SiuRe Rezepte fir jeden
Geschmack

Marmeladen-Variationen

500 Gramm Fruchte leicht zerkleinern, damit Flussigkeit
austritt. Dazu gebt Ihr 5 in der Kaffeemaschine gemahlene
Kakaobohnen (RAW und Bio-Qualitat). Zum Schluss 1 Essloffel
Agar-Agar kurz mit aufkochen lassen und schon konnt Ihr die
fertige und heille Marmelade in Schraubglaser fullen und
damit konservieren.

Beispiel fur Frucht-Schoko-Marmelade-Mischungen:
Brombeeren, Schokolade

Himbeeren, Apfel, Schokolade

Brombeeren, Himbeeren, Schokolade

Gemiise-Marmeladen-Variationen

500 Gramm Gemuse leicht zerkleinern, damit Flussigkeit
austritt. Gewlrze und Krauter dazugeben und aufkochen
lassen. Zum Schluss 1 Essloffel Agar-Agar kurz mit aufkochen
lassen und schon konnt Ihr die fertige und heille Marmelade
in Schraubglaser fullen und damit konservieren.

Beispiel fiur Gemiuse-Marmelade-Mischungen:

Tomaten, Ingwer, Kurkuma, Pfeffer und Chili

Gurken, Zitronen, Zwiebeln, Dill, Ingwer, Kurkuma, Pfeffer
und Chili

Zucchini oder Kurbis, Zitrone, Zwiebel,
Gartenkrautermischung, Ingwer, Kurkuma, Pfeffer und Chili
Avocado, Banane, Schokolade

Apfel, Porree

Honig mit gerdsteten Kernen
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Haselnusse, Mandel, Walnusse, Cashewkerne,
Sonnenblumenkerne, Kurbiskerne usw. zerkleinern und in einer
heiBen Pfanne hellbraun rosten. Dann gebt Ihr die gerdsteten
Nisse, Samen und Saaten in 500 Gramm Honig und lasst das
Ganze mindestens 2 Wochen durchziehen.

Hier noch ein leckeres Nutella Rezept

2 reife Banane

2 Avocado

5 in der Kaffeemaschine gemahlene Kakaobohnen (RAW und Bio-
Qualitat)

1 Zitrone entsaften

nach Geschmack Honig, Agavendicksaft, Ahornsirup

Bananen und geschalte Avocado gut miteinander vermengen, den
Saft einer Zitrone, die gemahlenen Kakaobohnen und ein
SuBungsmittel dazu geben und gut unterrudhren. Fertig ist
Euer gesundes und leckeres Nutella.

Schaut mal auf meiner Homepage unter Interessante-Links
nach, dort gibt es weitere tolle Infos! Unter der Rubrik
Interessante Links findet Ihr immer wieder neue Link’s.
Diese Rubrik wird immer wieder von mir aktualisiert.

Wollt Ihr mehr wissen? Dann setzt Euch mit mir in Verbindung
und wir vereinbaren einen Termin.

Bei der Umsetzung Eurer Ernahrungsumstellung unterstutze ich
Euch gerne mit Rat und Tat.

Dazu ist es nicht unbedingt notwendig, dass Ihr zu mir in
die Praxis nach Bockhorn kommt. Moglich ist eine
Unterstutzung auch per Mail, am Telefon, am Handy oder uber
Skype.

Wenn Ihr Fragen habt, dann konnt Ihr Euch gerne mit mir per
E-Mail in Verbindung setzen.

KatrinSchoefer@outlook.de oder weitere Informationen Uuber


http://gesundheits-und-ernaehrungs-trainer.de/index.php/interessante-links/
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meine Homepage erfahren.

Ein schones Wochenende und viele liebe GruRe sendet
Katrin
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