4

Mischen Sie die ersten 5 Zutaten gut und fiigen Sie dann die restlichen Zutaten hinzu. Verteilen
Sie die Kekse mit einem Teeldffel auf das Backblech und lassen Sie alles 15 Minuten bei 375
Grad backen.

Diabetische Nussplatzchen

% 1/2 Tasse Mehl

1/4 Teeloffel Backpulver

1/8 Teeloffel Salz

1/2 Teeloffel StiBstoff

2 Essloffel ungesiifiter Orangensaft
1/2 Teeloffel Vanille

2 Essloffel Gemiise

L)

X/ X/ X/ X/ X/ X/
X X R X I X SR XSRS
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% 2 Essloffel Wallniisse
% 2 Essloffel gehackte Orangenschale

Mischen Sie die ersten 7 Zutaten zusammen und Verriihren Sie alles gut miteinander. Fiigen Sie
dann das Nussfleisch und die Orangenschale hinzu. Geben Sie den Teig mit einem Loffel auf ein

eingefettetes Backblech. Lassen Sie alles bei 350 Grad fiir 10 Minuten im Ofen.

Diabetischer Kuchen

2 Tassen Rosinen

1 1/2 Tassen Wasser

1/2 Tasse Orangensaft

1 Tasse ungesiifites Apfelmus
2 geschlagene Eier (oder Eggbeaters)
2 Essloffel fliissiger StiBstoff
1/2 Tasse kochendes Ol

2 Tassen selbststeigendes Mehl
1 Teeloffel Natron

1 Teeloffel Zimt

1/2 Teeloffel Muskatnuss

1 Teeloffel Vanille

X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/
L X X SR X IR X XS XA X R X X I X G X4

Kochen Sie langsam die Rosinen im Wasser, bis das Wasser verdampft ist. Fiigen Sie

Orangensaft, Apfelmus, Siistoff, Eier und Ol hinzu. Vermischen Sie Mehl, Natron, Zimt und
Muskatnuss und fligen Sie es zur ersten Mischung zusammen mit der Vanille hinzu. Vermischen
Sie alles gut miteinander. Fiillen Sie alles in die eingefettete 9 zollige Form. Lassen Sie alles bei

350 Grad fur 25-30 Minuten im Ofen.

Hafergriitze & Apfelmuskekse

1/2 Tasse Mehl

1 1/2 Teel6ffel Zimt

1/2 Teeloffel Soda

1/4 Teeloffel Salz

1/4 Teeloffel Muskatnuss
1 Teeloffel Piment

1/2 Tasse Hafergriitze

1/2 Tasse Rosinen

1/2 Tasse ungesiiltes Apfelmus
1/4 Tasse kochendes Ol

1 Ei

1 Teeloffel Vanille

X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/
L X X SR X IR X SR KRS X IR X R X QI X I X4

X/
L X4

Mischen Sie Mehl, Zimt, Soda, Salz, Muskatnuss, Piment, Hafergriitze und Rosinen. Fiigen Sie

Apfelmus, Ei, Ol und Vanille hinzu. Vermischen Sie alles miteinander, bis sie eine feuchte

Masse haben und geben Sie alles auf das eingefettete Backblech. Lassen Sie alles 12 Minuten.
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Diabetischer Dattelkuchen

1/2 Tasse Butter

1 Essloffel fliissiger StiBstoff oder
1/2 Tasse Zucker

1 Ei

1 Tasse fein Datteln oder Rosinen

1 1/2 Tassen diabetisches Apfelmus
1 Tasse aufgeschnitten, hat Pekanniisse (fakultativer)
1/4 Teeloffel Nelken

1 Teeloffel Vanille

2 Tassen Mehl

2 Teeloffel Soda

1/2 Teeloffel Zimt gehackt

X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/
L X X X SR X S XS XA X R X IR X S X X

Nehmen Sie cremige Butter, Ei und Apfelmus und vermischen Sie alles, fiigen Sie dann den
fliissigen Siilstoff und die Vanille hinzu. Sieben Sie die trockene Zutaten zusammen und fiigen
Sie die Sahne zur Mischung zu. Verriihren Sie alles, bis alles gut vermischt ist. Geben Sie alles
in eine Form und lassen Sie es bei 350 Grad fiir 1 Stunde im Ofen.

Diabetische Dattelriegel

1 Tasse Datteln

1/3 Tasse Pflanzenol

1/2 Tasse Orangensaft

1/4 Teeloffel kiinstlicher Siilstoff

1 Tasse Mehl

1 Teeloffel Backpulver

1/2 Tasse gehackte Pekanniisse

1 Ei

1 Essloffel Orangenschale, gerieben

X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/
L X X R X R X SR XS S X

>

o
*

Kochen Sie die Datteln, Ol und Orangensaft fiir 5 Minuten und lassen Sie alles abkiihlen. Fiigen
Sie dann den Rest der Zutaten hinzu. Mischen Sie alles zusammen und breiten Sie es in der
eingedlten 8 x 8 Zoll Backform aus. Lassen Sie alles bei 350 Grad fiir 25 Minuten im Ofen.
Lassen Sie alles abkiihlen. Ergebnis: 36 Riegel. Jeder Riegel: 56 Kalorien. 7 Gramm
Kohlenhydrate, 1 Gramm Protein, 3 Gramm Fett, 8 Mg Cholesterin, 12 Mg Natrium.

Diabetische Kekse

1 Tasse normales Mehl

1 Tasse schnelle Hafer

3/4 Tasse kernlose Rosinen

1/2 Tasse Orangensaft

1/2 Tasse Butter oder Margarine, aufgewirmt
2 Teeloffel Backpulver

1 Teelo6ffel Orangenschale

X/ X/ X/ X/ X/ X/
L X X X IR X S X 4

>

o
*
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1/2 Teel6ffel Salz

1/2 Teeloffel Zimt

1 Ei

% 3/4 Tasse Nusszucker gerieben

X/ X/ X/
X X X g

X/
X4

Mischen Sie alle trockenen Zutaten plus den Hafer, Rosinen und Orangenschale miteinander.
Fiigen Sie Orangensaft, Ei, Ol und Vanille hinzu. Dann fiigen Sie Niisse hinzu. Vermischen Sie
nun alles miteinander, bis Sie eine feuchte Masse erhalten und geben Sie alles auf das
eingefettete Backblech. Backen Sie die Kekse 12 Minuten bei 375 Grad.

Diabetische Fruchtriegel

% 1 1/4 Tassen Mehl

1 Tasse schnelle Hafer

1/2 Teeloffel Salz

1 Essloffel fliissiger Nahrungsmittelsiistoff

1 Teeloffel Vanille

1/2 Tasse Gemiise

2 Tassen ungesiifite, konservierte Frucht wie Apfel, Kirschen
3 Essloffel Fruchtsaft abgegossen

L)

X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/
R XA X IR X I X R X S SR X4

Mischen Sie Mehl, Hafer, Salz, Siilstoff, Vanille und Gemiisekiirzung mit der Gabel bis alles
brockelig ist. Fiigen Sie die Sifte hinzu, um die Krumen zusammenkleben zu lassen. Breiten Sie
die Hilfte auf dem Boden der Kuchenform aus. Schichten Sie alles von den Krumenaus. Backen
Sie alles, lassen Sie es abkiihlen und schneiden Sie es in Quadrate.

Diabetischer Apfelmuskuchen

1/2 Tasse Wasser

1/2 Tasse Rosinen

1 Tasse ungesiifites Apfelmus
2 Eier

2 Essloffel fliissiger Siilstoff oder Puder, um
1 ¢ gleichzukommen.

1/2 Tasse Ol

2 Tasse Mehl

1 Teeloffel Soda

2 Teeloffel Zimt

1/2 Teeloffel Muskatnuss

1 Teeloffel Vanille

X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/
R X EIR XIE X SR X IR XA SR X R X X I X I X4

X/
L X4

Wirmen Sie den Ofen auf 350 Grad vor. Kochen Sie die Rosinen in Wasser, bis das Wasser
verdampft ist. Fiigen Sie Apfelmus, Eier, Siistoff und Ol hinzu und mischen Sie alles gut.
Mischen Sie dann Soda und Mehl. Fiigen Sie Muskatnuss, Zimt und Vanille hinzu. Backen Sie
alles in der eingefetteten Form 4 x 8 x 4 Zoll fiir 50 Minuten bei 350 Grad. der kiinstlich gesiifite
Friichtecocktail kann durch Rosinen ausgetauscht werden, so wird es eher wie ein Fruchtkuchen.
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Schokoladenkuchen fur Diabetiker

1 1/2 Tassen Mehl

1 1/2 Teeloffel Soda
1/3 Tasse Zuckerersatz
1 Essloffel Stilstoff
1/3 Tasse Kakao

1 Teeloffel Salz (oder weniger)
1 Essloffel Essig

1/3 Tasse Ol

1 Tasse Wasser

1 Teelsffel Ol

1/4 Tasse Buttermilch
2 geschlagene Eier

X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/
L X X SR X I X SR SR X R X X QI XX I X G X 4

Sieben Sie die trockene Zutaten zusammen in einer Schiissel. Schlagen Sie die Eier und tragen
Sie die restlichen Zutaten bei. Verriihren Sie alles miteinander mit der Gabel (schlagen Sie
nicht). Fiillen Sie alles in die Form und lassen Sie es bei 350 Grad fiir 35 bis 40 Minuten (Test
mit dem Zahnstocher) im Ofen.

Fruchtkekse fiir Diabetiker

1 Tasse Wasser

1/3 Tasse Ol

2 Tassen kernlose Rosinen
2 Essloffel Zimt

1/2 Teeloffel Muskatnuss
1/2 Teeloffel Salz

2 Tassen Mehl

1 Teeloffel Natron

2 Teeloffel fliissiger Siistoff
2 Essloffel Wasser

2 geschlagene Eier

1 Teeloffel Backpulver
1/3 Tasse gehackte Niisse

X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/
L X X R X I X X AR X X S KR X X X X IR X 4

Vermischen Sie Wasser, Ol, Rosinen, Zimt und Muskatnuss und kochen Sie alles zusammen fiir
3 Minuten. Lassen Sie alles abkiihlen. Losen Sie Salz und Soda in fliissigem SiiBstoff und
Wasser auf und mischen Sie dies zu den geschlagenen Eiern. Verriihren Sie alles miteinander.
Fiigen Sie Mehl und Backpulver hinzu, die Sie zuvor zusammen gesiebt haben und mischen Sie
alles gut. Fiigen Sie Niisse hinzu, dann vermischen Sie alles. Geben Sie den Teig mit einem
Teeloffel auf ein eingefettetes Backblech. Lassen Sie alles bei 375 Grad im Ofen, bis alles leicht
braun ist. Ergibt 3 dutzend Kekse
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Diabetischer Kuchen

D

» 3 groB3e Eier

1/2 Tasse weiche Butter

1 Tasse ungesiifiter Ananassaft

2 1/2 Tassen ungebleichtes, weiles Mehl
3 Tassen Karotten

1 Teeloffel Soda

2 Teeloffel Backpulver

1 Teeloffel Muskatnuss

1 Teeloffel Zimt gerieben

X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/
RXCEIR X R X IR X SR XS X

X/
L X4

SPITZE —

% 1 Tasse, abgegossene Ananas

% 1 Teeloffel Zimt
Mischen Sie die Eier, Butter und Ananassaft miteinander. Fiigen Sie Mehl, Soda, Backpulver
und Gewilirze hinzu. Vermengen Sie alles gut miteinander. Verrithren Sie es mit den geriebenen
Karotten und vermischen Sie alles gut. Gieflen Sie die Mischung in die eingefettete und
bemehlte 9x13 Zoll Form. Dann mischen Sie die abgegossene Ananas und den Zimt iiber die
Kuchenmischung. Backen Sie 25-30 Minuten bei 350 Grad oder bis alles braun ist.

Diabetische Heidelbeermarmelade

2 Essloffel Zitronensaft

3 Teeloffel geschmacksneutrale Gelatine

1/8 Teeloffel Salz

1 1/2 Teelbffel Pfeilwurz

2 1/2 Tassen eingefrorene ungesiifite Heidelbeeren
2 Tassen Zucker = gleichwertiger Siiflstoff

X/ X/ X/ X/ X/ X/
LXIR X I X R X S X4

Mischen Sie Zitronensaft, Gelatine, Salz und Pfeilwurz und verriihren Sie alles mit den
Heidelbeeren. Kochen Sie alles leicht, bis die Mischung dick wird. Riihren Sie weiter (ungefiahr
3-4 Minuten). Verriihren Sie alles miteinander, bis alles fiir 2 Minuten kocht. Nehmen Sie alles
vom Herd und verriihren Sie es mit dem Sii3stoff. Fiillen Sie sie dann in Glaser.

Diabetische Erdbeermarmelade

¢ 1 Tasse Erdbeeren
*» 3/4 Tasse freie Zuckererdbeere Soda
» 1 Packung kalorienarme Erdbeere Gotterspeise

o
*

o
*

» 3 Paketzuckerersatz

Mischen Sie Erdbeeren, fiigen Sie Soda hinzu und lassen Sie alles cremig werden, kochen Sie es
1 Minute. Nehmen Sie alles vom Herd und verriihren Sie es mit der Gotterspeise, bis alles
aufgelost ist. Verrlihren Sie es mit Zucker. Fiillen Sie alles dann hei3 in Gldser und lagern Sie
alles im Kiihlschrank. Macht 1 1/2 Tassen.

144



Diabetischer Preiselbeere Orangen Geschmack

+» 2 Tassen Preiselbeeren
+» 1 Tasse Zucker
% 1 Orange

Reiben Sie die Schale und mischen Sie alles mit dem Suflstoff. Lassen Sie alles abkiihlen. 8
Portionen, 24 Kalorien. 1 Portion = 1/2 Frucht

Der Kiurbiskuchen des Diabetikers

1 gebackener & abgekiihlter 9 Zoll Kuchenform

2 sm. Packung zuckerfreier, sofortiger Vanillepudding
2 Tassen Milch

1 Tasse konservierter Kiirbis

1 Teeloffel Kiirbiskuchengewtiirz

1/4 Teeloffel Muskatnuss

1/4 Teeloffel Ingwer

1/2 Teeloffel Zimt

X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/
L X X SR X IR X IR X SR XS

Vermischen Sie alle Zutaten im Mixgerét zu einer homogenen Masse. Verwenden Sie einen
einfach konservierten Kiirbis. Benutzen Sie keine konservierte Kiirbiskuchenmischung. Fiillen
Sie alles in die Kuchenschale und lassen Sie alles abkiihlen.

Diabetischer Rosinenapfelmuskuchen

s 2 Tassen Wasser

2 Tassen Rosinen

1 Tasse ungesiifites Apfelmus
1 1/2 Teel6ffel diabetischer brauner Siifistoff
3/4 Tasse kochendes Ol

1 Teeloffel Natron

2 Tassen Mehl

1 1/4 Teel6ffel Zimt

2 Eier

1/2 Teeloffel Muskatnuss

1 Teeloffel Vanille

1/2 Teeloffel Salz

X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/
L XA X IR X IR X S XS XA XS IR X R X I X4

Kochen Sie die Rosinen in Wasser, bis das Wasser verdunstet ist. Lassen Sie alles abkiihlen.
Fiigen Sie Apfelmus, Eier, Siistoff und Ol hinzu. Vermischen Sie alles gut miteinander.
Mischen Sie Natron und Mehl und fiigen Sie die restliche Zutaten hinzu und mischen Sie alles
gut. Backen Sie alles in einer ldnglichen Form bei 350 Grad fiir 25 Minuten, oder bis ein
Zahnstocher sauber herauskommt. Schneiden Sie alles in Quadrate und stellen Sie es in den
Gefrierschrank. Es ist gut die Speise noch gefroren zu essen.
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Diabetischer Schokoladensirup

» 1/3 Tasse trockner Kakao
1 1/4 Tasse kaltes Wasser
1/4 Teeloffel Salz

2 Teeloffel Vanille

3 Teeloffel Sucaryl

X/ X/ X/
L X X X4

X/ X/
L XA X g

Vermischen Sie Kakao, Wasser und Salz in einem Kochtopf. Lassen Sie alles zu einer
homogenen Masse werden. Bringen Sie alles zum Kochen, bis es homogen und dick ist.
Erlauben Sie dem Sirup 10 Minuten abzukiihlen. Fiigen Sie dann Vanille und Siilstoff hinzu.
Verstauen Sie ihn bedeckt im Kiithlschrank. Verrithren Sie alles miteinander, kurz bevor Sie alles
verwenden. Ein Essloffel kommt 9 Kalorien gleich.

Diabetischer sahniger Zuckerguss

1/2 Tasse niedrig fetter Hiittenkédse

1/8 Teeloffel Salz

1/2 Essloffel Didtenmargarine

1/2 Tasse Zucker

1 Teeloffel Mandel oder Vanilleextrakt

X/ X/ X/ X/ X/
L X X X I X I XS

Mischen Sie alle Zutaten und schlagen Sie alles zu einer homogenen Masse. Breiten Sie alles
auf dem Kuchen aus. Geben Sie den Guss auf einen 10 Zoll Kuchen.

Diabetische Apfelmusplatzchen

1/2 Tasse Mehl

1/2 Teeloffel Natron

1/4 Teeloffel Salz

1/4 Teeloffel Muskatnuss

1/2 Teeloffel Zimt

1/2 Tasse schnelle Kochhafer
2/3 Tasse Rosinen

1/2 Tasse unsiiles Apfelmus
1/4 Tasse Pflanzenol

1 Ei

1 Teeloffel Vanille

1 Essloffel fliissiger StiBstoff

X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/
L X IR X IR X IR X IR XA SR XA IR X X I X4

X/
L X4

Mischen Sie die ersten 6 Zutaten zusammen. Mischen Sie als Néchstes die folgenden Zutaten
zusammen: Apfelmus, Ol, Ei, Vanille und SiiBstoff. schlagen Sie alles leicht. Dann Vermischen
Sie alles mit trockenen Zutaten, bis alles feucht ist. Verteilen Sie dann die Masse auf dem
eingefetteten Backblech. Stellen Sie sicher, dass das Backblech kalt ist. Lassen Sie alles bei 375
Grad fiir 10 Minuten im Ofen.
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Diabetischer Quatsch

1 Packung Gelatine

1/4 Tasse Wasser

1 Packung ungesiifite Schokolade

1/8 Teeloffel Zimt

3/4 Teeloffel fliissiger NahrungsmittelsiiBstoff
1/4 Tasse Wasser

1/2 Tasse Milch

1/2 Teeloffel Vanille

1/4 Tasse gehackte Niisse

X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/
L X IR XS X IR X SR X IR X S X X g

Machen Sie die Gelatine in 1/4 Tasse Wasser fiir 5 Minuten weich. Schmelzen Sie die
Schokolade mit Zimt und Sii3stoff und fiigen Sie langsam Milch und Wasser hinzu. Fiigen Sie
dann die Gelatine hinzu. Verriihren Sie alles miteinander bis es aufgelost ist. Nehmen Sie es
dann vom Herd. Fiigen Sie Vanille hinzu und lassen Sie alles abkiihlen. Wenn die Mischung
beginnt dick zu werden, fiigen Sie Niisse hinzu. Schneiden Sie alles in Stiicke.

Diabetische SalatsofRe

4170g niedriger Natrium v8 Saft
1 Essloffel Weinessig

1/4 Teeldftel Oregano

1/4 Teeloffel Knoblauchpuder
1/2 Teeloffel Zwiebelpuder

1/4 Gleiches Paket

X/ X/ X/ X/ X/ X/
X X IR X I X S XS 4

Mischen Sie alle Zutaten zusammen und stellen Sie sie kalt. Wenden Sie alles vor dem
Servieren.

