


BANANENBROT
B 1 Broc © 15 Min.

Zutaten

3 reife Bananen
200g Dinkelmehl
1 TL Zimt
100g Apfelmus ohne
zugesetzen Zucker
1/2 Pck. Backpulver
2 Eier

50g gehackte Walniisse

Tipps:
Vor dem Anschneiden gue
auskiihlen lassen
Gut aufbewahrt hilt das Brot ca. 1
Woche

Einfrieren funktioniert auch sehr

gue

Zubereitung

1.Bananen schilen, zum Apfelmus dazugeben und gut
zerdriicken. Eier zugeben und schaumig schlagen.

2.Dinkelmehl, Backpulver und Zimt mischen, zum
Bananen-Apfel-Ei-Brei  geben  und  kurz,  gue
verriihren.

3.Zum Schluss die gehackeen Walniisse unterheben
und alles in eine gefettete Form geben.

4.Bei 180°C bei Ober-/ Unterhitze ca. 45 Min. backen.

Chefkoch.de. (z015). Bananenbrot ohne extra Fert und Zucker.

herps://swww.chefkoch.d brot-ohne-extra-Fert-

g8

und-Zuckerhtml


https://www.chefkoch.de/rezepte/2733891425739452/Bananenbrot-ohne-extra-Fett-und-Zucker.html
https://www.chefkoch.de/rezepte/2733891425739452/Bananenbrot-ohne-extra-Fett-und-Zucker.html

CHIAPUDDING

Zutaten

Grundrezept fiir Pudding:
6og Chia-Samen
400oml Kokosdrink
2 TL Ahornsirup

Fiir das Topping:
150g Himbeeren
1 Handvoll Blaubeeren
1 EL Kokosflocken

TIPP: Am Vorabend

zubereiten und iber Nacht im

Kiihlschrank quellen lassen.

-

ﬂ 2 Portionen @ 5 Min.

Zubereitung

1.Chia-Samen in eine Schiissel geben und mit der
Kokosmilch und 1 TL Ahornsirup verriihren.

2.In Dessertgliser oder in ein verschliessbares Gefiss
fiillen. Mind. 2h im Kiihlschrank zichen lassen.

3.Vor dem Servieren die Himbeeren mic  dem
restlichen Ahornsirup in eine kleine Schiissel geben
und mit einer Gabel zerdriicken oder piirieren.

4.Chia-Pudding aus dem Kiihlschrank nehmen und die
Himbeersauce gleichmiissig darauf verteilen. Mit den
restlichen Himbeeren, Blaubeeren und Kokosflocken

toppen und geniessen.

Einfach Kochen. (0.0.), Chia Pudding — das beste schnelle Grundrezepe. In Einfach Kochen.
heepssf -hkochen.ds 1 ddi das-beste-schnell ds



https://www.einfachkochen.de/rezepte/chia-pudding-das-beste-schnelle-grundrezept

APFELKUCHEN
© 35 Min.

Zutaten

Vorbereitung (ca. 2-3 Stunden)
200g Datteln ohne Stein

200ml heisses Wasser

Fiir den Apfelkuchen:
3508 Apfel
150g weiche Butter
3 Eier
2258 Weizenmehl
2,5 TL Backpulver
1 TL Zimt
30g gestiftete Mandeln

TIPP: Alternativ knnen auch weiche
Datteln verwendet werden. Diese
miissen nicht vorher quellen und konnen
direke piiriert werden.

§

ﬂ 1 Kuchen

Zubereitung

1.2-3 Stunden vor dem Backen die Datteln in cine kleine
Schiissel geben und mit kochendem Wasser iibergiessen.
2-3 Stunden quellen lassen. Das restliche Wasser
abgiessen und die Datteln zu einem feinen Mus piirieren.

2.Backofen auf 180 Grad Ober-Unterhitze vorheizen. Eine
Springform mit Butter ecinfetcen und mit erwas Mehl
bestreuen. Apfel waschen und trocknen. Apfel schilen.
Dann die Apfel klein scheiden.

3.Fiir den Riihreeig, dic weiche Butter cremig rithren, die
Eier und das Dattelmus dazugeben und alles cremig
riihren. Die trockenen Zutaten in einer Schiissel mischen
und dazugeben. Alles zu cinem geschmeidigen Teig
rithren. Die Hilfte der Apfelstiicke unterheben.

