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EINLEITUNG 
 

 

Bis vor wenigen Jahren galt Paleo als eins der exotischsten Ernährungstile. 

Dies hat sich besonders in den letzten 20 Jahren jedoch immer mehr 

verändert. Denn nicht nur das Leben selbst, sondern auch die Ernährung 

wird immer vielfältiger und bunter. Das liegt nicht zuletzt daran, dass 

innerhalb von nur wenigen Jahren ein sehr viel stärkeres Bewusstsein für 

Ernährung und Lebensmittel eingesetzt hat. Der Hintergrund ist dabei sehr 

oft geprägt von Allergien und Unverträglichkeiten, die zwangsläufig dazu 

führen, dass Lebensmittel vom Speiseplan verschwinden. Aufgrund der 

Häufung bestimmter Arten von Unverträglichkeiten gehen jedoch 

mittlerweile einige Ernährungswissenschaftler davon aus, dass der 

menschliche Organismus mit der Vielfalt an Nahrungsmitteln schlicht 

überfordert ist. Daher ist es sehr hilfreich hier einen Blick in die 

Vergangenheit zu riskieren. Zu Beginn der Steinzeit fand laut 

Wissenschaftlern die letzte große Veränderung bei der Verwendung von 

Lebensmitteln statt. Vom Jäger und Sammler wurde der Mensch immer 

mehr zum Landwirt, der seine Versorgung mit Lebensmitteln zunehmend 

organisierter in die eigenen Hände nahm. 

Bei der Auswahl der Zutaten und Rezepte für dieses Kochbuch war es mir 

wichtig, diesen geschichtlichen Ursprüngen des Paleo treu zu bleiben und 

dennoch die modernen Vorzüge nicht zu vernachlässigen. So finden sich 

unter den Zutaten auch Südfrüchte, welche für die Menschen in Europa 

während der Steinzeit natürlich außerhalb der eigenen Reichweite lagerten. 

Da diese Früchte jedoch auch zu dieser Zeit bereits existierten, ist es legitim 

diese auch zu verwenden. Weiterhin ist die Anzahl an Zutaten bewusst 

meist sehr gering ausgewählt. Das liegt zum einen daran, dass die 

Zubereitung möglichst einfach sein sollte und zudem die Zutaten für das 

Paleo Dessert nicht den finanziellen Rahmen eines Menüs sprengen sollten. 

Viele der verwendeten Zutaten wie Mehl aus Nüssen oder Kastanien lassen 

sich ebenso gut lagern wie Milchprodukte aus Nüssen. Die Einkaufslisten 

für das Dessert fallen dadurch dementsprechend kurz aus. 
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Dies ist besonders daher wichtig, da sich vielfach frische Zutaten in den 

Rezepten wiederfinden. Obst oder auch andere Zutaten lassen sich jedoch 

leicht in der Mittagspause oder auf  dem Weg nach Hause kaufen, so dass 

hierfür kein großer Zeitaufwand betrieben werden muss. Das gilt auch für 

die Zubereitung selbst. Auch wer noch nie mit eigenen Händen ein Dessert 

zubereitet hat, findet sich in den Zubereitungsschritten schnell zurecht. 

Dieses Kochbuch ist daher nicht nur für passionierte Hobbyköche, sondern 

auch Anfänger am Herd oder dem Ofen bestens geeignet. Das zeigt auch 

der 37-jährige Alexander: 

"Als Vater von drei Kindern ist es mir sehr wichtig beim Dessert für die Kinder 

nicht nur aufgrund der eigenen Bequemlichkeit zu den fertigen Produkten im 

Kühlregal des Supermarktes zu greifen. Bei der letzten Elternzeit ergriff  ich also 

die Gelegenheit, Desserts einfach selbst zuzubereiten. Selbst mit einem weinenden 

Baby auf  dem Arm war die Zubereitung kein Ding der Unmöglichkeit, was 

mich dazu animierte weiterzumachen. Das Highlight für meine Kinder war 

natürlich das selbst zubereitete Eis, welches bei uns auch im Winter zu den 

Lieblingsdesserts zählt. Mittlerweile bin ich am Wochenende fest für das Dessert 

eingeplant und traue mich sogar zu Festen ein selbstgemachtes Paleo Dessert 

mitzubringen." 

Mit der Auswahl aus gleich 100 Rezepten fällt es zudem gar nicht schwer 

fündig zu werden und sich auch spontan für ein Dessert zu entscheiden. 

Selbst bei kurzfristigen Einladungen oder wenn aufgrund von Stress im 

Beruf  der Geburtstag des Partners vergessen wurde, kann dies mit einem 

leckeren Paleo Dessert schnell wieder gut gemacht werden. Da das 

Probieren wie immer über Studieren geht, ist es auch für Paleo Neulinge 

ganz simpel einfach den Magen entscheiden zu lassen, ob es sich bei der 

Paleo Küche um ein kurzfristiges Experiment oder eine längerfristige 

Liaison handelt. 
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***JETZT KOSTENLOS ERHÄLTLICH!*** 

 

Paleo 

50 praktische Paleo Mittagessen-Rezepte 

 

einfach auf     

http://gesundleben.schnelliebe.com/paleo/ 

KOSTENLOS herunterladen! 

 

Nur noch für kurze Zeit! 

 

 

http://gesundleben.schnelliebe.com/paleo/
http://gesundleben.schnelliebe.com/paleo/
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Rezepte mit Obst 

 

 

 

 
Aprikosen-Quitten-Kompott 
 

Zeit: 50 Minuten 

Schwierigkeitsgrad: Leicht 

 

Nährwertangaben pro Person: 

Kalorien: 128,5 kcal 

Fett: 1 g 

Eiweiß: 2,2 g 

Kohlenhydrate: 26,8 g 

 

Zutaten für 4 Personen: 

 600 g Aprikosen 

 400 g Quitten 

 etwas Wasser 

 1 Vanilleschote 

 Honig 

 

Zubereitung: 

1. Die Vanilleschote halbieren und mit einem Messer das Mark 

auskratzen. 

2. Die Quitten schälen, das Kerngehäuse entfernen und in Stücke 

schneiden. 

3. Die Aprikosen halbieren, die Kern entfernen und die Hälften 

vierteln. 
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4. Alle Zutaten in einen Topf  füllen und den Boden mit Wasser 

bedecken. 

5. Nach dem kurzen Aufkochen bei mittlerer Hitze für mindestens 30 

Minuten einköcheln lassen. Mit Honig abschmecken und noch 

warm servieren. 

 

 

Bananen-Mandel-Waffel 

 

Zeit: 25 Minuten 

Schwierigkeitsgrad: Leicht 

 

Nährwertangaben pro Person: 

Kalorien: 487,8 kcal 

Fett: 33,5 g 

Eiweiß: 17,8 g 

Kohlenhydrate: 25,2 g 

 

Zutaten für 4 Personen: 

 100 g Mandelmehl 

 50 g gemahlene Mandeln 

 2 Eier 

 2 reife Bananen 

 200 ml Mandelmilch 

 1 TL Backpulver 

 Öl 

 

Zubereitung: 

1. Die Bananen schälen und mit einer Gabel leicht zerdrücken. 

2. Alle Zutaten bis auf  das Öl in eine Schüssel geben und dort mit 

einem Handrührgerät zu einem Teig vermengen. 

3. Ein Waffeleisen auf  mittlerer Stufe erhitzen. Beide Seiten mit Öl 

bepinseln. 

4. Den Teig im Waffeleisen portionsweise ausbacken. Noch warm 

servieren. 
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Gefüllte Birnen 

 

Zeit: 45 Minuten 

Schwierigkeitsgrad: Leicht 

 

Nährwertangaben pro Person: 

Kalorien: 191,7 kcal 

Fett: 7 g 

Eiweiß: 3,4 g 

Kohlenhydrate: 27,5 g 

 

Zutaten für 4 Personen: 

 4 große Birnen 

 1 Apfel 

 50 g Sultaninen 

 50 g Mandelstifte 

 1 Vanilleschote 

 1 Prise Zimt 

 Honig 

 

Zubereitung: 

1. Die Birnen halbieren und das Kerngehäuse großzügig entfernen. 

2. Die Sultaninen mit Wasser bedecken und kurz einweichen lassen. 

3. Die Vanilleschote halbieren und das Mark auskratzen. 

4. Den Apfel schälen, das Kerngehäuse entfernen und in kleine 

Würfel schneiden. 

5. In einer Schüssel alle Zutaten bis auf  die Birnen vermengen. Die 

Birnen damit füllen. 

6. Für 20 Minuten in dem auf  180 °C vorgeheizten Ofen backen. 

Noch warm servieren. 
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Gazpacho mit Früchten 

 

Zeit: 20 Minuten 

Schwierigkeitsgrad: Leicht 

 

Nährwertangaben pro Person: 

Kalorien: 96,8 kcal 

Fett: 0,7 g 

Eiweiß: 1,8 g 

Kohlenhydrate: 20,4 g 

 

Zutaten für 4 Personen: 

 1 Honigmelone 

 500 g Erdbeeren 

 1 Handvoll Basilikum 

 1 Limette 

 Honig 

 

Zubereitung: 

1. Die Honigmelone halbieren, die Kerne entfernen und das 

Fruchtfleisch mit einem Löffel auslösen. 

2. Die Erdbeeren waschen und halbieren. 

3. Die Limette halbieren und pressen. 

4. Alle Zutaten bis auf  den Honig in einen Mixer geben und dort sehr 

fein zerkleinern. 

5. Nach Belieben mit Honig süßen und bis zum Servieren im 

Kühlschrank aufbewahren. 
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Orangen-Kokos-Kuchen 

 

Zeit: 65 Minuten 

Schwierigkeitsgrad: Leicht 

 

Nährwertangaben pro Person: 

Kalorien: 594,6 kcal 

Fett: 48,1 g 

Eiweiß: 19,1 g 

Kohlenhydrate: 16,9 g 

 

Zutaten für 4 Personen: 

 200 g gemahlene Mandeln 

 100 g Kokosflocken 

 3 Orangen 

 3 Eier 

 200 ml cremige Kokosmilch 

 1 TL Backpulver 

 Honig 

 

Zubereitung: 

1. Die Orangen halbieren und auspressen. 

2. Den Orangensaft mit den übrigen Zutaten sowie 2 EL Honig mit 

einem Handrührgerät zu einem Teig vermengen. 

3. Den Teig in einer eingefetteten Backform glatt verstreichen. 

4. Für 50 Minuten in dem auf  175 °C vorgeheizten Ofen garen. Vor 

dem Servieren etwas abkühlen lassen. 
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Rhabarber-Kiwi-Kompott 

 

Zeit: 45 Minuten 

Schwierigkeitsgrad: Leicht 

 

Nährwertangaben pro Person: 

Kalorien: 93,1 kcal 

Fett: 0,7 g 

Eiweiß: 2,6 g 

Kohlenhydrate: 18,5 g 

 

Zutaten für 4 Personen: 

 5 Stangen Rhabarber 

 5 Kiwis 

 2 Orangen 

 1 Vanilleschote 

 Honig 

 

Zubereitung: 

1. Die Vanilleschote halbieren und mit einem Messer das Mark 

auskratzen. 

2. Die Kiwis schälen und das Fruchtfleisch in kleine Würfel 

schneiden. 

3. Den Rhabarber in kleine Stücke schneiden. 

4. Die Orangen halbieren und auspressen. Das Obst mit dem 

Orangensaft auf  dem Herd aufsetzen. 

5. Nach dem kurzen Aufkochen bei mittlerer Hitze für mindestens 30 

Minuten einköcheln lassen. Mit Honig abschmecken und noch 

warm servieren. 
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Gebackene Pfirsiche 

 

Zeit: 30 Minuten 

Schwierigkeitsgrad: Leicht 

 

Nährwertangaben pro Person: 

Kalorien: 100,5 kcal 

Fett: 0,8 g 

Eiweiß: 2 g 

Kohlenhydrate: 20,7 g 

 

Zutaten für 4 Personen: 

 4 Pfirsiche 

 150 g Himbeeren 

 100 ml Kokosmilch 

 1 Vanilleschote 

 

Zubereitung: 

1. Die Vanilleschote halbieren und mit einem Messer das Mark 

auskratzen. 

2. Die Himbeeren mit der Kokosmilch und dem Mark pürieren. 

3. Die Pfirsiche halbieren und die Kerne entfernen. 

4. Die Füllung mit dem Himbeerpüree füllen. 

5. Bei 180 °C für 20 Minuten in den Ofen schieben. Noch warm 

servieren. 
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Feigenkompott 

 

Zeit: 40 Minuten 

Schwierigkeitsgrad: Leicht 

 

Nährwertangaben pro Person: 

Kalorien: 102,8 kcal 

Fett: 0,6 g 

Eiweiß: 1,5 g 

Kohlenhydrate: 22,2 g 

 

Zutaten für 4 Personen: 

 8 Feigen 

 600 g Pflaumen 

 1 Vanilleschote 

 Wasser 

 Honig 

 

Zubereitung: 

1. Die Vanilleschote halbieren und mit einem Messer das Mark 

auskratzen. 

2. Die Feigen vierteln. 

3. Die Pflaumen halbieren, die Kerne entnehmen und nochmals 

vierteln. 

4. Alle Zutaten in einen Topf  füllen und den Boden mit Wasser 

bedecken. 

5. Nach dem kurzen Aufkochen bei mittlerer Hitze für mindestens 30 

Minuten einköcheln lassen. Mit Honig abschmecken und noch 

warm servieren. 
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Stachelbeeren Muffins 

 

Zeit: 45 Minuten 

Schwierigkeitsgrad: Leicht 

 

Nährwertangaben pro Person: 

Kalorien: 627,4 kcal 

Fett: 55,5 g 

Eiweiß: 13,6 g 

Kohlenhydrate: 13,6 g 

 

Zutaten für 4 Personen: 

 200 g gemahlene Haselnüsse 

 100 g Stachelbeeren 

 50 g gehackte Haselnüsse 

 2 Eier 

 1 TL Backpulver 

 200 ml Kokosmilch 

 50 ml Kokosöl 

 Honig 

 1 Prise Salz 

 

Zubereitung: 

1. Alle Zutaten bis auf  die Stachelbeeren zu einem Teig vermengen. 

2. Die Stachelbeeren mit einem Kochlöffel vorsichtig in den Teig 

einarbeiten. 