Diabetische Kekse

1/2 Tasse Zuckerersatz

1 Margarine

1 Ei

1 Tasse Apfelmus

1 Tasse Vollkleie

1/2 Teeloffel Piment

1/2 Teeloffel Muskatnuss
1 Teeloffel Soda

1 Teeloffel Zimt

1 3/4 Tasse Mehl

X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/
LR XS X R X IR X R X IR X S X X QI X

Vermischen Sie alles gut und geben Sie den Teig mit einem Teeloffel auf das Backblech. Lassen
Sie alles bei 350 Grad fiir 10 Minuten im Ofen.
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Diabetische Erdnussbutterkekse

1/2 Tasse Erdnussbutter

2 1/2 Teeloffel fliissiger StiBstoff

2 Eier 1/4 Teeloffel Natron

1 Essloffel Butter, geschmolzen und abgekiihlt
1 Tasse Mehl

1/2 Tasse entrahmte Milch

X/ X/ X/ X/ X/ X/
X X R X I X SR XSRS

Geben Sie die Erdnussbutter, Butter und Siifistoff in eine Schiissel und vermischen Sie es zu
einer homogenen Masse. Fiigen Sie geschlagene Eier hinzu. Fiillen Sie dann Mehl, Soda und
Milch hinzu und vermischen Sie alles gut. Geben Sie den Teig mit einem Teeloffel auf das
eingefettete Backblech. Lassen Sie alles bei 375 Grad fiir 12 15 Minuten im Ofen.

Schokoladenbraune Doppelkekse

% 2 Tassen 100 % Kleie oder Kleie Knospen
2/3 Tasse Wasser

1 Tasse Ei

2 Teeloffel Vanille

2 Teeloffel schokoladenbrauner Extrakt
2/3 Tasse Pflanzenol

' Tasse Fliissigzuckerersatz

3/4 Tasse Mehl

1/2 Tasse Kakao

1/4 trocknen Tasse Milch (sofortige)

1 Teeloffel Soda

1 Teeloffel Backpulver aus

L)

X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/
R X X X R X IR X XS IR X S X R X I X X 4

Mischen Sie alles miteinander gut durch und geben Sie es in den Ofen.

Diabetische SchokoladensuBigkeiten

» 1 Packung Schokolade Alba 77

3 Essloffel Wasser

1/4 Tasse Traubennussflocken

2 Essloffel stimmige Erdnussbutter
2 Essloffel Rosinen

X/ X/
L XA X g

X/ X/ X/
L X IR X X g

Mischen Sie Alba und Wasser zusammen zu einer homogenen Masse und fiigen Sie
Traubennussflocken und Erdnussbutter sowie Rosinen hinzu, wenn Sie wiinschen. Vermischen
Sie alles gut miteinander. Formen Sie einen 2x5 Zoll Riegel auf Alufolie. Hiillen Sie es in Folie
und lassen Sie es fiir 2 Stunden abkiihlen.
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Diabetische Heinzelmannchen

% 1 Packung ungesiifite Schokolade
% 2 Teeloffel Vanille

% 1 Tasse Mehl

% 1/4 Tasse gehackte Niisse

% 1/2 Teeloffel Soda

% 1/2 Tasse Kiirzung

% 2 Essloffel fliissigen Sii8stoffs

s 2 Eier

% 1/2 Teeloffel Salz

Vermischen Sie alles gut miteinander und stellen Sie es dann in den Ofen.

Diabetischer Quatsch

1 Packung ungesiifite Schokolade

1/2 Teel6ffel Vanille

1 Packung Vanille oder schokoladenbraunes kiinstliches Siilstoffpuddingpuder
ODER 8 Teeloffel feine Niisse

1/4 Tasse Milch

1/4 Tasse gehackte Niisse

1 Teeloffel kiinstlicher, fliissiger Siilstoff

X/ X/ X/ X/ X/ X/
X X IR X I X S XS 4

X/
L X4

Schmelzen Sie die Schokolade und den Siifstoff, fligen Sie dann langsam die Milch hinzu.
Fiigen Sie Puddingpuder oder Niisse hinzu. Verriihren Sie alles miteinander, bis es aufgeldst ist
und lassen Sie alles cremig werden. Nehmen Sie alles vom Herd. Fiigen Sie Vanille hinzu.
Wenn die Mischung beginnt dick zu werden, konnen Sie optional Niisse hinzufiigen. Fiillen Sie
alles in eine Form und schneiden Sie es dann in Quadrate.

Diabetische Erdbeer- oder Pfirsichmarmelade

¢ 1 viertel Pfirsich oder

1 Erdbeeren

2 Essloffel Zitronensaft

3 Teeloffel kiinstlicher Siilstoff
1 Packung bestdubtes Pektin

X/ X/ X/
CAIR X R X X Q)

o
*

Zerquetschen Sie die Pfirsiche oder Erdbeeren im Kochtopf. Verriihren Sie alles mit
Zitronensaft, Pektin und Sii8stoff. Kochen Sie die Mischung 1 Minute und rithren Sie dabei
stindig um. Nehmen Sie alles vom Herd. Riihren Sie dann 2 Minutenweiter. Fiillen Sie die
Masse in sterilisierte Gléser. Lassen Sie alles gut abkiihlen und lagern Sie es im Kiihlschrank.
Ergebnis: 2 1/2 halb Pint.
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Diabetische Marmelade

% 2 Packungen geschmacksneutrale Gelatine
s 1/2 Tasse Zitronensaft

s 1 Teelo6ffel Salz

s 1 Essloffel Pfeilwurz

% 4 Tasse Erdbeeren

s 4 Tasse Siillstoff

Zerquetschen Sie die Frucht und mischen Sie alle Zutaten miteinander. Bringen Sie alles zum
Kochen, und riihren Sie standig. Lassen Sie es fiir | Minute kochen. Nehmen Sie alles vom
Herd. Machen Sie fiir 2 Minuten mit dem Riihren weiter. Fiillen Sie alles in sterilisierte Glédser
und lassen Sie alles abkiihlen. Lagern Sie es im Kiihlschrank.

Diabetischer Sauerrahm

«» 1 Tasse Hiittenkise
*» 1/4 Tasse Wasser
«» 1 Essloffel Zitronensaft

Geben Sie alle Zutaten in den Mixer. Bedecken Sie sie und lassen Sie alles fiir 10 Sekunden zu
einer homogenen Masse werden. ergibt 1 Tasse.

Honigkugeln

Schmelzen Sie Erdnussbutter und Honig. Nehmen Sie alles vom Herd und verriihren Sie es mit
den restlichen Zutaten, auller den Zerealien. Mischen Sie alles mit den Zerialien und machen Sie
kleine Bélle mit einem Teeloffel. Stellen Sie alles kalt. Ergibt 12 Trauben, Austausch: 1 Frucht,
1 Fett, Kalorien: 90.

Diabetisches Fruchtgetrank

220g ungesiiBiter Traubensaft

220g ungesiiiter Apfelsaft

220g ungesiiBiter Orangensaft

1 viertel Didten-ginger-Ale

Macht 7 Portionen.

Mischen Sie die ersten 4 Zutaten zusammen in einen Krug. Fiigen Sie Eiswiirfel und 220g des
Getrédnkes zu jedem Glas hinzu. Servieren Sie es sofort. 60 Kalorien.

Apfelmus Gelatine Salat

% 3 Pkg. Himbeeren Gotterspeise (zuckerfrei)
% 3 Tasse Apfelmus (zuckerfrei)
% 21 Dose Diét 7up
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Erhitzen Sie den Apfelmus bis er heiB3 ist und fiigen Sie die Gotterspeise hinzu. Vermischen Sie
alles gut. Fiigen Sie Diét 7 hinzu und lassen Sie alles leicht verschmelzen. Fiillen Sie alles in die
Form und lassen Sie es abkiihlen, bis alles fest ist.

Diabetischer Reis

1/2 Tasse roher Reis

1 Dose geschnittene Ananas im eigenen Saft
1 (85g) Packung zuckerfreie Fruchtgelatine
1 Tasse kochendes Wasser

1 Tasse Ananassaft, aus der Dose

1/4 Tasse gehackte Maraschinokirschen (fiir die Farbe, wenn Sie wollen)
1/2 pt. Sahne

X/ X/ X/ X/ X/ X/
X X R X I X SR XSRS

X/
L X4

Kochen Sie Reis gemilB der Packung Anweisung. Gielen Sie ihn ab und stellen Sie ihn zur
Seite. Gieflen Sie die Ananas ab und wahren Sie eine Tasse auf. Losen Sie die Gelatine in
kochendem Wasser auf. Fligen Sie nun den Ananassaft hinzu. Verriihren Sie alles gut mit dem
abgegossenem Reis. Der gekochte Reis wird die Farbe und den Geschmack der Gelatine
aufnehmen. vermischen Sie alles gut und lassen Sie es abkiihlen, bis es dick ist. Fiigen Sie nun
abgegossene Ananas und Kirschen (wenn Sie wollen) hinzu. Dekorieren Sie mit geschlagener
Sahne. Lassen Sie es abkiihlen. Ergibt: 8 Portionen.

Diabetischer Preiselbeere Salat

% 1 Packung eingefrorene Preiselbeeren in Kiichenmaschine zerkleinern
% 1 groBle Dose hat Ananas

Mischen Sie beides miteinander und stellen Sie es zur Seite. Nehmen Sie zwei gehackte Orangen
und Apfel sowie einen Sellerie und eine halbe Tasse gehackter Niisse. Mischen Sie alles zusammen
und geben Sie es in eine 9 x 12 Zoll Form und stellen Sie das Gericht kiihl.

Diabetischer Huttenkasesalat

% 1 Pfd. Hiittenkise
% 1 Packung Zerta trockene Gelatine
% 1 sm. ungesiilte Ananas

Fiigen Sie den Zutaten den Ananassaft zu und rollen Sie alles leicht miteinander, um es zu
vermischen. Servieren Sie es auf einem Kopfsalatblatt.

Diabetischer Preiselbeeren Salat

% 2 Pkg. Himbeeren Gotterspeise oder einfache
Gelatine

% 1 Apfel

% 6 Teeloffel SiiBstoff
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% 2 Orangen
«» 1 Pfd. Preiselbeeren

Hacken Sie die Orangen, den Apfel und die Preiselbeeren. Gieflen Sie die Frucht danach ab oder
spiilen Sie sie unter kaltem Wasser, um Gotterspeise zu machen.

Diabetischer Waldorfsalat

% 4 Teeloffel Mayonnaise

3 sm. rote Apfel

1/4 Tasse Walniisse

2 Teeloffel ungesiilter Ananassaft

1/2 Tasse gewiirfelter Sellerie gehackt

X/ X/ X/
AR X R X R X IR

o
*

Mischen Sie die Mayonnaise und den Saft. Wiirfeln Sie die ungeschilten Apfel. Vermischen Sie
alles mit dem Sellerie und den Walniissen. Geben Sie ein Dressing dazu.

Diabetischer Aprikosensalat

1 Packung Aprikosengoétterspeise (zuckerfrei)
220g. Frischkdse von Philly (leicht)

1Kg Ananas (zuckerfreie)

Kiihle Sahne

1/4 Tasse Zucker = Zuckerersatz 3 Packungen
1 Tasse Eiswasser

X/ X/ X/ X/ X/ X/
L X EIR X IE X IR X S X 14

Bringen Sie die gepresste Ananas zum kochen, geben Sie den Zuckerersatz dazu und nehmen
Sie es vom Herd. Verriihren Sie es dann mit der Gotterspeise und geben Sie den Frischkése
dazu. Fiigen Sie das Eiswasser hinzu und rithren Sie alles. Lassen Sie es danach abkiihlen.
Formen Sie es in der kiithlen Sahne und warten Sie.

Diabetischer Obstsalat

3 Tassen Buttermilch

2 Packung Vanille Moment Zucker + Puddingmischung

6 Tassen frische Frucht (Erdbeeren, Trauben, Orangen, Pfirsiche, Ananas, abgegossen)
1 (220g) Sahne

X/ X/ X/ X/
L X X X I X4

Vermischen Sie die Buttermilch und den Pudding in einer groen Schiissel. Mischen Sie es mit
der Sahen. Stellen Sie die 1/2 der Fruchtmischung in eine 8 x 12* Hartglasform. Geben Sie
dann die Puddingmischung oben drauf. Leben Sie die restliche Frucht auf die Spitze. Auch nicht
Diabetiker genieBen das Rezept, aus dem 10 grofziigige Portionen entstehen.

Blumenkohlsahnesuppe

% 4 Teeloffel Butter oder Margarine
% 3 Essloffel Mehl

152



3/4 Teeloffel Salz

1/8 Teeloffel Pfeffer

1 1/2 Tassen Gemiiselager und Fruchtfleisch
1 1/2 Tassen entrahmte Milch

X/ X/ X/ X/
L X X X I XS

Schmelzen Sie Butter, in Mehl und kochen Sie alles fiir ein paar Minuten auf niedriger Stufe.
Fiigen Sie allmdhlich Gemiise und Milch hinzu, bis alles dich ist. Verwenden Sie das
grundlegende Cremesuppenrezept. Kochen Sie den Blumenkohl und piirieren Sie ihn.

Diabetischer Quatschkuchen

1 sq. ungesiifite Schokolade
1/3 Tasse Butter

2 Essloffel fliissiger StiBstoff
2 Essloffel Vanille

2 Eier

1 Tasse Kuchenmehl

1/2 Teeloffel Salz

1 Tasse Walniisse

X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/
R X XS X R X IR X S XS 14

Schmelzen Sie Butter und Schokolade im Kochtopf, bei niedriger Hitze. Nehmen Sie alles vom
Herd. Fiigen Sie Siiflstoff, Vanille und Eier hinzu. Verriihren Sie alles miteinander, bis alles gut
vermischt ist. Fiigen Sie nun Mehl, Salz, Soda hinzu und vermischen Sie alles gut. Formen Sie
es mit den gehackten Niissen und fiillen Sie es dann in eine leicht bemehlte 9 Zoll Kuchenform.
Lassen Sie alles bei 325 Grad fiir 20-25 Minuten im Ofen. Schneiden Sie alles in Quadrate,
wenn es abgekiihlt ist.

Orangennusskuchen

1/4 Tasse brauner Zuckerersatz
1/3 Tasse weiler Zuckerersatz
1 Ei

1 1/4 Tasse Mehl

2 Teeloffel Backpulver

1/4 Teeloffel Soda

1/4 Teeloffel Zimt

2/3 Tasse Orangensaft

1 Teeloffel Orangenextrakt

2 Essloffel gehackte Niisse

X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/
LR XS X R X IR X R SR X SR X X QI X

Wiérmen Sie den Ofen auf 350 Grad vor. Fetten Sie die 8 zollige Form ein. Vermischen Sie in
einer groBen Schiissel Ol, Zuckerersatze und Ei. Schlagen Sie die Masse 2 Minuten mit hoher
Geschwindigkeit. Riihren Sie dabei gelegentlich um. Mischen Sie die restliche Zutaten auller
Niisse hinzu und mixen sie alles 1 Minute auf der langsamen Stufe. Gielen Sie Mischung in die
Form, bestreuen Sie alles mit Niissen. Lassen Sie es bei 350 Grad 25 bis 30 Minuten im Ofen.
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Apfelmuskuchen

1 Essloffel Sii3stoff

1 1/2 Tassen ungesii3tes Apfelmus
2 Teeloffel Soda

1 Ei

1 Tasse Rosinen

2 Tassen Mehl

1 1/2 Teeloffel Vanille

1/2 Tasse Niisse, gehackt

X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/
R XA X IR X IR X I X IR X X X

In der Schiissel, Sahne Ol, SiiBstoff und Ei mischen. Wenn alles gut gemischt ist, fiigen Sie
Apfelmus, Rosinen, Soda und Vanille hinzu. Verriihren Sie alles mit Mehl. Vermischen Sie alles
gut miteinander. Nun fiigen Sie Niisse hinzu. Gielen Sie Masse in die eingefettete Form und
lassen Sie alles bei 350 Grad 40 bis 45 Minuten im Ofen.

Dorrobstkekse

s 1/3 Tasse Erdnussol

% 2 3 grofle Bananen

¢ 1 Teeloffel Vanille

< 1/8 Teeloffel Salz

«»* 1 % Tasse Hafer

«» V5 Tasse Haferkleie fiir heifle Zerealien

% 1 % Tasse gemischte Friichte (Rosinen, Datteln, Aprikosen, Pfirsiche, usw.)
% ' gehackte Niisse

*

*

Mischen Sie das Erdnussdl zu den Bananen. Dann fiigen Sie Vanille und Salz hinzu. Verriihren
Sie alles mit Hafer, Haferkleie und dem gemischten Dorrobst sowie den gehackten Niissen
gehackt. Geben Sie die Masse mit einem Essloffel auf eingefettete Backblech. Driicken Sie
bisschen flach. Lassen Sie alles bei 350 Grad fiir 20 bis 25 Minuten, oder bis der Boden und die
Rénder leicht braun sind, backen. Lassen Sie es auf dem Rost abkiihlen. Lagern Sie alles in
einem dicht geschlossenen Behilter im Kiihlschrank. Macht 2 bis 2 1/2 Dutzend.

Dattel Muffins

% 1 Tasse ganzes Weizenmehl
1 Tasse weilles Mehl

2 Teeloffel Backpulver

1 Teeloffel Zimt

1 1/2 Essloffel Ol

1/2 Tasse Datteln

1/2 Tasse gehackte Walniisse
1 geschlagenes Ei

2 Essloffel fliissiger StiBstoff
1 Tasse Milch gehackt

L)

X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/
L X X IR X IR X S XS X X X4

Wirmen Sie den Ofen auf400 Grad vor. Mischen Sie die trockenen Zutaten dazu. Fiigen Sie
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Datteln und Walniisse hinzu. Machen Sie ein Loch in die Mischung und fiigen Sie Milch, Ei und
Ol hinzu. Vermischen Sie alles bis es ein glatter Teig ist. Verteilen Sie den Teig in die Formen,
die Sie zwei Drittel fiillen. Backen Sie dann alles fiir20 bis 25 Minuten. Macht 12 grof3e
Muffins.

Zuckerlose Kekse

% 1 Tasse Mehl

1 Teeloffel

1/2 Tasse Ol

1 Tasse Backpulver hat Niisse

1 Tasse geriebene Kokosnuss

1/2 Tasse Rosinen

1 geschlagenes Ei

1 Tasse Milch

2 Packungen gehacktes Sweat n' fast

X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/
R XA X IR X I X R X S SR X4

X/
L X4

Mischen Sie alle trockenen Zutaten. Fiigen Sie das Ol hinzu und verriihren Sie alles mit den
anderen Zutaten. Vermischen Sie alles so lange miteinander, bis die Mischung klebig ist und
stellen Sie es danach fiir 1 Stunde kalt. Formen Sie Bille. Lassen Sie alles bei 350 Grad fiir 15
Minuten im Ofen. 48 Portionen.

Apfelbutter

«* 2 1/4 Tassen Zuckerersatz
% 1 Teeloffel Muskatnuss
% 1 Teeloffel Zimt

Vermischen Sie alles in einen Topf und geben Sie 2 Handtiicher unter den Deckel. Lassen Sie
alles langsam fiir 8 Stunden kochen. Macht 2 1/2 Pint.

Rosinenkuchen

1 1/2 Tassen Rosinen

1 1/2 Tassen Wasser

1 Teeloffel Essig

1/2 Tasse Zuckerersatz

X/ X/ X/ X/
L X X IR X S X4

Kochen Sie die Rosinen und fiigen Sie 3 Essloffel Maisstiarkepuder und genug Wasser hinzu, um
einen diinnen Teig zu machen. Mischen Sie die Rosinen und den Essig und fiigen Sie beides
zum Teig hinzu. Lassen Sie alles bei 375 Grad im Ofen, bis die Kruste gar ist.

