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Bezug von Nahrungsmittel & Zutaten

Viele Nahrungsmittel oder Zutaten, die Sie fur lhre Erndhrungsumstellung benétigen, erhalten Sie

im Bio-Laden, Reformhaus oder in gut sortierten Supermarkten. Einige Produkte kénnen Sie direkt
online bestellen (blau hinterl Begriffe).

o
Getreidefreie & Glutenfreie Erndhrung -/
Achtung:
Bitte beachten Sie beim Einkauf, dass die Bezeichnung ,glutenfrei“ oft nicht ausreicht. Weizen,
Roggen, Gerste und Hafer enthalten nicht nur Gluten-Eiweif3, sondern auch andere EiweiBstoffe,
auf die Sie reagieren (z.B. ist glutenfreie Weizenstarke fir Weizenallergiker nicht geeignet). Damit
die Allergie abgebaut werden kann muss das gesamte Getreideprodukt gemieden werden.

Brot, Nudel & Miisli

- Unsere Brotbackmischung (entspricht unserem Rezept flr glutenfreies helles Brot):
www.myglutenfreegermanbread.com

- Nudeln & Spaghetti: Barilla Senza Glutine (www.amzn.to/2eq9a5c)

- Brot, Brétchen, SiiBigkeiten & Knabber-Snacks: Schar glutenfrei (www.amzn.to/2eNNJQ1)

- Backmischungen & Musli: Bauckhof glutenfrei (www.amzn.to/2epk4tS)

Die wichtigsten Koch- & Backzutaten

- Ersatz fiir Weizenmehl: 50% Bio Tapiokastarke (www.amzn.to/2feCu2h) und 50% Bauckhof
Vollkornreismehl (www.amzn.to/2cNNfF8), etwas Johannisbrotkernmehl (1 TL bis 1 EL)

- Bindemittel: Johannisbrotkernmehl (www.amzn.to/2cE7Exm)

- Bindemittel / Verdauung: Golden Peanut Bio Flohsamenschalen (www.amzn.to/2juKRt9)

- Glutenfreies Mehl: Schar Mix C (http://amzn.to/2n5NPVD) oder Hammermiihle Mehl Mix Hell
(www.hammermuehle-shop.de)

- Glutenfreies Paniermehl: Pan Grati von Schér (http://amzn.to/2p4A3Ad) oder Mais-Paniermehl
von Bauckhof (http://amzn.to/2nNGsiZ)

- Sauerteig: Biovegan Quinoa Trocken-Sauerteig (www.amzn.to/2cE7jut)

- Hefe: Werz Glutenfreie Trockenhefe (www.amzn.to/2eNNLY3)

- Laktat-Drink: Tavarlin Laktat-Drink Milch (www.tavarlinshop.de)

Glutenfreie Kuchen, Torten, Brot & Brezen
Konditorei Schenkel

Martinstrasse 29

86551 Aichach

Tel. 08251 88 70 515 (bitte vorbestellen!)

info@glutenfreie-leckereien.de | www.glutenfreie-leckereien.de
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Kuhmilch-frei

Ersatz fiir Kuhmilch

« Reisdrink (gut sortierte Supermaérkte, dm, Bio-Laden)

- Ziegenmilch (Andechser Ziegenmilch: gut sortierte Supermérkte)

- Schafsmilch (frische Schafsmilch: Bio-Laden; H-Schafsmilch: Metro, Kaufland)

Espresso & Kaffee

- Espresso-Bohnen: Karalis (Uber Espresso Company www.espresso-company-reuTLingen.de)
- Elektrischer Kocher: z.B. Rommel her Espr Kocher (http://amzn.to/2mMj85E)

« Muhle: z.B. Rommelsbacher Kaffeemihle (http://amzn.to/2n20ifV)

Stoffwechsel- & Gewichtsregulierung T

Low-Carb Nahrungsmittel o

« Nudeln ohne Kohlenhydrate: Slendier Bio Shiritaki Nudeln (www.amzn.to/2cA35WE)

- EiweiBpulver: Tavarlin Proteinpulver Erbse (www.tavarlinshop.de) oder Golden Peanut
Bio Reisprotein (www.amzn.to/2juFz0X)

- Chia Samen (http://amzn.to/2p6unqg7)

- Bindemittel / Verdauung: Golden Peanut Bio Flohsamenschalen (www.amzn.to/2juKRt9)

- Kakao-Ersatz: Provamel Reis-Kokosdrink Schokolade (www.amzn.to/2cS57xE)

Nahrungsergéanzung & Tees

- Galactose: Tavarlin Galactose (www.tavarlinshop.de)

. Stoffwechsel-Tee: Charantea (www.amzn.to/2d2PRDx)

. Darm-Sanierung: Omni-Biotic 6 (www.amzn.to/2dgjeA1)

- Stoffwechsel-Kur: Pharmanex TR90 Paket (www.fp.nspr ts.com)

