Sunny’s siisse & herzhafte Keto-Rezepte




KETOGENE REZEPTE
OHNE GLUTEN
UND ZUCKER

Susse Rezepte

e Die Rezepte sind ausschliesslich
mit dem Zuckeraustauschstoff,
Xylit,, Birkenzucker” oder Erythrit
hergestellt und werdenim Kérper
NICHT oder bei Xylit nur GERING
verstoffwechselt.

o Zartbitterschokolade wird bei der
ketogenen Erndhrung ab 85%
Kakaogehalt verwendet.

Herzhafte Rezepte

e Die Rezepte sind glutenfrei und
mit Mandelmehl, Kokosmehl oder
Leinsamenmehl hergestellt.

e Als Bindemittel werden
Flohsamenschalen verwendet.

Allergiehinweis

e In den Rezepten werden oft
Nusse und Eier verwendet.
e Rezepte sind teils laktosehaltig.



Keto
Nahrwerte.in %
FETT: 70%
EIWEISS: 25%
KOHLENH: 5%

Die Makronédhrwerte werden bei der
getrogenen Erndhrung
folgendermassen auf den
Tagesnédhrwertumsatz gesetzt, welche
in einem Tracker-App eingetragen und
berechnet werden.

Tages-Anteil Fett:
e 70%

Tages-Anteil Eiweiss:
o 25%

Tages-Anteil Kohlenhydrate:
e 5%



SUSSES GEBACK

SUNNY'S KAKAOBOMBS
«GLUTENFRE[-ZUCKERARM?

Zutaten

100 g Mandelmehl,
teilentdlt
2 EL BioKakaopulver

1EL
Flohsamenschalen

3 EL Erythrit

3 EL flissiges Bio-
Kokosdl

200 ml ungesusste
Mandelmilch

Backen ohne
vorheizen:

200 Grad/23-25min.

Rezept

1. Zuerst werden die trockenen Zutaten, «ausser die Flohsamenschalen»
dann das Kokosol, gefolgt von der ungesussten Mandelmilch, in eine
Schussel gegeben.

2. Schrittweise wird die ungesusste Mandelmilch in die Masse beigeflgt,
damit das Mandelmehl bei der Verarbeitung nicht trocken wird.

3. Zuletzt folgen die Flohsamenschalen zum Binden.

4. Alles wird mit einem Lo6ffel vermengt und mit den Handen zu einer
homogenen Masse verarbeitet.

5. Nun wird der fertiggestellte Teig zu gleich grossen Kugeln geformt und
mit einem Abstand auf ein mit Backpapier belegtes Blech gelegt.

6. Backdetails sind bei der Zutatenliste zu entnehmen.



FRUHSTUCKSFLOCKEN

SUNNY'S MUESLIFLOCKEN
“«GLUTENFRE[-ZUCKERARM?»

Zutaten

20 g Chiasamen

30 g Kokosmenhl

30 g Sesamsamen

40 g Saatkerne

1 TL Zimtgewdrz

1 TL Nelkengewurz

1 TL Flohsamenschalen
2 - 3 EL Erythrit

1 Prise Salz

3 Spritzer Zitronensaft
250 ml Wasser
Backenohnevorheizen:

180 Grad/ 15 min., nach
dem Backen nochmals
bis 15 min. backen.

Rezept

1. Zuerst werden die trockenen Zutaten in einer Schiussel vermengt.

2. Schrittweise wird Wasser und Zitronensaft beigefugt, damit die Masse zur weiteren
Verarbeitung nicht zu feucht wird. Der Teig soll nur eine geringe Feuchtigkeit
aufweisen.

3. Nun wird die gut verarbeitete Masse auf ein mit Backpapier belegtes Blech gegeben.

4. Erwird flach und kompakt gedruckt, damit ein 5-8 mm dinner Boden entsteht.

5. Nach der Backzeit wird der Boden mit einem Backpapier gewendet und nochmals bei
gleicher Backzeit gebacken. Die Backangaben befinden sich in der Zutatenliste.

6. Der fertige Boden wird abgekuhlt und mit den Handen zu kleinen Flocken verarbeitet.
Die Flocken werden fur ein paar Stunden offen getrocknet.

Sie eignen sich nun fur ein leckeren Frihsticksmuesli.