Zuckerfreie Orangenkekse

% 1Ei

< 1/2 Tasse Ol, aufgewirmt
% 1/2 Tasse Orangensaft

% 1 Teeloffel Orangenschale
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2 Tassen Mehl

2 Teeloffel Backpulver

1/2 Teeloffel Zimt

1/2 Teel6ffel Salz

1/2 Tasse gehackte Pekanniisse
1/2 Tasse Rosinen gerieben

X/ X/ X/ X/ X/
L X IR X R X I XS4

X/
L X4

Vermischen Sie Ei und Ol in einer Schiissel und fiigen Sie Orangensaft und Orangenschale
hinzu, vermischen Sie dann alles gut. Fiigen Sie die Mischung aus trockenen Zutaten hinzu,
erwirmen Sie es zu einer homogenen Masse. Verriihren Sie alles mit den Pekanniissen und
Rosinen und formen Sie den Teig mit einem Loffel in einem 2 Zoll Abstand auf das Backblech.
Lassen Sie alles bei 375 Grad fiir 15 Minuten im Ofen, oder bis es braun ist. Ergibt 24 Kekse.

Erdnussbuttersnack

1/2 Tasse Erdnussbutter

1/2 Tasse Honig

1 Tasse Weizenkeim

2 Essloffel fettfreie Trockenmilch
1/2 Tasse Rosinen

1/2 Tasse Kokosnuss getoastet

X/ X/ X/ X/ X/
LS XS X QR X I X4

X/
L X4

Vermischen Sie Erdnussbutter, Honig, Weizenkeim und Trockenmilch und mischen Sie alles gut
miteinander. Verrithren Sie alles mit den Rosinen. Formen Sie kleine Bélle und rollen Sie in der
Kokosnuss. Stellen Sie alles bedeckt in den Kiithlschrank. Macht 15 Snacks.

Diabetischer Apfelkuchen

4 Tassen Apfel

1/2 Tasse Apfelsaftkonzentrat
1 1/2 Teeloffel Mehl

1/2 Essloffel Zitronensaft

1 Teeloffel Zimt

X/ X/ X/ X/
L X X IR X S X4

X/
L X4

Vermischen Sie alles gut miteinander. Backen Sie alles mit einer doppelten Kruste bei 425 Grad
fiir 40 bis 45 Minuten.

Kurbiskuchen fur Diabetiker

% 2 Eiweil}

% 1 Tasse Zuckerersatz

% 1 Kiirbis

% 1 zimtfarbige Muskatnuss

¢ Milch, damit es besser schmeckt

Fiillen Sie den ungebackenen Teig in eine Kuchenschale. Lassen Sie alles bei 425 Grad fiir 15
Minuten im Ofen und reduzieren Sie dann die Hitze auf 350 Grad fiir 50 bis 55 Minuten oder bis
alles gar ist.
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Pfirsichkuchen fur Diabetiker

% 1 ungesiifite Pfirsiche
s 3/4 Tasse Zuckerersatz

Wirmen Sie alles im Kochtopf vor, bis das Maisstdarkepuder dick wird. Nehmen Sie alles vom
Herd und fiigen Sie 1 Teeloffel Zitronensaft und 1/2 Teel6ffel Zimt hinzu. Fiillen Sie alles in die
ungebackene Kuchenschale. Verzieren Sie alles mit einer Kruste. Lassen Sie es bei 375 Grad im
Ofen, bis die Kruste braun ist.

Diabetische Erdnussbutterkekse

1/2 Tasse Erdnussbutter

1 Essloffel Butter, weich

1/3 Tasse brauner Zuckerersatz
2 Eiweil

1 Tasse Mehl

1/4 Teeloffel Soda

1/2 Tasse entrahmte Milch

X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/
R XCEIR X R X I X XS 4

Mischen Sie Erdnussbutter, Butter und Siilstoff. Fligen Sie andere Zutaten hinzu und
vermischen Sie alles gut. Geben Sie den Teig mit einem Loffel auf ein ungefettetes Backblech.
Lassen Sie alles bei 375 Grad fiir 12 bis 15 Minuten im Ofen. Macht ungefidhr 3 Dutzend.

Diabetischer Kuchen

» 2 Tassen Wasser

2 Tassen Rosinen

2 Tassen Mehl

2 Eier

3/4 Tasse Ol

2 Essloffel fliissiger StiBstoff
1 1/4 Teel6ffel Zimt

1/2 Teeloffel Muskatnuss

1 Teeloffel Soda

1 Teeloffel Vanille

1 Tasse ungesiifites Apfelmus

D

X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/
L X IR X IR X IR X I X S SR X IR X X g

Kochen Sie die Rosinen im Wasser, bis das Wasser weg ist. Fiigen Sie Apfelmus, Eier, Siilstoff
und OI hinzu und mischen Sie alles gut. Mischen Sie Mehl und Natron und fiigen Sie restliche
Zutaten hinzu. Backen Sie alles in einer langen Form bei 350 Grad fiir ungeféahr 35 Minuten.
(Bemerkung: Ich verwende 3 Eiweil statt Eier. Das schriankt das Cholesterin ein.)
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Feierabendbissen

s 1 1/2 Tassen Mehl

s 1/2 Teelo6ffel Soda

s 1/4 Teeloffel Zimt

% 1/2 Tasse Margarine, weich gemachter
% 1/2 Tasse Honig

% 1/4 Tasse entrahmte Milch

s 2 Eiweil

s 2 Tassen Hafer Kleie Zerealien

% 1 Tasse gehackte Feigen

Riihren Sie Mehl, Soda und Zimt zusammen. Legen Sie es zur Seite. Vermischen Sie Margarine,
Honig, Milch und Eiweil3. Fiigen Sie eine Mehlmischung hinzu, sich alles gut vermischt ist und
riihrend Sie weiter. Mischen Sie Zerealien und Feigen. Geben Sie den Teig mit einem Loffel auf
ein eingefettetes Backblech. Driicken Sie den Boden flach an. Lassen Sie alles bei 375 Grad fiir
ungefdhr 10 Minuten oder bis es leicht braun ist, im Ofen. Ergibt 3 Dutzend Kekse. 2 Kekse =
170 Kalorien

Gemiusesalat

» 1 Packung zuckerfreie Zitrone Gotterspeise
2 Tassen kochendes Wasser

2 Essloffel Zitronensaft

2/3 Tasse Kohl, gehackter

2/3 Tasse griiner Paprika

2 Scheiben pimiento

Kopfsalatblitter, gehackt

D

X/ X/ X/ X/ X/ X/
X IR X SR X I X S XS4

Losen Sie die Gelatine in kochendem Wasser auf und Riihren Sie, bis sie vollig aufgelost ist.
Fiigen Sie nun Zitronensaft und gehacktes Gemiise dazu. Lassen Sie alles abkiihlen und
schneiden Sie es in Scheiben. Servieren Sie alles auf einem Blatt Kopfsalat mit kalorienarmem
Dressing. Dieses Rezept kann eine kostenlose Verpflegung sein. Es hat 20 Kalorien und viel von
Vitaminen A.

Gotterspeisensalat

% 1 Packung zuckerfreie Gotterspeise, jeder
Geschmack

% 226g Sauerrahm

% 226g Sahne

% 226g Ananas

*

Mischen Sie die Gotterspeise, Sauerrahm und Ananas gut. Formen Sie es mit der Sahne. 8
Portionen.
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Ananasflaum

% 2 Tassen ungesiifte Ananas mit Saft

1 1/3 Tasse fettfreie Trockenmilch

3 Packungen Gleiche

3 Essloffel Zitronensaft

1 Teeloffel Vanille

1 Teeloffel Butter Wiirze

1 Packung Zitrone oder Limonen Gelatine

L)

X/ X/ X/ X/ X/ X/
X EER X X I X SR XA 44

Losen Sie die Gelatine in 1/2 Tasse kochendem Wasser auf. Legen Sie Ananas, Trockenmilch,
Zuckerersatz, Zitronensaft, Vanille und Butter in das Mixgerét und vermischen Sie alles 1
Minute lang. Fiigen Sie Gelatine hinzu und vermischen Sie alles nochmals 3 Minuten, bis es
schdumend ist. Fiillen Sie alles in eine quadratische Form und kiihlen Sie es. 4 Portionen.

Birnenbrot

3 Tassen Mehl

1 Teeloffel Soda

1/4 Teeloffel Backpulver

1 Teeloffel Salz (fakultativer)
1 Essloffel Zimt

1 Tasse Pekanniisse

3/4 Tasse Pflanzendl

3 Eier, ein bisschen geschlagen
2 Tassen Zuckerersatz

2 geschilte Tasse, hat Birnen
2 Teeloffel Vanille gerieben

X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/
L X X SR X R X IR XA SR XA X X QI X I X4

Vermischen Sie die ersten sechs Zutaten in einer groen Schiissel. Maschen Sie in der Mitte ein
Loch und fiigen Sie Ol, Eier, Zucker, Birnen und Vanille hinzu. Verriihren Sie alles miteinander,
bis es feucht ist. Geben Sie dann alles in eine gefettete Form. Lassen Sie alles bei 325 Grad fiir 1
Stunde und 15 Minuten garen.

Kurbisbrot

» 1 Kiirbis

3 1/2 Tassen Mehl

1/2 Teeloffel Backpulver
1 Teeloffel Zimt

1 Teeloffel Nelken

1 Teeloffel Piment

3 Eier

1/2 Tasse Wasser

2 Essloffel Sweat'N Low oder Zuckerersatz
1 Teeloffel Natron

1 Teeloffel Muskatnuss

X/ X/
L XA X g

X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/
R XA X IR X S X R X S X S X

X/
L X4
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% 1/2 Tasse gehackte Niisse

Mischen Sie die Eier und den Kiirbis. In der anderen Schiissel vermischen Sie die trockenen
Zutaten und geben Sie zur Kiirbismischung bei und lassen alles gut verschmelzen. Fiigen Sie
Niisse unter Rithren hinzu. Fiillen Sie die Masse in 2 eingefettete und bemehlte Formen und
lassen Sie alles bei 325 Grad fiir 1 Stunde im Ofen. Lassen Sie es abkiihlen, bevor Sie alles aus
der Form nehmen.

Apfel Kleie Muffins

1 Tasse Kleie Knospen oder 100 % Kleie
1/4 Tasse Pflanzenol

1 Ei

1 Tasse ungesiifiter Apfelmusfliissigkeitszucker vertreten gleich
Y4 Tasse braunem Essloffel

2 (fakultativem) Zuckerzucker

2 Essloffel Wasser

1 Tasse normales Mehl

1 Teeloffel Soda

2 Essloffel trockene Buttermilch

1/2 Teeloffel Salz

1 Teeloffel Zimt

X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/
R X X IR X SR X SR X SR XS X R X S X L X I X g

Mischen Sie Kleie, Ei, Ol, Apfelmus, Zuckerersatz, braunen Zucker, und Wasser und lassen Sie
alles bei Raumtemperatur fiir 30-45 Minuten ziehen. Rithren Sie Mehl, Soda, trockene
Buttermilch, Salz und Zimt zusammen. Mischen Sie beides mit mittlerer Geschwindigkeit, bis
das Mehl feucht wird. Verteilen Sie den Teig in die Formen. Fiillen Sie alles tiber die 1/2 voll
und lassen Sie es bei 400 Grad fiir 20 Minuten im Ofen. Servieren Sie die heifl. Macht 12
Muffins.

SufBer Pfirsichkuchen

1 1/2 Tassen Apfelsaft

3 Essloffel

1 Maisstiarkepuder

1 Butter oder Margarine

1/2 Teeloffel Zimt

6 Packungen SiiBBstoff

4 Tassen frische oder eingefrorene Pfirsiche
Ungebackene Kuchenschale

X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/
R XX XS X R X IR X S X S 4

Schmelzen Sie die Butter und alle andere Zutaten. Fiillen Sie den Kuchen damit und backen Sie
alles bei 350 Grad fiir 45 Minuten.
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Zuckerfreier Erdbeerkuchen

% 1 gebackene Kuchenkruste
% Frische Erdbeeren
» 1 Packung zuckerfreie Erdbeere Gotterspeise

o
*

o
*

» Kiihle Sahne

Backen Sie die Kuchenkruste fiir ungefidhr 10 Minuten bei 400 Grad. Kiihlen Sie sie dann ab
und belegen Sie sie mit frischen Erdbeeren. Mischen Sie alles mit Gotterspeise. Wenn alles kiihl
ist, geben Sie die Gotterspeise iiber die Erdbeeren. Lassen Sie es zusammen abkiihlen und
bedecken Sie es mit Sahne.

Hafergrutze Kekse

% 1 1/2 Tassen schnelle Kochen Hafergriitze
% 2/3 Tasse zerlassene Butter

*

% 2 geschlagene Eier

% 1 Essloffel fliissiger Stistoff
% 1 1/2 Tassen hat Kuchenmehl gesiebt
s 1/2 Teeloffel Salz

% 2 Teeloffel Backpulver
s 1/2 Tasse entrahmte Milch

s 1 Teel6ffel Vanille

s 1/4 Tasse Rosinen

«»* 1/4 Tasse Niusse, wenn Sie wollen

Mischen Sie die Hafergriitze in die Schiissel, verrithren Sie alles mit zerlassener Butter und
vermischen Sie alles gut. Mischen Sie Eier und Siiflstoff. Fiigen Sie trockene Zutaten
abwechselnd mit Milch und Vanille und danach Rosinen und Niisse hinzu. Geben Sie den Teig
mit einem Teeloffel auf das Backblech. Lassen Sie alles bei 400 Grad fiir 10 bis 15 Minuten
oder bis es gold-braun ist. Macht ungeféhr 72 Kekse. Tauschen Sie 2 Kekse gegen 1/2 von Brot
und 1/4 Fett, 63 Kalorien (2 Pliatzchen)

Rosinenkuchen

2 Tassen Wasser

1 Tasse ungesiifites Apfelmus
1/2 Teeloffel Muskatnuss

2 Eier 2 Tassen Mehl

1/2 Teeloffel Salz

2 Essloffel fliissiger StiBstoff
1 Teeloffel Soda

1 3/4 Teel6ffel Zimt

2 Tassen Rosinen

3/4 Tasse kochendes Ol

1 Teeloffel Vanille

X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/
LX IR X IR X IR X SR XIS X XS X X S X4
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Kochen Sie die Rosinen in Wasser, bis das Wasser weg ist. Fiigen Sie nun Apfelmus, Eier und
fliissigen SiiBstoff in der Mischung in das kochende Ol, die Soda, Mehl, Muskatnuss, und Zimt
und Salz hinzu. Fiillen Sie alles in die eingefettete Kuchenform und backen Sie es 25 Minuten.
Lassen Sie alles bei 325 Grad im Ofen.

Dattelkaffeekuchen

% 1/3 Tasse reife Bananen

1/2 Tasse Butter gemischt, hat
3 grof3e Eier

1 1/4 Tasse Wasser aufgewirmt
1 1/2 Tassen hat Datteln

1 gehackt Teeloffel Vanille

2 Teeloffel Backpulver

1 Teeloffel Natron

3 Tassen ungebleichtes weilles
Mehl

X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/
R XA X IR X I X R X S SR X4

X/
L X4

Schlagen Sie die Bananen und Butter zusammen, bis beides sahnig ist und fiigen Sie Eier,
Vanille und Wasser hinzu. Mischen Sie Mehl, Natron und Backpulver mit den Datteln. Nehmen
Sie den Loffel und geben Sie mit ihm die Masse auf eine gedlte und bemehlte 9 x 13 Zoll
Backform.

Brotaufstrich

% 1/3 Tasse gehackte Datteln
% 1/3 Tasse Walniisse
% 1/3 Tasse gehackte Kokosnuss

Vermischen Sie diese drei Komponenten und lassen Sie auf den Kuchen fallen. Lassen Sie alles
bei 350 Grad fiir 20 bis 25 Minuten im Ofen, oder bis ein Messer wieder sauber herauskommt.
Auf dem Rost 8 bis 10 Minuten abkiihlen lassen.

Dattelnusskuchen

1 Margarine

1 Ei

1 Teeloffel Vanille

1 Essloftel fliissiger SiiBstoff
1 1/2 Tassen ungesii3tes Apfelmus
1 Tasse Datteln

1 Tasse Pekanniisse

2 Tassen Mehl

1/2 Teeloffel Zimt

1/4 Teeloffel Nelken

2 Teeloffel Soda gehackt

X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/
R X EIR XIE X SR X IR XA SR X R X X I X I X4
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Mischen Sie Margarine, Ei, Vanille, StiBstoff und Apfelmus. Verriihren Sie alles mit Datteln
und Pekanniissen. Sieben Sie die trockenen Zutaten und geben Sie sie in die Mischung. Backen
Sie alles in der Form bei 350 Grad fiir 1 Stunde.

Dunkle Kleie Muffins

1 Tasse normales Mehl

1 Teeloffel Natron

1 Tasse ganze Kleie oder 100 % Kleie
2 grof3e Eiweille

3 Essloffel Zucker

1 Tasse Wasser

2 Essloffel Pflanzendl

1/4 Tasse dunkle Melasse

s 1/4 Tasse trockene Buttermilch

X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/
L X X SR X R X SR X I X X 14

X/
X4

Stellen Sie Mehl, Soda, Kleie und trockene Buttermilch in die Mixerschiissel und Mischung mit
niedriger Geschwindigkeit, um alles zu vermischen. Mischen Sie nun Wasser, Eiwei83, Ole,
Siistoff, und Melasse und Riihren Sie alles mit einer Gabel, bis es feucht ist. Fetten Sie die
Muffin Form mit der Margarine ein oder nutzen Sie Backpapier. Fiillen Sie die Muffin Form
halb voll und lassen Sie alles bei 400 Grad fiir 20 bis 25 Minuten im Ofen. 97 Kalorien, 16
Gramm Cholesterin, 3 Gramm Protein, 3 Gramm Fett, NA 154 Milligramm. Essen ist pro
Portion, 1 Brot, 1/2 Fett.

Gebackene Bohnen

1 Pfd. Trockne, groB3e nordliche Bohnen
110g Tomatenmark

2 Essloffel Salatsenf

1 Tasse kaltes Wasser

1 Tasse Zwiebeln

1 1/2 Teeloffel Salz

% 3/4 Tassen brauner Zuckerersatz

X/ X/ X/ X/ X/ X/
L X X IR X I X I X 4

X/
X4

Waschen Sie die Bohnen, fiigen Sie kaltes Wasser hinzu, und decken Sie alles ab, um es zu
kochen. Kochen Sie alles fiir 5 Minuten. Nehmen Sie alles vom Herd und lassen Sie es fiir 2 bis
3 Stunden auf dem Herd. Tun Sie kaltes Wasser zu den Bohnen hinzu. Bringen Sie alles zum
Kochen und reduzieren Sie die Hitze und lassen Sie es weiter fiir ungeféhr 2 1/2 Stunden
kochen oder bis die Bohnen weich sind. Mischen Sie nun die Bohnen und die restlichen Zutaten.
Legen Sie nun alles in eine seichte Backform und backen Sie es ohne Deckel bei 325 Grad fiir 2
bis 3 Stunden. Riihren Sie alles ein Mal pro Stunde um. 1/3 Tassenportion - Kalorien 115.
Cholesterin - 18 Gramm, Protein - 7 Gramm, Fette - 2 Gramm, NA - 262 Milligramm.
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SchokoladensoRe

% 3 Essloffel Kakao

4 Teeloffel Maisstarkepuder

1/3 Tasse Moment trocknet Milch
10 (1 Gramm) pkg aus. Gleicher
1/8 Teeloffel Salz

1 Essloffel Margarine

2 Teeloffel Vanille

* * * * *
L X X X I X R X

>

o
2

Riihren Sie Kakao, Maisstdrkepuder, Trockenmilch und Salz in einen kleinen Kochtopf
zusammen. Riithren Sie nun das Wasser in die trockene Mischung zu einer homogenen Masse.
Fiigen Sie Margarine hinzu und kochen und Verriihren Sie alles miteinander, bei niedriger
Hitze. Bringen Sie alles fiir 2 Minuten zum Kochen und rithren Sie stindig um. Nehmen Sie
alles vom Herd. Fiigen Sie Vanille und SiiBBstoff zu Sofle hinzu. Vermischen Sie alles leicht
miteinander. Fiillen Sie alles in ein Glas und kiihlen Sie es. Servieren Sie es bei
Raumtemperatur {iber Eis oder erwdrmen Sie sie, um sie iiber den Kuchen oder Pudding
servieren. 2 Essloffel pro Portion. Kalorien 31, Cholesterin 3 Gramm, Protein 1 Gramm, fette 2
Gramm, NA 52 Milligramm. Essen ist pro Portion, 1/2 Gemiise. Niedrige Natriumsdiéten...
lassen Sie das Salz weg.