4.Den Teig in die vorbereitete Springform geben und die
restlichen  Apfelstiicke  darauf  verteilen.  Gestiftete
Mandeln dariiber streuen. Den Kuchen 40 Minuten

backen.

Einfach Backen. (0. D0.). Apfelkuchen ohne Zuucker — super saftig! In Einfach Backen.

chbacken.d felkuchen-ohne-zucker-super-saf



https://www.einfachbacken.de/rezepte/apfelkuchen-ohne-zucker-super-saftig

Zutaten

3 Eier
200g Skyr
1 TL Zimt
1 Pck. Vanillezucker
1 reife Banane
100g Dinkelmehl
1 TL Backpulver
10oml Milch
258 Haferflocken

Tipp: Pancakes mit Friichten und/oder

Zime servieren

BANANEN PANCAKES

H 2 Personen ® 15 Min.

Zubereitung

r.Banane mit eciner Gabel zerdriicken, die Eier
schaumig schlagen. Skyr und Bananen unterriithren.

2.Dinkelmehl, Backpulver, Haferflocken und Zime
unterrithren. Die Milch dazugeben und den Teig
cinige Minuten quellen lassen.

3.Die Pancakes von beiden Seiten mit etwas Kokosfett
anbraten.

4.Die Pancakes wenden, wenn die Oberscite niche
mehr fliissig ist und sich leichte Blasen gebildet

haben.

Einfach Malenc. (2024). Bananen Pancakes — schnell & cinfach fir die ganze Familic.

I infachmalene.de/h cak



https://www.einfachmalene.de/bananen-pancakes/

BANANEN HIMBEERE RIEGEL

Zutaten

1 reife Banane
1 EL Pflanzensl
1 Ei
100 g Haferflocken
20 g gemahlene Mandeln
1 TL Backpulver
1 TL Zimt
1 Prise Salz

100 g TK-Himbeeren

ﬂ 6 Stiick @ 20 Min.

Zubereitung

1.Den Backofen auf 170 °C Umluft vorheizen.

2.Die Banane mit einer Gabel zerdriicken und mit
dem Ol und dem Ei vermischen.

3.Haferflocken, Mandeln, Zimt, Backpulver und Salz
dazugeben und  verrithren.  Zum  Schluss  die
tiefgekiihlten Himbeeren unterheben.

4.Die Masse ca. 1 cm dick auf ein mic Backpapier
belegtes Blech screichen.

5.Die Riegel fiir 20-22 Minuten backen.

6.Abkiihlen lassen und in  Stiicke oder Riegel

schneiden.

Leckerschmecker. (2025). Siiic Bananen-Himbeer-Ricgel mit Haferflocken, aber ohne
Jucker. | leckerschmecker.mlk himbeer-riegel-ohne-uck

suesse/6y7asits02912


https://www.leckerschmecker.me/wp-content/uploads/sites/6/2024/01/bananen-himbeer-riegel-ohne-zucker.jpg?resize=800,600
https://www.leckerschmecker.me/bananen-himbeer-riegel-ohne-zucker-a-a-suesse/63743511302912
https://www.leckerschmecker.me/bananen-himbeer-riegel-ohne-zucker-a-a-suesse/63743511302912
https://www.leckerschmecker.me/bananen-himbeer-riegel-ohne-zucker-a-a-suesse/63743511302912

DONER MIT TRUTENSCHINKEN

Zutaten

100g Putenbrustscheiben
1 Pita-Tasche
1Stk Gurke
1 Tomate
1Stk Zwiebel
1/2 Romana-Salat
etwas Hihnchen-Gewiirz
Déner-Sauce:
50g Joghurt
1 Knoblauchzehe
1 Stk Zwiebel
Petersilie

ctwas Salz und Pfefter

Tipp: Der Fitness-Déner kann nach

Belieben mit etwas Feta bestreut

werden!

ﬂ 1 Stiick @ 10 Min.

Zubereitung

1.Die Putenbrustscheiben in Stiicke schneiden und in
einer Pfanne ca. 10 Minuten anbraten.

2.In der Zwischenzeit das Gemiise waschen, die
Zwicbel schilen und alles in mundgerechte Stiicke
schneiden.

3.Zwiebel, Knoblauch und Petersilie hacken und mit
dem Joghurt zu einer Sauce verrithren.