Schinken- und Wurstherstellung @

Zubehor

- Schinkenfee: Kochschinken, auch aus Geflligel, Rind oder Wild selbst herstellen. Nattirlich ohne
Zusatzstoffe wie Glutamat oder Pokelsalz (www.schinkenfee.de)
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Glutenfreie Rezepte .
Glutenfreies helles Brot ’S/ Y

Zutaten

- 215 gr. Bio-Tapiokastérke

+ 215 gr. Vollkorn Reismehl

« 2 EL. Johannisbrotkernmehl

40 gr. Flohsamenschalen gemahlen
1 EL. Salz

« 1/2 EL. Kimmel gemahlen

1 Beutel Quinoa Trockensauerteig
1/3 Block Frischhefe (oder 1 Packchen glutenfreie Trockenhefe)
1 TL. Rohrzucker

« 500 ml. Wasser

.

Zubereitung
In einer separaten Schissel Wasser, Hefe und Zucker vermischen.

Alle anderen Zutaten in eine Rihrschussel geben und kurz vermischen. Das Wasser-Hefe-
Gemisch dazu geben und alles 10 Minuten verkneten.

Den Teig zu einer Kugel formen und etwas mit Mehl bestduben. Im Géarkérbchen (oder in einer
Schissel / Schale) an einem warmen Ort (z.B. bei 30 °C im Backofen) 1 Stunde gehen lassen.

Eine feuerfeste Schale mit Wasser unten in den Backofen stellen und diesen auf 230 °C vorheizen.
Teigkugel auf einen Pizzastein (oder ein Backblech) setzen und in den Ofen schieben.
Zurlckschalten auf 180 °C und 1 Stunden backen.

Tipp

Die fertige Backmischung erhalten Sie Uber www.myglutenfreegermanbread.com
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Glutenfreie Baguettes ()"

Zutaten

- 215 gr. Bio-Tapiokastérke

« 215 gr. Vollkorn Reismehl

- 2 EL. Johannisbrotkernmehl

40 gr. Flohsamenschalen gemahlen

1 EL. Salz

1/2 EL. Kimmel gemahlen

1 Beutel Quinoa Trockensauerteig

1/2 Block Frischhefe (oder 1 Packchen glutenfreie Trockenhefe Werz)
1 TL. Rohrzucker

500 ml. Wasser

.

Zubereitung
In einer separaten Schissel Wasser, Hefe und Zucker vermischen.

Alle anderen Zutaten in eine Ruhrschissel geben und kurz vermischen. Das Wasser-Hefe-
Gemisch dazu geben und alles 10 Minuten verkneten.

Den Teig in drei gleiche Teile teilen. Zu drei langen Strangen formen. Diese mit etwas Mehl
bestauben und auf ein Baguetteblech legen. Die Baguettes an einem warmen Ort (z.B. bei 30 °C
im Backofen) 1 Stunde gehen lassen.

Eine feuerfeste Schale mit Wasser unten in den Backofen stellen. Backofen auf 180 °C vorheizen.
Baguettes mit einem Messer einritzen und dann etwa 50 Minuten backen.
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Vollkornreis-Brot '/

Zutaten

« 2 Péckchen glutenfreie Hefe

+ ca. 400 ml Wasser

- 400 g Reismehl, Reisstarke oder Vollkornreismehl
- 200 g Tapiokastarke

+ 70 g Kokosnussmehl

. 70 g glutenfreier Sauerteig

« 500 ml Laktat-Drink Milch (Tavarlin)
- 1 EL Salz

« 1 EL Kimmel

. 2 gehaufte EL Leinsamenmehl

Zubereitung
Die Trockenhefe vorab mit warmen Wasser gehen lassen.

Zutaten zusammen mischen.
Der Teig darf nicht fliissig sein. Die Masse in eine Kastenform geben.

Bei 180 Grad Umluft ca. 1 Stunde backen.

Tipp: Links zu den benétigten Zutaten und neue Rezepte auf www.ruf-schwerd.de/ernahrung.html Seite 7
Dr. med. Ivor Ruf Hallstr. 11 1 86150 Augsburg info@ruf-schwerd.de
Dr. med. Susanne Schwerd-Ruf Tel.: 0821 38586 oder 151024 www.ruf-schwerd.de

Arzte Fax: 0821 517428


http://www.ruf-schwerd.de/ern%C3%A4hrung.html
http://www.ruf-schwerd.de/ern%C3%A4hrung.html
mailto:info@ruf-schwerd.de?subject=
mailto:info@ruf-schwerd.de?subject=

R
SCHWERD-RUF

Glutenfreies EiweiBbrot

Zutaten

+ 1/2 Block Hefe

« 1 TL Zucker

« 600 ml Wasser

« 200 g Vollkornreismehl

- 50 g Hanfmehl

- 100 g Reisprotein

. 50 g Kichererbsenmehl

+ 100 g Buchweizenmehl

« 1 Packung Quinoa Trocken-Sauerteig
- 1 EL Salz

 1/2 EL Kimmel

2 EL Johannisbrotkernmehl
- 2 EL Flohsamenschalen

Zubereitung
Hefe mit Zucker in etwas Wasser auflésen und gehen lassen bis die Hefe leichte Blaschen wirft.