Meine Mayonnaise

s 1/2 Teeloffel trocknen Senf
+»+ 1 Zitronensaft

< 3/4 Tasse ungesittigtes Ol

s 1 Teeloffel Salz

< 1Ei

Legen Sie die ersten 4 Zutaten in eine Schiissel und machen Sie sie zu einer homogenen Masse.
Fiigen Sie 1 Essloffel Ol in fiinf Schritten hinzu und verriihren Sie jedes Mal. GieBen Sie nun
das restliche Ol hinzu. Macht etwa 1 Tasse. Ein Teeloffel enthilt 3 Gramm Fett und 30
Kalorien. Tauschwert 2 Teeloffel, 1 Fettaustausch.

Schweizer Steak

+» 1 Pfd. rundes Steak
% 2 Teeloffel Essig
% 2 mittlere Zwiebeln

» 1/2 Tasse Sellerie, gewlirfelt aufgeschnitten

Ordentliches, rundes Steak und in 4 gleiche Teile schneiden. Marinieren Sie das Fleisch von
beiden Seiten. Bedecken Sie es mit Wasser, fiigen Sie Essig, Zwiebel, Sellerie und die
Feinheiten hinzu. Setzen Sie nun den Garprozess im Ofen oder auf dem Herd fort. Zwei Tassen
Anstatt Wasser kann Tomatensaft verwendet werden.
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Rinderfleisch

1 Pfd. kubiertes Rindfleisch

2 Lorbeerblitter

4 sm. Kartoffeln, geschélt & kubiert
1/4 Tasse aufgeschnittene Zwiebeln
6 sm. ganze Karotten

X/ X/ X/ X/
LR XX X S X4

X/
L X4

Wiirfeln Sie das Rindfleisch in 1 1/2 Zoll Wiirfel, und marinieren Sie es von allen Seiten.
Bedecken Sie dann das Fleisch mit kochendem Wasser und fiigen Sie Zwiebeln und
Lorbeerblitter hinzu. Bedecken Sie Topf und Kochen Sie alles fiir 1 1/2 Stunden. Fiigen Sie nun
Gemiise hinzu und kochen Sie es weitere 30 Minuten.

Rinderhackbraten

1 Pfd. mageres Gehackte

1 Essloffel Zwiebel

1/4 Teeloffel gehackt. Worcestersof3e
1/2 Teeloffel fliissiger StiBstoff

2 Essloffel griinen Paprika

1 1/2 Tassen Tomatensaft

1/2 Teeloffel Salz

1/4 Teeloffel Pfeffer

X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/
L X X SR X IR X IR X SR XS

Mischen Sie die Zutaten und geben Sie sie in eine Form. Backen Sie alles bei geméBigter
Temperatur (375 Grad) fiir 30 bis 45 Minuten. Ergebnis: 4 Portionen. Austausch: 1 Portion fiir
3 Fleischaustausch und 1 Gemiiseaustausch.

Gebackene Fischleisten

1 Pfd. Fischleiste

1/2 Teeloffel Salz

4 Teeloffel fliissige Margarine

1/4 Tasse entrahmte Milch

e 4 Essloffel feine trockene Brotkrumen

* * *
LR X X IR

X/
X4

Schneiden Sie die Leisten in vier Teile und weichen Sie sie fiir 3 Minuten in Milch ein. Gielen
Sie sie ab und rollen Sie sie in Brotkrumen. Legen Sie dann den Fisch in eine eingefettete
Backform. Backen Sie in ihn in einem sehr heilen Ofen (450 bis 475 Grad) fiir 8§ Minuten, wenn
der Fisch frisch ist und 15 Minuten, wenn der Fisch eingefroren war. Ertrag: 4 Portionen.
Austausch: 1 Portion fiir 3 Stk. Fleisch und 1/2 Brot

165



Gefullte grine Paprika

1 sm. griiner Paprika

3 Niveau Essloffel

gekochter & abgegossener Reis
Salz & Pfeffer

1 Teeloffel Zwiebel

1 Teeloffel gehackter Sellerie
1/3 Tasse Tomatensaft

X/ X/ X/ X/ X/ X/
L X X X IR X S X 4

>

o
2

Waschen und schneiden Sie die Stimme der griinen Paprika heraus und entfernen Sie die Samen
und Membran. Geben Sie sie in eine Pfanne mit %2 bis 1Zoll Wasser im Boden. Mischen Sie nun
den gekochten Reis, die gehackte Zwiebel, Sellerie, Salz, Pfeffer und Tomatensaft dazu.
Befiillen Sie die griinen Paprika mit der Reismischung. Backen Sie alles in einem gemafigten
Ofen bei 350 bis 375 Grad fiir ungefdhr 30 Minuten. 1 Portion pro griine Paprika. Der
Austausch fiir 1 Gemiise ist wert und 1 Brotaustausch.

Gemisesuppe

% 3 Tasse Suppenbriihe

1/4 Tasse gehackte Zwiebeln

1/4 Tasse Brechbohnen

2 Essloffel Riibe

1/4 Tasse gewiirfelte Karotten

1/4 Tasse zerkleinerter Kohl

1 Essloffel Sellerie

fein gehacktes Salz, Pfeffer, Gewiirz

L)

X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/
L X X SR X IR X IR X SR X4

Mischen Sie das Gemiise und die Suppe. Kochen Sie das Gemiise (iiber 1/2 Stunde), bis alles
zart ist. Servieren Sie es heil3.

BEACHTEN SIE: Jede Kombination von Gemiise kann in diesem Rezept verwendet werden, so
lange es einen guten Tauschwert hat. Tauschen Sie 1 Portion gegen 1 Gemiiseportion aus.

Gebackene Tomate

1 mittlere halbe Tomate

1/2 Teeloffel gehackte Petersilie

Salz & Pfeffer

1/2 Teeloffel gehackte Zwiebel

1/2 Teeloffel Weiser oder Schnittlauch

X/ X/ X/ X/
LCEE R X S X4

X/
L X4

Waschen Sie die Tomate und schneiden Sie den Stil raus. Stellen Sie alles in eine kleine
Backform, mit ein bisschen Wasser im Boden (ungefidhr 1/2 Zoll). Bestreuen Sie dann alles mit
den Feinheiten Ihrer Wahl. Backen Sie alles im gemiBigten Ofen (350 Grad), bis die Tomate
zart, aber nicht zu weich ist, sodass sie auseinander fillt. Lassen Sie alles ungefdhr 15 bis 20
Minuten im Ofen. Geben Sie 1 Portion nach. Austausch fiir I Gemiiseaustausch.
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Gewlurzbratentopf

2 Pfd. knochenloses Rindfleisch von Chuck
1 Lorbeerblattsalz

Pfeffer, Essig, Wasser

1 mittlere Zwiebel

1 Teeloffel ganzer Pfeffer

X/ X/ X/ X/
LR XX X S X4

X/
L X4

Reiben Sie Fleisch mit Salz und Pfeffer ein und legen Sie alles danach in eine Glasschiissel.
Fiigen Sie nun Zwiebel, Lorbeerblatt und ganzen Pfeffer hinzu. Danach marinieren Sie das
Fleisch in gleichen Teilen Essig und Wasser fiir 24 Stunden. GieB3en Sie die Fliissigkeit ab.
Legen Sie das Fleisch in der Bratpfanne, braten Sie es gut. Fiigen Sie nun 3 Essloffel Gewlirze
und Essigmischung hinzu. Decken Sie alles ab und kochen Sie eslangsam im Ofen fiir 1 1/2
Stunden. 8 Portionen. Tauschen Sie eine 120g Portion oder 3 Scheiben jede 4 x 2 x 1/4 Mess
Zoll fiir 3 Fleischaustausch aus.

Hot Dog
% 1 Wiener Wurst
% 1 Scheibenkise
% 1 Streifen aus Speck
% 1 gekochtes Brotchen

Rollen Sie Kése um das gekochte Wiener und den teilweise gekochten Speck sowohl um den
Kise. Schlieen Sie alles mit einem Zahnstocher. Schmoren Sie alles fiir 1 oder 2 Minuten.

Legen Sie nun alles in das erhitzte Brotchen. 1 Portion. Austausch fiir 2 Fleischaustausch, 1
Fett ist wert und 2 Brotaustausch.

Huttenkasegemiuse

>

2 (220g) Packungen fettreduzierter Hiittenkdse

1 Tasse (110g) zerkleinerter, fettreduzierter Prozesskése
3 Essloffel ungesiiiter, fettreduzierter Joghurt,

2 Essloffel Meerrettich

1/2 Teeloftel Pfeffer

1/4 Teeloftel Salz

2 Essloffel gehackte, griinen Paprika

2 Essloffel gehackte Zwiebel

R/
%

R/
°

R/
SR X4

R/
%

R/ R/
R XA X4

R/
°

>

R/
%

Mischen Sie den Hiittenkdse, den amerikanischen Kése, den Joghurt, Meerrettich, Pfeffer, Salz,
griine Paprika mit der zerhackten Zwiebel.

28 Portionen. Freier Austausch. Kalorien 22, Spur von Fett, Cholesterin 1 Milligramm,
Kohlenhydrat 1 Gramm, Spur der Faser, Protein 3 Milligramm, Natrium 134 Milligramm.
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Kohlkrautsalat

s 1 Essloffel Zwiebel
% 1 Essloffel fettreduzierte Mayonnaise

¢ 2 Tassen fein zerkleinerter Kohl

s 2 Teeloffel Senf

s 1/4 Teeloffel Salz Getoastete Sesamkorner

Mischen Sie die Zutaten und geben Sie den Kohl dazu. Dekorieren Sie alles mit getoasteten
Sesamkornern (oder Weizenkeimen).

4 Portionen. Gesamtrezept enthélt 11 Gramm Kohlenhydrat, 4 Gramm Protein und 0 Gramm
Fett. Eine Portion (1/2 Tasse) enthdlt 3 Gramm Kohlenhydrat und Vitamin Tasse Tauschwert 1
gruppiert Ein Gemiise.

Apfelmus Kleie Quadrate

» 1 Tasse normales Mehl

1 Teeloffel Zimt

1/4 Teeloffel Nelken oder Muskatnuss
1/2 Tasse Ol (Raumtemperatur)

2 grof3e Eiweill (Raumtemperatur)

1 Teeloffel Vanillefliissigkeitszucker
1/2 Tasse Zucker

2/3 Tasse Kleie Knospen

1/2 Tasse gleich ist, hat Hafer

2 Essloffel braunen Zucker

1/2 Teelbffel Salz

1/2 Teel6ffel Natron

1/3 Tasse gehackte Niisse

1 Tasse ungesiilites Apfelmus gerollt

D

X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/
L XA X X I X R KRS X X IR X S X IR X S X I X 4

Geben Sie die trockenen Zutaten in den Mixer und mischen Sie mit der niedrigsten
Geschwindigkeit fiir 1 Minute. Fiigen Sie Ol, EiweiB, Vanille, Zuckerersatz, Niisse und
Apfelmus zur Mehlmischung zu und mixen Sie weiter bei mittlerer Geschwindigkeit fiir 1
Minute oder bis alles vermischt ist. Breiten Sie gleichmifig den Teig in einer 9 x 13
Kuchenform aus, die mit Ol eingefettet oder mit PAM Spray bestiubt worden ist. Lassen Sie
alles bei 375 Grad fiir 25 bis 30 Minuten im Ofen. Schneiden Sie alles in 3 x 5 Quadrate und
servieren Sie es warm oder bei Raumtemperatur. Ein Quadrat pro Portion. Kalorien 135,
Cholesterin 14 Milligramm, fette 8§ Gramm, NA 24 Milligramm, 1 Brot und 1 1/2 Fett.

Nullsalatsofe

1/2 Tasse Tomatensaft

1 Essloffel Zwiebel

2 Essloffel Zitronensaft oder Essigsalz & Pfeffer

Gehackte Petersilie oder griiner Paprika, Meerrettich oder Senf, konnen, wenn Sie wollen,
hinzugefiigt werden. Vermischen Sie die Zutaten in einem Glas mit einem dichten Deckel.
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Schiitteln Sie es kurz vor dem Verwenden. Nutzen Sie es nach Bedarf.

Zuckerfreier Apfelkuchen

4 Tassen geschilte Apfel

1/2 Tasse Apfelsaftkonzentrat

1 Teeloffel Zimt oder Apfelkuchengewiirz
1/2 Teeloffel Zitronensaft

2 Teeloffel Tapioka oder Maisstérkepuder

X/ X/ X/ X/ X/
L X X X I X I XS

Mischen Sie Apfel, Apfelsaftkonzentrat, Bindemittel und Gewiirz und rithren Sie, bis die Apfel
gut weich sind, fiigen Sie nun Zitronensaft hinzu, wenn Sie wollen, um die Apfel heller zu
lassen. Kosten Sie ein Stiick des Kuchens, um die Wiirzung zu {iberpriifen. Fiillen Sie alles in
die Kuchenform und nehmen Sie die Gebackspritze fiir die Kruste. Siegeln Sie die Rédnder
ebenfalls ab und schneiden Sie Schlitze in die Spitzenkruste, damit der Dampf abgehen kann.
Lassen Sie alles bei 425 Grad fiir 40 bis 45 Minuten, oder bis es gold-braun ist, im Ofen.
Servieren Sie es warm oder kalt.

Erdnussbutterkekse

1/2 Tasse stimmige Erdnussbutter
1/3 Tasse Ol (Raumtemperatur)
1/4 Tasse dunkler Melassen

2 Teeloffel Fliissigzuckerersatz

1 1/4 Tasse Wasser

18 Packchen Mehl

12 Teeloffel Natron

1 Teeloffel Salz

X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/
LI X R X IR X I X R KRS

>

o
2

Mischen Sie alles bei mittlerer Geschwindigkeit zu einer homogenen Masse. Nehmen Sie dazu die
Sahne, die Erdnussbutter, Ol und Zuckerersatz. Legen Sie es zur Seite. Dann sieben Sie Mehl,
Natron und Salz zusammen. Mischen Sie die Sahne bei mittlerer Geschwindigkeit zu einer
homogenen Masse dazu. Portionieren Sie es mit einem Loffel auf das Backblech mit
Backpapier. Driicken Sie leicht mit in kaltes Wasser getauchten Fingern den Boden fest und
bilden Sie 2 Zoll breite Kreise. Lassen Sie alles bei 375 Grad fiir 10 bis 12 Minuten oder bis
alles leicht braun ist, im Ofen. Lassen Sie es auf dem Rost abkiihlen.

2 Plétzchen pro Portion. 140 Kalorien, 13 Gramm Cholesterin, 4 Gramm Protein, 9 Gramm Fett,
169 Milligramm NA. 1 Brot und 2 fetter Austausch.

Fruchtmilchshake

Geben Sie Folgendes in einen Mixer:

1/2 Tasse Papayasaft

1/3 Tasse altmodische Hafergriitze

1 Essloffel fettfreie bestdubte Milch

1/2 Tasse eingefrorene Erdbeeren, Himbeeren, Brombeeren, Heidelbeeren
und ungesiiites Apfelmus ODER 1/2 Banane

X/
L X4

X/ X/ X/ X/
L X X X I XS
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2 Essloffel gefrorener Orangensaft, nicht verdiinnt
1/2 Tasse Milch (2 % oder weniger)
1 Teeloffel Vanille

Vermischen Sie alles und gieflen Sie es in ein groBes Glas.

Frucht und Gewirzkekse

X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/
L X X SR X X I XIS X X R X QR X R X X IR X S XX SR X QI X 4

X/
L X4

Mischung Sie Datteln, Rosinen. Dann fiigen Sie Eier zusammen. Lassen Sie alles einweichen.
Mischung fiir Kuchenkruste: Mehl, Ol, Zucker, Zuckerersatz. Verwenden Sie groBziigig
Gewiirze. Mischen Sie die restlichen Zutaten zusammen, bis alles gut vermischt ist. Fligen Sie
Frucht und Eimischung hinzu. Ebenfalls konnen Sie 1/2 bis 1 Tasse unabgegossene Ananas,
wenn Sie wollen, hinzufiigen. Geben Sie den Teig mit dem Loffel auf ein leicht angefettetes
Backblech. Lassen Sie alles bei 375 Grad fiir 10 Minuten im Ofen. Macht ungeféhr 5 Dutzende.

2 Tassen Dattel

1 1/2 Tassen Rosinen

3 Eier (oder 1/2 Karton von Eggbeaters)
2 1/2 Tassen Mehl

1/2 Pfund Ol

1/4 Tasse Zucker

1/4 Tassen Zuckerersatz +

2 gehdufte Teeloffel mit Zuckerersatz
1/4 Teeloffel Piment

1/2 Teeloffel Salz

1 1/2 Tassen schnelle Kochen Hafergriitze
1/3 Tasse Ol

1/4 Teeloffel Nelken

1 1/2 Teel6ffel Zimt

2 Teeloffel Soda

2 Teeloffel Vanille

1 Teeloffel Muskatnuss

Pfefferkuchen

X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/
L X X IR X IR X S XS X X X4

Vermischen Sie Mehl, Soda, Salz, Zimt und Ingwer gut. Stellen Sie es bei Seite. Nutzen Sie
cremige Butter, bis alles flockig ist und nehmen Sie Ei und Melasse dazu. Lassen Sie alles

1 Tasse ungesiebtes Mehl

1/2 Teeloffel Natron

1/4 Teeloffel Salz

1/2 Teeloffel Zimt

1/2 Teeloffel Essloffel

3 Ingwerbutter

1 Ei

1/2 Tassen Melasse

6 Essloffel kochendes Wasser
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verschmelzen. Filigen Sie die trockenen Zutaten abwechselnd mit Wasser hinzu. Fiillen Sie alles
in eine eingefettete 8§ Zoll Backform. Backen Sie alles bei 325 Grad im Ofen fiir ungeféhr 25
Minuten oder bis alles gar ist. Macht 12 Portionen. 102 Kalorien pro Portion.

Gotterspeisehiittenkisesalat

D

» 1 Packung Limonen Gotterspeise
1 Packung Zitronen Gotterspeise
3 Tasse Wasser und Ananassaft

1 Dose zerquetschte Ananas

1 Tasse Milch

1 Tasse Mayonnaise

1 Tasse Hiittenkise

X/ X/ X/ X/ X/ X/
X X R X I X SR XSRS

Mischen Sie alle Zutaten miteinander und genief3en Sie
sie!