4.Das Fleisch mit dem Hihnchengewiirz und die
Knoblauchsauce mit Salz und Pfefter abschmecken.

5.Die Pitatasche im Toaster crhitzen, aufschneiden

und mit den Zutaten fiillen - fercig!

FitnessFoodie.de. (0. D.). Gesunder Fimness Doner (schnell und einfach).

heeps: fitnessfoodie.d der-fi d ‘hnell-und-einfach;



https://www.fitnessfoodie.de/rezept/gesunder-fitness-doener-schnell-und-einfach/

SCHUTTEL PIZZA

Zutaten

Rote Paprika 125 g
Y Bd. Zucchini
¥ (75 g) Lauchzwiebel
70 g kleine Dose Mais.
300 g Skyr
3 Eier
150 g geriebener Kise (z.B.Gouda)

1 EL italienische Kriuter (getrocknet)

TIPP:

Die Schiittelpizza kann mit
zusiitzlichen Zutaten wie Schinken,
Oliven oder Pilzen variiert werden. Sie
cignet sich auch hervorragend zur

Verwertung von Gemiiseresten.

y
ﬂ 2 Personen

@ 15 Min.

Zubereitung

r.Den Backofen auf 200 °C  (Ober-/Unterhitze)
vorheizen.

2.Die Paprika in kleine Stiicke schneiden. Die Zucchini
cbenfalls klein wiirfeln. Lauchzwicbeln  in feine
Ringe schneiden. Den Mais abtropfen lassen.

3.Skyr, Eier und gericbenen Kise in ciner grossen
Schiissel miteinander verquirlen. Paprika, Zucchini,
Mais und Lauchzwicbeln dazugeben und unterheben.
1 EL italienische Kriuter zugeben und alles gut
vermengen. Mit Salz und Pfeffer bei Bedarf wiirzen.

4.Die Mischung (ca. 30 cm Durchmesser) auf das
vorbereitete Backblech streichen.

5.Die Schiittelpizza im vorgeheizten Ofen fiir 30-35
Minuten backen. Vor dem Servieren ca. 5 Minuten

abkiihlen lassen.

Biihler, K. (0. D.). Schiictelpiz=za - dic beste Low-Carb-Pizzal
I better.d i Ipizza-die-beste-low-carb-pizz



https://www.eatbetter.de/rezepte/schuettelpizza-die-beste-low-carb-pizza

KAROTTEN NUGGETS

Zutaten

1 Ei Grosse M
50 g geriebener Kise
20 g Mehl
175 g Karoteen (geschile
gewogen)

Salz, Pfeffer, Paprikapulver

’

ﬂ 12 Stiick ® 15 minutes

Zubereitung

r.Karotten schilen, fein raspeln und in cinem
Kiichentuch ausdriicken.

2. Eier verquirlen, wiirzen und zu den geraspelten
Karotten geben.

3.Mechl und Kise dazugeben und alles zu einer
gleichmiissigen Masse verriihren.

4.Mit den Hinden kleine Nuggets formen, auf ein
Backblech setzen und im vorgeheizten Backofen bei
180°C ca. 12 Minuten backen.

5.Die Nuggets nach ca. 7-8 Minuten einmal wenden.
(Alternativ konnen die Nuggets auch in der Pfanne

zubereitet werden).

Burkhardr, L. (z020). Karoteen-Nuggets - hershafeer Snack. Licblingszsvei

heepsy

defl



https://www.lieblingszwei.de/karotten-nuggets/

Zutaten

Cloud Bread:
4 Eier
200g Frischkise
1/2 Backpulver
1 Prise Salz
Pfeffer aus der Miihle
2 EL Mohn
Hackfleisch-Pattie:
400g Hackfleisch
100g Frischkise
3EL Haferflocken
1EL Senf
1 Schalotte
1 Petersilie
Garnitur:
Kopfsalat
2 Tomaten, in Scheiben
1/4 Gurke

100g Creme fraiche mit Kriutern

BURGER

ﬂ 4 Portionen @ 45 Min.

Zubereitung

1.Cloud Bread: Backofen auf 150 °C Heissluft/Umluft (170 °C
Ober-/Unterhitze) vorheizen. Eier trennen, Eiweiss und
Eigelb in cine Schiissel geben. Frischkise zum Eigelb geben
und zu einer cremigen Masse verrithren

2.Backpulver und Salz zum Eiweiss geben und steif schlagen.
Eischnee vorsichtig unter die  Eigelb-Frischkise-Masse
unterheben.