Alle Zutaten verkneten, einen Laib formen, mit Reismehl bemehlen und in einem Weidenkdrbchen
ca. 1,5 Stunden abgedeckt an einem warmen Ort gehen lassen.

Backofen mit Pizzastein auf 230 Grad vorheizen. Das Brot einschieBen und etwas Wasser dazu
stellen. Backofen auf 170 grad zurtickdrehen und das Brot 1 - 1 1/4 Stunden backen lassen.
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Fladenbrot / Pizzabrot ./

Zutaten

» 2 Eier

- 1TL Salz

« 1 TL Kimmel

« 140 g Mehl (Vollkornreismehl und/oder Tapiokastarke)
+ 110 ml Milch oder Wasser

Zubereitung

Alles zu einem glatten Teig verrihren. Die Masse auf ein Backblech geben und bei 180 Grad
Umluft ca. 25 Minuten backen.
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Pizzateig ()

Zutaten

« 220 g Wasser (zimmerwarm)

+ 1 Péckchen glutenfreie Trockenhefe
- 1 TL Rohrzucker

« 30 g Olivendl

« 200 g Vollkornreismehl

« 200 g Bio Tapiokastéarke

« 1 EL Johannisbrotkernmehl

- 1TL Salz

Zubereitung

Die Hefe und den Zucker im Wasser auflésen. Alle anderen Zutaten zugeben und 2 Min. in der
Klchenmaschine kneten.

Teig ca. 1 Stunde gehen lassen bis er sich etwa verdoppelt hat (z.B. mit Frischhaltefolie/
Kichentuch abgedeckt im Backofen nur mit Licht an oder bei 30 Grad).

Nach Bedarf verwenden.
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Brasilianische Kéasebrétchen 'Y

Zutaten

+ 400 g Tapiokastarke
« 3TL Salz

. 100 ml Ol

+ 100 ml Glas Milch

- 3 Eier

« 300 g junger Gouda

Zubereitung

Starke und Salz griindlich mischen. Ol und Milch zusammen in einem Topf erhitzen, portionsweise
zum Mehl geben und einarbeiten. Die brasilianische Brotbackerin hat das zwar nicht gemacht,
aber nachdem ich die beiden Flissigkeiten mit einem Schneebesen zu einer triber Brihe verquirlt
hatte, lie sie sich besser in die Tapiokastarke einarbeiten.

Jetzt ein bisschen warten, bevor man die Eier dazu gibt, da diese sonst gerinnen. Jedes Ei
einzeln in die Schussel schlagen und nacheinander grindlich einarbeiten. Den Kése fein reiben,
was mit dem weichen Gouda besser geht, wenn man ihn kurz im Tiefkihler anfrostet.

Rein damit in die Pampe und gut mit dem Kochléffel oder den Handen einarbeiten bis ein
gleichméBiger Teig entsteht.

Die Menge reicht fur ungeféhr 8 bis 10 Teigkugeln, die man auf ein Blech mit Backpapier gibt.
Hande kurz in kaltem Wasser anfeuchten, dann klebt es beim Brdtchen rollen nicht so.

Dann fir ca. 30 - 40 Minuten in dem auf 180 Grad vorgeheizten Backofen auf mitTLerer Schiene
backen.

Immer mal nachsehen, ob die Brétchen nicht zu braun werden.

Auf dem Rost abkihlen lassen.
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Zwiebelkuchen ohne Boden '/

P

Zutaten

« 9 Zwiebeln (ca. 1 kg)

« 250 g Schinkenwdrfel (oder Speck - nach Geschmack)
- 100 g Bio Tapiokastarke

+ 100 g Vollkornreismehl

+ 1 Tl Johannisbrotkernmehl
- 1 Packung Backpulver

- 250 g Emmentaler gerieben
« 250 g saure Sahne

. 2 Eier

. Salz, Pfeffer

Zubereitung
Ofen auf 200 °C vorheizen.

Zwiebeln wirfeln. Restliche Zutaten zugeben (50 g geriebenen Kase auftheben) und alles gut
vermischen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

In eine mit Backpapier ausgelegte Springform (am besten kleines Backblech mit hohem Rand)
einfullen, den restlichen Kase darlber streuen.

Ca. 45 Min. bei 200 °C backen.