Kalorienarme Heinzelmannchen

% 2 Tassen feine Graham Krickerkrumen, (28 Kricker)
1/2 Teeloffel Zimt

1/4 Teeloffel Salz

1 Tasse entrahmte Milch

1 Teeloffel Vanille

1/2 Tasse halbsiife, schokoladenbraune Stiicke

1/2 Tasse gehackte Niisse

1 Essloffel Puderzucker

L)

X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/
R XCEIR X R X I X XS 4

Vermischen Sie Krumen, Zimt und Salz miteinander. Verriihren Sie mit Milch und die Vanille,
bis alles gut vermischt ist. Fiigen Sie nun die Schokolade und Niisse hinzu; Lassen Sie alles
griindlich schmelzen. Fiillen Sie alles in eine 9 Zoll Form, die eingefettet ist. Backen Sie alles
im vorgewdarmtem Ofen bei 350 Grad fiir 15 bis 20 Minuten Lassen Sie es auf dem Rost
abkiihlen. Schneiden Sie sie in 40 Stiicke. Geben Sie dann den Puderzucker drauf. 44 Kalorien
pro Stiick.

Geformter Feiertagssalat

% 1 groBe Packung zuckerfreie Erdbeere- oder Kirschgotterspeise
% 1 Packung KONDENSIERTES Hackfleisch

Losen Sie die Gotterspeise in zwei Tassen kochendem Wasser auf. Filigen Sie eine Tasse kaltes
Wasser hinzu. Lassen Sie alles abkiihlen. Zerkriimeln Sie das Hackfleisch in 1 1/4 Tasse
Wasser. Stellen Sie nun die Pfanne auf Den Herd und, bringen Sie alles unter staindigem Riihren
zum Kochen, bis es dick ist gemacht. Lassen Sie alles abkiihlen. Kiihlen Sie sie danach ab.
Wenn alles abgekiihlt ist, konnen Sie alles in Quadrate schneiden. Platzieren Sie es auf dem
Kopfsalatblatt entweder mit Mayonnaise oder kiihler Sahne.
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Orangeananasform

% 1 Dose Ananas, in ungesiiitem Saft

2 Pkg. geschmacksneutrale Gelatine

1/4 Tasse Zucker

1/4 Teeloffel Salz

1 Tasse ungesiifiter Ananassaft (von der zerquetschten Ananas)
3 Eier

1 Tasse frischer Orangensaft

1 Tasse Buttermilch

1 Teeloffel Zitronenschale gerieben

1 Teeloffel Orangenschale gerieben

.,

>

o
*

X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/
L X X X R X S X 4

>

o
*

GieBlen Sie die Ananas ab, heben Sie den Saft auf. Vermischen Sie die Gelatine, Zucker und das
Salz im Kochtopf. Filigen Sie etwas Ananassaft hinzu, um einen glatten Teig zu erhalten. Fiigen
Sie das Eigelb hinzu und lassen Sie alles schmelzen. Fiigen Sie den restlichen Ananassaft hinzu.
Kochen Sie nun alles bei mittlerer Hitze, bis die Gelatine aufgeldst ist. NICHT KOCHEN
LASSEN. Nehmen Sie alles vom Herd und lassen Sie es lauwarm abkiihlen. Fiigen Sie
Orangensaft, Buttermilch, Zitrone und Orangenschale hinzu; Lassen Sie alles griindlich
schmelzen. Lassen Sie alles Kiihlen, bis die Mischung anféngt dick zu werden. Schlagen Sie
EiweiB und erstellen Sie die Gelatinemischung zusammen mit 1 Tasse der abgegossenen
Ananas. Tun Sie alles in 6 Tassenformen. Kiihlen Sie alles fiir mehrere Stunden, bis sich alles
gesetzt hat. Verzieren Sie auf dem Servierteller, nach Threm Geschmack . Macht 8 Portionen.
119 Kalorien pro Portion.

Ananaskasekuchen

% 1 (680g) Packung Hiittenkise

1 Packung Gelatine von Knox

1 Ei

1 sm. kann zerquetschte Ananas
3 pkgs. SiiBe & Niedrige

2 Teeloffel Vanille

2 Teeloffel Zitronensaft

1 Teeloffel Rumgeschmack
Zimt

*

X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/
SR X R X X R X R X R X X4

o
*

Verarbeiten Sie die Hiittenkdse zu einer homogenen Masse. Stellen Sie es zur Seite. GieBBen Sie
den Ananassaft in die Schiissel ab und fiigen Sie die Gelatine von Knox hinzu. Stellen Sie
beides fiir fiinf Minuten zur Seite. Zum Hiittenkése fiigen Sie dann Ei, Sweet'n & Low,
Zitronensaft und Gewiirze hinzu. Lassen Sie alles gut schmelzen. Fiigen Sie
Ananassaftmischung hinzu und lassen Sie alles weiter schmelzen. Riihren Sie dann die

Ananas in die Kdsemischung. Fiillen Sie alles in eine 8 oder 9 Zoll Kuchenform und bestreuen
Sie alles mit Zimt. Backen Sie es 30 Minuten bei 350 Grad im Ofen. Lassen Sie es iiber Nacht
im Kiihlschrank. TOPPING: 1 zerquetschte Ananas, hat 1 pkg Sweet'n Low 1 Teeloffel
Maisstiarkepuder 1 Teeloffel Rumwiirze
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Zum abgegossenem Ananassaft fiigen Sie Sweet'n Low und Maisstiarkepuder bei. Kochen Sie
alles auf mittlerer Hitze, machen Sie dabei weiter mit dem Riihren, bis die Mischung glatt und
dick ist. Fligen Sie zerquetschte Ananas und Rumwiirze hinzu. Lassen Sie es abkiihlen und
geben Sie es dann auf den Kuchen.

Ananassalat

% 1 Packung kalorienarmer Gelatinenachtisch, Zitrone oder Limone

% 1 Tasse kochendes Wasser

% 1(220g) Ananas in ungesiifitem Saft

% 1/2 von 340g, Zitrusfrucht oder Zitronenlimonade (zuckerfreies, kohlensdurehaltiges)
Getrank

110g, Topping Reiscracker

1/4 Tasse brauner Zucker

1/4 Tasse Zuckerersatz

2 Teeloffel des Zuckerersatz

1/2 Pfd. Ol

X/ X/ X/ X/ X/
LCIE X R X QIR X I X4

Vermischen Sie alles gut miteinander.

Ananashafergritze

< 1 Tasse Ol
% 3 Eier (oder verwenden Sie 1/2 von Eggbeaters)
% 2 Teeloffel Vanille

Vermischen Sie alles in trockenen Zutaten und lassen Sie alles gut schmelzen. Mischen Sie alle
trockene Zutaten zuerst zusammen: 3 1/2 Tassen Mehl, 1 Teel6ffel Backpulver, 1 Teeloffel,
Weinstein, 1/2 Teeloffel Salz, 1 Tasse, schnelle Kochen Hafergriitze, 1 1/2 Tassen Rice Krispies
3/4 Tasse Niisse.

Erdbeer-Rhabarbersalat

2 Tassen Rhabarber (gesiifit + gekocht, damit es besser schmeckt),
1 Packung Erdbeere Gelatine

1/2 Tasse fein gehackte Niisse

1/2 Tasse fein gehackter Sellerie

1 (85g) Packung Frischkise, aufgewirmt

X/ X/ X/ X/ X/
L X X X I X I XS

Mischen Sie alle Zutaten gut miteinander.

Zuckerfreie Riegel

+* 3 Bananen

«» 2 Eier

+»+ 1/3 Tasse Saffola

¢+ 1 Tasse Buttermilch
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1 Tasse Mehl

2 Teeloffel Zimt

1 Teeloffel Muskatnuss

1 Teeloffel Nelken

1 Teeloffel Piment

1 Teeloffel Soda

2 Tassen altmodisch, gerollter Hafer
1 Teeloffel Vanille

1 Tasse Datteln

1/2 Tasse gehackte Niisse

X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/
LR XS X R X IR X IR SR X S X X QI X

Vermischen Sie Mehl und Gewilirze, bis alles gut gemischt ist und legen Sie es zur Seite. Lassen
Sie die Bananen, Eier, Saffola, Buttermilch und Vanille gut verschmelzen. Fiigen Sie die
trockenen Zutaten hinzu. Dann fiigen Sie Datteln, Niisse und Hafer hinzu. Geben Sie alles auf
eine gefettete 9x13 Zoll Backform. Backen Sie bei 325 Grad im Ofen fiir ungefdhr 25 Minuten
oder bis alles gar ist.

Briese und Pilze

» 1 Pfd. Briese

3 Tasse Wasser

1 Essloffel Essig

2 Teeloffel Salz

1 1/2 Essloffel Butter

2/3 Tasse griine Zwiebel, gehackt
2 Tassen haben frische Pilze

1/8 Teeldffel Thymian

1/2 Tasse Sherry, aufgeschnitten

X/ X/
L XA X g

X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/
L X X SR X IR X S XA X4

Waschen Sie die Briese und weichen Sie sie fiir 20 Minuten in Wasser ein. Gieen Sie das
Wasser ab und fiigen Sie 3 Tassen Wasser, Essig, und 1 Teel6ffel Salz hinzu. Bringen Sie alles
zum Kochen. Bedecken Sie dann den Topf und kochen Sie alles fiir 20 Minuten bis es zart ist.
Lassen Sie es fiir 20 Minuten Fliissigkeit einweichen, bis Sie es abgielen. Entfernen Sie die
Membranen und legen Sie sie zur Seite. Schmelzen Sie die Butter in der beschichteten
Bratpfanne, fiigen Sie dann Zwiebel hinzu und braten Sie alles fiir 5 Minuten kurz. Fiigen Sie
Pilze hinzu und braten Sie alles 5 Minuten weiter. Dekorieren Sie dann mit Salz und Thymian.
Fiigen Sie die Briese und den Sherry hinzu. Bedecken Sie den Topf und kochen Sie alles, bis es
gar ist.

Tausend Inseldressing

Mischen Sie einfach 2 Tassen einfachen Joghurt, 2 hart gekochte Eier und genug Ketschup, um
eine Korallenfarbe zu erhalten.

Fiigen Sie SiiBstoff hinzu, wenn ein siileres Dressing gewiinscht wird. Verwenden Sie Steaksofle,
wenn Thnen ein schirferer Geschmack besser anpasst.
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Kalbsfleisch Scallopini

1 1/2 Pfd. Kalbfleisch (Lende)
2 Essloffel Mehl

1 1/2 Teeloftel Salzs und Pfeffer
1 Essloffel Butter

2 Tasse, frische Pilze

1/4 Tasse Rindfleischbriihe

2 Essloffel trockener Sherry

X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/
L X X SR X IR X IR X SR X4

Schneiden Sie das Fleisch gut in 6 Stiicke. Vermischen Sie Mehl, Salz und Pfeffer; Streuen Sie
sie auf beide Seiten des Kalbfleisches. Schmelzen Sie die Butter in der beschichteten Bratpfanne
und fiigen Sie dann das Fleisch dazu und lassen Sie es schnell auf beiden Seiten braun werden
wechseln. Legen Sie das Fleisch dann auf die Servierplatte, um es warm zu halten. Fiigen Sie
Pilze hinzu und braten Sie alles ungefdahr 5 Minuten kurz an. Fligen Sie dann Rindfleisch,
Fleischbriihe und Sherry hinzu. Kochen Sie alles auf dem Herd fiir ungefiahr 1 Minute. Geben
Sie die Sof3e iiber das Kalbfleisch. Macht 6 Portionen. 252 Kalorien pro Portion.

Kalorienarmes Tomatendressing

1 Tasse Tomatensaft

1/4 Tasse Salatol

1/4 Tasse Essig

1 Teeloffel Salz

1 Teeloffel trocknet Senf
1/4 Teeloffel Knoblauchsalz
1/4 Teeloffel Zwiebeln Salz
1 Essloffel Steaksof3e aus

X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/
R XA XX IR X IR X IR X IR XS X

Vermischen Sie alle Zutaten miteinander griindlich. Eignet sich gut auf Blattsalat. Macht 1 1/2
Tassen. Gesamtkalorien: 458; 19 Kalorien pro Essloffel

Kalorienarme SalatsoRe

1/2 Tasse Hiittenkése

1/2 Tasse Buttermilch

1/2 Zitrone, geschélt und entsamt
1 Teeloffel Salz

1/2 Teeloffel Paprika

1/2 griine Paprika

4 Radieschen

Priese Salz

X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/
L XA X I X IR X SR XS XA X 4

Legen Sie alle Zutaten in einem Mixgerat und mischen Sie alles, bis die griine Paprika und die
Radieschen fein gehackt sind.
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JoghurtsalatsofRe

% 2 Tassen Joghurt

% 3 Essloffel Sojasof3e

% 4 1/4 Tasse Sesamkdrnern

% 2 Essloffel Selleriesamen getoastet
% 2 Essloffel Dillunkraut

» 1 Essloffel gehackte Zwiebel

Vermischen Sie alle Zutaten und Mischung Sie alles in ein Mixgerit.

AnanassalatsofRe

1 Tasse Ananassaft

1/2 Tasse Zucker

1 Essloffel Maisstarkepuder

1 Eiweil3, geschlagen

Salz

2 Essloffel Zitronensaft

1/4 Teeloffel Zitronenschale, gerieben

X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/
L X X R X IR X S XIS X4

Kochen Sie den Ananassaft, Maisstidrkepuder und Salz, bis alles dick ist. Formen Sie dann den
steifen Eierschnee. Schlagsahne kann hinzugefiigt werden, wenn ein reicheres Dressing
gewlinscht wird.

Huhn ohne Salz

Geben Sie Hiihnerstiicke in die eingedlte Backform. Streuen Sie es auf das Huhn:
2 Teeloffel Hackfleisch mit Knoblauch und Zitronenschale, 1/2 Zitrone Thymians und Oregano

sowie 2 Essloffel Wasser und Fleischbriithe ohne Salz und Ol.
Backen Sie alles im Ofen fiir ungefidhr 30 Minuten (oder bis es gold-braun ist) bei 350 Grad.

Offenes Rindfleisch

% 2 Pfd. Rindfleischfischteichfleisch
2 Mittlere Zwiebeln, gehackt

1 Tasse geschnittener Sellerie

2 Tassen (oder mehr) geschnittene
Karotten

3 oder 4 Medium Kartoffeln

2 gehiufte Essloffel Tapioka

1 Essloftel Zucker

1 Essloftel Salz

2 Tassen Tomatensaft

X/ X/ X/
R X X R X4

X/ X/ X/ X/
L X X X R 4

X/
L X4

Geben Sie alles in einen groBen Schmortopf oder Roster mit dichtem Deckel. Bestreuen Sie
dann alles mit der gehackten Petersilie und bedecken Sie sie dann. Lassen Sie dann alles bei 250
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Grad fiir 5 bis 7 Stunden im Ofen. Sie konnen das Salz fiir eine salzfreie Didt weglassen.

Gebackener Fisch

Jede Fischleiste

1/4 Tasse Margarine

1 Essloffel Zitronensaft

1/4 Teeloffel frischer Pfeffer
1/4 Teeloffel Basilikum

X/ X/ X/ X/ X/
L X X X I X I XS

Schmelzen Sie die Margarine an und fligen Sie Zitronensaft, Pfeffer und Basilikum hinzu.
Tauchen Sie die Leisten in die Mischung und dann in die trockenen Brotkrumen. Legen Sie eine
Schicht in die eingefettete Pfanne. Lassen Sie alles bei 400 Grad fiir 15 Minuten oder bis alles
gar ist im Ofen. Eignet sich gut ohne Salz, niedrige Cholesterindiét.

Diabetische Fruchtriegel

¢ 1/2 Tasse Rosinen
% 1/2 Tasse gehackte Niisse
*» 1 Tasse Wasser

Kochen Sie die Friichte zusammen fiir 5 Minuten. Filigen Sie dann 1/2 Tasse Butter oder
Margarine hinzu und legen Sie sie zur Seite, um abzukiihlen.

Fiillung:
% 2 Eier, geschlagen
1 Teeloffel Soda
1 Teeloffel Vanille
1/4 Teeloffel Salz
1/2 Teeloffel Zimt
1/4 Teeloffel Muskatnuss
1 Tasse Mehl
1/2 Tasse gehackte Niisse

X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/
R XA X SR X R X IR X S SR X4

Fiigen Sie die Masse zu Fruchtmischung hinzu. Backen Sie alles in der eingefetteten Pfanne von
11 ,,x7“ bei 350 Grad fiir 25 bis 30 Minuten. Lassen Sie es dann abkiihlen.

Trockene Suppenmischung

» 2 Tassen fettfreie Trockenmilch
3/4 Tasse Maisstarkepuder

1/4 Tasse sofortige Hithnerbriihe
2 Essloffel getrocknete Zwiebeln
1 Teel6ffel Thymian

1 Teeloffel Basilikum

1/8 Teeloftel Pfeffer

D

X/ X/ X/ X/ X/ X/
A X X IR X I X SR X 4
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Verwenden Sie 1/3 Tassen Mischung bei 1 Tasse kochendem Wasser. Sie kdnnen Gemiise dazu
geben und ganzes Kerngetreide oder tibriges Fleisch.

Eiersatz

% 1 Essloffel Trockenmilch
% 2 EiweiB, von groen Eiern
% 2 Teeloffel Maisol

% 4 gelbe Lebensmittelfarbe

Bestduben Sie Milch iiber das Eiweill und geben Sie die Farbe in ein mit der Gabel geschlagenes
Ol. Fiigen Sie alles zusammen, bis es eine homogene Masse ist.

Diabetische Dattelriegel

Nacht Vorher: Vermischen Sie 1 Tasse Datteln, (ungesiifite) und 1 1/2 Tassen Apfelmus.
Schneiden Sie die Datteln in den Apfelmus. Kiihlen Sie alles liber Nacht.
% 1 Teeloffel Vanille
1/2 Tasse geschmolzene Margarine
2 Tassen Mehl
2 Teeloffel Soda
1/4 Teeloffel Nelken
1/2 Teeloffel zimtfarbige Mischung

X/ X/ X/ X/
L X X X R 4

X/
L X4

Sieben Sie die trockenen Zutaten in eine Schiissel und fligen Sie dann die geschlagenen Eier,
Margarine und Vanille hinzu. Fiigen Sie nun die Dattelmischung hinzu. Fiillen Sie dann alles in
eine 9 ,,x13“ Form. Bestreuen Sie es mit 1/2 Tasse Pekanniisse. Lassen Sie alles bei 350 Grad
fiir 30 Minuten im Ofen.

Rinderhackbraten

Verandert fiir wenig Salz, keinen Zucker, niedrige Cholesterindiat.
1/2 Tasse trockene Brotkrumen

1/4 Tasse Trockenmilch

1/2 Tasse Wasser

1/4 Tasse gehackte, griine Paprika

1 mittlere gehackte Zwiebel

2 Eiweil

1/4 Tasse niedriger Natriumketschup

2 Teeloffel Meerrettich

X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/
L X X X I X XA SR X S X X 4

Mischen Sie den Senf mit dem Meerrettig und allen anderen Zutaten. Geben Sie es dann in eine
9 ,,x5“ Form oder 2 kleine Pfannen. Fiir das Topping nehmen Sie: 3 Essloffel braunen
Zuckerersatz, 1/4 Tasse leichten Natriumsketschup, 1/4 Teeloffel Muskatnuss, 1 Teeloffel
trocknen Senf.

Vermischen Sie alle Zutaten. Wenn Sie das getan haben, kann es in zwei kleinen Behiltern
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eingefroren werden. Backen Sie 45 Minuten bei 375 Grad.