3.Aus dem Teig mit cinem Loffel 12 Rondellen von ca. 8 cm
Durchmesser auf das vorbereitete Blech geben, mit Mohn
bestreuen. In der Mitte des vorgeheizten Ofens 15-20 Minuten
hellbraun backen. Herausnehmen, auskiihlen lassen.

4.Burger:  Hackfleisch mit den restlichen Zutaten gut
verkneten, 4 Burger formen und in der heissen Bratbutter
beidseitig je 5-6 Minuten braten.

s.Je 1 Cloud Bread auf cinen Teller legen, mic Salat,
Hamburger, Tomaten, Gurken, Créme  fraiche und
Microgreens belegen, mit Cloud Bread abschliessen und
servieren.

Swissmilk. (o. D.). Cloud Bread Burger (Low Carb),

llech/d Kochid S LOWC_at/cloud-bread-

loy




5 Y B g AT Y, e

GEMUSE MUFFINS
ﬂ 12 Stiick © 15 Min.

Zutaten Zubereitung
2 Karotten, gewiirfelt 1.Ofen  auf  200°C  Ober-/Unterhitze  vorheizen
50 g tiefgekiihlte Erbsen (Heissluft180°C).
100 g Lauch, feine Streife

2.Gemiise in Butter andiinsten, wiirzen.

1 EL Butter 3.Mehl, Salz, Backpulver und Kise in eciner Schiissel
Pfeffer mischen. Joghurt und Eier zugeben, zu einem glacten
250 g Mehl Teig verarbeiten. Ausgekiihltes Gemiise
1 TL Salz .
untermischen.

2L By 4.Teig in die vorbereitete Muftinform fiillen. In der

g e G Mitte des vorgeheizten Ofens 25-30 Minuten backen.
180 g Joghurt nature

2 Eier

2

Swissmilk. (0. D.). Gemiise-Muffins. b swissmill ch/de/

kochid, [PRB_ABC1997. muffing/



https://www.swissmilk.ch/de/rezepte-kochideen/rezepte/PRB_ABC1997_24/gemuese-muffins/
https://www.swissmilk.ch/de/rezepte-kochideen/rezepte/PRB_ABC1997_24/gemuese-muffins/

Zutaten

30 g Proteinpulver, Schoko
2 dl Milch
150 g High Protein Choco
Pudding
100 g dunkle Schokolade,
geschmolzen
6o g Mchl
2 TL Backpulver
2 EL Kakaopulver
30 g dunkle Schokolade

75 g Niisse, gehacke

PROTEIN BROWNIES

ﬂ 10.Stiick ® 15 Min.

Zubereitung

1.Ofen auf 160°C Heissluft (180°C Ober-/Unterhitze)
vorheizen.

2.Proteinpulver mit der Milch gut verrithren. Pudding
und geschmolzene Schokolade unterrithren.

3.Mehl, Back- und Kakaopulver, Schokolade und Niisse

unterrithren. In die vorbereitete Form fiillen.
4.In der unteren Hilfte des vorgeheizten Ofens 30-35
Minuten backen. Herausnchmen und in der Form

auskiihlen lassen. In Stiicke schneiden.

Swissmilk. (0. D.). Pr & herps://www.swissmilk.ch/ds

kochid M2024_PROT. Drownies



https://www.swissmilk.ch/de/rezepte-kochideen/rezepte/SM2024_PROT_03/protein-brownies/
https://www.swissmilk.ch/de/rezepte-kochideen/rezepte/SM2024_PROT_03/protein-brownies/

POWERBALLS
© 40 Min.

Zutaten

200 g geschilte, gemahlene
Mandeln
100 g getrocknete Feigen
50 g Datteln, entkernt
25 g Cranberries
10 g Ingwer, frisch gerieben
1 Bio-Zitrone, abgericbene
Schale und einige Tropfen Saft
Y EL Kurkuma
50 g Butter, in Stiicken

Etwas Wasser

ﬂ 25 Stiick

Zubereitung

r.Mandeln mit Feigen, Datteln, Cranberries, Ingwer
und Zitronenschale im Cutter oder in einem
leistungsstarken Mixer fein hacken, so dass es cine
Masse gibe, die zusammenhile. Kurkuma und Butter
zugeben, kurz verriihren. Eventuell mit etwas Wasser
aufweichen.