Tipp: Links zu den benétigten Zutaten und neue Rezepte auf www.ruf-schwerd.de/ernahrung.html Seite 12
Dr. med. Ivor Ruf Hallstr. 11 1 86150 Augsburg info@ruf-schwerd.de
Dr. med. Susanne Schwerd-Ruf Tel.: 0821 38586 oder 151024 www.ruf-schwerd.de

Arzte Fax: 0821 517428


mailto:info@ruf-schwerd.de?subject=
http://www.ruf-schwerd.de/ern%C3%A4hrung.html
mailto:info@ruf-schwerd.de?subject=
http://www.ruf-schwerd.de/ern%C3%A4hrung.html

R
SCHWERD-RUF

Pfannkuchen '

Zutaten

- 2 gehaufte EL Vollkornreismehl

2 gehaufte EL Tapiokastarke

+1Ei

1 Prise Salz

Milch (oder Sahne mit Wasser oder nur Wasser)
etwas Schmalz zum Anbraten

Zubereitung

Zutaten mischen. So viel Milch/Wasser dazu geben, bis ein relativ flissiger Teig entsteht. In einer
Pfanne zu dinnen Pfannkuchen ausbacken.

o~
.

Pfannkuchen mit Mehimischung \/

Zutaten

+ 110 g Hammermuhle Mehl Mix Hell
. 2 Eier

« 2 EL zerlassene Butter

«+ 250 g Milch

.- etwas Salz

- etwas Schmalz zum Anbraten

Zubereitung

In einer Schissel Mehl, Salz, Butter und Eier vermengen. Milch langsam zugeben und gut mit dem
Schneebesen verquirlen. Teig etwas ruhen lassen. In einer Pfanne zu dinnen Pfannkuchen
ausbacken.
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Schnitzel / Panade glutenfrei

Zutaten

+ Schnitzel oder Fischfilet

- 2 Eigelb (oder mehr)

- etwas Milch & Salz

+ Glutenfreies Mehl (Hammermuhle)

+ Glutenfreies Paniermehl (Pan Grati von Schér)

- Pflanzendl (hoch erhitzbar) und etwas Butterschmalz zum Anbraten

Zubereitung
Schnitzel, bzw. Fischfilet, trocken tupfen.

Eigelb mit etwas Milch und Salz mischen.

in 3 tiefen Tellern Mehl, Eimischung und Paniermehl bereitstellen. Schnitzel nach einander in allen
drei Tellern wenden.

In reichlich Fett nicht zu heiB anbraten. Mit Klichenkrepp abtupfen und servieren.
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Glutenfreie Spatzle ()

Zutaten

+ 300 g Reismenhl

- 3 Eier

« 100 ml Mineralwasser (Sprudel)
- Salz

Zubereitung
Mehl, Salz und Eier in eine Schissel geben. Langsam die Flussigkeit einrihren und mit dem
Kochléffel klopfen, bis ein glatter Teig entsteht.

Der Teig sollte dick und cremig sein und beim Ruhren bzw. Klopfen Blasen werfen (evTL. noch
etwas Flussigkeit oder Reismehl dazu geben).

Danach den Teig ca. 10 Min. ziehen lassen.
3-4 Liter Salzwasser zum Kochen bringen. Den Teig durch ein Spéatzlesieb direkt ins kochende

Wasser streichen. Wenn die Spéatzle an die Oberflache steigen noch kurz aufkochen lassen und
dann mit dem Schaumléffel herausschépfen.
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Glutenfreie Kase-Spatzle

Zutaten

+ 200 g Schar Mehl Mix C
- 50 g feiner Maisgrief3

- 3 Eier

- 1ELOI

« 1 TL Salz

. etwas Wasser

.« 1 groBe Zwiebel

« 1 EL Butterschmalz

- 150 g geriebener Emmentaler
Fett fir die Form

Zubereitung

Mehl mit GrieB, Eiern, Ol und Salz zu einem zdhen Teig verrthren. Je nach GréBe der Eier noch
etwas Wasser zugeben. Die Konsistenz des Teigs sollte einem festen Ruhrteig entsprechen.

Den Teig 20 Min. zugedeckt bei Zimmertemperatur ruhen lassen, damit der MaisgrieB ausquellen
kann.

Inzwischen in einem groBen Topf Salzwasser zum Kochen bringen. Den Teig portionsweise durch
eine Spatzlepresse driicken - das erfordert etwas Kraft.

Die Spatzle portionsweise in kochendes Wasser geben, einmal aufkochen lassen und mit dem
Schaumléffel herausheben. In einem Sieb abtropfen lassen.

Den Backofen auf 220 Grad (Umluft: 200 Grad) vorheizen. Die Zwiebel abziehen und fein wirfeln.
Das Butterschmalz in einer Pfanne zerlassen und die Zwiebel darin goldgelb dlnsten. Eine
Auflaufform dann einfetten.

Die heien Spéatzle schichtweise mit dem Kése und den gebratenen Zwiebelwurfeln in die
Auflaufform geben. Im Ofen etwa 10 Min. Uberbacken.
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Glutenfreie Herzchen-Waffeln ® WY

Zutaten

+ 100 g Butter (weich, in Stlicken)

- 130 g Rohrzucker

- etwas Vanille (oder Vanillezucker)

- 2 Eier

200 g Buttermilch (fir Kuhmilch-Allergiker: 150 g Schafsjoghurt und 50 g Schafsmilch/Reisdrink)
125 g Vollkorn-Reismehl

125 g Bio Tapiokastérke

1/2 gestrichenen TL Backpulver

2 Prisen Salz

Zubereitung
Waffeleisen vorheizen.