3. Den Teig auf  Muffinförmchen verteilen. 

4. Im auf  175  °C vorgeheizten Ofen für 25 Minuten backen. Vor 

dem Servieren etwas abkühlen lassen. 
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Kirsch-Mohn-Kuchen 

 

Zeit: 50 Minuten 

Schwierigkeitsgrad: Leicht 

 

Nährwertangaben pro Person: 

Kalorien: 427,3 kcal 

Fett: 20,8 g 

Eiweiß: 39,5 g 

Kohlenhydrate: 17,6 g 

 

Zutaten für 4 Personen: 

 300 g Kirschen 

 300 g Mandelmehl 

 50 g Mohn 

 300 ml Mandelmilch 

 4 Eier 

 1 TL Backpulver 

 1 Prise Salz 

 

Zubereitung: 

1. Die Kirschen entkernen. 

2. Die übrigen Zutaten in einer Schüssel zu einem Teig vermengen. 

3. Mit einem Löffel die Kirschen vorsichtig in den Teig einarbeiten. 

4. Den Teig in einer eingefetteten Backform glatt verstreichen. 

5. Für 40 Minuten in dem auf  180  °C vorgeheizten Ofen backen. Vor 

dem Servieren etwas abkühlen lassen. 
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Herzhafte Desserts 

 

 

 

 

Kürbis-Bananen-Kompott 

 

Zeit: 45 Minuten 

Schwierigkeitsgrad: Leicht 

 

Nährwertangaben pro Person: 

Kalorien: 229,5 kcal 

Fett: 2,7 g 

Eiweiß: 7,3 g 

Kohlenhydrate: 42,5 g 

 

Zutaten für 4 Personen: 

 750 g Kürbis 

 2 Bananen 

 1 rote Chili 

 300 ml Kokosmilch 

 

Zubereitung: 

1. Die Bananen schälen und in Stücke schneiden. 

2. Die Kürbisschale entfernen und in Stücke schneiden. 

3. Den Chili sehr fein hacken. 

4. In einem Topf  alle Zutaten zusammen erwärmen. 

5. Nach dem kurzen Aufkochen bei mittlerer Hitze für mindestens 30 

Minuten einköcheln lassen. Noch warm servieren. 
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Zucchini-Dattel-Kuchen 

 

Zeit: 55 Minuten 

Schwierigkeitsgrad: Leicht 

 

Nährwertangaben pro Person: 

Kalorien: 354 kcal 

Fett: 10,3 g 

Eiweiß: 32,2 g 

Kohlenhydrate: 30,8 g 

 

Zutaten für 4 Personen: 

 1 Zucchini 

 250 g Kastanienmehl 

 150 ml Mandelmilch 

 75 g getrocknete Datteln 

 1 Vanilleschote 

 1 TL Backpulver 

 1 Prise Salz 

 

Zubereitung: 

1. Die Zucchini mit einem Gemüsehobel sehr fein zerkleinern. 

2. Die Vanilleschote halbieren und mit einem Messer das Mark 

auskratzen. 

3. Die Datteln fein hacken. 

4. Alle Zutaten in einer Schüssel zu einem Teig vermengen. In einer 

eingefetteten Backform glatt verstreichen. 

5. Für 35 bis 40 Minuten in dem auf  175  °C vorgeheizten Ofen 

backen. Vor dem Servieren etwas abkühlen lassen. 
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Blumenkohl-Speck-Muffins 

 

Zeit: 40 Minuten 

Schwierigkeitsgrad: Leicht 

 

Nährwertangaben pro Person: 

Kalorien: 179,9 kcal 

Fett: 8,8 g 

Eiweiß: 20 g 

Kohlenhydrate: 3,9 g 

 

Zutaten für 4 Personen: 

 150 g Blumenkohl 

 100 g Mandelmehl 

 50 g Speckwürfel 

 2 Eier 

 1 EL gehackter Schnittlauch 

 1 TL Backpulver 

 100 ml Mandelmilch 

 

Zubereitung: 

1. Den Blumenkohl in Röschen schneiden und in einer 

Küchenmaschine oder Mixer noch weiter zerkleinern. 

2. Alle Zutaten in einer Schüssel zu einem Teig vermengen. 

3. Den Teig auf  Muffinformen verteilen. 

4. In dem auf  180  °C vorgeheizten Ofen für 25 Minuten backen. 

Noch warm servieren. 
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Möhren-Haselnuss-Küchlein 

 

Zeit: 20 Minuten 

Schwierigkeitsgrad: Leicht 

 

Nährwertangaben pro Person: 

Kalorien: 282,9 kcal 

Fett: 12,9 g 

Eiweiß: 31 g 

Kohlenhydrate: 8,6 g 

 

Zutaten für 4 Personen: 

 250 g Haselnussmehl 

 100 g Möhren 

 75 g gehackte Haselnüsse 

 1 Ei 

 200 ml Haselnussmilch 

 1 TL Backpulver 

 Honig 

 

Zubereitung: 

1. Die Möhren schälen und mit einem Gemüsehobel in feine Streifen 

schneiden. 

2. In einer Schüssel mit den übrigen Zutaten sowie 2 EL Honig zu 

einem Teig vermengen. 

3. Den Teig auf  vier eingefettete kleine Backformen verteilen. 

4. In dem auf  200  °C vorgeheizten Ofen für 15 Minuten backen. 

Noch warm servieren. 
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Sellerie-Ingwer-Pudding 

 

Zeit: 50 Minuten 

Schwierigkeitsgrad: Leicht 

 

Nährwertangaben pro Person: 

Kalorien: 140,1 kcal 

Fett: 9,8 g 

Eiweiß: 2,5 g 

Kohlenhydrate: 9,4 g 

 

Zutaten für 4 Personen: 

 500 g Sellerie 

 30 g Ingwer 

 50 g Kokosflocken 

 300 ml cremige Kokosmilch 

 1 Prise Meersalz 

 1 Prise Muskat 

 

Zubereitung: 

1. Sellerie und Ingwer schälen und in feine Würfel schneiden. 

2. In einem Topf  mit der Kokosmilch aufsetzen. 

3. Nach dem Aufkochen für etwa 20 Minuten bei mittlerer Hitze 

köcheln lassen. 

4. Den Inhalt des Topfes zusammen mit den übrigen Zutaten 

pürieren. Noch warm servieren. 
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Rührei mit Obst 

 

Zeit: 25 Minuten 

Schwierigkeitsgrad: Leicht 

 

Nährwertangaben pro Person: 

Kalorien: 158,2 kcal 

Fett: 8 g 

Eiweiß: 6,5 g 

Kohlenhydrate: 13,9 g 

 

Zutaten für 4 Personen: 

 6 Eier 

 2 Pfirsiche 

 50 g Rosinen 

 Öl 

 

Zubereitung: 

1. Die Rosinen mit Wasser bedecken und kurz aufquellen lassen. 

2. Die Pfirsiche halbieren, den Kern entfernen und in kleine Würfel 

schneiden. 

3. Die Eier in einer Schüssel aufschlagen und verquirlen. Mit den 

übrigen Zutaten vermengen. 

4. In einer Pfanne mit etwas Öl zu Rührei ausbacken. Noch warm 

servieren. 
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Gefüllte Zwiebeln 

 

Zeit: 60 Minuten 

Schwierigkeitsgrad: Leicht 

 

Nährwertangaben pro Person: 

Kalorien: 191,8 kcal 

Fett: 8 g 

Eiweiß: 5,1 g 

Kohlenhydrate: 23,5 g 

 

Zutaten für 4 Personen: 

 4 Gemüsezwiebeln 

 1 Apfel 

 1 Birne 

 4 getrocknete Datteln 

 75 g gehackte Haselnüsse 

 Honig 

 

Zubereitung: 

1. Die Zwiebeln schälen und in einem Topf  in heißem Wasser für 15 

Minuten garen. 

2. In der Zwischenzeit Apfel und Birne schälen und entkernen. In 

feine Würfel schneiden. 

3. Die Datteln fein hacken. Zusammen mit allen Zutaten bis auf  die 

Zwiebeln vermengen. 

4. Das Innere der Zwiebeln entfernen und mit dem Inhalt der 

Schüssel füllen. 

5. In dem auf  180  °C vorgeheizten Ofen für 20 bis 25 Minuten 

garen. 
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Speckschokolade 

 

Zeit: 30 Minuten + Zeit zum Aushärten 

Schwierigkeitsgrad: Leicht 

 

Nährwertangaben pro Person: 

Kalorien: 447,1 kcal 

Fett: 37,6 g 

Eiweiß: 17,2 g 

Kohlenhydrate: 6,6 g 

 

Zutaten für 4 Personen: 

 8 Speckstreifen 

 100 g 90% Schokolade 

 75 g gehackte Pekannüsse 

 1 EL gehackter Thymian 

 

Zubereitung: 

1. Die Schokolade im Wasserbad schmelzen. 

2. In der Zwischenzeit den Speck von beiden Seiten in einer Pfanne 

knusprig ausbacken. Auf  einem Küchenpapier abtropfen lassen. 

3. Die Schokolade auf  dem Speck verstreichen. 

4. Auf  die noch feuchte Schokolade Pekannüsse und Thymian 

streuen. 

5. Trocknen lassen und zeitnah servieren. 
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Eier-Senf-Muffins 

 

Zeit: 30 Minuten 

Schwierigkeitsgrad: Leicht 

 

Nährwertangaben pro Person: 

Kalorien: 174,7 kcal 

Fett: 10,5 g 

Eiweiß: 13,9 g 

Kohlenhydrate: 4,9 g 

 

Zutaten für 4 Personen: 

 8 Eier 

 100 g frische Erbsen 

 süßer Senf 

 1 Prise Salz 

 frisch gemahlener Pfeffer 

 

Zubereitung: 

1. Alle Zutaten bis auf  die Erbsen zu einer Masse vermengen. 

2. Die Erbsen mit einem Kochlöffel mit dem Ei vermengen. 

3. Den Teig auf  Muffinförmchen verteilen. 

4. Für 20 Minuten in dem auf  175 °C vorgeheizten Ofen garen. Noch 

warm servieren. 
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Avocado-Zwiebel-Muffins 

 

Zeit: 40 Minuten 

Schwierigkeitsgrad: Leicht 

 

Nährwertangaben pro Person: 

Kalorien: 463 kcal 

Fett: 36,4 g 

Eiweiß: 6,3 g 

Kohlenhydrate: 24 g 

 

Zutaten für 4 Personen: 

 100 g gemahlene Mandeln 

 2 Avocados 

 2 Eier 

 1 rote Zwiebel 

 100 ml Mandelmilch 

 1 Prise Salz 

 Frisch gemahlener Pfeffer 

 

Zubereitung: 

1. Die Zwiebeln schälen, halbieren und fein würfeln. 

2. Die Avocados halbieren, den Kern entfernen und mit einem Löffel 

das Fruchtfleisch auslösen. 

3. Alle Zutaten in einem Mixer zu einem Teig vermengen. 

4. Den Teig auf  Muffinformen verteilen und in dem auf  175 °C 

vorgeheizten Ofen für 20 bis 25 Minuten garen. Noch warm 

servieren. 
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Rezepte für den Herd 

 

 

 

 

Heiße Schokolade 

 

Zeit: 25 Minuten 

Schwierigkeitsgrad: Leicht 

 

Nährwertangaben pro Person: 

Kalorien: 189,9 kcal 

Fett: 11,6 g 

Eiweiß: 4,2 g 

Kohlenhydrate: 15,6 g 

 

Zutaten für 4 Personen: 

 800 ml Mandelmilch 

 75 g Schokolade 80% 

 50 g ungesalzene Pistazien 

 1 Vanilleschote 

 

Zubereitung: 

1. Die Vanilleschote halbieren und mit einem Messer das Mark 

auskratzen. 

2. Die Schokolade mit einem Messer fein hacken. 

3. Die Pistazien in einem Mixer fein zerkleinern. 

4. Alle Zutaten in einem Topf  aufsetzen und unter Rühren erhitzen. 

Noch warm servieren. 
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Rote Bete-Johannisbeer-Kompott 

 

Zeit: 45 Minuten 

Schwierigkeitsgrad: Leicht 

 

Nährwertangaben pro Person: 

Kalorien: 108,1 kcal 

Fett: 0,3 g 

Eiweiß: 1,4 g 

Kohlenhydrate: 23,9 g 

 

Zutaten für 4 Personen: 

 2 vorgekochte Rote Bete 

 500 g rote Johannisbeeren 

 Honig 

 Wasser 

 

Zubereitung: 

1. Die Rote Bete mit der Hilfe von Einmalhandschuhen fein würfeln. 

2. In einem Topf  Rote Bete und Johannisbeeren vermengen. Mit etwa 

250 ml Wasser aufsetzen. 

3. Nach dem kurzen Aufkochen bei mittlerer Hitze für mindestens 30 

Minuten einköcheln lassen. Mit Honig abschmecken und noch 

warm servieren. 
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Haselnuss-Pfannkuchen 

 

Zeit: 30 Minuten 

Schwierigkeitsgrad: Leicht 

 

Nährwertangaben pro Person: 

Kalorien: 495,4 kcal 

Fett: 37,1 g 

Eiweiß: 12,6 g 

Kohlenhydrate: 24,1 g 

 

Zutaten für 4 Personen: 

 200 g gemahlene Haselnüsse 

 200 ml Haselnussmilch 

 2 Eier 

 1 Apfel 

 1 Vanilleschote 

 1 Prise Milch 

 Honig 

 Öl 

 

Zubereitung: 

1. Die Vanilleschote halbieren und mit einem Messer das Mark 

auskratzen. 

2. Den Apfel schälen und reiben. 

3. Alle Zutaten bis auf  das Öl in einer Schüssel zu einem glatten Teig 

vermengen. 

4. Eine Pfanne mit etwas Öl auf  dem Herd erhitzen und darin den 

Teig portionsweise ausbacken. Noch warm servieren. 
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Pistazien-Cashew-Schokolade 

 

Zeit: 30 Minuten + Zeit zum Aushärten 

Schwierigkeitsgrad: Leicht 

 

Nährwertangaben pro Person: 

Kalorien: 514,5 kcal 

Fett: 40,5 g 

Eiweiß: 16,3 g 

Kohlenhydrate: 17,3 g 

 

Zutaten für 4 Personen: 

 200 g Kakaobutter 

 75 g Kakaopulver 

 50 g ungesalzene Pistazien 

 50 g ungesalzene Cashewkerne 

 Kokosöl 

 

Zubereitung: 

1. Die Kakaobutter mit etwas Kokosöl in einem Wasserbad 

schmelzen. 

2. Mit dem Kakaopulver unter Rühren vermengen. 

3. Die Nüsse mit einem Messer fein hacken. 

4. In einer Schokoladentafelform die Masse fein verstreichen. 

5. Sofort die Nüsse darauf  verteilen und leicht andrücken. Aushärten 

lassen und je nach Wunsch genießen. 
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Exoticfruchtgummis 

 

Zeit: 30 Minuten + Zeit zum Gelieren 

Schwierigkeitsgrad: Leicht 

 

Nährwertangaben pro Person: 

Kalorien: 176,4 kcal 

Fett: 1,2 g 

Eiweiß: 4 g 

Kohlenhydrate: 36,4 g 

 

Zutaten für 4 Personen: 

 1 Mango 

 2 Orangen 

 4 Blätter Gelatine 

 

Zubereitung: 

1. Die Gelatine mit etwas Wasser bedecken und einweichen lassen. 

2. Die Mango halbieren den Kern entfernen und das Fruchtfleisch 

würfeln. 