2.Aus der Masse nussgrosse Kugeln formen und nach
Belieben in Kurkuma, Kakao, Kakaonibs, Niissen
oder Popcorn wenden und bis zum Verzehr im

Kiihlschrank aufbewahren.

Swissmilk. (0. D). Powerballs (Stillkugeln). hrps://swww swissmilkch/de/rezepre-
Kochid DIVE ballsscillkuggl



https://www.swissmilk.ch/de/rezepte-kochideen/rezepte/SM2019_DIVE_11/powerballs-stillkugeln/
https://www.swissmilk.ch/de/rezepte-kochideen/rezepte/SM2019_DIVE_11/powerballs-stillkugeln/

CHEESECAKE

ﬂ 1 Kuchen @ 20 Min.

Zutaten

1000g Magerquark
400g griechischer Joghurt

350g Frischkise

1258 Birkenzucker

3 Eier
2Pck. Vanillepuddingpulver
1/2 Zitrone
1TL Puderzucker

1 Handvoll frische Blaubeeren

Zubereitung

1.Backofen auf 180 Grad Ober-/Unterhitze (Umluft: 160 Grad)
vorheizen. Eine Springform (& 26 ¢m) mit Butter cinfecten und mic
ctwas Weichweizengrick ausstreuen. Den Boden der Springform mit

Alufolie auslegen, damit kein Wasser eindringen kann.

2. Magerquark, Joghure, Frischkise und Birkenzucker kurz verrihren,
dann nach und nach dic Eier unterriihren. Vanillepuddingpulver,
Zieronensafe und -schale zugeben und zu ciner glatten Masse
verriihren.

3.Die Kiisckuchenmasse in die Springform fiillen und die Form auf ein
tiefes Backblech oder in cine ticfe Auflaufform seellen. Das Blech mic

Wasser fiillen, so dass die Form etwa zu zwei Dritceln im W

steht.

4 Quarkkuchen ohne Mehl und Zucker im vorgeheizten Backofen ca. 5o
Minuten backen und anschliessend mindestens 1 Seunde abkiihlen
lassen. Den Kiisckuchen mit einem Palettenmesser vom Rand der
Form Issen. Den zuckerfreien Kisekuchen weitere 2-3 Stunden kiihl

stellen.

Einfach Backen. (0. D.). Kasckuchen ohne Zucker — das beste Rezept.

I

hbacken.d. kaesekuchen-ohne-zucker-das-b




LILA KART

Zutaten

200g festkochende blaue
Kartoffeln
2TL Salz
2TL Paprikapulver
2TL Rapsél

Eam— L
OFFELCHIPS

ﬂ 2 Portionen @ 15 Min.

Zubereitung

1.Backofen auf 200 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen.

2.Die Kartoffeln mit der Schale waschen und gut
abtrocknen. Mit einem Kartoffelschneider in sehr diinne
Scheiben schneiden.

3.Kartoffeln mit Rapssl, Salz und Paprikapulver in einer
Schiissel mische

4.Auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech geben
und 10-15 Minuten knusprig backen. Zwischendurch die
Ofentiir 6ffnen, damit die heisse Luft entweichen kann.
Dadurch werden die Chips noch knuspriger.

5.Abkiihlen lassen, bei Bedarf nochmals nachwiirzen und

geniessen

Gaumenfreundin. (zo024). Karcoffechips selber machen.
hetps/ s, lehins-selber-mach

EAT SMARTER. (0. D.). Lila K. felchips. | d
karcoffelchips



https://www.gaumenfreundin.de/kartoffelchips-selber-machen/
https://eatsmarter.de/rezepte/lila-kartoffelchips
https://eatsmarter.de/rezepte/lila-kartoffelchips

BOUNTY RIEGEL

ﬂ 18 Riegel @ 15 Min.

Zutaten

200ml| Kokosmilch light
200g Kokosflocken
200g Zartbitterschokolade

50g Proteinpulver

&

Zubereitung

1.Die Kokosmilch mit den Kokosraspeln in einer
flachen Schiissel verrithren und eventuell noch etwas
Eiweisspulver und Erythrit/Xylit dazugeben.

2.Die Kokosmasse vorerst zum Aushirten ca. 30
Minuten lang in die Gefriertruhe stellen.

