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Zuckerfreie Ernahrung

Vorwort

Liebe Leserin, lieber Leser,

als Autorin und leidenschaftliche Kochin, die stets auf der Suche nach
neuen, inspirierenden Ideen flir die Kliche ist, habe ich es mir zur Aufgabe
gemacht, die zuckerfreie Kiiche in den Mittelpunkt zu stellen. In diesem
Buch findest du daher eine Vielzahl an Rezepten, die alle eines
gemeinsam haben: Sie sind liebevoll zusammengestellt, leicht
nachzukochen und sie tragen dazu bei, den Zuckerkonsum in unserer
Erndhrung zu reduzieren.

Das Bewusstsein fur eine gesunde Ernahrung hat in den letzten Jahren
enorm zugenommen und es wird immer deutlicher, dass es kaum einen
besseren Weg gibt, unserem Korper Gutes zu tun, als durch eine
bewusste Lebensmittelauswahl. Das Ziel dieses Buches ist es, dich auf
deinem personlichen Weg zu einem gesunden Lebensstil zu begleiten
und dir zu zeigen, dass eine zuckerfreie Ernahrung nicht bedeutet, dass
du auf Genuss verzichten musst. Ganz im Gegenteil: Die Rezepte in
diesem Buch beweisen, dass eine gesunde Ernahrung und Genuss Hand
in Hand gehen kdnnen.

Ich hoffe, dass du durch dieses Kochbuch die Freude am Entdecken und
Ausprobieren neuer Rezepte findest. Denn am Ende des Tages geht es
nicht nur darum, was wir essen, sondern auch darum, wie wir es
zubereiten und genieRen. Es ist die Leidenschaft, die Hingabe und die
Liebe, die wir in die Zubereitung unserer Mahlzeiten stecken, die sie zu
etwas Besonderem machen.



Nun wiinsche ich dir viel Spa beim Ausprobieren der Rezepte und beim
Entdecken neuer Lieblingsgerichte. Moge dieses Buch dich auf deinem
Weg zu einem gesunden und genussvollen Lebensstil begleiten.

Deine Stefanie Hoffmann



Anmerkung zu den Rezepten

Du magst dich fragen, warum in diesem Kochbuch auf Bilder verzichtet
wurde. Eine ungewdhnliche Wahl, das ist mir bewusst, denn wir leben in
einer visuell stark orientierten Welt, in der ein Bild oft mehr als tausend
Worte zu sagen scheint. Gerade wenn es um die Kulinarik geht, bin ich
der Meinung, dass diese bildlastige Herangehensweise uns manchmal die
Moglichkeit nimmt, unsere eigene kreative Interpretation zu entwickeln
und uns auf das Wesentliche zu konzentrieren: den Geschmack, die
Aromen und die Freude am Kochen.

Stell dir vor, du blatterst durch ein Kochbuch, siehst ein wunderbares
Foto eines Gerichts und denkst: ,,Das mochte ich kochen®. Das Bild setzt
eine Erwartung. Es formt eine Vorstellung davon, wie das Endergebnis
aussehen sollte. Doch was passiert, wenn dein Gericht nicht genau so
aussieht wie auf dem Bild? Fihlst du dich dann als hattest du versagt?
Dabei geht es beim Kochen doch eigentlich um den Prozess, die
Erfahrung und letztendlich den Geschmack - nicht um die Perfektion
eines Food-Fotos.

In diesem Kochbuch fehlen die Bilder bewusst. Ohne Bilder bist du frei,
dir eigene Vorstellungen zu machen, wie dein Gericht aussehen kdnnte.
Du hast die Freiheit, zu experimentieren, zu variieren und dein eigenes,
einzigartiges Gericht zu kreieren.

Zusatzlich lege ich groRen Wert darauf, dass du das Kochen als kreativen
Prozess erlebst. Jedes Gericht, das du zubereitest, ist Ausdruck deiner
Personlichkeit, deiner Vorlieben, deines Geschmacks. Ohne vorgefertigte
Bilder bist du der Kiinstler, der sein eigenes Kunstwerk schafft -
einzigartig und individuell.



In diesem Sinne lade ich dich ein, dich auf diese besondere kulinarische
Reise einzulassen. Lass dich von deiner Vorstellungskraft und deinen
Geschmacksknospen leiten, nicht von Hochglanzbildern. Ich bin sicher,
du wirst dabei ganz neue Seiten des Kochens entdecken.