3. Die Orangen halbieren und auspressen. 

4. Orangensaft und Mango mit einem Pürierstab sehr fein 

zerkleinern. 

5. Auf  dem Herd erhitzen und mit der eingeweichten Gelatine 

vermengen. 

6. Auf  eine Fruchtgummiform verteilen und im Kühlschrank gelieren 

lassen. 
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Kirschpancakes 

 

Zeit: 25 Minuten 

Schwierigkeitsgrad: Leicht 

 

Nährwertangaben pro Person: 

Kalorien: 305,7 kcal 

Fett: 16,1 g 

Eiweiß: 18,1 g 

Kohlenhydrate: 19,9 g 

 

Zutaten für 4 Personen: 

 200 g Kokosmehl 

 100 g entkernte Kirschen 

 50 g Mandelblättchen 

 2 Eier 

 200 ml Kokosmilch 

 

Zubereitung: 

1. Kokosmehl, Eier und Kokosmilch zu einem Teig vermengen. 

2. Mit einem Kochlöffel Mandelblättchen und Kirschen in den Teig 

einarbeiten. 

3. In einer Pfanne mit etwas Öl portionsweise zu Pancakes ausbacken. 

Noch warm servieren. 
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Kohlrabibrei 

 

Zeit: 45 Minuten 

Schwierigkeitsgrad: Leicht 

 

Nährwertangaben pro Person: 

Kalorien: 128,2 kcal 

Fett: 6,2 g 

Eiweiß: 4,8 g 

Kohlenhydrate: 12,3 g 

 

Zutaten für 4 Personen: 

 3 Kohlrabi 

 50 g Sonnenblumenkerne 

 250 ml Kokosmilch 

 Honig 

 1 Prise Muskat 

 

Zubereitung: 

1. Die Kohlrabis schälen und in feine Würfel zerkleinern. 

2. In einem Topf  auf  dem Herd mit der Kokosmilch erhitzen. 

3. Nach dem Aufkochen für 20 Minuten bei mittlerer Hitze köcheln 

lassen. 

4. Nach der Garzeit mit einem Pürierstab zerkleinern. 

5. Mit dem Muskat und Honig abschmecken und vor dem Servieren 

mit den Sonnenblumenkernen vermengen. 
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Pekannuss-Schoko-Plätzchen 

 

Zeit: 50 Minuten 

Schwierigkeitsgrad: Leicht 

 

Nährwertangaben pro Person: 

Kalorien: 678,3 kcal 

Fett: 59,3 g 

Eiweiß: 18,6 g 

Kohlenhydrate: 12,4 g 

 

Zutaten für 4 Personen: 

 200 g gemahlene Mandeln 

 100 g gehackte Pekannüsse 

 75 g 80% Schokolade 

 50 g Mandelmus 

 300 ml Mandelmilch 

 Honig 

 

Zubereitung: 

1. Die Schokolade fein hacken. 

2. Mandeln, Mandelmus, Mandelmilch und 2 EL Honig mit einem 

Handrührgerät zu einem Teig vermengen. 

3. Mit einem Kochlöffel die Nüsse und Schokolade vermengen. 

4. Auf  einem mit Backpapier ausgelegtem Blech den Teig als Kleckse 

verteilen. Diese mit einem Löffel andrücken 

5. Für 30 Minuten in dem auf  180 °C vorgeheizten Ofen backen. Vor 

dem Servieren etwas abkühlen lassen. 
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Süße Eierkuchen 

 

Zeit: 35 Minuten 

Schwierigkeitsgrad: Leicht 

 

Nährwertangaben pro Person: 

Kalorien: 288,1 kcal 

Fett: 10 g 

Eiweiß: 12,5 g 

Kohlenhydrate: 35 g 

 

Zutaten für 4 Personen: 

 6 Eier 

 2 Vanilleschoten 

 1 Birne 

 50 g Rosinen 

 1 Prise Zimt 

 100 ml cremige Kokosmilch 

 Honig 

 Öl 

 

Zubereitung: 

1. Die Rosinen mit Wasser bedecken und kurz einweichen lassen. 

2. Die Birne schälen, das Kerngehäuse entfernen und fein würfeln. 

3. Die Eier aufschlagen und gemeinsam mit einem EL Honig, dem 

Zimt und der Kokosmilch verquirlen. 

4. Mit einem Kochlöffel Rosinen und Birnen mit dem Ei vermengen. 

5. In einer Pfanne mit etwas Öl die Eimasse stocken lassen. Vorsichtig 

umdrehen und von beiden Seiten vorsichtig anbraten. Auf  vier 

Portionen aufteilen und noch warm servieren. 
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Granatapfel-Feigen-Pancakes 

 

Zeit: 30 Minuten 

Schwierigkeitsgrad: Leicht 

 

Nährwertangaben pro Person: 

Kalorien: 523,5 kcal 

Fett: 32,7 g 

Eiweiß: 17,5 g 

Kohlenhydrate: 36 g 

 

Zutaten für 4 Personen: 

 200 g gemahlene Mandel 

 100 g Apfelmus 

 50 g getrocknete Feigen 

 100 ml Mandelmilch 

 2 Eier 

 1 Granatapfel 

 Honig 

 

Zubereitung: 

1. Die Feigen hacken. 

2. Den Granatapfel über eine harte Oberfläche rollen. Halbieren und 

mit einem Löffel auf  die Rückseiten schlagen, damit sich die Kerne 

leichter auslösen. 

3. Die übrigen Zutaten zu einem Teig vermengen. 

4. Feigen und Granatapfelkerne mit einem Kochlöffel einarbeiten. 

5. In einer Pfanne mit etwas Öl portionsweise zu Pancakes ausbacken. 

Noch warm servieren. 
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Gerichte aus dem Ofen 

 

 

 

 

Fruchtlasagne 

 

Zeit: 70 Minuten 

Schwierigkeitsgrad: Leicht 

 

Nährwertangaben pro Person: 

Kalorien: 498,6 kcal 

Fett: 29,7 g 

Eiweiß: 41,8 g 

Kohlenhydrate: 12,3 g 

 

Zutaten für 4 Personen: 

 400 g Erdbeeren 

 300 g Mandelmehl 

 100 g Mandelmus 

 3 Eier 

 200 ml Mandelmilch 

 100 ml Sahne aus Mandelmilch 

 

Zubereitung: 

1. Die Erdbeeren waschen und in feine Scheiben schneiden. 

2. Die übrigen Zutaten zu einem Teig vermengen. 

3. In einer Auflaufform abwechselnd Teig und Erdbeeren schichten. 
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4. Für 40 bis 45 Minuten in dem auf  175 °C vorgeheizten Ofen 

backen. 

5. Vor dem Servieren etwas abkühlen lassen. 

 

 

Bananen-Lebkuchen-Muffins 

 

Zeit: 35 Minuten 

Schwierigkeitsgrad: Leicht 

 

Nährwertangaben pro Person: 

Kalorien: 424,2 kcal 

Fett: 27,4 g 

Eiweiß: 19,5 g 

Kohlenhydrate: 21,8 g 

 

Zutaten für 4 Personen: 

 2 Bananen 

 150 g gemahlene Mandeln 

 50 g gehackte Mandeln 

 2 Eier 

 150 ml Sahne aus Mandelmilch 

 1 TL Lebkuchengewürz 

 1 TL Backpulver 

 

Zubereitung: 

1. Die Bananen schälen und mit einer Gabel zerdrücken. 

2. Alle Zutaten in einer Schüssel mit einem Handrührgerät zu einem 

Teig vermengen. 

3. Den Teig auf  Muffinformen aufteilen. 

4. In dem auf  175 °C vorgeheizten Ofen für 25 bis 30 Minuten 

backen. Noch warm servieren. 
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Schoko-Erdbeer-Muffins 

 

Zeit: 40 Minuten 

Schwierigkeitsgrad: Leicht 

 

Nährwertangaben pro Person: 

Kalorien: 534,4 kcal 

Fett: 32 g 

Eiweiß: 34,7 g 

Kohlenhydrate: 23,1 g 

 

Zutaten für 4 Personen: 

 200 g Mandelmehl 

 100 g Erdbeeren 

 50 g Schokolade 80% 

 100 ml Mandelmilch 

 2 Eier 

 1 Vanilleschote 

 1 TL Backpulver 

 Ahornsirup 

 

Zubereitung: 

1. Die Vanilleschote halbieren und mit einem Messer das Mark 

auskratzen. 

2. Die Erdbeeren waschen und in Scheiben schneiden. 

3. Die Schokolade fein hacken. 

4. Alle Zutaten bis auf  die Schokolade und Erdbeeren vermengen. 

Die verbleibenden Zutaten mit einem Kochlöffel einarbeiten. 

5. Auf  Muffinformen verteilen und im auf  175 °C vorgeheizten Ofen 

für 25 Minuten backen. Vor dem Servieren etwas abkühlen lassen. 
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Kokosnuss-Zitrus-Schnitten 

 

Zeit: 55 Minuten 

Schwierigkeitsgrad: Leicht 

 

Nährwertangaben pro Person: 

Kalorien: 503,1 kcal 

Fett: 31,9 g 

Eiweiß: 35 g 

Kohlenhydrate: 15,3 g 

 

Zutaten für 4 Personen: 

 300 g Kokosmehl 

 100 g Kokosflocken 

 75 ml Kokosöl 

 3 Eier 

 2 Orangen 

 1 Limette 

 1 Vanilleschote 

 1 Prise Salz 

 Ahornsirup 

 

Zubereitung: 

1. Die Schale einer Limette und einer Orange abreiben. Die 

Zitrusfrüchte dann auspressen. 

2. Die Vanilleschote halbieren und mit einem Messer das Mark 

auskratzen. 

3. Alle Zutaten in einer Schüssel mit einem Handrührgerät 

vermengen. 

4. Den Teig in einer eingefetteten flachen Backform glatt 

verstreichen. 

5. Für 35 bis 40 Minuten in dem auf  175 °C vorgeheizten Ofen 

backen. In Streifen schneiden und vor dem Servieren etwas 

abkühlen lassen. 
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Blaubeer-Brownie 

 

Zeit: 50 Minuten 

Schwierigkeitsgrad: Leicht 

 

Nährwertangaben pro Person: 

Kalorien: 545,8 kcal 

Fett: 39,7 g 

Eiweiß: 33,3 g 

Kohlenhydrate: 9,8 g 

 

Zutaten für 4 Personen: 

 200 g gemahlene Mandeln 

 150 gemahlene Walnüsse 

 75 g Blaubeeren 

 50 g Kakaopulver 

 2 Eier 

 150 ml Mandelmilch 

 1 EL Backpulver 

 1 Prise Salz 

 Honig 

 

Zubereitung: 

1. Die Blaubeeren waschen und vorsichtig trocknen. 

2. Alle übrigen Zutaten in eine Schüssel füllen und dort zu einem Teig 

vermengen. 

3. Mit einem Kochlöffel vorsichtig die Blaubeeren unterheben. 

4. Den Teig auf  eine Muffinform verteilen und in dem auf  175 °C 

vorgeheizten Ofen für 30 Minuten backen. Vor dem Verzehr etwas 

abkühlen lassen. 
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Mandarinenmuffins 

 

Zeit: 45 Minuten 

Schwierigkeitsgrad: Leicht 

 

Nährwertangaben pro Person: 

Kalorien: 450,8 kcal 

Fett: 34 g 

Eiweiß: 21,7 g 

Kohlenhydrate: 11,1 g 

 

Zutaten für 4 Personen: 

 200 g Mandelmehl 

 50 g Mandelmus 

 75 ml Mandelmilch 

 2 Eier 

 1 Banane 

 4 Mandarinen 

 1 EL Backpulver 

 

Zubereitung: 

1. Zwei Mandarinen auspressen und die anderen schälen und mit 

einem Messer vorsichtig die Filets herausschneiden. 

2. Die Banane schälen und mit einer Gabel leicht zerdrücken. 

3. Alle Zutaten bis auf  die Mandarinenfilets in einer Schüssel 

vermengen. 

4. Die Filets mit einem Kochlöffel vorsichtig in den Teig einarbeiten. 

5. Den Teig auf  Muffinformen verteilen und für 25 Minuten im auf  

175 °C vorgeheizten Ofen backen. Vor dem Servieren etwas 

abkühlen lassen. 
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Ananas mit Nusskruste 

 

Zeit: 30 Minuten 

Schwierigkeitsgrad: Leicht 

 

Nährwertangaben pro Person: 

Kalorien: 382,4 kcal 

Fett: 18,9 g 

Eiweiß: 12,8 g 

Kohlenhydrate: 37,4 g 

 

Zutaten für 4 Personen: 

 1 Ananas 

 100 g Kokosflocken 

 100 g ungesalzene Pistazien 

 100 g gehackte Mandeln 

 200 ml cremige Kokosmilch 

 1 Vanilleschote 

 

Zubereitung: 

1. Die Vanilleschote halbieren und mit einem Messer das Mark 

auskratzen. 

2. Die Ananas schälen und in Scheiben schneiden. Diese dann auf  ein 

Backblech legen. 

3. Die übrigen Zutaten in einer Schüssel vermengen. 

4. Die Masse auf  der Ananas verteilen. 

5. Im auf  175 °C vorgeheizten Ofen für 15 Minuten backen. Noch 

warm servieren. 
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Blechkuchen mit Brombeeren 

 

Zeit: 55 Minuten 

Schwierigkeitsgrad: Leicht 

 

Nährwertangaben pro Person: 

Kalorien: 565,2 kcal 

Fett: 22,3 g 

Eiweiß: 52,4 g 

Kohlenhydrate: 34,8 g 

 

Zutaten für 4 Personen: 

 400 g Kokosmehl 

 200 g Brombeeren 

 100 g Honig 

 6 Eier 

 400 ml Kokosmilch 

 1 Vanilleschote 

 1 Prise Salz 

 

Zubereitung: 

1. Die Brombeeren waschen und vorsichtig trocknen. 

2. Die Vanilleschote halbieren und mit einem Messer das Mark 

auskratzen. 

3. Das Vanillemark und alle Zutaten bis auf  die Brombeeren zu einem 

Teig vermengen. 

4. Die Brombeeren mit einem Kochlöffel vorsichtig in den Teig 

einarbeiten. 