3.Anschliessend die Schokolade in einem Topf, einem
Wasserbad oder kurz in der Mikrowelle schmelzen.

4.Aus der kalten Kokosmasse ca. 18 kleine Riegel
formen und Riegel fiir Riegel mit der fliissigen
Schokolade iiberzichen. Das geht am besten, wenn
man jeden Riegel cinzeln auf cine Gabel legt und
mit einem Loffel iibergiesst.

5.Nach weiteren 30 Minuten in die Gefriertruhe sind
die knackig-kiihlen Bounty Schokoriegel und fertig

zum Verzehr!

FitnessFoodie.de. (o. D). Low Carb Bounty Schokoricgel slber machen (3 Zutaten)
heeps/vww firnessfoodicd Jlow-carb-l schokoricgel-sclber-machens:

zutaten,



https://www.fitnessfoodie.de/rezept/low-carb-bounty-schokoriegel-selber-machen-3-zutaten/
https://www.fitnessfoodie.de/rezept/low-carb-bounty-schokoriegel-selber-machen-3-zutaten/

FRUIT FRUCHTEPUNCH

ﬂ 4 Portionen @ 10 Min.

Zutaten

1l Traubensaft
1 unbehandelte Orange
1 Apfel

s0g Zucker
10 getrocknete Pflaumen
10 getrocknete Aprikosen

1 Vanillenschote
2 Sternanis

5 Nelken

(9

i D

Zubereitung

1.Den Traubensaft in cinen Topf geben. Die Orange
heiss abwaschen, trocknen und in  Scheiben
schneiden. Den Apfel waschen und cbenfalls in
Scheiben schneiden.
2.Beides mit  Zucker, Pflaumen, Aprikosen und
aufgeschlitzter Vanille dazugeben. Die Gewiirze in
cin kleines Mulleuch geben, zu einem  kleinen
Beutelchen binden und in den Punsch hingen.
3.Erhitzen und ca. 10 Minuten warm zichen lassen
(nicht  kochen!). Vom Herd nchmen, den
Gewiirzbeutel  herausnchmen  und  Calvados
unterrithren. Den  Punsch mit den  Friichten

servieren.

EAT SMARTER. (o. D). Frucht-Punsch. hitps:/featsmarter de/rezepte/frucht-punsch




WILD BERRY DREAMS

ﬂ 1 Getriink (©) 5 Min.

Zutaten Zubereitung
200ml Wild Berry (Schweppes) 1. Wild Berry in cin Glas fiillen. Mit Mineralwasser
20ml Mineralwasser auffiillen. Beeren, Minze und Eiswiirfel dazugeben.

2 E gefrorene Beeren
2 Mint-Blitter

Eiswiirfel

Sinzenich, S. (2024). Alkoholficic Cockeails, dic besten Rezcpte. Gaumenfreundin. hepss//
freundin de/vier-schnelle-alkoholfreie-cockeail



https://www.gaumenfreundin.de/vier-schnelle-alkoholfreie-cocktails/
https://www.gaumenfreundin.de/vier-schnelle-alkoholfreie-cocktails/

VIRGIN PINK HUGO
ﬁ 6dl @ 10 Min.

Zutaten Zubereitung

1/2 Limette

1.Limette in feine Scheiben schneiden.

4EL Holunderbliiten- oder B o B . .
2.Sirup auf Gliser verteilen. Limette dazugeben. Mit
Melissensirup N , .
. ) alkoholfreiem Rosé-Schaumwein auftiillen.
1 Flasche alkoholfreier Rosé- -
. 3.Mit Eis und nach Beliecben mit etwas Zitronenmelisse
Schaumwein 4 7,5 dl

) oder Minze servieren.

Eiswiirfel

Junker, M. (o. D.). Virgin Pink Hugo. herpsy// h/de/s virgin-pink

hugo


https://migusto.migros.ch/de/rezepte/virgin-pink-hugo
https://migusto.migros.ch/de/rezepte/virgin-pink-hugo

HIBISKUS MOCKTAIL

y
ﬂ 4 Personen @ 15 minutes

Zutaten Zubereitung
250g Himbeeren r.Himbeeren auslesen, evel. im kalten Wasserbad
1 Limette waschen (nur bei Himbeeren aus cigenem Anbau)
1EL fliissiger Honig und vorsichtig trocken tupfen. Limette halbieren,
Eiswiirfel Saft auspressen.
4 Hibiskusbliiten in Sirup 2.Himbeeren, Limettensaft und Honig in einem hohen
6ooml Soda Riihrbecher mic dem  Stabmixer fein piirieren.