Frithstlicksideen



Haferflocken mit Beeren und Chiasamen

Zubereitungszeit: 10 Minuten
Portionen: 1 Person

Zutaten:

60 g Haferflocken, grob
240 ml ungesiifite Mandelmilch
1 EL Chiasamen

120 g gemischte Beeren (Himbeeren, Erdbeeren, Blaubeeren), frisch
oder gefroren

1 TL Vanilleextrakt
Eine Prise Salz
1 EL Nusse deiner Wahl (Mandeln, Haselnusse, Walniisse), gehackt

Zubereitung:

1‘

Gib die Haferflocken, die Chiasamen und das Salz in eine Schissel
und mische sie gut durch.

Fuge die Mandelmilch und das Vanilleextrakt hinzu und rihre alles
gutum.

Lass die Mischung fur etwa 5 Minuten stehen, damit die Haferflocken
und die Chiasamen aufquellen kdnnen. Du kannst die Mischung auch
uber Nacht im Kiihlschrank ziehen lassen, wenn du Zeit hast.

Wahrend die Haferflocken ziehen, wasche die Beeren und schneide
sie in kleinere Stiicke, wenn noétig. Wenn du gefrorene Beeren
verwendest, kannst du sie in dieser Zeit auftauen lassen.

Gib die Beeren und die gehackten Nusse Uber die
Haferflockenmischung.

Fertig ist dein gesundes Fruhstuick!



Pfannkuchen mit Mandelmilch und Banane

Zubereitungszeit: 15 Minuten
Portionen: ca. 4 Pfannkuchen

Zutaten:

60 g Vollkornmehl

1 reife Banane, zerdriickt

1 TL Backpulver

1 EL Chiasamen

125 ml Mandelmilch, ungesuft
1 TL Vanilleextrakt, optional
Ein Spritzer Bio-Zitronensaft
Eine Prise Salz

1 TL Kokosol, zum Braten

Zubereitung:

1.

Zuerst mischst du das Vollkornmehl, das Backpulver und die
Chiasamen in einer Schiissel zusammen. Daflir kannst du einen
Loffel oder eine Gabel verwenden.

In einer anderen Schussel zerdriickst du die reife Banane mit einer
Gabel, bis sie eine glatte Konsistenz hat. Gib dann die Mandelmilch,
den Vanilleextrakt (falls gewlinscht), den Spritzer Zitronensaft und
eine Prise Salz dazu. Vermische alles gut miteinander.

Jetzt gibst du die feuchten Zutaten zu den trockenen und rihrst alles
zusammen, bis ein glatter Teig entsteht. Lass den Teig etwa 5
Minuten ruhen, damit die Chiasamen quellen kdnnen.

Erhitze eine Pfanne bei mittlerer Hitze und flige das Kokosol hinzu.
Sobald das Ol heiB ist, gib einen Viertel des Teigs in die Pfanne und



verteile ihn zu einem runden Pfannkuchen.

Lass den Pfannkuchen ungefahr 2-3 Minuten auf der einen Seite
kochen, bis sich Blaschen bilden, dann dreh ihn um und lass ihn
weitere 2 Minuten auf der anderen Seite braten.

Wiederhole diesen Vorgang mit dem restlichen Teig. Du solltest am
Ende vier schone Pfannkuchen haben.

Serviere die Pfannkuchen mit deinem Lieblings-Topping. Wie ware es
mit frischen Beeren oder etwas Mandelbutter?



Kiirbis-Apfel-Porridge

Zubereitungszeit: 20 Minuten
Portionen: 1 Person

Zutaten:

80 g Haferflocken, fein

250 ml Wasser

1/2 kleiner Hokkaido-Kiirbis, gewtlrfelt und ohne Kerne
1 mittelgroRer Apfel, geschalt und gewdrfelt

1/2 TL Zimt, gemahlen

1 Prise Salz

80 ml Mandelmilch, ungesii3t

1 EL Chia-Samen

1 EL Leinsamen, gemahlen

1 EL Walnusse, gehackt

Zubereitung:

1‘

Du setzt zunachst Wasser in einem Topf auf und bringst es zum
Kochen.