5. Den Teig auf  einem eingefetteten flachen Backblech verstreichen. 

6. Für 40 Minuten im auf  175 °C vorgeheizten Ofen backen. Vor dem 

Servieren kurz abkühlen lassen. 
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Birnen-Pflaumen-Auflauf 

 

Zeit: 50 Minuten 

Schwierigkeitsgrad: Leicht 

 

Nährwertangaben pro Person: 

Kalorien: 206,8 kcal 

Fett: 2,2 g 

Eiweiß: 6,3 g 

Kohlenhydrate: 39,1 g 

 

Zutaten für 4 Personen: 

 4 Birnen 

 500 g Pflaumen 

 50 g Mandelblättchen 

 400 ml Kokosmilch 

 1 Vanilleschote 

 1 Prise Zimt 

 

Zubereitung: 

1. Die Vanilleschote halbieren und mit einem Messer das Mark 

auskratzen. 

2. Die Pflaumen halbieren und die Kerne entfernen. 

3. Die Birnen schälen, das Kerngehäuse entfernen und in feine 

Spalten schneiden. 

4. In einer Auflaufform alle Zutaten bis auf  die Kokosmilch 

vermengen. 

5. Mit der Kokosmilch übergießen und für 35 Minuten im auf  175 °C 

vorgeheizten Ofen garen. Noch warm servieren. 
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Kirsch-Bananen-Brot 

 

Zeit: 60 Minuten 

Schwierigkeitsgrad: Leicht 

 

Nährwertangaben pro Person: 

Kalorien: 398,8 kcal 

Fett: 14,2 g 

Eiweiß: 36,6 g 

Kohlenhydrate: 28,6 g 

 

Zutaten für 4 Personen: 

 300 g Kastanienmehl 

 4 Eier 

 100 ml Mandelmilch 

 3 reife Bananen 

 100 g Kirschen 

 1 Vanilleschote 

 Ahornsirup 

 

Zubereitung: 

1. Die Kirschen entkernen. 

2. Die Bananen schälen und mit einer Gabel zerdrücken. Das 

Vanillemark entfernen. 

3. Die Bananen und das Mark mit den übrigen Zutaten in einer 

Schüssel zu einem Teig vermengen. 

4. Die Kirschen mit einem Löffel vorsichtig einarbeiten. 

5. In einer eingefetteten Backform den Teig glatt verstreichen. Für 45 

Minuten im auf  165 °C vorgeheizten Backofen backen. Vor dem 

Servieren etwas abkühlen lassen. 
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Pudding und Cremedesserts 

 

 

 

 

Schoko-Avocado-Pudding 

 

Zeit: 20 Minuten 

Schwierigkeitsgrad: Leicht 

 

Nährwertangaben pro Person: 

Kalorien: 630,7 kcal 

Fett: 44,6 g 

Eiweiß: 7,6 g 

Kohlenhydrate: 44,9 g 

 

Zutaten für 4 Personen: 

 2 Avocados 

 2 Bananen 

 300 ml Haselnussmilch 

 75 g gehackte Haselnüsse 

 

Zubereitung: 

1. Die Avocados halbieren, den Kern entfernen und mit einem Löffel 

das Fruchtfleisch auslösen. 

2. Die Bananen schälen und in Stücke schneiden. 

3. Banane, Avocados und Haselnussmilch in einer Schüssel fein 

pürieren. 

4. Mit den gehackten Haselnüssen vermengen. 
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5. Auf  vier Dessertgläser verteilen und bis zum Servieren im 

Kühlschrank aufbewahren. 

 

 

Granatpfelpudding 

 

Zeit: 30 Minuten 

Schwierigkeitsgrad: Leicht 

 

Nährwertangaben pro Person: 

Kalorien: 189,2 kcal 

Fett: 1,4 g 

Eiweiß: 2 g 

Kohlenhydrate: 41 g 

 

Zutaten für 4 Personen: 

 500 ml cremige Kokosmilch 

 4 reife Bananen 

 1 Granatapfel 

 1 Vanilleschote 

 

Zubereitung: 

1. Die Vanilleschote halbieren und mit einem Messer das Mark 

auskratzen. 

2. Die Bananen schälen und in Stücke schneiden. 

3. Den Granatapfel über eine harte Oberfläche rollen, halbieren und 

mit einem Löffel auf  die Rückseite schlagen bis sich alle Kerne 

gelöst haben. 

4. Banane, Kokosmilch und Vanillemark in einer Schüssel fein 

pürieren. 

5. Die Granatapfelkerne mit einem Löffel unterheben. 

6. Auf  vier Dessertgläser verteilen und bis zum Servieren im 

Kühlschrank aufbewahren. 
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Mandel-Rosinen-Pudding 

 

Zeit: 30 Minuten 

Schwierigkeitsgrad: Leicht 

 

Nährwertangaben pro Person: 

Kalorien: 345,5 kcal 

Fett: 22,6 g 

Eiweiß: 9,8 g 

Kohlenhydrate: 23,4 g 

 

Zutaten für 4 Personen: 

 600 ml Mandelmilch 

 150 g gehackte Mandeln 

 50 g Rosinen 

 25 g Chiasamen 

 1 Vanilleschote 

 

Zubereitung: 

1. Die Vanilleschote halbieren und mit einem Messer das Mark 

auskratzen. 

2. In einem Topf  die Mandelmilch mit den gehackten Mandeln 

erwärmen. 

3. Nach dem Aufkochen vom Herd nehmen und pürieren. 

4. Die übrigen Zutaten hinzufügen und gut vermengen. 

5. Auf  vier Dessertgläser verteilen und im Kühlschrank für etwa eine 

Stunde auskühlen lassen. 
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Walnusscreme 

 

Zeit: 20 Minuten 

Schwierigkeitsgrad: Leicht 

 

Nährwertangaben pro Person: 

Kalorien: 345 kcal 

Fett: 14,7 g 

Eiweiß: 7,4 g 

Kohlenhydrate: 43,3 g 

 

Zutaten für 4 Personen: 

 5 reife Bananen 

 300 ml cremige Kokosmilch 

 100 g gehackte Walnüsse 

 2 EL Kakaopulver 

 

Zubereitung: 

1. Die Bananen schälen und in Scheiben schneiden. 

2. Alle Zutaten in eine Schüssel füllen und sehr fein pürieren. 

3. Auf  vier Dessertgläser verteilen und bis zum Servieren im 

Kühlschrank aufbewahren. 
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Pfefferminz Mousse 

 

Zeit: 40 Minuten + 4 Stunden im Kühlschrank 

Schwierigkeitsgrad: Leicht 

 

Nährwertangaben pro Person: 

Kalorien: 75,1 kcal 

Fett: 1,3 g 

Eiweiß: 2,6 g 

Kohlenhydrate: 12,7 g 

 

Zutaten für 4 Personen: 

 600 ml Mandelmilch 

 ½ Bund Pfefferminze 

 4 Blatt Gelatine 

 Ahornsirup 

 

Zubereitung: 

1. Die Gelatine in etwas Wasser einweichen lassen. 

2. Die Mandelmilch auf  dem Herd erhitzen. 

3. In der Zwischenzeit die Minze hacken. Zusammen mit der 

Mandelmilch pürieren. 

4. Mit etwas Ahornsirup süßen und die Gelatine unter Rühren 

auflösen. 

5. Auf  vier Dessertgläser verteilen und für mindestens 4 Stunden im 

Kühlschrank gelieren lassen. 
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Kürbis-Creme 

 

Zeit: 50 Minuten 

Schwierigkeitsgrad: Leicht 

 

Nährwertangaben pro Person: 

Kalorien: 180,2 kcal 

Fett: 7,9 g 

Eiweiß: 5,4 g 

Kohlenhydrate: 20,5 g 

 

Zutaten für 4 Personen: 

 400 g Hokkaidokürbis 

 400 ml cremige Kokosmilch 

 4 Eigelb 

 1 Prise Muskat 

 1 Prise Kardamom 

 Ahornsirup 

 

Zubereitung: 

1. Den Kürbis schälen und würfeln. 

2. In einem kleinen Topf  mit der Kokosmilch auf  dem Herd garen. 

3. Nach etwa 15 bis 20 Minuten die Eigelbe hinzufügen und den Topf  

vom Herd nehmen. 

4. Den Inhalt des Topfes pürieren. Mit den übrigen Zutaten 

abschmecken. 

5. Auf  vier Dessertgläser verteilen. Schmeckt sowohl warm als auch 

kalt. 
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Vanillepudding mit Erdbeer-Maracuja-
Püree 

 

Zeit: 45 Minuten + 4 Stunden im Kühlschrank 

Schwierigkeitsgrad: Leicht 

 

Nährwertangaben pro Person: 

Kalorien: 87,1 kcal 

Fett: 1 g 

Eiweiß: 2,7 g 

Kohlenhydrate: 16,3 g 

 

Zutaten für 4 Personen: 

 600 ml Kokosmilch 

 4 Blatt Gelatine 

 2 Vanilleschoten 

 2 Maracujas 

 300 g Erdbeeren 

 25 g Chiasamen 

 Honig 

 

Zubereitung: 

1. Die Gelatine in etwas Wasser einweichen lassen. 

2. Die Vanilleschoten halbieren und mit einem Messer das Mark 

auskratzen. 

3. Die Kokosmilch mit dem Vanillemark und 2 EL Honig auf  dem 

Herd aufsetzen. 

4. Nach dem Aufkochen die Gelatine hinzufügen und bei mittlerer 

Temperatur unter Rühren auflösen. 

5. Auf  vier Dessertgläser verteilen und im Kühlschrank gelieren 

lassen. 

6. Für das Fruchtpüree die Maracujas halbieren und den Inhalt mit 

einem Löffel auslösen. Diesen zusammen mit den Erdbeeren 

pürieren. Mit den Chiasamen vermengen und sobald der 

Vanillepudding geliert ist über diesem verteilen und zeitnah 

servieren. 
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Melonenjoghurt 

 

Zeit: 10 Minuten 

Schwierigkeitsgrad: Leicht 

 

Nährwertangaben pro Person: 

Kalorien: 269 kcal 

Fett: 16,2 g 

Eiweiß: 4,3 g 

Kohlenhydrate: 24,6 g 

 

Zutaten für 4 Personen: 

 1 Honigmelone 

 1 Netzmelone 

 600 g Joghurt aus Kokosmilch 

 100 g gehackte Pekannüsse 

 Honig 

 

Zubereitung: 

1. Die Melonen halbieren und mit einem Löffel die Kerne entfernen. 

2. Das Fruchtfleisch mit einem Ausstecher zu Kugeln formen. 

3. Alle Zutaten in einer Schüssel vermengen oder in Dessertgläsern 

schichten. 

4. Bis zum Servieren im Kühlschrank aufbewahren. 
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Kokosjoghurt mit Weintrauben 

 

Zeit: 15 Minuten 

Schwierigkeitsgrad: Leicht 

 

Nährwertangaben pro Person: 

Kalorien: 256,1 kcal 

Fett: 16,4 g 

Eiweiß: 2,3 g 

Kohlenhydrate: 23 g 

 

Zutaten für 4 Personen: 

 600 g Joghurt aus Kokosmilch 

 100 g Kokosraspeln 

 150 g rote Weintrauben 

 150 g grüne Weintrauben 

 Ahornsirup 

 

Zubereitung: 

1. Die Weintrauben waschen und in einem Sieb abtropfen lassen. 

2. In einer Schüssel den Joghurt und die Kokosraspeln zusammen mit 

etwa 2 EL Ahornsirup vermengen. 

3. In vier Dessertgläsern immer abwechselnd Trauben und Joghurt 

schichten. 

4. Bis zum Servieren im Kühlschrank aufbewahren. 
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Matchajoghurt mit Bananen 

 

Zeit: 15 Minuten 

Schwierigkeitsgrad: Leicht 

 

Nährwertangaben pro Person: 

Kalorien: 184,6 kcal 

Fett: 1 g 

Eiweiß: 1,8 g 

Kohlenhydrate: 40,9 g 

 

Zutaten für 4 Personen: 

 600 g Joghurt aus Mandelmilch 

 2 gehäufte EL Matchapulver 

 4 reife Bananen 

 

Zubereitung: 

1. Die Bananen schälen und in Scheiben schneiden. 

2. Den Joghurt mit dem Matchapulver vermengen bis dieser eine 

gleichmäßig grüne Farbe angenommen hat. 

3. In vier Dessertgläsern abwechselnd Joghurt und Bananenscheiben 

schichten. 

4. Bis zum Servieren im Kühlschrank aufbewahren. 
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Kuchen 

 

 

 

 

Quitten-Mohn-Kuchen 

 

Zeit: 60 Minuten 

Schwierigkeitsgrad: Leicht 

 

Nährwertangaben pro Person: 

Kalorien: 550,4 kcal 

Fett: 27,6 g 

Eiweiß: 54,5 g 

Kohlenhydrate: 17,1 g 

 

Zutaten für 4 Personen: 

 400 g Mandelmehl 

 400 g Quitten 

 50 g Mohn 

 6 Eier 

 300 ml Mandelmilch 

 1 EL Backpulver 

 Honig 

 Kokosfett für die Backform 
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Zubereitung: 

1. Die Quitten schälen, das Kerngehäuse entfernen und in dünne 

Scheiben schneiden. 

2. Die übrigen Zutaten in einer Schüssel zu einem Teig verarbeiten. 

3. Die Quitten hinzufügen und mit einem Kochlöffel in den Teig 

einarbeiten. 

4. Den Teig in einer eingefetteten Backform glatt verstreichen. 

5. Im auf  165 °C vorgeheizten Ofen für 45 Minuten backen. Vor dem 

Servieren etwas abkühlen lassen. 

 

 

Schokoladen-Birnen-Kuchen 

 

Zeit: 55 Minuten 

Schwierigkeitsgrad: Leicht 

 

Nährwertangaben pro Person: 

Kalorien: 598,2 kcal 

Fett: 32,2 g 

Eiweiß: 39,9 g 

Kohlenhydrate: 32,9 g 

 

Zutaten für 4 Personen: 

 300 g Kokosmehl 

 150 g Schokolade 80% 

 250 ml cremige Kokosmilch 

 4 Eier 

 3 Birnen 

 1 EL Backpulver 

 

Zubereitung: 

1. Die Birnen schälen, das Kerngehäuse entfernen und im Anschluss 

in dünne Spalten schneiden. 

2. Die Schokolade im Wasserbad unter Rühren schmelzen. 
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3. In der Zwischenzeit Kokosmehl, Kokosmilch, Eier und Backpulver 

zu einem Teig vermengen. 

4. Die flüssige Schokolade in den Teig einarbeiten. 

5. Die Birnenspalten ebenfalls mit einem Löffel in den Teig 

einarbeiten. 

6. Für 40 Minuten im auf  170 °C vorgeheizten Ofen backen. Vor dem 

Servieren etwas abkühlen lassen. 