Himbeerpiiree durch ein feines Sieb streichen und in
cinem Messbecher auffangen.

3.Himbeersaft auf vier Gliser (2 ca. 200 ml) verteilen.
Eiswiirfel in die Gliser geben. Mit Soda auffiillen, mit
einem Loffel umriihren. In jedes Glas eine

Hibiskusbliite geben und den Mockrail servieren.

IT FOR FUN. (0. D). Himbeer-Hibiskus-Mocktail.

heps://www fitforfun.d himbeer-hibiskus-mockail



https://www.fitforfun.de/rezepte/himbeer-hibiskus-mocktail

ZITRONEN INGWER ICE-TEA
B © 15 minutes

Zutaten Zubereitung

o Wl e T 1.Den griinen Tee aufbrithen und abkiihlen lassen.

. 2.Ingwer in diinne Scheiben schneiden und zusammen
1 Liter Wasser

= Stk e (s ) mit Zitronenscheiben in den Tee geben.

| Bio-Zitrone 3.Im Kiihlschrank zichen lassen und kale geniessen.

7Tea. (2024). Darum st Eistee so gesund, ohne Zucker! heepse//7eade/blogs/7eea-
blog/d i d-ohne-zuck



https://7tea.de/blogs/7tea-blog/darum-ist-eistee-so-gesund-ohne-zucker
https://7tea.de/blogs/7tea-blog/darum-ist-eistee-so-gesund-ohne-zucker

Literaturverzeichnis

« Burkhardt. L. (2021). Karotten-Nuggets - herzhafter Snack. Lieblingszwei. hitpsy/www.liebli ide/karolten-
nuggets/
« Biihler. K. (0. D). Schiittelpizza - die beste Low-Carb-Pizza! hitpsi//www.catbetter.de/rezepte/schuettelpizza-die-
beste-low
« Chefkoch.de. (2015). Bananenbrot ohne extra Fett und Zucker.
2eple/2733801425730452/F brot-ohne-extra-Fett-und-Zucker.html

httpsy/www

TARTER. (0. D.). Frucht-Punsch. https://eatsmarter.de/rezepte/frucht-punsch

SMARTER. (0.D.). Lila Kartoffelchips. hitps://eatsmarterde/rezepte/lila-kartoffelchips
Einfach Backen. (0. D). Apfelkuchen ohne Zucl

httpsy//www.einfachbacken.de/rezepte/apfelk

- super saftig! In Binfach Backen.
hen-oh L

r-super-saftig

Einfach Backen. (0. D.). Késekuchen ohne Zucker - das beste Rezept.

httpsy//www.einfachbacken.de/rezepte/kaesekuchen-ohne-zucker-das-beste-rezept

Einfach Kochen. (0.D.). Chia Pudding - das beste schnelle Grundrezept. In Einfach Kochen.

https://www.einfachkochen.de/rezepte/chia-pudding-das-beste-schnelle-grundrezept

Einfach Malene. (2024). Bananen Pancakes - schnell & einfach fiir die ganze Familie.

https://www.cinfachmalene.de/bananen-pancakes/

FitnessFoodie.de. (0.1
[

Gesunder Fitness Déner (schnell und einfach).
1 h

https://www.fit .de/rezept der-fit d 1l-und-einfach/

FitnessFoodie.de. (0. D.). Low Carb Bounty Schokoriegel selber machen (3 Zutaten).

https://www.fitnessfoodie.de/rezept/low-carb-bounty-schokoriegel-selber-machen-3-zutaten/

Gaumenfreundin. (2024). Kartoffelchips selber machen. hitps://www.gaumenfreundin.de/kartoffelchips-selber-

machen,
« IT FOR FUN. (0.D.). Himbeer-Hibiskus-Mocktail. https:/www fitforfun.de/rezepte/himbeer-hibiskus-mocktail
« Junker. M. (0.D.). Virgin Pink Hugo. huty

ig! migros.ch/de pte/virgin-pink-hugo

 Leckerschmecker. (2025). Siifie Bananen-Himbeer-Riegel mit Haferflocken, aber ohne Zucker.
https://www.leckerschmecker.me/bana himbeer-riegel-ohne-zucker es3e/63743511302912
 Sinzenich. S. (2024). Alkoholfreie Cocktails. die besten Rezepte. Gaumenfreundin.