SUSSES GEBACK ®

SUNNY'S KOKOS PILZF
“«GLUTENFREI-ZUCKERARMY

Zutaten
100 g Kokosmehl

200 ml ungesiusste Mandelmilch
20 g Kokosraspeln

30 g Butter

1 EL Erythrit

3 Eier

85% Zartbitterschokolade flr das Topping
Backen ohne vorheizen:
200 Grad / 25 min.

Rezept

1. Alle Zutaten werden mit der flussigen Butter in einer Schissel zu einem homogenen
Teig verarbeitet. Nachdem der Teig kompakt geknetet wurde, werden
handflachengrosse Ballchen daraus geformt und daraus pilzformiges Geback kreiert.

2. Nun wird die susse Kostlichkeit auf ein mit Backpapier ausgelegtes Blech gegeben und
mit der angegebenen Backzeit in der Zutatenliste gebacken.

3. Nach dem Backen verwendet man geschmolzene Zartbitterschokolade ab 85%
Kakaoanteil und Kokosraspeln fur die Verzierung.




DESSERT %

SUNNY'S VANILLE-KOPFCHEN
“«GLUTENFREI-ZUCKERARM?»

Zutaten
250 g Huttenkéase

2 EL Vanille-Proteinpulver
2 EL Erythrit

1 EL Flohsamenschalen

1 EL Doppelrahmfrischkése

30 g tiefgefrorene, ungesusste
Himbeeren

Flissiges Vanille-Flavour

Rezept ohne Backen

Rezept

1. Alle Zutaten werden in eine Schussel «ausgeschlossen die Flohsamenschalen»
gegeben und zu einer homogenen Masse verruhrt. Danach folgen die
Flohsamenschalen zum Binden. Die Masse soll homogen und kdrnig sein.

2. Die kornige Masse wird in einer Dessertschale fur mindestens eine Stunde in den
Kuhlschrank gestellt.

3. Bevor es als Dessert angerichtet wird, werden die gefrorenen Himbeeren in einem
leistungsstarken Mixer gemixt. Selbstverstandlich lasst sich auch eine Himbeersauce
dazu sehr gut eignen.

4. Das kalte und kompakte Vanille-Képfchen wird auf einen Teller gestirzt und mit den
Himbeeren daruber serviert.



DESSERT

SUNNY’S KAKAO-KOPFCHEN
“«GLUTENFREI-ZUCKERARM?

Zutaten

250 g Huttenkéase

1 EL Bio Kakaopulver

2 EL Erythrit

1 EL Flohsamenschalen
1 EL Doppelrahmfrischkase

Kokosraspeln fur das
Topping
Rezept ohne Backen

Rezept

1.

Alle Zutaten werden in eine Schissel «ausgeschlossen die Flohsamenschalen» gegeben
und zu einer homogenen Masse verruhrt.

Danach folgen die Flohsamenschalen zum Binden. Die Masse soll kérnig bleiben.

Die kornige Masse wird in einer Dessertschale fur mindestens eine Stunde in den
Kuhlschrank gestellt.

Das kalte und kompakte Kakao-Kopfchen wird auf einen Teller gesttrzt und mit
Kokosgarnitur getoppt.




DESSERT

SUNNY'S KAKAO-CHIA PORRIDGE
“GLUTENFREI-ZUCKERARM”

Zutaten

2 Eiweiss, steif schlagen
1 EL Bio Kakaopulver
1,5 EL Erythrit

1 EL Chiasamen

1 EL Flohsamenschalen

100 ml ungesusste
Mandelmilch

1 EL Bio Kokosol

Backen ohne vorheizen:
150 Grad / 25 min.

Rezept

1. Zuerst wird das Eiweiss steif geschlagen und bis zur weiteren Verarbeitung in den
Kuhlschrank gestellt.

2. Eswerden nun alle Zutaten « ausser dem Eiweiss» in einer Schale zu einer homogenen
Masse verruhrt.

3. Nun wird die Masse in eine feuerfeste Schale umgefullt und das steife und kalte Eiweiss
darUber verteilt.

4. Anschliessend wird es gebacken. Die Backzeit ist bei der Zutatenliste zu entnehmen.

5. Dieser proteinreiche Porridge kann warm oder kalt als Dessert oder zum Frihstick
gegessen werden.



KONFEKT

SUNNY'S COCO TRUFFEL
“«GLUTENFREI-ZUCKERARM?»