 

 

Bananen-Pekannuss-Kuchen 

 

Zeit: 50 Minuten 

Schwierigkeitsgrad: Leicht 

 

Nährwertangaben pro Person: 

Kalorien: 465 kcal 

Fett: 23,3 g 

Eiweiß: 30,8 g 

Kohlenhydrate: 29,8 g 

 

Zutaten für 4 Personen: 

 4 Bananen 

 4 Eier 

 200 g Kastanienmehl 

 100 g gehackte Pekannüsse 

 150 ml Haselnussmilch 

 1 Vanilleschote 

 1 EL Backpulver 

 1 Prise Salz 

 Ahornsirup 

 

Zubereitung: 

1. Die Vanilleschote halbieren und mit einem Messer das Mark 

auskratzen. 

2. Die Bananen schälen und mit einer Gabel zerdrücken. 
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3. Alle Zutaten bis auf  die Pekannüsse in eine Schüssel füllen und mit 

einem Handrührgerät zu einem Teig verarbeiten. 

4. Die Nüsse mit einem Kochlöffel in den Teig einarbeiten. 

5. Den Teig in einer eingefetteten Backform glatt verstreichen. 

6. Für 40 Minuten im auf  190 °C vorgeheizten Ofen backen. Bei 

Bedarf  nach der Hälfte der Backzeit die Hitze geringfügig 

reduzieren. Vor dem Servieren etwas abkühlen lassen. 

 

 

Kastanienkuchen mit Pistazien 

 

Zeit: 60 Minuten 

Schwierigkeitsgrad: Leicht 

 

Nährwertangaben pro Person: 

Kalorien: 510,3 kcal 

Fett: 28,2 g 

Eiweiß: 40,9 g 

Kohlenhydrate: 19,6 g 

 

Zutaten für 4 Personen: 

 300 g Kastanienmehl 

 100 g essfertige Kastanien 

 100 g ungesalzene Pistazien 

 4 Eier 

 300 ml Mandelmilch 

 1 EL Backpulver 

 Ahornsirup 

 

Zubereitung: 

1. Pistazien und Kastanien fein hacken. 

2. Die übrigen Zutaten in einer Schüssel mit einem Handrührgerät zu 

einem Teig vermengen. 

3. Kastanien und Pistazien mit dem Teig vermengen. 

4. Den Teig in einer eingefetteten Backform glatt verstreichen. 
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5. Bei 170 °C im vorgeheizten Ofen für 40 Minuten backen. Noch 

warm servieren. 

 

 

Rhabarber-Pflaumen-Kuchen 

 

Zeit: 55 Minuten 

Schwierigkeitsgrad: Leicht 

 

Nährwertangaben pro Person: 

Kalorien: 447,8 kcal 

Fett: 29,2 g 

Eiweiß: 28,6 g 

Kohlenhydrate: 14,3 g 

 

Zutaten für 4 Personen: 

 300 g Pflaumen 

 200 g Rhabarber 

 150 g Mandelmehl 

 150 g gemahlene Mandeln 

 200 ml Mandelmilch 

 4 Eier 

 1 Vanilleschote 

 1 EL Backpulver 

 Honig 

 

Zubereitung: 

1. Die Vanilleschote halbieren und mit einem Messer das Mark 

auskratzen. 

2. Die Pflaumen halbieren und den Kern entfernen. 

3. Den Rhabarber in dünne Scheiben schneiden. 

4. Die übrigen Zutaten mit dem Vanillemark in einer Schüssel zu 

einem Teig vermengen. 

5. Den Rhabarber dazugeben und gut umrühren. 
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6. Den Teig auf  einem eingefetteten flachen Backblech gut 

verstreichen. Im Anschluss die Pflaumen darauf  auslegen. 

7. Für 40 Minuten im auf  170 °C vorgeheizten Ofen backen. 

Schmeckt sowohl warm als auch abgekühlt. 

 

 

Tassenkuchen mit Himbeeren 

 

Zeit: 30 Minuten 

Schwierigkeitsgrad: Leicht 

 

Nährwertangaben pro Person: 

Kalorien: 187,8 kcal 

Fett: 9,3 g 

Eiweiß: 20,5 g 

Kohlenhydrate: 4,1 g 

 

Zutaten für 4 Personen: 

 150 g Mandelmehl 

 100 g Himbeeren 

 4 Eier 

 100 ml Mandelmilch 

 1 Vanilleschote 

 1 Prise Salz 

 Honig 

 

Zubereitung: 

1. Die Himbeeren waschen und vorsichtig trocknen. 

2. Die Vanilleschote halbieren und mit einem Messer das Mark 

auskratzen. 

3. Das Vanillemark mit den übrigen Zutaten in einer Schüssel zu 

einem Teig vermengen. 

4. Die Himbeeren mit einem Kochlöffel vorsichtig unterheben. 

5. Den Teig auf  vier Tassen verteilen und im auf  170 °C vorgeheizten 

Ofen für 20 Minuten backen. Zeitnah genießen. 
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Matchakuchen 

 

Zeit: 60 Minuten 

Schwierigkeitsgrad: Leicht 

 

Nährwertangaben pro Person: 

Kalorien: 524,5 kcal 

Fett: 28,9 g 

Eiweiß: 45,7 g 

Kohlenhydrate: 16,6 g 

 

Zutaten für 4 Personen: 

 300 g Kokosmehl 

 75 g Mandelstifte 

 50 g Sultaninen 

 350 ml Kokosmilch 

 6 Eier 

 2 gehäufte EL Matchapulver 

 1 EL Backpulver 

 

Zubereitung: 

1. Die Sultaninen in etwa 100 ml lauwarmer Kokosmilch einweichen 

lassen. 

2. Alle übrigen Zutaten bis auf  die Mandelstifte mit einem 

Handrührgerät zu einem Teig vermengen. 

3. Die Rosinen und Mandeln hinzufügen und in den Teig einarbeiten. 

4. Den Teig in einer eingefetteten Kastenform glatt verstreichen. 

5. Für 45 Minuten im auf  180 °C vorgeheizten Ofen backen. Noch 

warm servieren. 
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Apfel-Walnuss-Kuchen 

 

Zeit: 45 Minuten 

Schwierigkeitsgrad: Leicht 

 

Nährwertangaben pro Person: 

Kalorien: 461,9 kcal 

Fett: 22,9 g 

Eiweiß: 35,2 g 

Kohlenhydrate: 25,6 g 

 

Zutaten für 4 Personen: 

 3 Äpfel 

 250 g Mandelmehl 

 75 g Walnüsse 

 200 ml Mandelmilch 

 4 Eier 

 1 Vanilleschote 

 1 TL Backpulver 

 Honig 

 

Zubereitung: 

1. Die Äpfel schälen, das Kerngehäuse entfernen und die Früchte im 

Anschluss in feine Scheiben schneiden. 

2. Die Vanilleschote halbieren und mit einem Messer das Mark 

auskratzen. 

3. Das Vanillemark mit den übrigen Zutaten bis auf  die Äpfel und 

Walnüsse zu einem Teig vermengen. 

4. Die übrigen Zutaten mit einem Kochlöffel in den Teig einarbeiten. 

5. Den Teig in einer eingefetteten Backform glatt verstreichen. 

6. Für 30 Minuten im auf  180 °C vorgeheizten Ofen backen. Noch 

warm servieren. 
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Datteltorte 

 

Zeit: 30 Minuten + Zeit zum Einweichen 

Schwierigkeitsgrad: Leicht 

 

Nährwertangaben pro Person: 

Kalorien: 934,4 kcal 

Fett: 58,3 g 

Eiweiß: 21,5 g 

Kohlenhydrate: 74 g 

 

Zutaten für 4 Personen: 

 250 g Datteln 

 250 g ungesalzene Cashewkerne 

 100 g Mandelstifte 

 100 g ungesalzene Pistazien 

 500 ml Mandelmilch 

 1 Vanilleschote 

 Honig 

 

Zubereitung: 

1. Die Cashewkerne in der Mandelmilch über Nacht im Kühlschrank 

einweichen lassen. 

2. Am nächsten Tag die Vanilleschote halbieren und mit einem 

Messer das Mark auskratzen. 

3. Die eingeweichten Cashewkerne mit der Vanilleschote pürieren. 

4. Die Datteln hacken und gemeinsam mit den anderen Zutaten 

vermengen. 

5. In einer Backform den Teig glatt verstreichen und bis zum 

Servieren im Kühlschrank aufbewahren. 
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Früchtebrot 

 

Zeit: 60 Minuten 

Schwierigkeitsgrad: Leicht 

 

Nährwertangaben pro Person: 

Kalorien: 442,9 kcal 

Fett: 24,7 g 

Eiweiß: 13,1 g 

Kohlenhydrate: 38,9 g 

 

Zutaten für 4 Personen: 

 200 g gemahlene Mandeln 

 100 g getrocknete Datteln 

 100 g getrocknete Aprikosen 

 6 Eier 

 2 Bananen 

 75 g Ghee 

 1 EL Lebkuchengewürz 

 

Zubereitung: 

1. Datteln und Aprikosen hacken. In einer Schüssel mischen und kurz 

beiseite stellen. 

2. Die Bananen schälen und mit einer Gabel zerdrücken. 

3. Alle Zutaten bis auf  die getrockneten Früchte in einer Schüssel 

vermengen. 

4. Die gehackten Früchte hinzufügen und mit einem Kochlöffel in 

den Teig einarbeiten. 

5. Den Teig nun in einer eingefetteten Backform glatt verstreichen. 

6. Für 45 Minuten in dem auf  175 °C vorgeheizten Ofen backen. 

Schmeckt sowohl warm als auch abgekühlt. 



MATHIAS MÜLLER 

72 

Pralinen 

 

 

 

 

Kokos-Pistazien-Pralinen 

 

Zeit: 25 Minuten + 6 Stunden im Kühlschrank 

Schwierigkeitsgrad: Leicht 

 

Nährwertangaben pro Person: 

Kalorien: 426,3 kcal 

Fett: 37,6 g 

Eiweiß: 9,2 g 

Kohlenhydrate: 9,5 g 

 

Zutaten für 4 Personen: 

 125 g Kakaobutter 

 75 g Kokosraspeln 

 75 g ungesalzene Pistazien 

 1 Vanilleschote 

 

Zubereitung: 

1. Die Vanilleschote halbieren und das Mark mit einem Messer 

auskratzen. 

2. Die Kakaobutter im Wasserbad schmelzen. 

3. In der Zwischenzeit die Pistazien fein hacken. 

4. Alle Zutaten in einer Schüssel vermengen. 
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5. Die Masse in eine Pralinenform streichen oder mit den Händen zu 

Pralinen formen. 

6. Für mindestens 4 Stunden im Kühlschrank aushärten lassen. 

 

 

Dattel-Cranberries-Praline 

 

Zeit: 25 Minuten + 4 Stunden im Kühlschrank 

Schwierigkeitsgrad: Leicht 

 

Nährwertangaben pro Person: 

Kalorien: 400,5 kcal 

Fett: 26,1 g 

Eiweiß: 9,6 g 

Kohlenhydrate: 28,9 g 

 

Zutaten für 4 Personen: 

 100 g Kakaobutter 

 75 g getrocknete Datteln 

 75 g getrocknete Cranberries 

 50 g gehackte Walnüsse 

 

Zubereitung: 

1. Datteln und Cranberries mit einem Messer fein hacken. 

2. Die Kakaobutter im Wasserbad schmelzen. 

3. Alle Zutaten in einer Schüssel vermengen. 

4. Die Masse in eine Pralinenform streichen oder mit den Händen zu 

Pralinen formen. 

5. Für mindestens 4 Stunden im Kühlschrank aushärten lassen. 
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Aprikosen-Mandel-Pralinen 

 

Zeit: 25 Minuten + 4 Stunden im Kühlschrank 

Schwierigkeitsgrad: Leicht 

 

Nährwertangaben pro Person: 

Kalorien: 361,7 kcal 

Fett: 23,2 g 

Eiweiß: 8,3 g 

Kohlenhydrate: 27,4 g 

 

Zutaten für 4 Personen: 

 125 g getrocknete Aprikosen 

 50 g Kakaobutter 

 50 g Mandelmus 

 12 ganze, blanchierte Mandeln 

 

Zubereitung: 

1. Die getrockneten Aprikosen sehr fein hacken. 

2. Kakaobutter und Mandelmus im Wasserbad schmelzen. 

3. Alle Zutaten bis auf  die Mandeln in einer Schüssel vermengen. 

4. Jeweils den Boden einer Pralinenform mit einem Klecks 

Pralinenmasse auskleiden. 

5. Eine Mandel darauf  legen und mit dem Rest der Masse bedecken. 

6. Für mindestens 4 Stunden im Kühlschrank aushärten lassen. 
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Maronen-Kokos-Kugeln 

 

Zeit: 25 Minuten + 4 Stunden im Kühlschrank 

Schwierigkeitsgrad: Leicht 

 

Nährwertangaben pro Person: 

Kalorien: 372,9 kcal 

Fett: 23,3 g 

Eiweiß: 9,9 g 

Kohlenhydrate: 28,3 g 

 

Zutaten für 4 Personen: 

 150 g essbare Maronen 

 100 g Kokosflocken 

 75 ml cremige Kokosmilch 

 1 Vanilleschote 

 

Zubereitung: 

1. Die Vanilleschote halbieren und das Mark mit einem Messer 

auskratzen. 

2. Die essbaren Maronen mit der Kokosmilch und dem Vanillemark 

pürieren. 

3. Mit den Händen zu kleinen Kugeln formen und in den 

Kokosflocken rollen. 

4. Für mindestens 4 Stunden im Kühlschrank aushärten lassen. 
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Orientalische Sesampralinen 

 

Zeit: 25 Minuten 

Schwierigkeitsgrad: Leicht 

 

Nährwertangaben pro Person: 

Kalorien: 281 kcal 

Fett: 19,4 g 

Eiweiß: 7,4 g 

Kohlenhydrate: 17,2 g 

 

Zutaten für 4 Personen: 

 100 g getrocknete Feigen 

 100 g Sesam 

 50 g Pistazien 

 1 kleine Banane 

 

Zubereitung: 

1. Die getrockneten Feigen und Pistazien fein hacken. 

2. Die Bananen schälen und mit einer Gabel sehr gut zerdrücken bis 

ein feiner Brei entsteht. 