Butter, Rohrzucker, Vanille und Eier in der Kiichenmaschine oder mit dem Handrlhrgerét
verrihren.

ResTLiche Zutaten zugeben und verrihren.

Portionsweise im Waffeleisen backen.
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Apfelkuchen mit Rahmguss

Zutaten Teig

+ 100 g Zucker

+ 1Ei

200 g geschmolzene Butter
- 150 g Reismehl

150 g Tapiokastarke

Zutaten Belag

. 2 groBe Boskop-Apfel
- 1/2 Limette

Zutaten Guss

« 250 ml Laktat-Drink Milch
« 200 ml Sahne

. 2 Eier

« 4 EL Zucker

Zubereitung
Alle Zutaten fur den Teig zusammen mischen, gut durchkneten und in eine Spingform dricken.

Die Apfel schalen, in diinne Scheiben schneiden und den Saft der 1/2 Limette dariiber geben. Auf
dem Teig verteilen.

Alle Zutaten fiir den Guss gut verriihren und iiber die Apfel geben.

Im vorgeheizten Ofen bei 170 Grad ca. 60 Minuten backen.
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Obstkuchen \/

Zutaten Teig

- 3 Eier

« 3 EL kochendes Wasser

- 120 g Rohrzucker

« 75 g Maismenhl

- 1 Packchen Vanillepudding (1 EL abnehmen fir Belag!)
- 1/2 Packchen Backpulver

Zutaten Belag

- 1 gehaufter EL Vanillepudding (aus der oberen Packung)
+ 125 ml Milch

« 125 ml Sahne

- 1 EL Rohrzucker

« 500 g Obst

- 1 Packchen Tortenguss

Zubereitung
Springform (26 cm) mit Backpapier auslegen. Backofen vorheizen auf 180 Grad.

Eier mit heiBem Wasser schaumig rahren. Rohrzucker unter stdndigem Ruhren einrieseln
lassen und einige Minuten aufschlagen.

Maismehl, Vanillepudding und Backpulver vermischen, in den Eischaum sieben und
vorsichtig unterheben.

Teig in die Springform flllen und ca. 25 - 30 Min backen.

Vanillepudding mit Zucker, Milch und Sahne nach Packungsanleitung zubereiten, auf dem
Biskuitboden verteilen und mit dem Obst belegen.

Den Tortenguss gleichmaBig darlUber verteilen.
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Schwarzplententorte )

Zutaten

- 250 g Butter

« 250 g Zucker

- 250 g geriebene Mandeln
« 250 g Buchweizenmehl

- 6 Eier, getrennt

- 1 Packchen Backpulver

- 1 Packchen Vanillezucker

Zubereitung

Butter mit 150 g Zucker und 6 Eidottern schaumig rihren. Mandel, Mehl, Backpulver und
Vanillezucker gut vermengen und unter rihren zugeben.

Die EiweiBe mit 100 g Zucker zu festem Eischnee aufschlagen und vorsichtig unter die
Teigmasse heben.

Den Teig in eine Springform flllen und bei méBiger Hitze ca. 45 Min. backen. Wenn der
Teig erkaltet ist, 2 mal durchschneiden, mit Preiselbeermarmelade bestreichen,
zusammensetzten und mit Schlagrahm verzieren.
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Himbeer-Baiser-Torte ('

Zutaten

« 200 g weiBBe Kuvertlre

- 60 g kleine Baisers

« 30 g Cornflakes

- 9 Blatt Gelatine

« 2 Bio Limetten

« 900 g frische Himbeeren
- 140 g Zucker

- 150 g Schmand

- 250 g Sahne

Zubereitung

1.

40 g der weiBen Kuvertlre mit einem Sparschéaler dinn hobeln und beiseite stellen.
Die Baisers in einen Gefrierbeutel geben und mit einem Nudelholz zerbréseln.
Cornflakes zufligen, nochmals verschlieBen und ebenfalls zerbrdseln. Beides in eine
Schussel geben. Die resTLiche Kuvertire in Stlicke schneiden und im warmen
Wasserbad schmelzen, dabei ab und zu umrihren. Die geschmolzene Kuvertire

zu den Baiser-Cornflakes-Broseln geben und alles gut vermischen. Backpapier

auf eine runde Tortenplatte legen und und einen Tortenring (20cm Durchmesser)
darauf setzen. Die Masse auf dem Boden verteilen, glatt streichen und in den
Klhlschrank stellen.

Gelatine in kaltem Wasser einweichen. Limetten gut waschen, Schale abreiben und
den Saft auspressen. Himbeeren kurz abbrausen und griindlich abtropfen lassen.
600 g Himbeeren, Limettensaft und -schale mit Zucker purieren und durch ein feines
Sieb streichen. Die Gelatine in einem kleinen Topf geben und unter Rihren bei
geringer Hitze auflésen. Topf beiseite stellen. 5 EL Himbeerpiree zufligen und gut
verruhren. Die Gelatinemasse zum resTLichen Himbeerpuree geben und gut

verrthren.