SuR-saures Huhn

1/2 Tasse griine Paprika

1/2 Tasse gehackte Karotten
1/2 Tasse gehackte Zwiebel
3/4 Tasse leichter Ketschup

2 Essloffel Essig

2 Essloffel niedrige Natriumssojasof3e
1 Tasse Ananassaft

1/4 Tasse brauner Zuckerersatz
1/2 Teelodffel Knoblauchpulver
1/4 Teeloffel frischer Pfeffer

1 Tasse Ingwer

X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/
L X X SR X IR X SR KRS X IR X R X QI X I X4

Wirmen Sie die Margarine in einer groen Bratpfanne auf, bis sie geschmolzen ist. Fiigen Sie
dann griine Paprika, Karotten und Zwiebel hinzu. Kochen Sie alles und riihren Sie dabei 5
Minuten. Fiigen Sie Ketschup, Ananassaft, Essig, Sojasof3e, Zuckerersatz, Knoblauchpuder,
Pfeffer und Ingwer hinzu. Kochen und riithren Sie. Fligen Sie den Ananas hinzu. Geben Sie das
Huhn in eine 9 ,,x13° Pfanne. Gieflen Sie Sof3e iiber alles. Bedecken Sie alles mit Folie. Backen
Sie es nun 45 Minuten bei 400 Grad. Decken Sie es auf und backen Sie es weitere 30 Minuten
oder bis alles gar ist. Servieren Sie das Huhn mit Reis. Es ist ein gutes Rezept fiir diejenigen, die
auf einer Salz-, Zucker-, Cholesterindiit sind.

Klubputenschmorrtopf

1/4 Tasse Margarine

1/3 Tasse Mehl

1 Tasse Pute*

2 Tassen entrahmte Milch, gekocht

1 1/2 Teeloffel Salz

1/2 Tasse Mandeln, schnitten & getoastet
1 Tasse Naturreis,

4 Tassen Wasser

2 1/2 Tassen gewiirfelte, gekochte Pute

1 Dose Pilze

1/2 Tasse Pimiento

1/3 Tasse gehackte, griine Paprika

*QOder Hiithnerbriihe mit 2 Teeloffel Hithnerbriihe in 1 Tasse Wasser gemacht.

X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/
L XA X X I X R KRS X X IR X S X IR X S X I X 4

Kochen Sie den Reis in einer groen Pfanne und schmelzen Sie die Margarinemischung in
Mehl. Verriihren Sie alles mit der Fleischbriihe und der Milch. Kochen Sie alles bei niedriger
Hitze, bis es dick ist und riithren Sie weiter. Verrithren Sie alle anderen Zutaten aufler den
Mandeln. Fiillen Sie alles in die mit Spray behandelte 9 ,,x13*“ Form. Das Topping sind die
Mandeln. Stellen Sie alles bei 350 Grad aufgedeckt in den Ofen. Sie kdnnen das Salz fiir eine
niedrige Cholesterindidt weglassen.
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Karottensalat

% 1 1/2 Tassen Karotten, gerieben

1 Tasse Rosinen

1/2 Tasse aufgeschnittener Sellerie
1/2 Tasse gehackte Niisse

1/3 Tasse Mayonnaise

1/4 Teeloffel Salz

L)

X/ X/ X/ X/ X/
LS XS X R X i X4

Vermischen Sie Zutaten und stellen Sie sie kalt. (keine Cholesterinmayonnaise verwenden.)

Rhabarberriegel

1 1/2 Tassen Zucker

2 Essloffel Maisstarkepuder

1/4 Tasse Wasser

1 Teeloffel Vanille

1 1/2 Tassen Mehl

1 Tasse brauner Zucker

1/2 Teeloffel Soda

1 Tasse weiche Butter oder Margarine
1/2 Tasse gehackte Walniisse

X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/
L X X SR X R X SR X IR X IR X SR 14

Mischen Sie Zucker, Maisstirkepuder, und Wasser, kochen Sie alles, bis es dick ist. Fiigen Sie
Vanille hinzu. Mischen Sie Mehl, Zucker, Soda, Butter und Niisse zusammen, bis alles
brockelig ist: Geben Sie 2/3 der Krumenmischung in die 9 ,,x13*“ Form. Geben Sie nun alles
iiber die Rhabarbermischung. Das Topping machen Sie mit den restlichen Krumen. Backen Sie
30 bis 35 Minuten bei 375 Grad.

Gazpacho

4 Tomaten, quartered

1/2 sm. Zwiebel, aufgeschnitten

1/2 griiner Paprika, entsamt, aufgeschnitten
1/2 Gurke, haben

4 Zweigpetersilie

X/ X/ X/ X/
L X X X I X4

X/
L X4

Gewlrznelkenknoblauch

1 Teeloffel Instant-Rindfleischbriihe
1 Teeloffel Salz (wéhlt).

1/4 Teeloftel Pfeffer

2 Essloffel canola (Puritaner) Ol

2 Essloffel Essig

3/4 Tasse kaltes Wasser

X/ X/ X/ X/ X/ X/
L X IR X X R X S X 4
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% 2 Eiswiurfel

Geben Sie alle Zutaten in den Mixer. Vermischen Sie alles fiir 15 Sekunden oder bis alle
Zutaten vermischt sind. Tun Sie es noch nicht {iber die Mischung. Servieren Sie es mit
getoasteten Croutons oder Gemiise, die in der Suppe verwendet werden. Machen Sie sechs
Portionen daraus. Servieren Sie es kalt.

Heinzelmannchen

1/2 Tasse Margarine

1 1/2 (28g) Quadrate ungesiiite Schokolade
1 Tasse Zucker

2 Eier

1 Teeloffel Vanille

%, Tasse Mehl

Y Teeloffel Backpulver

52 Teeloffel Salz

Y2 Tasse gehackte Niisse

R/
L X4

R/
SR X4

R/
A

R/
SR X4

R/
A

R/
L X4

>

R/
A

R/
L X4

R/
L X4

Schmelzen Sie die Margarine und Schokolade im Kochtopf bei niedriger Hitze. Nehmen Sie
alles vom Herd, vermischen Sie und verriihren Sie es mit Zucker. Fiigen Sie nun Eier hinzu, eins
nach dem Anderen. Fiigen Sie Vanille hinzu. Sieben Sie dann das Mehl, Backpulver und Salz
zusammen und schlagen Sie alles zu einer schokoladenbraunen Mischung. Fiillen Sie alles in
eine eingefettete 9 Zoll Kuchenform. Lassen Sie alles bei 350 Grad fiir 25 Minuten im Ofen.
Schneiden Sie dann alles in Quadrate, bevor es abgekiihlt.

*Tipp, mit dem Plastikmesser kann glatter geschnitten werden

Zucchinisuppe

% 1Essloffel Butter oder Margarine

s 2 weille Zwiebeln, haben diinn

% 1 groBBe Sellerierippe

% 1 groBe Karotte, diinn geschnitten

% 3 Tasse Hiithnerbriihe*

% 3 mittlere Zucchini, aufgeschnitten (ungeschélt & in Viertel langs geschnitten sind)

*Kann mit niedrigen Salzhiihnerbrithenkdrnchen gemacht werden. In der Suppe schmelzen Sie
die Butter oder Margarine und braten dann Zwiebeln, Sellerie und Karotte an, bis alles weich ist.
Verriihren Sie nun alles mit 1/2 Tasse Fleischbrithe und Zucchini. Kochen Sie alles, bis die
Zucchini zart ist (10 bis 12 Minuten). Fiigen Sie restliche Fleischbriihe hinzu und kochen Sie
alles langsam, bis das Gemiise zart ist. Wiirzen Sie alles, damit es besser schmeckt. Servieren
Sie es heiB, berieseln Sie es mit Kise, wenn Sie wollen. Ergibt 6 Portionen. (Sie konnen mehr
Karotten und Sellerie verwenden, wenn Sie wollen.)
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Peters Grillgemusesuppe

1/2 Tasse Zwiebeln, 1/2 Zoll Wiirfel

1/2 Tasse Sellerie, 1/2 Zoll Wiirfel

1/2 Tasse Karotten, 1/2 Zoll Wiirfel

1/2 Tasse Kartoffeln, 1/2 Zoll Wiirfel

1 (1170g) ganze Tomaten

1/2 Teel6ffel Zucker

1 gefrorene Tasse Gemiise

5 Tassen Wasser, Salz & Pfeffer gemischt, damit es besser schmeckt

X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/
L X X SR X R X R X B X S 4

Braten Sie alles in einem Topf: Zwiebeln, Sellerie, Karotten und Kartoffeln fiir ungeféhr 15
Minuten. Filigen Sie Tomaten, Zucker, gefrorenes, gemischte Gemiise und Wasser hinzu. Kochen
Sie nun alles, bis das Gemiise, ungefiahr 15 bis 20 Minuten gekocht ist. Salz und Pfeffer hinzu
fiigen, damit alles besser schmeckt. 6 Portionen.

Gestopfte Pute

» 4 Teeloffel Margarine

2 sm. Apfel, geschilt & gewiirfelt

1/2 Tasse zerkleinerte Karotte, Zwiebel, Sellerie, griine Paprika
1 Pute

4 Scheiben Brot, gewiirfelt

1/2 Tasse einfacher, fettarmer Joghurt

2 geschlagene Eiere

1/4 Teeloffel jedes Gefliigelgewlirz & Salz

D

X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/
R XA X SR X I X R X I S X4

Wiérmen Sie den Ofen auf 375 Grad vor. In der beschichteten Bratpfanne heizen Sie die
Margarine auf, bis sie heiB ist. Fiigen Sie Apfel und Gemiise hinzu und braten Sie alles kurz bei,
riihren Sie stindig um, bis die Apfel weich sind. Nehmen Sie alles vom Herd und verriihren Sie
es mit den restlichen Zutaten. Verteilen Sie alles in eine 9 x 5 x 3 Zoll Form. Geben Sie dann die
Putenmischung in die Pfanne. Backen Sie alles 35 40 Minuten. Nehmen Sie es aus dem Ofen,
und lassen Sie es 5 Minuten abkiihlen. Bereiten Sie es auf dem Servierteller zu. Sie konnen es
auch in der Mikrowelle ungefahr 15 Minuten kochen. Macht 4 Portionen. Nahrhaftes Zeichen:
Servieren Sie es Grof3e + 1/4 Laib. 330 Kalorien; 33 g. cho; 27 g. pro; 594 Mg Natrium; 201 Mg
chol.

Vegetarier Laib

% 5 Tassen spezielle K Zerealien

% 5 geschlagene Eier

% 1 Tasse Walniisse

% 1 grofle Kartonhiittenkése

% 2 Essloffel gehackt. Hithnergewiirz von McKay oder Zwiebelsuppe

» 1 grofle Zwiebel, oder gehackten Sellerie
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Braten Sie die Zwiebel in 1/4 Wiirfel Margarine kurz an. Mischen Sie dann alle Zutaten
miteinander und geben Sie sie in eine eingefettete Form. Backen Sie alles 45 Minuten. Nach
dem Einfrieren konnen Sie sie einfach wieder 20 Minuten in den Ofen geben.

Das Steak des armen Mannes (Armish)

3 Pfd. Hamburger

1 Tasse Krackerkrumen
Salz & Pfeffer

1/4 Tasse Zwiebeln

1 Dosenpilzsuppe

2 Packungen Gehacktes

X/ X/ X/ X/ X/ X/
L X IR X X R X S X 4

Vermischen Sie alles gut und driicken Sie es auf das Backblech. Lassen Sie alles {iber Nacht
abkiihlen. Schneiden Sie es dann in Quadrate und rollen Sie sie in Mehl auf beiden Seiten.
Geben Sie alles in die Backform. GieBen Sie nun Suppe iiber die Fleischmischung. Lassen Sie
alles bei 350 Grad fiir 1 Stunde im Ofen.

Thunfisch Schmortopf (Mikrowelle)

» 1 Tasse Sauce von der Selleriesuppe
1 Tasse Milch

1 Tasse Thunfisch

1 Tasse rohe Makkaroni

1 Tasse eingefrorene Erbsen

1/2 Tasse gehackte Zwiebel

1 Tasse geriebener Cheddar Kése

D

X/ X/ X/ X/ X/ X/
X IR X SR X I X S XS4

Mischen Sie die Suppe mit der Milch in einer Mikrowellenschiissel, bis alles gut vermischt ist.
Fiigen Sie dann die restliche Zutaten, aufler 1/4 Tasse Kése, hinzu. Bedecken Sie alles und
kiihlen Sie es iiber Nacht. Bedecken Sie es mit einem Deckel oder gieBen Sie es in eine
Plastikhiille. Lassen Sie es in der Mikrowelle fiir 15 17 Minuten bis alles sprudelt. Bestreuen Sie
alles mit 1/4 Tasse Kése. Lassen alles 5 Minuten stehen, bis Kédse schmilzt.

Rindfleisch und Kohlroulade

% 1 Pfd. Hamburger, kurz angebraten
% 1 Zwiebel, gehackte, kurz angebraten
% 1/2 Kohl, kurz angebraten

Fiigen Sie Dijon Senf, Salz & Pfeffer hinzu

Rollen Sie 2 Farmenschalen von Pepperidge (in der Gefrierschrankabteilung des
Lebensmittelgeschifts) zu 4 x 18 Zoll. Fiigen Sie dann die Hamburgermischung iiber die Rolle
hinzu. Lassen Sie alles bei 400 Grad fiir 20 Minuten im Ofen. Schalten Sie den Ofen dann auf
350 Grad fiir 20 Minuten. Sie konnen Pilzsof3e zu Servieren verwenden
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Gekochtes Dressing

1/3 Tasse fettfreie Trockenmilch
1 1/4 Teel6ffel trockener Senf

1 Teeloffel Salz

1/8 Teeloffel Pfeffer

1 Essloffel normales Mehl

1 mittleres Ei

1 Tasse Wasser

2 Essloffel weiller Essig

1 Essloffel Margarine

6 Teeloffel Zuckerersatz

X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/
L X XS X R X R SR X IR X S X X 4

X/
°e

Vermischen Sie alle trockene Zutaten im Wasserbadtopf. Schlagen Sie das Ei dann ein bisschen
und vermischen Sie alles mit Wasser und Essig. Fiigen Sie langsam alle trockenen Zutaten zu
und lassen Sie alles verschmelzen. Kochen Sie das Wasser, bis alles bis dick und glatt wird.
Nehmen Sie alles vom Herd und fiigen Sie Margarine und Sii}stoff hinzu. Lassen Sie nun alles
gut schmelzen. Fiillen Sie es in 1 Pint Glas und lagern Sie es im Kiihlschrank.
Nahrungszeichen: Bis 1 1/2 Essloffel kann frei im diabetischen Austausch betrachtet werden. 1
1/2 Essloffel = 21 Kalorien.

Buttermilchdressing

% 1/3 Tasse fettarmer Joghurt

% 1/2 Tasse Buttermilch

% 3 Essloffel kalorienarme Mayonnaise
% 1 Essloffel trocknen Ranchen

Vermischen Sie alles miteinander und decken Sie die Dose ab. Sie kdnnen Sie 5 Tage im
Kiihlschrank lassen. Macht 1 Tasse. 1 Portion = 2 Essloffel 1 Portion = 1/2 Fett.

SalatsoRe von Cal

Vermischen Sie alles zusammen und geben Sie: 6 kalte Essloffel Zitronensaft oder Essig, 3
Essloffel Zwiebeln, fein gehackter Spurenpfeffer, gehackte Petersilie oder griine Paprika,
Meerrettich oder Senf, hinzu. 1 Essloffel = 3 Kalorien.

Datteldiatsalat

1 Tasse Ananassaft

3 Essloffel Zuckerersatz

1 Pkg. geschmacksneutrale Gelatine
1 Dose Ananas

5 Essloffel Zitronensaft

1/2 Tasse gehackte Niisse

1 (85g) Packung Frischkise

1 Essloffel Zitronenschale

X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/
L X X R X IR X S XS 4

>

o
2
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¢ 1 Tasse Datteln, gehack
% Salz

Teil 1: Weichen Sie die Gelatine in 1/2 Tasse Ananassaft auf und 16sen Sie sie in heifles Wasser
auf. Vermischen Sie alles mit dem restlichem Saft, der Ananas und dem Zuckerersatz. Geben
Sie es in eine rechteckige Form und ordnen Sie wenige Stiicke der Datteln im Boden an.
Bedecken Sie alles mit 1 Tasse Ananasmischung. Lassen Sie es abkiihlen.

Teil 2: Lassen Sie alles schmelzen und geben Sie Zitronenschale, Salz und geriebenen
Frischkise dazu. Fiigen Sie allmihlich die restliche Ananas hinzu. Verriihren Sie alles mit
Datteln und Niissen. Fiillen Sie es iiber die erste Schicht in der Form und lassen Sie alles
abkiihlen, bis es fest wird.

Hafer Kleie Muffins

» 2 1/4 Tasse Zerealien, roh
1/4 Tasse Niisse

1/4 Tasse Rosinen

2 Teeloffel Backpulver
1/2 Teeloffel Salz

3/4 Tasse Milch

1/3 Tasse Honig

2 geschlagene Eier

2 Essloffel Pflanzendl

D

R/ R/
L XA X

R/
°

>

R/
%

R/
°

>

R/
%

>

R/
%

>

R/
%

Wirmen Sie den Ofen auf 425 Grad vor. Verteilen Sie den Teig in die 12 Muffin Formen mit Ol
oder Backpapier. Vermischen Sie in einer groen Schiissel die Haferkleie,

Zerealien, Niisse, Rosinen, Backpulver und Salz. Fiigen Sie die restlichen Zutaten hinzu und
vermischen Sie alles, bis alle trockenen Zutaten befeuchtet sind. Fiillen Sie alles in fast volle
Muffin Tassen. Backen Sie es 15-17 Minuten, oder bis es gold-braun ist. Servieren Sie es warm.
12 Portionen, 1 Portion = 1 Muffin. 45 g. chol; 3 g. pro; 5 g. Fett; 114 cal; 2,6 g. Faser; 188 Mg
Natrium; 46 Mg chol.

Selbst gemachter Granola

» 4 Tassen schnell, kochender Hafer

1/2 Tasse Traubennussgetreidekristallzucker
1/4 Tassen Zucker

1 Tasse Erdniisse

1/3 Tasse Ol

1/2 Tasse Weizenkeim

1/2 Tasse Rosinen gehackt

X/ X/ X/ X/ X/ X/
SR X IR XS SR X X R X S X4

o
A

Breiten Sie den Hafer auf dem ungefetteten Backblech aus und lassen Sie alles bei 350 Grad fiir
10 Minuten backen. Vermischen Sie die restliche Zutaten, auler dem Weizenkeim und den
Rosinen. Backen Sie die Mischung auf einem anderen Backblech fiir 20 Minuten bei 350 Grad,
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bis alles gleichméBig braun ist. Lassen Sie es im Ofen abkiihlen. Riithren Sie Hafer, Weizenkeim
und Rosinen in die Mischung. Lassen Sie alles in Gldsern oder Kunststoffbehéltern abkiihlen.
Ergebnis: 6 1/2 Tassen. Portion Grof3e = 1/4 Tasse. Diabetischer Austausch/Portion: 1 Stérke, 1
Fett. 140 cal; 15 g. cho; 5 g. pro; 7 g. Fett; 57 Mg Natrium.

Zuckerfrei Ananaskuchen

1 Tasse Rosinen

1/2 Tasse gehackte Datteln

1/2 Tasse Ananas (gepackt in Saft)
1 Tasse Wasser

1/4 Pfd. weiche Margarine

1 1/2 Tasse Mehl

1 Teeloffel Soda

1 Teeloffel Vanille

2 Eier

1/2 Tasse gehackte Niisse

X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/
L X IR X IR X IR X SR XS XS X R X QI X g

Kochen Sie Rosinen, Datteln, Ananas und Wasser fiir 3 Minuten. Fiigen Sie Margarine hinzu
und lassen Sie sie abkiihlen. Schlagen Sie Eier und Vanille. Fiigen Sie mit Soda gesiebtes Mehl
hinzu. Geben Sie die abgekiihlte Fruchtmischung und Niisse hinzu, bis alles gut vermischt ist.
Fiillen Sie es dann in die eingefettete und bemehlte 9 x 13 Zoll Form. Backen Sie alles bei 350
Grad im Ofen fiir etwa 25 Minuten, oder bis ein Zahnstocher aus der Mitte wieder sauber
herauskommt. Lassen Sie alles abkiihlen. Machen Sie ein Frosting mit 220g Frischkdse und mit
1/4 Tasse Honig.