3. Den Brei mit den Feigen und den Pistazien vermengen. 

4. Mit den Händen zu kleinen Kugeln formen. 

5. Die Kugeln im Sesam rollen. Entweder zeitnah genießen oder im 

Kühlschrank aufbewahren. 
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Karamellisierte Nusspralinen 

 

Zeit: 25 Minuten + Zeit zum Aushärten 

Schwierigkeitsgrad: Leicht 

 

Nährwertangaben pro Person: 

Kalorien: 371,4 kcal 

Fett: 27,6 g 

Eiweiß: 8,6 g 

Kohlenhydrate: 19,5 g 

 

Zutaten für 4 Personen: 

 100 g Mandelstifte 

 100 g Haselnussblättchen 

 Ahornsirup 

 

Zubereitung: 

1. Die Mandelstifte und Haselnussblättchen in einer Pfanne mit etwas 

Ahornsirup karamellisieren lassen. 

2. Die Nüsse sollte dabei eine glänzende Oberfläche erhalten. 

3. Auf  einen Backpapier zu kleinen Häufchen formen und im 

Kühlschrank aushärten lassen. 
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Haselnusspraline 

 

Zeit: 25 Minuten + Zeit zum Einweichen 

Schwierigkeitsgrad: Leicht 

 

Nährwertangaben pro Person: 

Kalorien: 353,4 kcal 

Fett: 29,6 g 

Eiweiß: 8,3 g 

Kohlenhydrate: 10,8 g 

 

Zutaten für 4 Personen: 

 100 g getrocknete Bananenchips 

 100 g Kokosraspeln 

 100 ml cremige Kokosmilch 

 12 ganze Haselnüsse 

 

Zubereitung: 

1. Die getrockneten Bananenchips etwa 1 Stunde in der Kokosmilch 

einweichen lassen. 

2. Danach die Masse fein pürieren. 

3. Diese Masse mit den Kokosraspeln vermengen. 

4. In einer Pralinenform jeweils einen Klecks der Masse auf  dem 

Boden verteilen. 

5. Die Haselnüsse darauf  legen und mit den restlichen Massen 

verschließen. 

6. Für mindestens 4 Stunden im Kühlschrank aushärten lassen. 
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Feigen-Mohn-Kugeln 

 

Zeit: 25 Minuten 

Schwierigkeitsgrad: Leicht 

 

Nährwertangaben pro Person: 

Kalorien: 155,7 kcal 

Fett: 12 g 

Eiweiß: 5,2 g 

Kohlenhydrate: 5,5 g 

 

Zutaten für 4 Personen: 

 100 g getrocknete Feigen 

 100 g Kakaobutter 

 50 g Mandelblättchen 

 50 g Mohn 

 

Zubereitung: 

1. Die Kakaobutter im Wasserbad schmelzen. 

2. In der Zwischenzeit die getrockneten Feigen und die 

Mandelblättchen fein hacken. 

3. Die Kakaobutter mit Feigen und Mandeln vermengen. 

4. Mit den Händen zu kleinen Kugeln formen und in dem Mohn 

rollen. 

5. Für mindestens 4 Stunden im Kühlschrank aushärten lassen. 
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Gesalzene Mandelpralinen 

 

Zeit: 30 Minuten + 4 Stunden im Kühlschrank 

Schwierigkeitsgrad: Leicht 

 

Nährwertangaben pro Person: 

Kalorien: 464,6 kcal 

Fett: 40,5 g 

Eiweiß: 12,4 g 

Kohlenhydrate: 9 g 

 

Zutaten für 4 Personen: 

 200 g Mandelsplitter 

 100 g Schokolade 70% 

 Ahornsirup 

 Meersalz 

 

Zubereitung: 

1. Die Schokolade hacken und im Wasserbad schmelzen. 

2. In der Zwischenzeit die Mandelsplitter mit dem Ahornsirup 

karamellisieren lassen. 

3. Auf  einem Backpapier zu kleinen Häufchen formen. 

4. Mit Meersalz bestreuen und mit der geschmolzenen Schokolade 

überziehen. 

5. Für mindestens 4 Stunden im Kühlschrank aushärten lassen. 
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Pfefferminzpralinen 

 

Zeit: 25 Minuten 

Schwierigkeitsgrad: Leicht 

 

Nährwertangaben pro Person: 

Kalorien: 442,8 kcal 

Fett: 35,4 g 

Eiweiß: 12,5 g 

Kohlenhydrate: 15,2 g 

 

Zutaten für 4 Personen: 

 20 frische Pfefferminzblätter 

 75 g gemahlene Mandeln 

 100 g Kakaobutter 

 100 g Schokolade 70% 

 

Zubereitung: 

1. Die Pfefferminzblätter sehr fein hacken. 

2. In einem Wasserbad Kakaobutter und Schokolade schmelzen. 

3. Die flüssige Schokolade mit den Mandeln und Pfefferminze 

vermengen. 

4. Die Masse in einer Pralinenform verstreichen. 

5. Für mindestens 4 Stunden im Kühlschrank aushärten lassen. 
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Eis 

 

 

 

 

Melonen-Basilikum-Eis 

 

Zeit: 20 Minuten + Zeit zum Gefrieren 

Schwierigkeitsgrad: Leicht 

 

Nährwertangaben pro Person: 

Kalorien: 128,4 kcal 

Fett: 2,3 g 

Eiweiß: 2 g 

Kohlenhydrate: 24 g 

 

Zutaten für 4 Personen: 

 1 Honigmelone 

 ½ Bund Basilikum 

 250 ml cremige Kokosmilch 

 Ahornsirup 

 

Zubereitung: 

1. Die Honigmelone halbieren, die Kerne entfernen und mit einem 

Löffel das Fruchtfleisch auslösen. 

2. Dieses mit dem Basilikum, der Kokosmilch sowie 2 EL Ahornsirup 

sehr fein pürieren. 

3. In eine tiefkühlfeste Form füllen und gefrieren lassen. 
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4. Zwischendurch immer wieder umrühren, damit das Eis eine 

cremige Konsistenz erhält. 

 

 

Blaubeer-Joghurt-Eis 

 

Zeit: 15 Minuten + Zeit zum Gefrieren 

Schwierigkeitsgrad: Leicht 

 

Nährwertangaben pro Person: 

Kalorien: 98,2 kcal 

Fett: 2,8 g 

Eiweiß: 1,5 g 

Kohlenhydrate: 15,1 g 

 

Zutaten für 4 Personen: 

 400 g Blaubeeren 

 200 g Joghurt aus Mandelmilch 

 200 ml Mandelmilch 

 1 Vanilleschote 

 Honig 

 

Zubereitung: 

1. Die Vanilleschote halbieren und das Mark mit einem Messer 

auskratzen. 

2. Alle Zutaten mit etwa 2 EL Honig in einem Mixer fein pürieren. 

3. Die Masse in einen tiefkühlfesten Behälter füllen. Im 

Tiefkühlschrank gefrieren lassen. 

4. Zwischendurch immer wieder umrühren, damit das Eis eine 

cremige Konsistenz erhält. 

 

 

 



MATHIAS MÜLLER 

84 

Cremiges Erdbeersorbet 

 

Zeit: 15 Minuten 

Schwierigkeitsgrad: Leicht 

 

Nährwertangaben pro Person: 

Kalorien: 94,2 kcal 

Fett: 2 g 

Eiweiß: 1,4 g 

Kohlenhydrate: 17,1 g 

 

Zutaten für 4 Personen: 

 600 g gefrorene Erdbeeren 

 200 ml Kokosmilch 

 Ahornsirup 

 

Zubereitung: 

1. Die Erdbeeren, Kokosmilch und 2 EL Ahornsirup in einen Mixer 

füllen und dort für mindestens 2 Minuten auf  höchster Stufe zu 

einer cremigen Masse verarbeiten. 

2. Das Eis auf  vier Dessertschüsseln verteilen und zeitnah servieren. 
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Bananen Eis mit karamellisierten 
Walnüssen 

 

Zeit: 20 Minuten + Zeit zum Gefrieren 

Schwierigkeitsgrad: Leicht 

 

Nährwertangaben pro Person: 

Kalorien: 251,9 kcal 

Fett: 18,2 g 

Eiweiß: 4,8 g 

Kohlenhydrate: 15,4 g 

 

Zutaten für 4 Personen: 

 5 reife Bananen 

 400 ml Mandelmilch 

 100 g gehackte Walnüsse 

 Ahornsirup 

 

Zubereitung: 

1. Die gehackten Walnüsse in einer Pfanne mit etwas Ahornsirup 

karamellisieren lassen. 

2. Die Bananen schälen und mit der Mandelmilch in einen Mixer 

füllen. Auf  höchster Stufe für 2 Minuten vermengen. 

3. In einen tiefkühlfesten Behälter füllen und in den Eisschrank 

geben. 

4. Immer wieder umrühren. Nach etwa einer Stunde die 

karamellisierten Walnüsse hinzufügen und gut umrühren. Noch 

weitere 4 bis 6 Stunden vollständig gefrieren lassen. 
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Himbeer-Mango-Eis 

 

Zeit: 20 Minuten + Zeit zum Gefrieren 

Schwierigkeitsgrad: Leicht 

 

Nährwertangaben pro Person: 

Kalorien: 91,8 kcal 

Fett: 2,2 g 

Eiweiß: 1,3 g 

Kohlenhydrate: 16,1 g 

 

Zutaten für 4 Personen: 

 1 Mango 

 300 g Himbeeren 

 300 ml Kokosmilch 

 

Zubereitung: 

1. Die Mango schälen, halbieren und den Kern entfernen. Im 

Anschluss das Fruchtfleisch würfeln. 

2. Die Himbeeren waschen und mit der Mango und der Kokosmilch 

pürieren. 

3. In einen tiefkühlfesten Behälter füllen und in den Eisschrank 

geben. 

4. Zwischendurch immer wieder umrühren, damit das Eis eine 

cremige Konsistenz erhält. 
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Schokoeis mit Mandelsplittern und 
Rosinen 

 

Zeit: 25 Minuten + Zeit zum Gefrieren 

Schwierigkeitsgrad: Leicht 

 

Nährwertangaben pro Person: 

Kalorien: 331,1 kcal 

Fett: 23,5 g 

Eiweiß: 7,6 g 

Kohlenhydrate: 19,9 g 

 

Zutaten für 4 Personen: 

 2 Avocados 

 50 g Rosinen 

 50 g Mandelstifte 

 50 g Kakaopulver 

 500 ml Mandelmilch 

 Ahornsirup 

 

Zubereitung: 

1. Die Avocados halbieren, den Kern entfernen und mit einem Löffel 

das Fruchtfleisch auslösen. 

2. Die Avocadostücke dann mit der Mandelmilch, dem Kakaopulver 

und etwa einem EL Ahornsirup fein pürieren. 

3. Die Masse mit den Rosinen und Mandelstiften vermengen. 

4. In einen tiefkühlfesten Behälter füllen und in den Eisschrank 

geben. 

5. Zwischendurch immer wieder umrühren, damit das Eis eine 

cremige Konsistenz erhält. 

 

 

 



MATHIAS MÜLLER 

88 

Vanille-Bananen-Eis 

 

Zeit: 15 Minuten + Zeit zum Gefrieren 

Schwierigkeitsgrad: Leicht 

 

Nährwertangaben pro Person: 

Kalorien: 157,8 kcal 

Fett: 3 g 

Eiweiß: 2,1 g 

Kohlenhydrate: 29,6 g 

 

Zutaten für 4 Personen: 

 2 reife Bananen 

 500 ml Kokosmilch 

 1 Vanilleschote 

 

Zubereitung: 

1. Die Vanilleschote halbieren und das Mark mit einem Messer 

auskratzen. 

2. Die Bananen halbieren und in Stücke schneiden. 

3. Alle Zutaten auf  höchster Stufe in einem Mixer vermengen. 

4. In einen tiefkühlfesten Behälter füllen und in den Eisschrank 

geben. 

5. Zwischendurch immer wieder umrühren, damit das Eis eine 

cremige Konsistenz erhält. 
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Limetteneis 

 

Zeit: 15 Minuten + Zeit zum Gefrieren 

Schwierigkeitsgrad: Leicht 

 

Nährwertangaben pro Person: 

Kalorien: 188,6 kcal 

Fett: 5 g 

Eiweiß: 2,6 g 

Kohlenhydrate: 32,1 g 

 

Zutaten für 4 Personen: 

 2 Limetten 

 1 Banane 

 600 ml Kokosmilch 

 

Zubereitung: 

1. Die Schale der Limetten abreiben und im Anschluss den Saft 

auspressen. 

2. Die Banane schälen und in Stücke schneiden. 

3. Alle Zutaten in den Mixer geben und dort auf  höchster Stufe 

vermengen. 

4. In einen tiefkühlgeeigneten Behälter füllen und in den Eisschrank 

geben. 

5. Zwischendurch immer wieder umrühren, damit das Eis eine 

cremige Konsistenz erhält. 
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Kirsch-Bananen-Eis 

 

Zeit: 20 Minuten + Zeit zum Gefrieren 

Schwierigkeitsgrad: Leicht 

 

Nährwertangaben pro Person: 

Kalorien: 188,3 kcal 

Fett: 3,2 g 

Eiweiß: 2,5 g 

Kohlenhydrate: 36,3 g 

 

Zutaten für 4 Personen: 

 500 ml Mandelmilch 

 2 reife Bananen 

 200 g Kirschen 

 Ahornsirup 

 

Zubereitung: 

1. Die Kirschen entkernen und in einer Schüssel kurz beiseite stellen. 

2. Die Bananen schälen und in Stücke schneiden. 

3. Die Bananen mit 2 EL Ahornsirup und der Mandelmilch im Mixer 

fein zerkleinern. 

4. Die Masse in einen tiefkühlgeeigneten Behälter füllen und in den 

Eisschrank geben. 

5. Nach etwa einer Stunde die Kirschen hinzufügen. Regelmäßiges 

Umrühren macht das Eis cremiger. 
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Avocadoeis 

 

Zeit: 20 Minuten + Zeit zum Gefrieren 

Schwierigkeitsgrad: Leicht 

 

Nährwertangaben pro Person: 

Kalorien: 465,9 kcal 

Fett: 35,2 g 

Eiweiß: 5,3 g 

Kohlenhydrate: 28,5 g 

 

Zutaten für 4 Personen: 

 2 Avocados 

 400 ml Kokosmilch 

 1 Vanilleschote 

 Meersalz 

 Frisch gemahlener Pfeffer 

 

Zubereitung: 

1. Die Avocados halbieren, die Kerne entfernen und das Fruchtfleisch 

mit einem Löffel auslösen. 

2. Die Vanilleschote halbieren und das Mark mit einem Messer 

auskratzen. 

3. Avocado, Vanille und Kokosmilch in einem Mixer vermengen. Mit 

Salz und Pfeffer würzen. 

4. In einen tiefkühlfesten Behälter füllen und in den Eisschrank 

geben. 