1/3 des Himbeerplrees zur Seite stellen. Ca 15 Minuten kalt stellen. Die Sahne steif
schlagen. Sobald die Creme zu gelieren beginnt, die Sahne vorsichtig unterheben.

Die Himbeer-Sahne-Creme auf den Kuvertlre-Baiser-Boden geben und ca. 10
Min. kalt stellen. Das resTLiche Himbeerplree nochmals kraftig durchrihren und
mit dem Himbeeren auf die Torte geben. Die Torte fir mind. 2 Std. kalt stellen.

AnschlieBend vorsichtig mit einem scharfen Messer vom Rand l6sen und den
Tortenring entfernen. Die Torte mit den Kuvertlrespanen verzieren.
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Apfel-Karotten-Kuchen ()

Zutaten

- 120 g weiche Butter

« 120 g Zucker (oder je 60 g Kokosblitenzucker und Agavendicksaft)
- 4 Eier (getrennt)

- 125 g geriebene Mandeln
- 100 g Maismehl

- 2 TL Backpulver

- 1 unbehandelte Zitrone

« 200 g Karotten

. 5 Apfel

« 1 Prise Salz

- 1 EL Zitronensaft

- Butter fur die Springform
« Zucker zum Bestreuen

Zubereitung

1. Die Butter und den Zucker schaumig ruhren, die Eigelbe nacheinander unterrthren.
Mandeln, Maismehl und Backpulver darunter mischen. Die Zitrone gut waschen,
trocknen, die Schale abreiben und beifligen.

2. Die Karotten schélen, auf der Bircherreibe fein reiben und unter den Teig rihren.
Einen Apfel schélen, das Kerngeh&use entfernen, ebenfalls fein dazu reiben.

3. Die EiweiBe mit dem Salz zu festem Schnee aufschlagen. Den Eischnee locker unter
die Masse heben.

4. Eine Springform (26 cm) leicht einfetten und den Boden mit Backpapier auslegen. Die
Masse einfullen und glatt streichen.

5. Die resTLichen Apfel schalen, halbieren, Kerngehduse entfernen und in Scheiben
schneiden. Mit dem Zitronensaft betraufeln. Kreisférmig leicht in den Teig driicken und
wenig Zucker bestreuen.

6. Im vorgeheizten Backofen bei 180 Grad etwa 50 Minuten backen.
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Kasekuchen ohne Boden S’

Zutaten

« 250 g Butter weich

- 250 - 280 g Rohrzucker

- 4 Eier

- 80 g Stérke (z.B. Bio-Tapiokastarke) oder 2 Packungen Vanillepudding-Pulver
- etwas Vanille

- 2 TL Backpulver

+ 1 kg Quark (oder Schafsquark)

« nach Geschmack: 1 Handvoll Rosinen, Beeren oder Mandarinen

Zubereitung
Backofen auf 160 °C vorheizen. Springform einfetten oder mit rundem Backpapier auslegen.

Butter, Zucker und Eier mit der Kichenmaschine schaumig rihren.

Starke, Vanille, Backpulver, Quark und ggf. Obst zugeben, untermischen und in die vorbereitete
Springform geben.

Etwa 60 Minuten bei 160 °C backen, Backofen ausschalten. Backofentlr einen Spalt 6ffnen (z.B.
Kochléffel aus Holz in den schmalen Spalt schieben) und Kuchen ganz langsam abkuhlen lassen.
So féallt er nicht in sich zusammen.
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Schoko-Muffins S/ 0y

Zutaten

+ 100 g Schokolade in Stiicken (falls ohne Kuhmilch: Zartbitter- oder Reis-Schokolade)
- 150 g Butter in Stucken

- 2 Eier

+ 200 g Zucker

- 150 g Vollkornreismehl

« 150 g Bio-Tapiokastéarke

+ 1 EL Johannisbrotkernmehl

« 2 EL Backkakao

+ 1 Prise Salz

+ 300 g Milch (oder Ziegen-, bzw. Schafsmilch)
- 2 TL Backpulver

Zubereitung
Backofen auf 180 Grad vorheizen. Vertiefungen einer Muffin- oder Mini-Guglhupf-form
einfetten (ca. 12 Stlck).

Schokoladen hacken.

Alle anderen Zutaten verkneten. Zerkleinerte Schokolade zugeben und unterheben. Teig in
die Muffinform fullen. Muffins ca. 30 Minuten bei 180 Grad goldbraun backen.

Muffins 10 Minuten abkuhlen lassen, bevor sie aus der Form genommen werden.
Lauwarm oder kalt servieren.