Zutaten
100 g Kokosraspeln

100 ml ungestsste Mandelmilch
2 EL Erythrit

2 EL Bio Kokosol

1 Prise Flohsamenschalen

Topping: 40 g Zartbitterschokolade
85% und Orangenabrieb

Rezept ohne Backen

Rezept

1. Die Zutaten «ausser der Schokolade» werden in der Schissel vermengt und mit den
Handen zu einer kompakten Masse verarbeitet.

2. Eswird fur 5 Minuten zur Seite gestellt, damit die Flohsamenschalen wirken kénnen.

3. Eswerden nun kleine kompakte Kugeln daraus geformt und mit den Backpapier belegten
Teller zum Kuhlen in den Tiefkuhler gestellt, bis sie abgehartet sind.

4. Die Zartbitterschokolade wird im Wasserbad geschmolzen und die gefrorenen Kugeln
damit verziert.

5. Der Orangenabrieb wird dartber verstreut. Haltbarkeit: Kuhlschrank und Tiefkuhler.
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KONFEKT

SUNNY'S BERRY TRUFFEL
«GLUTENFRE[-ZUCKERARM?

Zutaten
100 g Kokosmehl

200 ml ungesusste Mandelmilch
2 EL Erythrit

1 Prise Flohsamenschalen
100 g Zartbitterschokolade
85% Kakaoanteil

80 g tiefgefrorene und
ungesusste Himbeeren

Rezept

1.

2.

Die tiefgekuhlten Himbeeren werden mit einem leistungsstarken Mixer zerhackt und in
eine Schale umgeschuttet.

Alle Zutaten werden hinzugefugt und die ungesusste Mandelmilch schrittweise
dazugeben.

Nun wird die Masse mit den Handen verknetet, sodass alle Komponenten miteinander
harmonieren.

Es werden kleine kompakte Kugeln daraus geformt und je eine gefrorene Himbeere
reingelegt. Die Zartbitterschokolade wird im Wasserbad geschmolzen und die Kugeln
darin gewalzt.

Die Schokoladentriffel lassen sich fur langere Zeit im TiefkUhler aufbewahren und vor
dem Verzehr kurz auftauen.
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KONFEKT

SUNNYS ERDNUSS-KUSS
«GLUTENFRE[-ZUCKERARM

Zutaten
100 g Kakaobutter

2 EL Bio Erdnussmus

2 EL Erythrit

1 Prise Flohsamenschalen
100 g Zartbitterschokolade mit
85% Kakaoanteil

Topping: Erdnisse,
grobkdérniges Salz

Rezept ohne Backen

Rezept

1.

Die Kakaobutter wird auf der kleinsten Stufe so lange mit dem Schwingbesen geruhrt, bis
sie komplett flussig und goldig geworden ist. Es wird darauf geachtet, dass kein Tropfen
Wasser dazu kommt, ansonsten kann die Kakaobutter einen bitteren Geschmack
bekommen.

Das Erdnussmus wird sofort eingerthrt und weiterverarbeitet.

Achtung: Erdnussmus verbrennt bei zu hoher Temperatur.

Nun wird Erythrit fr ein paar Minuten auf der niedrigen Stufe in einem zlgigen Tempo,
mit dem Schwingbesen verruhrt.

Muffinformchen werden zu 1/3 geflllt und klein zerhackte Erdnisse darlber verteilt. Nach
dem Fullen kommt die susse Kdstlichkeit zum Aushérten in den Kuhlschrank.
Anschliessend werden sie mit der flissigen Schokolade aufgefullt und die groben
Salzkdrner daruber verstreut.

Tipp: Fur die Stabilitdt der Muffinfrmchen kdnnen sie doppelt gelegt werden.
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DESSERT

SUNNY'S SCHOKOLADEN-MOUSSE
“«GLUTENFREI-ZUCKERARM?

Zutaten
200 g Creme fraiche

1 EL Bio Erdnussmus
1 Eiweiss
1 TL Bio Kokosol

60 g Zartbitterschokolade mit
85% Kakaoanteil

Topping: Nisse, Beeren

Rezept

1.

2.

Die Zartbitterschokolade mit 85% Kakaoanteil wird im Wasserbad oder in der Mikrowelle
flissig gemacht.