5. Zwischendurch immer wieder umrühren, damit das Eis eine 

cremige Konsistenz erhält. 
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Klassische Desserts 

 

 

 

 

Obstsalat 

 

Zeit: 20 Minuten 

Schwierigkeitsgrad: Leicht 

 

Nährwertangaben pro Person: 

Kalorien: 101,5 kcal 

Fett: 0,7 g 

Eiweiß: 2,1 g 

Kohlenhydrate: 21,2 g 

 

Zutaten für 4 Personen: 

 200 g Erdbeeren 

 200 g Trauben 

 1 Papaya 

 200 g rote Johannisbeeren 

 1 Orange 

 1 EL frisch gehackte Zitronenmelisse 

 Honig 

 

Zubereitung: 

1. Die Trauben und roten Johannisbeeren waschen und in einer 

Schüssel vermengen. 
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2. Die Erdbeeren waschen und halbieren. Die Papaya halbieren, die 

Kerne entfernen und das Fruchtfleisch würfeln. Mit dem übrigen 

Obst in der Schüssel vermengen. 

3. Für das Dressing die Orange auspressen und mit etwa 2 EL Honig 

sowie der Zitronenmelisse vermischen. 

4. Das Dressing über den Salat geben und gut umrühren. 

5. Entweder sofort servieren oder im Kühlschrank lagern. 

 

 

Erdbeerencarpaccio mit 
Balsamicodressing 

 

Zeit: 25 Minuten 

Schwierigkeitsgrad: Leicht 

 

Nährwertangaben pro Person: 

Kalorien: 64,8 kcal 

Fett: 0,6 g 

Eiweiß: 1,2 g 

Kohlenhydrate: 13,2 g 

 

Zutaten für 4 Personen: 

 600 g Erdbeeren 

 frisch gemahlener grüner Pfeffer 

 Honig 

 Balsamicoessig 

 

Zubereitung: 

1. Die Erdbeeren waschen und in dünne Scheiben schneiden. 

2. Für das Dressing zu gleichen Teilen Honig und Balsamicoessig 

vermengen. 

3. Auf  vier Desserttellern zuerst die Erdbeeren auslegen und dann 

das Dressing darauf  aufträufeln. 

4. Vor dem Servieren mit frisch gemahlenem grünem Pfeffer 

garnieren. 
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Tropisches Kompott 

 

Zeit: 50 Minuten 

Schwierigkeitsgrad: Leicht 

 

Nährwertangaben pro Person: 

Kalorien: 134,9 kcal 

Fett: 0,8 g 

Eiweiß: 2,2 g 

Kohlenhydrate: 29 g 

 

Zutaten für 4 Personen: 

 1 Ananas 

 1 Mangos 

 4 Kiwis 

 2 Orangen 

 

Zubereitung: 

1. Die Ananas und Kiwi schälen und in kleine Stücke schneiden. 

2. Die Mango schälen, den Kern entfernen und das Fruchtfleisch in 

Stücke schneiden. 

3. Die Orangen halbieren und auspressen. 

4. In einem Topf  alle Zutaten zusammen aufsetzen. 

5. Nach dem Aufkochen bei mittlerer Hitze für ungefähr 30 Minuten 

köcheln lassen. Noch warm servieren. 
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Exotischer Bratapfel 

 

Zeit: 60 Minuten 

Schwierigkeitsgrad: Leicht 

 

Nährwertangaben pro Person: 

Kalorien: 231,9 kcal 

Fett: 10,2 g 

Eiweiß: 4,5 g 

Kohlenhydrate: 29,1 g 

 

Zutaten für 4 Personen: 

 4 große rote Äpfel 

 75 g Mandelstifte 

 50 g getrocknete Cranberries 

 50 g getrocknete Datteln 

 Honig 

 

Zubereitung: 

1. Das Kerngehäuse der Äpfel entfernen. 

2. Die getrockneten Cranberries und Datteln hacken. 

3. Die gehackten Früchte in einer Schüssel mit dem Honig und den 

Mandelstiften vermengen. 

4. Die Äpfel in eine Auflaufform geben und dort mit der 

vorbereiteten Masse füllen. 

5. Im auf  180 °C vorgeheizten Ofen für 25 Minuten backen. Noch 

warm servieren. 
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Waldbeerensalat mit Blüten 

 

Zeit: 20 Minuten 

Schwierigkeitsgrad: Leicht 

 

Nährwertangaben pro Person: 

Kalorien: 127,3 kcal 

Fett: 1,3 g 

Eiweiß: 2,6 g 

Kohlenhydrate: 25,7 g 

 

Zutaten für 4 Personen: 

 200 g Himbeeren 

 200 g Blaubeeren 

 200 g Brombeeren 

 100 g essbare Blüten 

 1 Orange 

 Himbeeressig 

 Honig 

 

Zubereitung: 

1. Die Beeren waschen und in einem Sieb abtropfen lassen. 

2. Die Beeren auf  vier Dessertschüsseln verteilen. 

3. Für das Dressing die Orange auspressen und mit 4 EL 

Himbeeressig sowie 2 EL Honig vermengen. 

4. Das Dressing über den Beeren verteilen. 

5. Vor dem Servieren mit den essbaren Blüten garnieren. 
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Orangencreme 

 

Zeit: 30 Minuten 

Schwierigkeitsgrad: Leicht 

 

Nährwertangaben pro Person: 

Kalorien: 188,3 kcal 

Fett: 7,8 g 

Eiweiß: 6,5 g 

Kohlenhydrate: 19,7 g 

 

Zutaten für 4 Personen: 

 2 Orangen 

 500 ml Kokosmilch 

 4 Blätter Gelatine 

 2 Eigelb 

 1 Vanilleschote 

 

Zubereitung: 

1. Die Gelatine in etwas Wasser einlegen 

2. Die Orangen auspressen. 

3. Das Vanillemark auskratzen. 

4. Orangesaft, Kokosmilch und Vanillemark in einem Topf  

aufkochen. 

5. Den Topf  vom Herd nehmen und zuerst die Eigelbe und dann die 

Gelatine unter Rühren auflösen. 

6. Auf  vier Dessertgläser verteilen und im Kühlschrank gelieren 

lassen. 
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Feigen mit Pistazienfüllung 

 

Zeit: 25 Minuten 

Schwierigkeitsgrad: Leicht 

 

Nährwertangaben pro Person: 

Kalorien: 228,1 kcal 

Fett: 16,5 g 

Eiweiß: 6,2 g 

Kohlenhydrate: 11,9 g 

 

Zutaten für 4 Personen: 

 8 Feigen 

 75 g ungesalzene Pistazien 

 50 g gehackte Mandeln 

 Honig 

 

Zubereitung: 

1. Die Feigen kreuzförmig einschneiden und im Ofen für 15 Minuten 

bei 150 °C garen. 

2. In der Zwischenzeit Pistazien, Mandeln und Honig in einer 

Schüssel vermengen. 

3. Die Feigen mit den Nüssen füllen und noch warm servieren. 
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Melonensorbet 

 

Zeit: 20 Minuten + Zeit zum Gefrieren 

Schwierigkeitsgrad: Leicht 

 

Nährwertangaben pro Person: 

Kalorien: 180 kcal 

Fett: 2,1 g 

Eiweiß: 2,6 g 

Kohlenhydrate: 36,5 g 

 

Zutaten für 4 Personen: 

 1,5 kg Wassermelone 

 1 Limette 

 Honig 

 

Zubereitung: 

1. Die Melone schälen und das Fruchtfleisch pürieren. 

2. Durch ein Sieb laufen lassen, um die Kerne zu entfernen. 

3. Die Limette auspressen und mit der Melone und etwa 2 EL Honig 

vermengen. 

4. In einen tiefkühlgeeigneten Behälter füllen und im Tiefkühlschrank 

gelegentlich umrühren. 

5. Nach dem Einfrieren zeitnah servieren, damit sich nicht zu viele 

Eiskristalle bilden. 
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Kokosmilch-Granatapfel-Eis 

 

Zeit: 20 Minuten + Zeit zum Gefrieren 

Schwierigkeitsgrad: Leicht 

 

Nährwertangaben pro Person: 

Kalorien: 141,2 kcal 

Fett: 3,8 g 

Eiweiß: 2 g 

Kohlenhydrate: 23,9 g 

 

Zutaten für 4 Personen: 

 600 ml Mandelmilch 

 1 Granatapfel 

 Honig 

 1 Vanilleschote 

 

Zubereitung: 

1. Die Vanilleschote halbieren und das Mark entfernen. 

2. Die Kerne des Granatapfels entfernen. 

3. Alle Zutaten vermengen und in einen tiefkühlgeeigneten Behälter 

füllen. 

4. Im Tiefkühlschrank immer wieder umrühren, damit wird die 

Konsistenz cremiger. 

5. Vor dem Servieren mit etwas Honig garnieren. 
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Gugelhupf mit Mohn und Walnüssen 

 

Zeit: 45 Minuten 

Schwierigkeitsgrad: Leicht 

 

Nährwertangaben pro Person: 

Kalorien: 595,7 kcal 

Fett: 37,7 g 

Eiweiß: 38,2 g 

Kohlenhydrate: 21,7 g 

 

Zutaten für 4 Personen: 

 200 g Mandelmehl 

 100 g gehackte Walnüsse 

 50 g Mohn 

 6 Eier 

 50 g Honig 

 200 ml Mandelmilch 

 1 Vanilleschote 

 1 EL Backpulver 

 

Zubereitung: 

1. Die Vanilleschote halbieren und das Mark entfernen. 

2. Alle Zutaten bis auf  die Walnüsse zu einem Teig vermengen. 

3. Die Walnüsse danach unterheben. 

4. Den Teig in eine ausgefettete Gugelhupfform füllen und für 35 

Minuten im auf  180 °C vorgeheizten Ofen backen. Noch warm 

genießen. 
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Internationale Rezepte 

 

 

 

 

Mousse au Chocolate 

 

Zeit: 25 Minuten 

Schwierigkeitsgrad: Leicht 

 

Nährwertangaben pro Person: 

Kalorien: 302,7 kcal 

Fett: 19,4 g 

Eiweiß: 12,6 g 

Kohlenhydrate: 17,3 g 

 

Zutaten für 4 Personen: 

 2 Avocados 

 50 g Kakaobutter 

 250 ml Kokosmilch 

 50 g Kakaopulver 

 Ahornsirup 

 

Zubereitung: 

1. Die Avocados halbieren, den Kern entfernen und das Fruchtfleisch 

mit einem Löffel entfernen. 

2. Kokosmilch, Kakaopulver und Kakaobutter in einem Topf  

erhitzen. 
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3. Den Topf  vom Herd nehmen und dort mit einem EL Ahornsirup 

und den Avocados pürieren. 

4. Auf  vier Dessertschüsseln verteilen und noch warm servieren. 

 

 

Kokos-Mango Panna Cotta 

 

Zeit: 30 Minuten 

Schwierigkeitsgrad: Leicht 

 

Nährwertangaben pro Person: 

Kalorien: 103,3 kcal 

Fett: 2,9 g 

Eiweiß: 4,7 g 

Kohlenhydrate: 14,1 g 

 

Zutaten für 4 Personen: 

 500 ml Kokosmilch 

 1 Mango 

 1 Vanilleschote 

 6 Blätter Gelatine 

 Honig 

 

Zubereitung: 

1. Die Gelatine in etwas Wasser einweichen. 

2. Die Mango schälen, halbieren und den Kern entfernen. Danach das 

Fruchtfleisch würfeln. 

3. Kokosmilch und Mango mit etwa 1 EL Honig pürieren. 

4. Die Masse in einem Topf  auf  dem Herd erhitzen. Darin die 

Gelatine unter Rühren auflösen. 

5. Auf  vier Dessertgläser verteilen und im Kühlschrank gelieren 

lassen. 
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Kaiserschmarrn 

 

Zeit: 25 Minuten 

Schwierigkeitsgrad: Leicht 

 

Nährwertangaben pro Person: 

Kalorien: 342,2 kcal 

Fett: 17,6 g 

Eiweiß: 32,2 g 

Kohlenhydrate: 11,4 g 

 

Zutaten für 4 Personen: 

 200 g Mandelmehl 

 6 Eier 

 350 ml Mandelmilch 

 1 Vanilleschote 

 Ahornsirup 

 

Zubereitung: 

1. Die Vanilleschote halbieren und mit einem Messer das Mark 

auskratzen. 

2. Mit dem übrigen Zutaten sowie 2 EL Ahornsirup zu einem Teig 

vermengen. 

3. Den Teig in einer Pfanne mit etwas Öl oder Kokosfett ausbacken. 

Wenn dieses anfängt zu stocken, langsam anfangen den Teig mit 

zwei Löffeln auseinanderzureißen. 

4. Auf  vier Teller verteilen und noch warm servieren. 
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Zimtscones 

 

Zeit: 30 Minuten 

Schwierigkeitsgrad: Leicht 

 

Nährwertangaben pro Person: 

Kalorien: 389,7 kcal 

Fett: 21,9 g 

Eiweiß: 30,6 g 

Kohlenhydrate: 14,9 g 

 

Zutaten für 4 Personen: 

 200 g Mandelmehl 

 75 g gemahlene Mandeln 

 200 ml Mandelmilch 

 2 Eier 

 1 Orange 

 1 Prise Zimt 

 Honig 

 

Zubereitung: 

1. Die Orange auspressen. 

2. Alle Zutaten mit 2 EL Honig in eine Schüssel füllen und mit einem 

Handrührgerät zu einem Teig vermengen. 

3. Den Teig zu kleinen Scones formen und diese auf  einem mit 

Backpapier ausgelegtem Blech platzieren. 

4. Für 20 Minuten im auf  175 °C vorgeheizten Ofen backen. Die 

Scones schmecken sowohl warm als auch abgekühlt. 
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Ahornsirup-Pancakes 

 

Zeit: 25 Minuten 

Schwierigkeitsgrad: Leicht 

 

Nährwertangaben pro Person: 

Kalorien: 396,1 kcal 

Fett: 24,9 g 

Eiweiß: 30,8 g 

Kohlenhydrate: 9,3 g 

 

Zutaten für 4 Personen: 

 150 g Mandelmehl 

 150 g gemahlene Haselnüsse 

 6 Eier 

 100 ml Mandelmilch 

 Ahornsirup 

 

Zubereitung: 

1. Alle Zutaten bis auf  den Ahornsirup in einer Schüssel zu einem 

Teig vermischen. 

2. In einer Pfanne mit etwas Öl oder Kokosfett die Pancakes 

portionsweise ausbacken. 