Variante

Far Blaubeer-Muffins: Ersetzen Sie Schokolade und Backkakao durch 150 g Blaubeeren
(frisch oder gefroren).
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Masli-Taler )

Zutaten

« 150 g Sonnenblumenkerne
+ 125 g gehackte Mandeln

« 100 g Sesam

-+ 125 g Rohrzucker

+ 30 g Kokosraspeln

«1Ei

- 1 EL Sahne

Zubereitung
Backofen auf 175 Grad vorheizen.

Alle Zutaten miteinander verrihren. Mit zwei Loffeln Haufchen formen und auf ein Backblech
legen.

Etwa 10 - 15 Min backen.
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Zartbitter-Erdnuss-Cookies [

Zutaten

« 100 g Zartbitter-Schokolade, in kleinen Stiicken
- 100 g Erdnusse, gerostet & gesalzen

130 g Butter, weich, in Sticken

- 150 g Rohrzucker

« 1Ei

- 100 g Bio Tapiokastarke

- 100 g Vollkornreismehl

« 1 TL Johannisbrotkernmehl

- 1 TL Backpulver

« 1/4 TL Salz

Zubereitung
Backofen auf 180 Grad vorheizen. 2 Backbleche mit Backpapier belegen.

Schokolade und Erdnusse hacken.

Alle anderen Zutaten verkneten.

Die Halfte der Schoko- Erdnuss-Mischung zugeben und verkneten.

Aus dem Teig 14 Ballchen formen (Durchmesser 3 - 4 cm), in der resTLichen Schoko-
Ernuss-Mischung walzen, je 7 Cookies mit 4 cm Abstand zueinander auf die vorbereiteten
Backbleche setzen und auf den Backblechen nacheinander 10 - 15 Min. (180 Grad)

backen.

Cookies auf dem Backblech abkiihlen lassen und servieren oder in einer Keksdose
aufbewahren.
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Low-Carb Rezepte (Friihstiick & Snack)
Griiner Smoothie () (") ('}

Zutaten

- 100 g Spinat

« 20 g Grunkohl

- Saft einer Limette

+ 150 g Obst (Papaya, Ananas, Mango, Himbeeren, Brombeeren)
+ 30 g EiweiBpulver (z.B. Erbsenprotein oder Reisprotein)

+ 1 EL Flohsamenschalen

. ggf. 1 TL Galactose & 1 TL Ribose

» ca. 600 ml Wasser

Zubereitung
Fur dieses Rezept bendtigen Sie einen leistungsfahigen Mixer, z.B. Thermomix!

Spinat, Griinkohl, Limettensaft und Obst in den Mixtopf geben. 10 Sekunden bei Stufe 8
zerkleinern.

ResTLiche Zutaten zugeben und 90 Sekunden bei Stufe 10 mixen.

Tipps
Ersetzen Sie Spinat und Grinkohl gerne durch verschiedenes Gemuse-Grin (Karotten, Kohlrabi,
Feldsalat...). Die griinen Blatter kbnnen Sie auch tiefgekuhlt verwenden.

Tipp: Links zu den benétigten Zutaten und neue Rezepte auf www.ruf-schwerd.de/ernahrung.html Seite 27
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Friihstiicks-Shake (©) () (1)
Zutaten

« 250 ml Wasser

- ca. 150 g Obst (Mango, Papaya, Ananas oder Beeren)

. 1/2 Limette (Saft)

- 30 g reines EiweiBpulver (z.B. Erbsenprotein, Reisprotein)
-+ 1 EL Chia Samen

Zubereitung
Alle Zutaten im Mixer auf hdchster Stufe mixen. Sofort trinken.

Trauen Sie sich, eine Handvoll griine Blatter hinzuzufuigen! Es eigenen sich z.B. Kohlrabi- oder
Karottengriin, Griinkohl, Spinat oder Feldsalat.

Tipp: Links zu den benétigten Zutaten und neue Rezepte auf www.ruf-schwerd.de/ernahrung.html Seite 28
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Schoko-EiweiB-Shake 1)}

Zutaten

- ca. 150 ml Reis Kokosdrink Schokolade

+ 1-2 EL Reisprotein

- 1 EL Flohsamenschalen

« nach Geschmack: 1-2 TL Kakao-Pulver (entdlt)

Zubereitung
Erst die Flussigkeit, dann das Pulver hinzufligen.

Kraftig schitteln.
Ggf. etwas Wasser hinzufligen.

Sofort genieBen!

Tipp: Links zu den benétigten Zutaten und neue Rezepte auf www.ruf-schwerd.de/ernahrung.html Seite 29
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Chia Gel /Pudding '/ ()

Zutaten

- 1/2 Tasse Chia Samen
- 3 Tassen Flussigkeit (Wasser, Kokosmilch, Reisdrink, Mandelmilch, Milch,...)

Zubereitung

Dies ist das Grundrezept fur Chia Gel, bzw. Chia Pudding. Mischen Sie Chia Samen mit
Flussigkeit im Verhéltnis 1:6, am besten in einer Klichenmaschine, und rihren Sie alles kraftig
durch. Dann zum Ausquellen mindestens 1 Stunde (oder besser Uber Nacht) kalt stellen.