Dann gibst du die Haferflocken und das Salz in das kochende Wasser
und lasst alles flir etwa 5 Minuten auf mittlerer Hitze kdcheln.

In der Zwischenzeit schalst und wirfelst du den Apfel und den
Kurbis.

Nun fugst du die Apfel- und Kurbiswurfel sowie den Zimt zu den
Haferflocken hinzu und rihrst alles gut um.

Das Ganze lasst du weitere 10 Minuten auf niedriger Hitze kocheln,
bis der Kiirbis weich ist und der Apfel beginnt zu zerfallen.



6. Nachdem der Kurbis weich geworden ist, fligst du die Mandelmilch,
Chia-Samen und Leinsamen hinzu und rihrst erneut gut um.

7. Zum Schluss lasst du das Porridge noch etwa 2 Minuten ziehen,
bevor du es in eine Schale gibst und mit den gehackten Walnlssen
bestreust.

8. Nun kannst du dein selbstgemachtes Porridge geniefen. Guten
Appetit!



Naturjoghurt mit frischen Friichten und
Leinsamen

Zubereitungszeit: 10 Minuten
Portionen: 1 Person

Zutaten:

150 g Naturjoghurt

50 g gemischte Beeren (Himbeeren, Blaubeeren und Erdbeeren),
frisch und gewaschen

1 EL Leinsamen, roh und ungeschalt

1/2 TL Zimt, gemahlen

1 EL Mandeln, roh und gehackt

10 g dunkle Schokolade (mind. 85% Kakao), gehackt

Zubereitung:

1.

Die frischen Beeren nach dem Waschen in einer Schussel zusammen
mit dem Naturjoghurt vermischen.

Die Leinsamen und den Zimt uber die Joghurt-Beeren-Mischung
streuen und alles gut durchrthren.

Die gehackten Mandeln in einer trockenen Pfanne bei mittlerer Hitze
leicht anrosten, bis sie duften. Dabei darauf achten, dass sie nicht
verbrennen.

Die Mandeln gleichmaRig Gber den Joghurt streuen.

Zum Schluss die gehackte dunkle Schokolade lber den Joghurt
geben.



Hirsebrei mit Mandelmilch und Zimt

Zubereitungszeit: 30 Minuten
Portionen: 1 Person

Zutaten:

50 g Hirse, gut gespllt

250 ml Mandelmilch, ungesiifst

1 TL Zimt, gemahlen

1 EL Mandelblattchen, leicht gerostet

1 kleine Birne, gewaschen und in kleine Sticke geschnitten
Eine Prise Salz

Zubereitung:

1‘

Zuerst nimmst du die gespulte Hirse und gibst sie in einen kleinen
Topf. Dazu kommt eine Prise Salz.

Nun gielt du die Mandelmilch dazu. Rihre gut um und bringe die
Mischung zum Kochen.

Sobald die Mischung kocht, reduziere die Hitze auf eine niedrige
Stufe, decke den Topf ab und lasse die Hirse flr etwa 20 Minuten
kocheln. Achte dabei darauf, gelegentlich umzurthren, damit nichts
anbrennt.

Wahrend die Hirse kochelt, kannst du die Birne in kleine Stlicke
schneiden.

Wenn die Hirse fast alle Flissigkeit aufgenommen hat und weich ist,
kannst du den gemahlenen Zimt hinzufligen. Riithre gut um, damit
sich der Zimt gut verteilt.

Jetzt kannst du die geschnittenen Birnenstiicke und die gerdsteten
Mandelblattchen dazu geben. Riuhre wieder gut um.



Lass den Brei noch etwa 5 Minuten auf der ausgeschalteten
Herdplatte stehen, damit die Birnenstiicke etwas weicher werden.

Schon ist dein Hirsebrei fertig zum GenielRen! Serviere ihn warm und
streue nach Belieben noch ein paar zusatzliche Mandelblattchen und

eine Prise Zimt obendrauf.



Low-Carb Omelett

Zubereitungszeit: 15 Minuten
Portionen: 1 Person

Zutaten:

3 Bio-Eier

1 EL natives Olivendl extra

50 g frischer Spinat, gewaschen und grob gehackt
50 g Feta, zerbroselt

1 kleine Zwiebel, fein gewdrfelt

Salz und Pfeffer nach Geschmack

1TL Oregano

1 TL Paprika

Zubereitung:

1'

Schlage die Eier in eine Schissel, wirze sie mit Salz und Pfeffer und
schlage sie dann leicht mit einer Gabel, bis sie gut vermischt sind.