3. Auf  vier Teller verteilen und vor dem Servieren mit dem 

Ahornsirup übergießen. 
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Brownie mit Maronen 

 

Zeit: 45 Minuten 

Schwierigkeitsgrad: Leicht 

 

Nährwertangaben pro Person: 

Kalorien: 688,9 kcal 

Fett: 50,5 g 

Eiweiß: 41,9 g 

Kohlenhydrate: 11,6 g 

 

Zutaten für 4 Personen: 

 250 g Mandelmehl 

 150 g essbare Maronen 

 100 g Schokolade 70% 

 50 g Kakaobutter 

 4 Eier 

 50 ml Kokosöl 

 100 ml Kokosmilch 

 

Zubereitung: 

1. Die Schokolade hacken und mit der Kakaobutter und dem Kokosöl 

im Wasserbad schmelzen. 

2. In der Zwischenzeit die Maronen fein hacken. 

3. Mandelmehl, Eier und Kokosmilch vermengen. 

4. Die Schokoladenmassen und Maronen unterheben und alles gut 

umrühren. 

5. Den Teig in einer eingefetteten Brownieform verteilen und für 25 

Minuten im auf  185 °C vorgeheizten Ofen backen. Noch warm 

servieren. 
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Griechischer Joghurt 

 

Zeit: 20 Minuten 

Schwierigkeitsgrad: Leicht 

 

Nährwertangaben pro Person: 

Kalorien: 218,3 kcal 

Fett: 13,2 g 

Eiweiß: 5,8 g 

Kohlenhydrate: 17,6 g 

 

Zutaten für 4 Personen: 

 600 g Joghurt aus Mandelmilch 

 2 Aprikosen 

 75 g gehackte Walnüsse 

 Honig 

 

Zubereitung: 

1. Die gehackten Walnüsse in einer Pfanne mit etwas Honig 

karamellisieren. 

2. Die Aprikosen halbieren, den Kern entfernen und das 

Fruchtfleisch würfeln. 

3. Aprikose und Joghurt vermengen und danach auf  vier 

Dessertgläser verteilen. 

4. Vor dem Servieren mit den karamellisierten Walnüssen garnieren. 
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Marmormuffin 

 

Zeit: 40 Minuten 

Schwierigkeitsgrad: Leicht 

 

Nährwertangaben pro Person: 

Kalorien: 453,2 kcal 

Fett: 26,9 g 

Eiweiß: 38,3 g 

Kohlenhydrate: 11,2 g 

 

Zutaten für 4 Personen: 

 250 g Mandelmehl 

 75 g Schokolade 70% 

 6 Eier 

 150 ml Mandelmilch 

 1 Vanilleschote 

 1 Prise Salz 

 1 EL Backpulver 

 Honig 

 

Zubereitung: 

1. Die Schokolade im Wasserbad schmelzen. 

2. In der Zwischenzeit das Mark der Vanilleschote entfernen. 

3. Die übrigen Zutaten mit 2 EL Honig zu einem Teig vermengen. 

4. Den Teig auf  zwei Schüsseln verteilen. In eine das Vanillemark und 

in die andere die flüssige Schokolade geben. Beide gut umrühren. 

5. Den Teig abwechselnd auf  die Muffinformen verteilen. 

6. Für 20 bis 25 Minuten im auf  180 °C vorgeheizten Ofen backen. 

Die Muffins schmecken sowohl warm als auch abgekühlt. 
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Crepes 

 

Zeit: 25 Minuten 

Schwierigkeitsgrad: Leicht 

 

Nährwertangaben pro Person: 

Kalorien: 395,2 kcal 

Fett: 20,3 g 

Eiweiß: 13,1 g 

Kohlenhydrate: 37,3 g 

 

Zutaten für 4 Personen: 

 4 Eier 

 3 reife Bananen 

 250 ml Mandelmilch 

 100 g gemahlene Mandeln 

 2 EL Honig 

 1 Prise Salz 

 

Zubereitung: 

1. Die Bananen schälen und mit einer Gabel zerdrücken. 

2. Alle Zutaten in eine Schüssel füllen und dort mit einem 

Handrührgerät vermengen. 

3. In einer Pfanne mit etwas Öl oder Kokosfett sehr dünn ausbacken. 

Noch warm servieren. 
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Cremiges Beeren Parfait 

 

Zeit: 20 Minuten + Zeit zum Gefrieren 

Schwierigkeitsgrad: Leicht 

 

Nährwertangaben pro Person: 

Kalorien: 110,8 kcal 

Fett: 2,9 g 

Eiweiß: 1,7 g 

Kohlenhydrate: 18,8 g 

 

Zutaten für 4 Personen: 

 150 g Himbeeren 

 150 g Erdbeeren 

 150 g Brombeeren 

 150 g Blaubeeren 

 300 ml Kokosmilch 

 

Zubereitung: 

1. Die Beeren waschen und mit der Kokosmilch pürieren. 

2. Die Masse in eine tiefkühlgeeignete Form füllen. 

3. In den Tiefkühlschrank stellen und immer wieder umrühren, damit 

die Konsistenz cremiger wird. 
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***JETZT KOSTENLOS ERHÄLTLICH!*** 
 

Paleo 

50 praktische Paleo Mittagessen-Rezepte 

 

einfach auf     

http://gesundleben.schnelliebe.com/paleo/ 

KOSTENLOS herunterladen! 

 

Nur noch für kurze Zeit! 

 

 
 

http://gesundleben.schnelliebe.com/paleo/
http://gesundleben.schnelliebe.com/paleo/
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FAZIT 
 

 

Seit der frühesten Kindheit hat das Dessert einen festen Platz auf  jedem 

Speiseplan. Auch im Erwachsenenalter möchten viele Menschen auf  ein 

süßes oder herzhaftes Dessert zum Abschluss des Essens nicht verzichten. 

Wer sich jedoch einem bestimmten Ernährungsstil wie etwa dem Paleo 

verschrieben hat, ist nicht selten unsicher, ob ein Dessert den Erfolg der 

Ernährungsumstellung nicht negativ beeinflussen kann.  

Die in diesem Kochbuch vorgestellten 100 Rezepte zeigen jedoch, dass 

genau dies nicht der Fall ist. Vielmehr ist es im Handumdrehen möglich 

auch bisher beliebte Klassiker wie Crepes oder Puddings einfach mit 

paleofreundlichen Zutaten neu zu interpretieren. Der Geschmack verändert 

sich zudem durch die Zugabe von Kokosmilch anstelle von Kuhmilch nur 

sehr geringfügig.  

Die Lieblingsdesserts seit der Kindheit werden so auch in der Paleo 

Ernährung nicht vom Speiseplan verschwinden. Vielmehr bieten die 10 

Kategorien mit jeweils 10 Rezepten viele Anregungen, um auch in Zukunft 

vom Dessert immer wieder aufs Neue angenehm überrascht zu werden. 

War dieses Buch hilfreich für Sie? Dann würde ich mich auf  Ihre 

ehrliche Rezension sehr freuen!  

 

Eine Rezension zu hinterlassen ist ganz einfach: 

 

1. Gehen Sie auf  ihr Konto in Amazon 

2. Scrollen Sie nach unten bis Mein Amazon.de  

3. Wählen Sie „Meine Bestellungen“ 

4. Jetzt sind alle Ihre Bücher aufgelistet. Wählen Sie dieses Buch aus. 

5. Schreiben Sie einige kurze Worte (oder lange Worte, auch super:) 

6. Bestätigen Sie mit dem entsprechenden Button 

 

Der Grund, warum ich um Rezensionen bitte:  

 

Leser-Rezensionen sind das Überlebenselixier einer jeden 

Autorenkarriere! 
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Vielen Dank für Ihre Unterstützung! 

 

Bis bald, 

 

Ihr Mathias Müller 
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AUTOR 
 

 

Mathias Müller studierte Betriebswirtschaftslehre und arbeitet seit mehr als 

10 Jahren als Marketing- und Vertriebs-Manager für verschiedene nationale 

und internationale Industrieunternehmen in unterschiedlichen Branchen. 

 

Seit vielen Jahren beschäftigt er sich mit Gesundheits- und 

Ernährungsthemen, u.a. mit dem Schwerpunkt Vegan, Low Carb und 

Thermomix. Müller hat verschiedene Bestseller veröffentlicht:   

 

„Asiatisch – 100 köstliche asiatische Rezepte aus dem Thermomix“  

„Cocktails mit und ohne Alkohol – 100 kunstvolle Cocktails aus dem 

Thermomix“  

„Smoothies – 100 Smoothies zum Trinkgenuss aus dem Thermomix“  

„Desserts aus dem Glas – 100 kreative Desserts aus dem Glas im 

Thermomix“  

„Desserts und Getränke - 300 leckere Desserts und Getränke aus dem 

Thermomix“ 

„Frühstücksrezepte: 100 leckere Frühstücksideen aus dem 

Thermomix“ 

„Mittagessen: 50 praktische Mittagessen Rezepte aus dem 

Thermomix“ 

„Abendessen: 50 kreative Abendessen Rezepte aus dem Thermomix“ 

„Rezepte für jeden Tag: 300 leckere Alltagsrezepte in kleinen 

Schritten aus dem Thermomix [4 in 1 Buch-Paket]“ 

„Rezepte ohne Kohlenhydrate - 50 Mittagessen-Rezepte zum 

Abnehmerfolg in nur 2 Wochen“  

„Rezepte ohne Kohlenhydrate - 40 einfache Low Carb Rezepte zum 

http://www.amazon.de/gp/product/B01ASQWDOG/ref=as_li_tl?ie=UTF8&camp=1638&creative=6742&creativeASIN=B01ASQWDOG&linkCode=as2&tag=kostekindlboo-21
http://www.amazon.de/gp/product/B01ASQWDOG/ref=as_li_tl?ie=UTF8&camp=1638&creative=6742&creativeASIN=B01ASQWDOG&linkCode=as2&tag=kostekindlboo-21
http://www.amazon.de/gp/product/B019BLA87S/ref=as_li_tl?ie=UTF8&camp=1638&creative=6742&creativeASIN=B019BLA87S&linkCode=as2&tag=kostekindlboo-21
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Abnehmerfolg in 2 Wochen“  

„Rezepte ohne Kohlenhydrate – 100 Low Carb Rezepte mit dem 

Thermomix zum Abnehmerfolg in nur 2 Wochen“ 

„Rezepte ohne Kohlenhydrate – 50 Abendessen Rezepte zum 

langfristigen Abnehmerfolg“ 

„Rezepte ohne Kohlenhydrate - 50 Vegetarisch- und Vegan-Rezepte 

zum Abnehmerfolg in nur 2 Wochen“ 

„Rezepte ohne Kohlenhydrate - 14-Tage-System mit leckeren 

Rezepten zum dauerhaften Abnehmen für zu Hause und unterwegs“ 

„Rezepte ohne Kohlenhydrate - 30 Low Carb Snacks für Zuhause und 

unterwegs“ 

„Rezepte ohne Kohlenhydrate – 100 Low Carb Frühstücksrezepte 

zum Abnehmerfolg in 2 Wochen“ 

„Paleo – 100 leckere Paleo Frühstücksrezepte“ 

„Paleo – 50 praktische Paleo Mittagessen-Rezepte“ 

„Paleo – 50 kreative Paleo Abendessen-Rezepte“ 

„Paleo – 100 kreative Paleo Desserts“ 

„Paleo – 300 leckere Paleo Alltagsrezepte“ 

„Asiatisch – 100 köstliche Wok-Rezepte“ 

„Asiatisch – 100 leckere Sushi-Bar Spezialitäten“ 

„Indisch – Über 100 originale indische Rezepte: einfach, köstlich, 

aromatisch“ 

„Curry – Die 100 besten Curry-Rezepte weltweit“ 

 

http://www.amazon.de/gp/product/B019BLA87S/ref=as_li_tl?ie=UTF8&camp=1638&creative=6742&creativeASIN=B019BLA87S&linkCode=as2&tag=kostekindlboo-21
http://www.amazon.de/gp/product/B01AQ8NJZ8/ref=as_li_tl?ie=UTF8&camp=1638&creative=6742&creativeASIN=B01AQ8NJZ8&linkCode=as2&tag=kostekindlboo-21
http://www.amazon.de/gp/product/B01AQ8NJZ8/ref=as_li_tl?ie=UTF8&camp=1638&creative=6742&creativeASIN=B01AQ8NJZ8&linkCode=as2&tag=kostekindlboo-21
http://www.amazon.de/gp/product/B01APZDIEE/ref=as_li_tl?ie=UTF8&camp=1638&creative=6742&creativeASIN=B01APZDIEE&linkCode=as2&tag=kostekindlboo-21
http://www.amazon.de/gp/product/B01APZDIEE/ref=as_li_tl?ie=UTF8&camp=1638&creative=6742&creativeASIN=B01APZDIEE&linkCode=as2&tag=kostekindlboo-21
http://www.amazon.de/gp/product/B01CV4Y7CE/ref=as_li_tl?ie=UTF8&camp=1638&creative=6742&creativeASIN=B01CV4Y7CE&linkCode=as2&tag=kostekindlboo-21
http://www.amazon.de/gp/product/B01CV4Y7CE/ref=as_li_tl?ie=UTF8&camp=1638&creative=6742&creativeASIN=B01CV4Y7CE&linkCode=as2&tag=kostekindlboo-21
http://www.amazon.de/gp/product/B01DL6FAYK/ref=as_li_tl?ie=UTF8&camp=1638&creative=6742&creativeASIN=B01DL6FAYK&linkCode=as2&tag=kostekindlboo-21
http://www.amazon.de/gp/product/B01DL6FAYK/ref=as_li_tl?ie=UTF8&camp=1638&creative=6742&creativeASIN=B01DL6FAYK&linkCode=as2&tag=kostekindlboo-21
http://www.amazon.de/gp/product/B01C4U0BHA/ref=as_li_tl?ie=UTF8&camp=1638&creative=6742&creativeASIN=B01C4U0BHA&linkCode=as2&tag=kostekindlboo-21
http://www.amazon.de/gp/product/B01C4U0BHA/ref=as_li_tl?ie=UTF8&camp=1638&creative=6742&creativeASIN=B01C4U0BHA&linkCode=as2&tag=kostekindlboo-21
http://www.amazon.de/gp/product/B01C4U0BHA/ref=as_li_tl?ie=UTF8&camp=1638&creative=6742&creativeASIN=B01C4U0BHA&linkCode=as2&tag=kostekindlboo-21
http://www.amazon.de/gp/product/B01C4U0BHA/ref=as_li_tl?ie=UTF8&camp=1638&creative=6742&creativeASIN=B01C4U0BHA&linkCode=as2&tag=kostekindlboo-21
http://www.amazon.de/gp/product/B01C4U0BHA/ref=as_li_tl?ie=UTF8&camp=1638&creative=6742&creativeASIN=B01C4U0BHA&linkCode=as2&tag=kostekindlboo-21
http://www.amazon.de/gp/product/B01C4U0BHA/ref=as_li_tl?ie=UTF8&camp=1638&creative=6742&creativeASIN=B01C4U0BHA&linkCode=as2&tag=kostekindlboo-21
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