Zuckerfreier Apfelkuchen

D

s 6 Tasse rote kostliche Apfel, geschilt & aufgeschnitten
1 (170g) zuckerfreier Apfelsaft

2 Essloffel Maisstarkepuder

1/2 Teeloffel Zimt

1/4 Teeloffel Muskatnussgebick fiir 2 Krustenkuchen

X/ X/ X/ X/
LCEE R X S X4

Mischen Sie die Apfel mit dem Saft fiir ungefihr 5 Minuten und bringen Sie alles zum Brodeln.
Mischen Sie Maisstirkepuder und Gewlirze mit einer kleinen Menge Wasser. Geben Sie die
Apfel zur kochenden Masse hinzu, bis alles dick ist. Nehmen Sie eine ldngliche Kuchenform mit
dem Lieblingsgebick. Fiigen Sie Apfel hinzu. Bedecken Sie dann den Kuchen. Lassen Sie alles
bei 400 Grad im Ofen, bis die Kurste braun ist. Beachten Sie: Apfel kann anstatt eingefrorenen
Heidelbeeren getauscht werden. Lassen Sie das Gewlirz weg. Frische oder eingefrorene Pfirsiche
konnen statt Apfeln verwendet werden. Fiigen Sie eine kleine Muskatnuss, aber keinen Zimt
hinzu.
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Magere Kuchenknusten

» 1> Tasse Mehl

Ya Teeloffel Salz

Ya Teeloffel Backpulver
% V4 Tasse Didtenmargarine

*

o
*
o
*
o
*

*

*

Mischen Sie Mehl, Salz und Backpulver. Fiigen Sie Margarine hinzu. Mischen Sie alles mit
dem Mixgerit, bis die Mischung zu einem Ball geworden ist. Lassen Sie alles eine Stunde
abkiihlen. Rollen Sie auf dem bemehlten Blech alles aus. Lassen Sie alles bei 425 Grad fiir
12 Minuten im Ofen. Macht 1 Kruste.

Zuckerfreie Kekse

1 Tasse Rosinen

1 Tasse Wasser

% Tasse Die Kiirzung von
2 Eiern

1 Teel6ffel Vanille

1 (170g) Apfelsaft

3 Tassen Mehl

Y Teeloftel Backpulver
1 Teeloffel Soda

1 Teeloffel Nelken

2 Teeloffel Zimt

Y, Tasse Gehackte Niisse
1 Tasse Kokosnuss

X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/
L X X X IR X SR SR X R X X R X I X L X I X 4

Bringen Sie Rosinen mit Wasser fiir 15 Minuten zum Brodeln. Gielen Sie Saft ab und fiigen Sie
genug Wasser hinzu, um 3/4 Tasse zu messen. Creme Kiirzung und Eier. Fiigen Sie Vanille,
zuckerfreien Apfelsaft geschmolzen und verdiinnt hinzu, um 1 1/2 Tassen Fliissigkeit zu
machen. Vermengen Sie alles gut miteinander. Sieben Sie Mehl, Backpulver, Soda, 1 Teeloffel
Nelken, Zimt und Salz. Tragen Sie zu Eimischung bei und schlagen Sie gut. Verriihren Sie mit
alles mit den Rosinen und der 3/4 Tassen gehackter Niisse und Kokosnuss. (Ein kleines
Zuckerersatz kann auch hinzugefiigt werden.). Verteilen Sie alles mit einem Essloffel auf einer
einem bestdubten Backblech. Lassen Sie das bei 350 Grad fiir 10-12 Minuten. Gut abkiihlen
lassen

Orangendattelriegel

» 1 Tasse Datteln

1/3 Tasse Zucker

1/3 Tasse Pflanzendl

1/2 Tasse Orangensaft

1 Tasse Mehl

1 1/2 Teeloffel Backpulver

X/ X/ X/ X/ X/
IR SR X R X X X 4

o
A
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% 1Ei
% 1 Essloffel Orangenschale, gerieben

Vermischen Sie Datteln, Zucker, Ol und Saft im Kochtopf und Kochen Sie alles fiir 5 Minuten,
um die Datteln weich werden zu lassen. Lassen Sie dann alles abkiihlen. Fiigen Sie die
restlichen Zutaten hinzu und vermischen Sie alles gut. Breiten Sie es in eine eingedlte 8 x 8 Zoll
Backform aus. Lassen Sie alles bei 350 Grad fiir 25-30 Minuten backen. Vor dem Verzehr
abkiihlen lassen. 36 Riegel.

Zuckerfreie Schnittkuchen

» 1 Tasse Rosinen

1 Tasse beschneidet

1 Tasse gehackte Datteln
2 Tassen Wasser

2 Stocke Ol

2 Teeloffel Vanille

2 Tassen Mehl

1 Teeloffel Salz

1 Teeloffel Zimt

2 Teeloffel Soda

4 Eier

1 Tasse gehackte Niisse

D

X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/
LX AR X IR X IR X S XS XA XS X R X G X g

Kochen Sie die Friichte fiir 5 Minuten im Wasser. Fiigen Sie Ol hinzu und stellen Sie es zur
Seite, um abzukiihlen. Schlagen Sie 4 Eier auf und fiigen Sie Vanille, Mehl hinzu, das mit Salz,
Soda und Zimt in die Fruchtmischung und den Niissen gesiebt ist. Vermischen Sie alles gut
miteinander. Geben Sie Fett und Mehl eine Kuchenform und fiillen Sie dein Teig hinein. Lassen
Sie alles bei 350 Grad im Ofen, bis der Zahnstocher sauber kommt. Beachten Sie: Sie konnen in
mehrere Folien gewickelt und dann eingefroren wieder aufgebacken werden.

Eingefrorene Banane

% 1/2 Banane, geschilt
«» 2 Essloffel entrahmte Milch

«* 1/4 Tasse Traubennusszerealien

Fiigen Sie einen Eisstock tief in das Ende einer Banane ein. Tauchen Sie die Banane in Milch
und rollen Sie sie in Getreidekrumen und Gewiirze. Hiillen Sie sie in Plastik. Macht 1 Portion.
Kalorien = 68. Cholesterin = 16 Gramm. Protein = 1 Gramm. Fett = 0 Gramm.

Rot-weiR-blauer Salat

% 2 Tassen Apfel
% 1/2 Tasse Heidelbeeren, ungesiifit, geschalt
% 1/2 Tasse Erdbeeren, ungesiifit
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«» 1/2 Tasse Trauben

Vermischen Sie alle Friichte in der Schiissel. Vermischen Sie alles. Macht 7 (1/2 Tasse)
Portionen. Austausch: 1 Portion = 1 Frucht. Kalorien pro Portion = 37. Kohlenhydrat = 10
Gramm. Protein = Spur. Fett = 0.

Erdnussbutterballe

% 1/3 Tasse Erdnussbutter

1 Teeloffel Vanille

2/3 Tasse ungesiifite, zerkleinerte Kokosnuss
1/4 Tasse Niisse

1 Teeloffel Zitronenschale

1/2 Tasse Rosinen gehackt

X/ X/ X/ X/
AR XS AR X X R X Q)

o
*

Mischen Sie alle Zutaten miteinander. Formen Sie sie in bissengrof3e Bélle. Lassen Sie alles
abkiihlen, bis es fest wird. Ergibt 14 Bille. Austausch: 1 Ball = 1/2 Frucht und 1/2 Fett. Kalorien
pro Ball = 88. Kohlenhydrat = 6 Gramm. Protein = 2 Gramm. Fett = 7 Gramm.

Hackbraten

% 1 1/2 Pfd. mageres Gehackte

% 1 geschlagenes Ei

s 2 Essloffel Zwiebeln

+»* 1 Tasse Piment

s 1 Tasse Cornflakes

s 1/4 Tasse Wasser

s 1/2 Teeloffel Weiser

% 1/2 Teeloffel Knoblauch, gehackt

Mischen Sie Ei, Wasser und Cornflakes und lassen Sie alles fiir 10 Minuten ziehen. Vermischen
Sie alles mit Fleisch und den restlichen Zutaten. Geben Sie alles in eine gedlte Form. Lassen Sie
alles bei 350 Grad fiir 1 Stunde. Macht 9 Portionen. Austausch: 1 Portion = 3 mageres Fleisch
und 1 Fett. Kalorien pro Portion = 186. Kohlenhydrat = 2,6 Gramm. Fett = 14,8 Gramm.
Protein = 21,4 Gramm. Natrium = 45 Milligramm. Cholesterin = 86 Milligramm.

Popkornvergniugen

» 1 Tasse Popcorn (ohne Salz)

1 Tasse bissengrof3e, zerkleinert Weizenkekse
2 Essloffel Rosinen

1 Essloffel gerostete Sonnenblume

1/2 Teeloffel Zimt

D

X/ X/ X/ X/
L X X X I X4

Mischen Sie die ersten 4 Zutaten. Geben Sie dann den Zimt {iber die Mischung und mischen Sie
es leicht. (Kann in gréf3eren Mengen zubereitet und in einem luftdichten Behélter, bei
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Raumtemperatur aufbewahrt.) Macht 2 Tassen (2 Portionen). Kalorien = 150 pro 1
Tassenportion. Nahrungsmittelaustausch: 1 Tassenportion = 1 1/2 Brot, 1/2 Frucht und 1/2 Fett.
Cholesterin = 27 Gramm. Protein = 3 Gramm. Fett = 3 Gramm.

Bananen-Rosinenkrautsalat

2 Tassen zerkleinerter Kohl

1/2 mittlere Banane, gehackt

4 Essloffel Rosinen

1 Essloffel Mayonnaise

1/4 Teeloffel fliissiger StiBstoff

X/ X/ X/ X/
LCEE R X S X4

X/
L X4

Vermischen Sie alles gut und kiihlen Sie es ab. Macht 5 Portionen. Austausch: 1 Portion = 1
Gemiise, 1 Frucht und 1/2 Fett. Kalorien = 60 pro Portion.

Hafergrutze - Fruchtkekse

% 1 Tasse Mehl

1 Teeloffel Natron

1/2 Teeloffel Zimt

1 Tasse Wasser

1/2 Tasse Rosinen

1/2 Tasse gehackte, entsteinte Datteln
1/2 Tasse gehackter, geschélter Apfel
1/2 Tasse Ol oder Butter

2 geschlagene Eier

1 Teeloffel Vanille

3/4 Tasse Walgehackte Niisse

L)

X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/
L X IR X IR X IR X I X S SR X IR X X g

Sieben oder mischen Sie Mehl, Natron und Zimt und legen Sie es zur Seite. In einen
quadratischen Kochtopf bei mittlerer hoher Hitze bringen Sie dann Wasser, Datteln, Apfel und
Rosinen zum Kochen. Reduzieren Sie Hitze wieder auf niedrig und bringen Sie alles 3 Minuten
zum Brodeln. Nehmen Sie alles vom Herd und fiigen Sie Ol hinzu. Verriihren Sie alles
miteinander, bis alles geschmolzen ist. Fiillen Sie alles in eine grofle Schiissel und lassen Sie es
abkiihlen. Fiigen Sie die geschlagenen Eier und Vanille hinzu. Verriihren Sie alles mit den
trockenen Zutaten, Hafer und Niissen. Bedecken Sie alles und kiihlen Sie es tliber Nacht.
Verteilen Sie den Teig mit Teeloffeln, 2 Zoll voneinander entfernt, auf einem eingefetteten
Backblech. Backen Sie alles bei 350 Grad im Ofen fiir 12 bis 14 Minuten. Nehmen Sie alles
vom Backblech. Lassen Sie alles auf dem Rost abkiihlen. Lagern Sie es im Kiihlschrank, in
luftdichten Behéltern. Macht ungefiahr 40 Pléatzchen.

Diatkurbispudding

% 1 Kurbis
«» 2 Tassen entrahmte Milch
«» 2 Eier
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% 1 Teeloffel Zimt oder Priese Salz (1/8 Teeloffel)
s 1 Teeloffel Vanille

X/

¢ 4 bis 5 Packungen Geschmacksstoff

Vermischen Sie alle Zutaten. Fiillen Sie alles in eine Schmortopfschiissel. Lassen Sie dabei alles
bei 425 Grad fiir 15 Minuten im Ofen und senken Sie dann die Hitze zu 350 Grad. Backen Sie
alles fiir weitere 40 bis 45 Minuten.

Brokkoli- & Kasekartoffeln

2 gebackene Kartoffeln

2 Teeloffel Margarine

2 Teeloffel Maisstarkepuder
1/2 Tasse entrahmte Milch
1/8 Teeloffel trockener Senf
70g Cheddar Kise, gerieben
2 Tasse Brokkoli, gekocht

X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/
L X X R X IR X S XIS X4

Backen Sie Kartoffeln, bis alles gar ist. Kochen Sie Brokkoli in Salzwasser bis er zart ist.
Schmelzen Sie Margarine im Kochtopf. Fiigen Sie Maisstarkepuder, Milch und trockenen Senf
hinzu und kochen Sie alles, bis es dick ist. Dann verriihren Sie alles mit Kése, bis er schmilzt.
Geben Sie den Brokkoli hinzu. Geben Sie die Kartoffeln in die Brokkoli Mischung. 4 Portionen.
Austausch: 1 Portion = 1 Gemiise, 1 hohes fettes Fleisch, 1 1/4 Brot und 1/2 Fett.

Kalorien = 241 pro Portion. Fett = 11,5 Gramm. Protein = 12,5 Gramm. Kohlenhydrat = 24
Gramm.

Zuckerfreies Bananenbrot

1 3/4 Tasse Kuchenmehl gesiebt

2 Teeloffel Backpulver

1/4 Teeloffel Natron

1/2 Teeloffel Salz

1/4 Tasse Margarine

2 geschlagene Eier

Fliissiger Siifstoff, geschmolzen

1 Teeloffel Vanille

2 mittlere Bananen, gemischt und nach GroB3en geordnet

X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/
L X X X IR X IR X SR X X X4

Sieben Sie Mehl, Backpulver, Natron und Salz. Fiigen Sie die restliche Zutaten aufler Bananen
hinzu. Verriihren Sie alles miteinander, bis die Mehlmischung befeuchtet wird. Mischen Sie
alles mit den Bananen. Fiillen Sie die Masse in die eingefettete 8 x 4 Zoll Form. Lassen Sie alles
bei 350 Grad im Ofen, fiir etwa eine Stunde. Macht 14 Scheiben. Austausch: 1 Brot und 1/2
Fett. Kalorien = 109. Kohlenhydrat = 15 Gramm. Fett = 4 Gramm. Protein = 2/5 Gramm.
Cholesterin = 39 Milligramm.
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Erdbeerschitten

1/2 Tasse entrahmte Milch

1/2 Tasse einfacher, fettarmer Joghurt

1/2 Tasse eingefrorene, ungesiilite ganze Erdbeeren
1/2 Teeloffel Vanilleextrakt

1 Packung kiinstlicher Sti3stoff

X/ X/ X/ X/
LR XX X S X4

X/
L X4

Geben Sie alle Zutaten in einem Mixgerét oder eine Kiichenmaschine. Lassen Sie alles zu einer
homogenen Masse werden.

Macht 1 (1 1/2 Tasse) Portion. Kalorien = 106. Austausch: 2/3 Frucht, 1 Milch und 1/2 Fett.
Cholesterin = 19 Gramm. Protein = 8§ Gramm. Fett = 2,5 Gramm.

Zimtfarbiger Toast

1 Scheibe ganzes Weizenbrot

1 Teel6ffel Didtenmargarine
Zimt

1 Packung kiinstlicher Sti3stoff

X/ X/ X/ X/
LR X R X Qi X4

Toasten Sie das Brot. Bestreichen Sie es mit der Margarine und bestreuen Sie es mit Zimt und
Stilstoff.

Macht 1 Portion. Kalorien = 115. Austausch: 1 Brot und 1 Fett. Cholesterin = 15 Gramm.
Protein = 2 Gramm. Fett = 5 Gramm.

Brokkoli Schmortopf

1/2 Tasse gekochte Brokkoli

1/4 Tasse gekochter Reis

1/4 Tasse Sahne der Pilzsuppe (zubereitet mit entrahmter Milch)
28g Sausen

56g Zwiebelpulver

X/ X/ X/ X/ X/
L XA X R X SR X I X4

Mischen Sie alle Zutaten miteinander in einem kleinen Schmortopfgericht. Bedecken Sie alles
mit Butterbrotpapier. Backen Sie alles fiir 4 Minuten in der Mikrowelle auf voller Stufe.
ODER, backen Sie alles in einem Ofen bei 350 Grad fiir 25 bis 30 Minuten. Das Rezept kann
leicht auf vier Portionen fiir eine Familie vergrofert werden.

Macht 1 Portion. Austausch: 1 Gemiise, 1 Brot, 1 Fett und 3 mageres Fleisch. Kalorien = 310.

Schmortopfsenfmischung

2 Tassen fettfreie Trockenmilch
3/4 Tasse Maisstarkepuder

1/4 Tasse sofortige Hithnerbriihe
2 Essloffel zerhackte Zwiebel
1/2 Teeloftel Pfeffer

X/ X/ X/ X/ X/
L X IR X R X I XS4
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Vermischen Sie alle Zutaten und tun Sie sie in einen luftdichten Behélter. Sie konnen
Instandsuppe verwenden. Mischen Sie 1/3 Tasse der trockenen Mischung mit 1 1/4 Tasse
Wasser im Kochtopf. Kochen und Verriihren Sie alles miteinander, bis es dick ist. Fligen Sie 1
Essloffel Margarine, wenn Sie wollen, hinzu. Fiigen Sie dazu 11,5 Gramm Fett hinzu.

Fiir weniger Kalorien konnen Sie Natrium und Fett nehmen. Ergdnzen Sie mit Huhn, Sellerie
oder Pilzsuppen in Thre Rezepte.

Die 1/3 Tasse mit der trockenen Mischung und die 1 1/4 Tasse Wasser wird mit 1 Tasse der
Suppe vermischt. Es gibt 95 Kalorien, 0,2 Gramm Fett und 710 Milligramm Natrium. Campbells
konservierte Suppe hat 330 Kalorien, 23,8 Gramm Fett und 2.370 Milligramm Natrium.

Gebackene Apfel

< 6 oder 8 Apfel
¢ 1 Erdbeere oder Rosinen, wenn Sie wollen

Befiillen Sie Die Apfel mit den Rosinen und legen Sie sie auf das Backblech. Bestreuen Sie alles
mit Rosmarin, wenn Sie wollen. Mit dieser Nahrung konnen Sie auch eine Diét halten. Backen Sie
im gemiBigten Ofen (350 bis 375 Grad), bis die Apfel zart sind.

Gemiusekonfetti

* 1 Sm. Zucchini, zerkleinert

1 sm. gelbes Squash, zerkleinert

2 Karotten, zerkleinert

1 Sm. Zwiebel, aufgeschnittene diinne
2 Essloffel Wasser

2 Teeloffel Margarine

D

X/ X/ X/ X/ X/
LCIE XC R X IR X I X4

Vermischen Sie die Zucchini, das gelbe Squash, die Karotten, die Zwiebel und das Wasser in
einer Bratpfanne. Bedecken und kochen Sie alles bei mittlerer Hitze fiir 4 5 Minuten, oder bis
das Gemiise zart ist. Fiigen Sie Margarine hinzu. Braten Sie alles kurz aufgedeckt, bis alle

Feuchtigkeit verdampft ist. Servieren Sie es sofort. Macht 2 Portionen. Austausch: 2 Gemiise
und 1 Fett; Kalorien: 94; Kohlenhydrate: 14 gm; Protein: 3 gm; Fett: 4 gm; Natrium: 83 Mg.