Die Mischung hélt sich mehrere Tage im Kuhlschrank.

Das Chia Gel ist eine wunderbare Fruhstiicksgrundlage. Flgen Sie einfach nach Geschmack Zimt,
Vanille, Backkakao oder, kurz vor dem Servieren, frische Friichte hinzu.

Tipp: Links zu den benétigten Zutaten und neue Rezepte auf www.ruf-schwerd.de/ernahrung.html Seite 30
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.

Chia Fresca (Getrank) ) \/ )

Zutaten

+ 1 groBes Glas Wasser
« 2 EL Chia Samen

. 1/2 Limette (Saft)

- evil. 1 TL Galactose

Zubereitung
Alle Zutaten kréaftig verriihren und gleich trinken ohne sie quellen zu lassen.

Dieses erfrischende Getrank aus Mexiko eignet sich perfekt zum Frihstick. Essen Sie frische
Frichte, z.B. 1/2 Mango, Papaya, Ananas oder Beeren, oder Gemuse dazu.

Tipp: Links zu den benétigten Zutaten und neue Rezepte auf www.ruf-schwerd.de/ernahrung.html Seite 31
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chiais ()00

Zutaten

« 250 ml Flussigkeit (Kokosmilch, Reisdrink, Mandelmilch, Milch,...)
-+ 100 g Obst (z.B. Mango, Ananas oder Beeren)
. 2 EL Chia Samen

Zubereitung

Alle Zutaten kréaftig verrihren und im Kihlschrank mind. 2 Stunden ausquellen lassen.
AnschlieBend die Masse in Eiswurfel-Férmchen oder leere Mini-Joghurtbecher fillen und jeweils
einen Kaffeeléffel als Griff in die Férmchen stecken. Uber Nacht einfrieren.

Tipp: Links zu den benétigten Zutaten und neue Rezepte auf www.ruf-schwerd.de/ernahrung.html Seite 32
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SiiBkartoffel-Chips () ()

Zutaten

+ SuBkartoffel
« Pflanzenfett (hoch erhitzbar)
. Salz

+ evTL. Gewdlrz ohne Glutamat (z.B. Hadhnchengewiirz, Paprika, Knoblauch)

Zubereitung
Fett in einem Topf erhitzen. StiBkartoffel in feine Scheibchen hobeln.

Im heiBen Fett frittieren, bis die Chips knusprig sind. Auf einem Kiichenpapier abtropfen lassen.
Wirzen und genieBen.

Tipp: Links zu den benétigten Zutaten und neue Rezepte auf Seite 33
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Schinken- und Wurstherstellung
Gefliigelleberkase @ ® ® ®

Zutaten

300 g Huhner- oder Putenbrust, roh, gewurfelt, gefroren

- 130 g kaltes Pflanzendl (oder: Ganseschmalz / Geflugelfett)

- 130 g Eiswasser

- 1 TL Johannisbrotkernmehl

+ Gewirze (z.B.: etwas GemUsebriihpaste oder Pulver ohne Glutamat oder Krautersalz, 1 Msp.
Macis, 1 TL Paprika)

Zubereitung
Fleischwiirfel im Klhlschrank etwas antauen lassen.

Alle Zutaten im Thermomix (oder vergleichbarem Kichengerat) 1 Minute auf Stufe 8 zerkleinern.

Eine Kastenform einfetten, Masse einfiillen und bei 150 Grad ca. 1 Std. backen. Zum Schluss kurz
den Grill zuschalten.

Alternativ kdnnen Sie die Masse auch in Einmachglaser einfillen und einkochen.

Tipp: Links zu den benétigten Zutaten und neue Rezepte auf www.ruf-schwerd.de/erndhrung.html Seite 34
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Grobe Gefliigelleberwurst @ P

Zutaten

+ 1 kleine Zwiebel

- 100 g Geflugelfett (z.B. Ganseschmalz)

- 250 g Geflugelleber in Stucken

« 500 g Huhner- oder Putenbrust in Stiicken

- Gewurze (z.B. 1 TL Majoran, 1 TL Thymian, 1 Msp Macis)
« 3 TL Senf

- 3 TL Essig (z.B. Apfelessig)

» Salz, Pfeffer

- 1 Becher Sahne

Zubereitung
Zwiebel im Thermomix (oder vergleichbarem Kiichengerét) 5 Sek auf Stufe 5 zerkleinern.

Fett dazu geben. 2 Min. bei 120 Grad auf Stufe 1 andinsten.

Leber, Fleisch, Gewlrze, Senf, Essig, Salz & Pfeffer dazu geben. 10 Min bei 90 Grad auf Stufe 3
kochen.

Sahne dazu geben und ganz kurz auf Stufe 3 untermischen. Abschmecken.

In sterilisierte Glaser flllen. Entweder schnell verzehren oder danach einkochen.

Tipp: Links zu den benétigten Zutaten und neue Rezepte auf www.ruf-schwerd.de/ernahrung.html Seite 35
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