Erhitze das Olivendl in einer kleinen antihaftbeschichteten Pfanne
uber mittlerer Hitze.

Fige die Zwiebel hinzu und dinste sie, bis sie weich und leicht
goldbraun ist. Das sollte ungefahr 2-3 Minuten dauern.

Fige den Spinat hinzu und koche ihn, bis er verwelkt ist. Das dauert
in der Regel nur 1-2 Minuten.

GielRe die Eier liber den Spinat und die Zwiebeln in der Pfanne.
Reduziere die Hitze auf niedrig und koche das Omelett, bis die
Rander fest sind und die Mitte fast eingestellt ist. Das dauert
ungefahr 4-5 Minuten.



Streue den zerbroselten Feta, den Oregano und den Paprika Gber das
halb gekochte Omelett. Decke die Pfanne ab und koche weiter, bis
der Feta leicht geschmolzen und das Omelett durchgegart ist. Das
sollte weitere 2-3 Minuten dauern.

Mit einem Spatel das Omelett vorsichtig falten und aus der Pfanne
nehmen. Sofort servieren und geniefden.



Papaya-Salat mit Kiirbiskernen

Zubereitungszeit: 15 Minuten
Portionen: 1 Person

Zutaten:

1 reife Papaya, gewdrfelt

2 EL Kurbiskerne, gerostet

1 kleine Bio-Zitrone, Saft und Abrieb

1 Handvoll Spinatblatter, gewaschen und grob gehackt
3 EL Quark (bis 20% Fett)

1 EL Walnussol

1 EL gehackte Mandeln

Eine Prise Salz

Frische Minzblatter, gehackt

Zubereitung:

1.

Die Papaya schalen, entkernen und in kleine Wirfel schneiden. In
eine Schussel geben.

Den Spinat waschen, trocken tupfen und grob hacken. Zu der Papaya
hinzufligen.

Die Kirbiskerne in einer kleinen Pfanne ohne Ol leicht résten, bis sie
duftend sind. Beiseite legen und abkuhlen lassen.

In einer kleinen Schussel Quark, Zitronensaft, Zitronenabrieb und
Walnussél miteinander vermengen. Mit einer Prise Salz
abschmecken.

Die Quarkmischung uber die Papaya und den Spinat geben und alles
gut vermengen.



6. Den Salat mit gerdsteten Kurbiskernen, gehackten Mandeln und
frischen Minzblattern bestreuen.



Marillen-Creme mit Haferflocken

Zubereitungszeit: 20 Minuten
Portionen: 1 Person

Zutaten:

100 g Marillen (Aprikosen), entsteint und gewdirfelt
40 g Haferflocken

100 ml Mandelmilch, ungesuft

1 EL gehackte Mandeln

1 EL Kokosmilch, ungesuft

1 Bio-Zitrone, Abrieb

1 EL Walnusse, grob gehackt

1 TL Rapsol

Eine kleine Prise Salz

Zubereitung:

1.

Erhitze die Mandelmilch in einem kleinen Topf, aber lass sie nicht
kochen. Sobald sie warm ist, gib die Haferflocken hinzu und lass sie
etwa 5-10 Minuten auf niedriger Hitze kocheln, bis sie weich sind und
die Flussigkeit aufgenommen haben.

Wahrend die Haferflocken kocheln, erhitze das Rapsol in einer
Pfanne und roste die gewlrfelten Marillen leicht an, bis sie beginnen,
weich zu werden und ihre Sulke freizusetzen. Das sollte etwa 3-5
Minuten dauern.

Nimm die Pfanne vom Herd und gib die Marillen zusammen mit dem
Zitronenabrieb in die Haferflocken-Mischung. Vermenge alles gut.

Lass die Mischung ein wenig abkuhlen. Flige dann die Kokosmilch
hinzu und ruhre alles gut durch, bis du eine cremige Konsistenz



erhaltst.

5. Zum Servieren gib die Marillen-Creme in eine Schissel und garniere
sie mit den gehackten Mandeln und Walnussen.