SuBkartoffel la orange

% 2 Pfd. SiiBkartoffeln, gekocht oder

2 Pfd. Vakuum hat SiiBkartoffeln

2 Essloffel Margarine

1/2 Teeloffel Zimt

16 getrocknete Aprikosenhilften, geschmolzen
Frische Orangenscheiben

X/ X/ X/ X/ X/
L X IR X R X I XS4

Ordnen Sie die SiiBkartoffeln in einer seichten Backform an. Vermischen Sie die Margarine und
den Zimt. GieBen Sie beides iiber die Kartoffeln. Ordnen Sie die Aprikosenhilften darauf an.
Bedecken Sie das Gericht und lassen Sie alles bei 425 Grad fiir ungefédhr 15 Minuten backen.
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Fiigen Sie Orangenscheiben hinzu. 4 Portionen. Austausch: 1 Brot, 1 Frucht, 1 Fett; Kalorien:
185; Kohlenhydrate: 23 gm; Protein: 3 gm; Fett: 7 gm; Natrium: 79 Mg.

Landstilchili

% 1 Pfd. Gehacktes

3/4 Tasse gehackte Zwiebel

1 (1170g) Nierebohnen

1 pt. konservierte Tomaten (2 Tassen)
1 (220g) kann Tomatensof3e

1 (110g) Pilze, Staimme und Stiicke

1 1/2 Tassen eingefrorenes, gemischtes Gemiise
1 Teeloffel Chilipuder

1 Teeloffel Salz

1/4 Teeloffel Paprika

1 1/4 Tasse Cayenne Pfeffer

L)

X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/
L X X X IR X SR XS XS X R X G X g

Lassen Sie das Gehackte in einer Pfanne braun werden und fiigen Sie Nierebohnen, konservierte
Tomaten, TomatensoB3e, Salz, Chilipuder, Paprika und Cayenne Pfeffer hinzu. Bringen Sie alles
1/2 Stunde zum Brodeln. Wihrend Sie es kochen lassen, fligen Sie gefrorenes Gemiise hinzu.
Fiigen Sie Pilze und gekochtes Gemiise zum Chili hinzu und Kochen Sie alles fiir zusétzliche
1/2 Stunden. 6 Portionen. Austausch: 1 Stirke, 1 Brot, 2 mageres Fleisch und 2 Gemdise;
Kalorien: 246; Kohlenhydrate: 24 gm; Protein 23 gm; fette 7 gm.

Rosinenrolle

% 1 Essloffel schnelle-steigende Hefe
% 4 Tasse Mehl

s 1/4 Tasse weiller Zuckerersatz

% 1/4 Tasse weiche, leichte Margarine oder
s 1/4 Tasse Saflor 61

s 1/2 Teeloffel Salz

s 1/2 Teeloffel, reiner Zitronenextrakt
s 1 Teeloffel Zitronenschale

s 1 1/4 Tasse lauwarmes Wasser

s 1/2 Tasse Ei

% 2 gut geschlagene Eier

Vermischen Sie Mehl, Hefe, Salz und weillen Zuckerersatz zusammen in eine Schiissel. In eine
andere Schiissel geben Sie Sahne, Margarine, Wasser, Zitronenextrakt und Eisschaum.
Vermischen Sie den Inhalt beider Schiisseln bis der Teig weich ist. Nehmen Sie den Teig und
geben Sie ihn in eine andere Schiissel (Spray mit Pam). Bedecken Sie alles und lassen Sie es 15-
20 Minuten im Ofen.

Lassen Sie Thn noch 15 20 Minuten im Ofen erheben, wihrenddessen kochen Sie 1/2 Tasse
Rosinen, 1/2 Teeloffel, reines Zitronenextrakt, braunen Zuckerersatz, 1/4 Tasse entrahmte
Milch, Rosinen und ein bisschen Wasser, bis alles zart ist.

Geben Sie alles in das Mixgerdt oder nutzen Sie den Kartoffelstampfer. Fiigen Sie braunen
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Zuckerersatz und Zitronenextrakt hinzu. Rollen Sie den Teig zu einem Rechteck aus. Bestreuen
Sie nun alles ausreichend mit der Fiillung und versiegeln Sie die Rédnder mit ein bisschen
Wasser.

Legen Sie die Rolle auf das Backblech, das leicht mit PAM bestdubt ist. Gestalten Sie die Rolle
zu einem Kreis oder Hufeisen. Das Topping wird mit entrahmter Milch bestrichen. Schlitzen Sie
Streifen in die Rolle mit einem scharfen Messer. Lassen Sie alles bei 400 Grad fiir 20-30
Minuten oder bis alles braun ist im Ofen. 35 Portionen. Austausch: 1 Stiarke/Brot, 1/2 Frucht;
Kalorien: 109; Kohlenhydrate: 21 gm; Protein: 2 1/2 gm; Fett: 2 gm.

Rinderfleisch

» 1 Pfd. mageres Rindfleisch, kubiert
2 Essloffel Worcestersof3e

1/2 Teeloffel Salz

1/4 Teel6ffel Oregano

1/8 Teeloffel Piment

1 Rindfleischbrithen Wiirfel

2 Tassen kochendes Wasser

1 Tasse konservierte Tomaten
4 Medium Kartoffeln, kubiert

3 mittlere Karotten, hat

3 sm. Zwiebeln, kubiert

1 Packung eingefrorene Erbsen

D

X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/
LXK X IR X SR X I X R X QI X4

X/
L X4

Marinieren Sie Rindfleisch in Worcesterso3e fiir mehrere Stunden. Legen Sie die braunen
Rindfleischwiirfel in die beschichteten Bratpfanne. Filigen Sie dann Salz, Oregano und Piment
hinzu. Losen Sie die Brithen Wiirfel in kochendem Wasser auf. Fiigen Sie alles zum Rindfleisch
hinzu. Geben Sie dann Tomaten hinzu und kochen Sie alles bei niedriger Hitze fiir 1 1/2 bis 2
Stunden, oder bis das Fleisch zart ist. Fiigen Sie Kartoffeln, Karotten, und Zwiebeln hinzu und
kochen Sie alles fiir weitere 30 Minuten. Fiigen Sie Erbsen hinzu und kochen Sie alles 15
Minuten ldnger, oder bis das Fleisch und das Gemiise zart sind.

6 Portionen. Betrag 1 Tasse. Austausch: 1 Brot, 2 mediumsfettes Fleisch, 1 Gemiise.

Italienische Spaghetti

1/2 sm. Zwiebel, gehackt

1/2 Pfd. mageres Gehacktes

1/3 Tasse Tomatenmark

2/3 Tasse Wasser

2 1/4 Teeloffel italienisches Gewlirz
1/2 Teeloffel Zwiebeln Pulver

1/4 Teeloffel Knoblauchpulver

1/4 Teeloffel Oregano

1/8 Teeloffel Pfeffer

1 sm. Lorbeerblatt

1/2 Tasse Tomaten, frisch oder konserviert

X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/
L X X IR X IR X SR XS XS IR X R X R X g

X/
L X4
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% 2 Tassen Spaghetti, abgegossen und gekocht

Vermischen Sie die Zwiebel und das Gehackte miteinander. Geben Sie es in die Pfanne und
lassen Sie es braun werden. GieBen Sie das Fett ab und fiigen Sie Tomatenmark, Wasser,
Gewlirze, Kraut und Tomaten hinzu. Bringen Sie es alles eine oder mehrere Stunden zum
Brodeln und nutzen Sie mehr Wasser, wenn Sie wollen. Zum Servieren nutzen Sie 1/2 Tasse
SoB3e iiber die 1/2 Tasse Spaghetti. 4 Portionen. Austausch: 1 Brot, 1 Gemiise, | mediumsfettes
Fleisch.

Garnelenscampi

1/2 Tasse trockenen Butterersatz

1/2 Teelbffel Salz

1/2 Teelodffel Knoblauchpulver

1/2 Teeloftel Petersilie

1/4 Teeldffel Oregano

1/4 Teeloftel siiBes Basilikum

1/8 Teeloffel Cayenne Pfeffer

1 1/2 Tassen fette Hithnerbriihe

1 1/2 Essloftel Zitronensaft

2 Tassen Garnele, geschélt und geschnitten
1 Essloffel Maisstirkepulver, gekocht

X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/
R X X IR X SR X IR XA SR X R X IR X X QI X4

Vermischen Sie alle Zutaten auller den Garnelen und dem Maisstarkepulver. Bringen Sie dann
alles zum Kochen und fiigen Sie die Garnele hinzu. Verriihren Sie alles mit dem
Maisstédrkepuder, bis es dick wird. Beachten Sie: Servieren Sie es liber Reis oder Nudeln
(Zéhlung als Brotaustausch). 10 Portionen. Betrag 56g. Austausch: 2 fettarmes Fleisch, 1
Gemiise.

Thunfischsalat

% 1 Dose Thunfisch
% 2 hart gekochte Eier

% 1/4 Tasse gehackter Sellerie

% 2 Essloffel Mayonnaise

% Kopfsalatblitter reduziert

Vermischen Sie alle Zutaten aufler den Kopfsalatblattern. Kiihlen Sie alles, bis es fest ist.
Servieren Sie alles auf dem Kopfsalatblatt, wenn Sie wollen. 4 Portionen. Sie bekommen 1/2
Tasse. Austausch: 2 fettarmes Fleisch.

Eier

>

R/
%

4 harte gekochte Eier
1/2 Teeloffel trockener Senf
1/4 Teeloftel Salzspur

R/
°

>

R/
%
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% Zwiebelnpulver
% 2 Teeloffel Kalorienmayonnaise
% 1 Teeloffel Essigpaprika reduziert

Halbieren Sie die Eier, entfernen Sie das Eidotter und machen Sie alles zu einem Brei. Fiigen
Sie andere Zutaten, auller der Paprika hinzu und mischen Sie das Eidotter hinzu. Mischen Sie
alles gut. Fiillen Sie das Eiweill mit Eidottermischung hinterher. Bestreuen Sie alles auf die
Paprika. Lassen Sie alles kiihlen, bis es fertig ist. Macht 4 Portionen. Betrag 2 Ei Hélften.
Austausch: 1 mediumsfettes Fleisch.

Makkaroni und Kase

1 1/2 Tassen entrahmte Milch

1 1/2 Essloffel normales Mehl

1 1/2 Essloftel reduzierte Kalorienmargarine
1/2 Teeloffel Salz

3/4 Tasse, fettarmer, amerikanischer Kdse

2 Tassen Makkaroni, gekocht und abgegossen
1/4 Tasse Brotkrumen gerieben

X/ X/ X/ X/ X/ X/
L XEER X S X IR X I X 4

X/
L X4

Vermischen Sie Milch, Mehl, Margarine und Salz, um eine weile So8e zu machen. Geben Sie
die SoB3e auf niedrige Hitze zuriick. Reiben Sie den Kéise dazu und rithren Sie stindig um.
Kochen Sie alles, bis der Kése geschmolzen ist und machen Sie die Sof3e zu einer kochenden
Masse. Nehmen Sie alles vom Herd. Wechseln Sie dann die Makkaronischichten mit der
Kasesofle in der beschichteten Backform. Bedecken Sie alles mit Brotkrumen. Lassen Sie alles
bei 375 Grad im Ofen, bis die Mischung Blasen und braune Krumen bekommt. 6 Portionen.
Belaufen Sie sich 1/2 Tasse. Austausch: 1 Brot, 1 mediumsfettes Fleisch.

Tief gefrorener Apfelkuchen

Zuckerersatz, um 1/3 Tasse Zucker gleichzukommen,
1 Essloffel Maisstarkepuder

1/2 Teeloffel Zitroneschwarte

2 1/2 Teeloffel Zitronensaft

1/4 Teeloffel Muskatnuss

1/2 Teeloffel Zimt

4 sm. Apfel gerieben

1 Tasse normales Mehlaufgeschnitten

1 Teeloffel Salz

1/4 Tasse reduzierte Kalorienmargarine
3 Essloffel kaltes Wasser gesiebt

X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/
LX AR X IR X IR X S XS XA XS X R X G X g

Vermischen Sie Zuckerersatz, Maisstirkepuder, Zitroneschwarte, Zitronensaft, Muskatnuss,
Zimt und Apfelscheiben. Geben Sie alles in eine 9 Zoll tiefe Kuchenform und stellen Sie sie zur
Seite. Vermischen Sie Mehl und Salz, schneiden Sie die Margarine in die Mischung, bis alles
Getreidemehl dhnelt. Mischung Sie Wasser mit der Gabel in alle trockenen Zutaten, bis alles
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befeuchtet wird. Formen Sie in einen Ball. Rollen Sie den Ball auf der bemehlten Oberflache
und geben Sie die Apfelfiillung darauf. Lassen Sie alles bei 425 Grad fiir 35 Minuten braun
werden. Schneiden Sie alles in 8 gleiche Scheiben. Macht 8 Portionen. Belaufen Sie sich 1/8 des
Kuchens. Austausch: 1 1/2 Brot, 1/2 Fett.

Hafergrutze Kekse

1 1/2 Tassen normales Mehl

1 1/2 Tassen reg. Hafergriitze, roher Zuckerersatz
1/2 Tasse Zucker

1/2 Teeloffel Natron

1/4 Teeloffel Salz

3/4 Tasse reduzierte Kalorienmargarine

3 Essloffel kaltes Wasser

X/ X/ X/ X/ X/ X/
X EER X X I X SR XA 44

X/
L X4

Vermischen Sie alle Zutaten aufler der Margarine und dem Wasser. Geben Sie die Margarine in
die trockene Mischung in das Gebdckmixgerit oder verschmelzen Sie alles, bis die Mischung
einer rauen Mahlzeit dhnelt. Lassen Sie etwas Wasser dariiber traufeln und verriihren Sie alles
miteinander, mit der Gabel. Rollen Sie alles in 4 Zoll dickes Butterbrotpapier. Schneiden Sie sie
in 24 Kreise oder Quadrate. Stellen Sie die Plitzchen auf das beschichtete Backblech. Lassen
Sie alles bei 350 Grad fiir 15 Minuten im Ofen. Macht 24 Kekse. Betrag 1 Keks. Austausch: 1
Brot.

Zimtfarbende Apfelhafergriutze

% 1 1/2 Tassen Wasser

1/4 Teeloffel Salz

2/3 Tasse schnelle Kochenhafergriitze
1 mittlerer Apfel, geschlt

1 Teeloffel Zimt

2 Essloffel Rosinenzucker gerieben

L)

X/ X/ X/ X/ X/
LS XS X R X i X4

Bringen Sie das Wasser und Salz im Kochtopf zum Kochen. Verriihren Sie beides mit
Hafergriitze, Apfel, Zimt und Rosinen. Reduzieren Sie die Hitze und kochen Sie alles 1 Minute
auf, bis das Wasser verdampft ist. Servieren Sie die Griitze heill mit dem Zuckerersatz. Macht 3
Portionen. Belaufen Sie sich 1/2 Tasse. Austausch: 1 Brot und 1 Frucht.

Beerenpudding

» 3 Tassen frische oder eingefrorene, ungesiifite Beeren
3 Essloffel Maisstarkepuder

1/8 Teeloffel Salz

1/8 Teeloffel Zimt

1 Tasse Wasser

1/2 Teeloffel Vanille oder Mandelextraktzucker

1 Tasse Zuckerersatz

D

X/ X/ X/ X/ X/ X/
L X IR X X R X S X 4
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Vermischen Sie 1 Tasse Beeren, Maisstirkepuder, Salz, Zimt und Wasser im Kochtopf. Kochen
Sie alles bei mittlerer Hitze, bis die Mischung dick wird und rithren Sie stindig um. Fiigen Sie
Vanille- oder Mandelextrakt und die restlichen 2 Tassen Beeren sowie den Zuckerersatz hinzu
und mischen Sie alles gut. Lassen Sie es abkiihlen. 6 Portionen. Belaufen Sie sich 1/2 Tasse.
Austausch: 1 Frucht.

Kekse

D

» 1 Packung trockene Hefe

2 Essloffel warmes Wasser (60-70 Grad)
2 Tassen Buttermilch

5 Tassen Zweckmehlzucker

1/4 Tasse Zucker

1 Essloffel Backpulver

1 Teeloffel Soda

1 Teeloffel Salz

X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/
R X X SR X R X I X S S X4

Vermischen Sie die Hefe und das Wasser und lassen Sie alles 5 Minuten kochen. Fiigen Sie
Buttermilch zur Hefemischung hinzu und stellen Sie alles Seite. Vermischen Sie alle trockenen
Zutaten in eine grofle Schiissel und mischen Sie alles so lange, bis die Mischung raue Krumen
hat. Fligen Sie nun eine Buttermilchmischung hinzu. Befeuchten Sie mit der Gabel die trockenen
Zutaten. Nehmen Sie den Teig und kneten Sie ihn 3-4 Mal in Mehl. Schneiden Sie 36 runde
Scheiben von 1/2 Zoll Dicke und 2 Zoll Durchmesser. Legen Sie sie auf das Backblech. Lassen
Sie alles bei 400 Grad fiir 10-12 Minuten im Ofen. Macht 36 Kekse. Portion 1 Keks. Austausch:
1 Brot und 1 Fett.

Cornbread Dressing

s 3 Tasse Cornbread

1 Tasse Brotkrumen

2 Tassen fettfreie Hithnerbriihe
1 Tasse zerkleinerter Sellerie
3/4 Tasse gehackte Zwiebel

2 Eiweil

1/2 Teeloffel Salz

1/2 Teeloffel Pfeffer

1/2 Teeloffel Gefliigelgewiirz

X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/
AR X AR X R X R X R X X X QR0

o
*

Vermischen Sie alle Zutaten in einer Schiissel und mischen Sie alles gut durch. Tun Sie Thre
Nahrung in einer beschichteten Form. Lassen Sie alles bei 350 Grad fiir 45 Minuten oder bis
alles hellbraun ist. Macht 8 Portionen. Jede Portion 3/4 Tasse. Austausch: 1 Brot und 1/2 Fett.

199



Sahnekartoffelsuppe

% 4 Medium Kartoffeln, die geschélt sind

1 sm. Zwiebel, geschnitten

4 griine Zwiebeln

1 Gewlirznelkenknoblauch, gehackt

2 Dosen zusétzliche Hiithnerbriihe, ohne Salz
1 Tasse entrahmte Milch

1/2 Teeloffel Salz

1/2 Teeloffel weiller Pfeffer

1/8 Teeloffel Muskatnuss zerhackt

X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/ X/
L X X SR X IR X IR X SR XS

Vermischen Sie Kartoffeln, Zwiebel, griine Zwiebeln, Knoblauch und Fleischbriihe in einem
groflen 3 Liter Kochtopf. Bedecken Sie den Topf und bringen Sie den Inhalt 20 Minuten zum
Brodeln, oder bis Kartoffeln zart sind. Bereiten Sie die Kartoffelmischung im Mixgerét oder der
Kiichenmaschine zu einer homogenen Masse. Vermischen Sie die piirierte Mischung mit Milch
und den restlichen Zutaten, bis sich alles gut vermischt ist. Rithren Sie weiter. Warmen Sie die
Suppe auf oder decken Sie sie ab und warten Sie, bis alles abgekiihlt ist. Belaufen Sie sich 3/4
Tasse. Austausch: 1 Stiarke, 85 Kalorien.
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