cktails

/www.swissmilk.ch

https://www.gaumenfreundin.de/vier-schnelle-alkoholfreie

Swissmilk. (0. D.). Cloud Bread Burger (Low Carb). https

kochideen/rezepte/SM2019 LOWC 21/cloud-bread-burger-low-carb/

Swissmilk. (0. D.). Gemiise-Muffins. https://www.swissmilk.ch/de/rezepte-

kochideen/rezepte/PRB ABC1997 24/gemuese-muffing

Swissmilk. (0. D.). Powerballs (Stillkugeln). https://www.swissmilk.ch/de/rezepte-

kochideen/rezepte/SM2019 DIVE 11/powerballs-stillkugeln/

« Swissmilk. (0.D.). Protein-Brownies. hitps://www.swissmilk.ch/de/rezepte-
kochideen/rezepte/SM2024 PROT 03/protein-brownies/

tee so gesund. ohne Zucker! hitps://Ttea.de/blogs/Ttea-blog/darum-ist-eistee-so-gesund-

de/rezepte:

Diese Rezeptbroschiire wurde im Rahmen einer Projektwoche von
Studierenden der HF Gesundheit erstellt.

Enja Maria Pfammatter, Franziska Ziegler, Céline Holzer, Anika Tannast,

Hannah Imboden, Linn Berchtold, Lisa-Marie Kohlbrenner, Sarina Arnold
% Promotion santé Valais
L_.a Gesundheitsforderung Wallis

HOHERE FACHSCHULE

Gesundheit Valais-Wallis


https://www.lieblingszwei.de/karotten-nuggets/
https://www.lieblingszwei.de/karotten-nuggets/
https://www.eatbetter.de/rezepte/schuettelpizza-die-beste-low-carb-pizza
https://www.eatbetter.de/rezepte/schuettelpizza-die-beste-low-carb-pizza
https://www.chefkoch.de/rezepte/2733891425739452/Bananenbrot-ohne-extra-Fett-und-Zucker.html
https://eatsmarter.de/rezepte/lila-kartoffelchips
https://www.einfachbacken.de/rezepte/apfelkuchen-ohne-zucker-super-saftig
https://www.einfachkochen.de/rezepte/chia-pudding-das-beste-schnelle-grundrezept
https://www.einfachmalene.de/bananen-pancakes/
https://www.fitnessfoodie.de/rezept/gesunder-fitness-doener-schnell-und-einfach/
https://www.fitnessfoodie.de/rezept/low-carb-bounty-schokoriegel-selber-machen-3-zutaten/
https://www.gaumenfreundin.de/kartoffelchips-selber-machen/
https://www.gaumenfreundin.de/kartoffelchips-selber-machen/
https://www.fitforfun.de/rezepte/himbeer-hibiskus-mocktail
https://migusto.migros.ch/de/rezepte/virgin-pink-hugo
https://www.leckerschmecker.me/bananen-himbeer-riegel-ohne-zucker-a-a-suesse/63743511302912
https://www.gaumenfreundin.de/vier-schnelle-alkoholfreie-cocktails/
https://www.swissmilk.ch/de/rezepte-kochideen/rezepte/PRB_ABC1997_24/gemuese-muffins/
https://www.swissmilk.ch/de/rezepte-kochideen/rezepte/PRB_ABC1997_24/gemuese-muffins/
https://www.swissmilk.ch/de/rezepte-kochideen/rezepte/SM2019_DIVE_11/powerballs-stillkugeln/
https://www.swissmilk.ch/de/rezepte-kochideen/rezepte/SM2019_DIVE_11/powerballs-stillkugeln/
https://www.swissmilk.ch/de/rezepte-kochideen/rezepte/SM2024_PROT_03/protein-brownies/
https://www.swissmilk.ch/de/rezepte-kochideen/rezepte/SM2024_PROT_03/protein-brownies/
https://7tea.de/blogs/7tea-blog/darum-ist-eistee-so-gesund-ohne-zucker
https://7tea.de/blogs/7tea-blog/darum-ist-eistee-so-gesund-ohne-zucker