Kokosol und Erdnussmus werden nun dazu gegeben und zu einer sémigen Sauce
vermengt.

Die homogene Sauce wird in der Schissel mit Creme fraiche nochmals verrthrt, sodass
sich keine Klumpchen bilden.

Nun wird das steifgeschlagene Eiweiss unter die Masse gehoben, damit ein fluffiger
Schokoladenmouse entsteht.

Die leckere Mousse wird mit Nissen und Beeren verziert und bis zum Verzehr in den
Kahlschrank gestellt.
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SUSSES GEBACK

SUNNY'S CHEESECAKE
“«GLUTENFREI-ZUCKERARM?

Zutaten Zutaten

Fiir den Boden Fiir die Frischkidsemasse

100 g Kokosmehl 500 g
Doppelrahmfrischkase

2 — 3 EL Erythrit
3 Eier

30 g Butter, geschmolzen
und abgekuhlt

200 mlungesuisste und
temperierte Mandelmilch

1 EL Erythrit

1 Prise Salz

1 Spritzer Zitronensaft

1 TL Flohsamenschalen

1 TL Flohsamenschalen
Backenohnevorheizen:
200 Grad / 15min.

Nachdem die Masse
befulltist, wirdnochmals
bei 150 Grad / ca. 50
min. gebacken

Rezept

1. Zuerstwird der Boden hergestellt. Dazu vermengt man die trockenen Zutaten, gefolgt von
den flussigen Zutaten. Anschliessend wird mit dem Schwingbesen eine kompakte Masse,
ohne Klimpchen zu bilden hergestellt.

2. Wahle eine offene Form mit Schliessvorrichtung die nicht allzu gross ist, damit der Boden
ca. 0,5-0,8 mm dunn gebacken werden kann. Die Form wird auf ein mit Backpapier
belegtes Blech gestellt und mit der Masse gefllt.

3. Mit den Handen kann man ihn zu der gewUnschten Dicke formen. Um Risse nach dem
Backen zu vermeiden, lasst man den Boden fur kurze Zeit bei abgeschaltetem Ofen und
kleiner Turoffnung kurz stehen. Die Backzeit ist in der Zutatenliste beschrieben.
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4. Eswerden wie beim Boden, zuerst die trockenen Zutaten der Cheesecake-Masse, dann
die flussigen Zutaten zusammen vermischt und die Flohsamenschalen zuletzt darunter
verruhrt. Ebenso wird darauf geachtet, dass sich keine Klimpchen bilden und die
Flohsamenschalen zuletzt eingerthrt werden.

5. Die geschmeidige Masse wird nun auf den warmen Boden gegeben und gleichmassig mit
dem Loffelrticken verteilt. Die Form bleibt selbstverstandlich dran.

6. Der Ofen wird nochmals angeschaltet und auf der vorgegebenen Temperatur weiter
gebacken.

7. Beiabgeschaltetem Ofen wird der Cheesecake noch 5 Minuten geruht und danach bei
der Raumtemperatur abgekuhilt.

14



SUSSES GEBACK
SUNNY'S SNICKY-TORTE

sGLUTENFREI-ZUCKERARM?»

Zutaten

Fiir den Boden

60 g Mandelmehl,

Zutaten

Fiir den 1. Schritt
200 g Doppelranmfrischkéase

teilentolte 100 g Magerquark
20 g fein gehackte 1 EL Erythrit
Walnisse

Fiir den 2. Schritt
1 EL Erythrit

2 EL Bio Kokosal,
Raumtemperatur

100 g flissige
Zartbitterschokolade 85%

10 g Bio Kokosdl,
Raumtemperatur

Rezept ohne Backen

50 g grob gehackte Walnusse
Fiir den 3. Schritt

120 g Bio Erdnussmus

30 g blanchierte Haselnlsse
1 EL Bio Kokosol

Rezept

1. Zuerst wird der Boden hergestellt. Dazu werden alle angegebenen Zutaten in die
Schussel gegeben und zu einer Masse vermengt.

2. Eswird eine offene Form mit Schliessvorrichtung gewahlt, die nicht allzu gross ist, damit
der Boden ca. 0,5 -0,8 mm dunn ausgelegt werden kann.

3. Die Form wird auf ein mit Backpapier belegten flachen Teller gestellt und mit der Masse
befullt.

4. Mit den Handen kann man ihn zu der gewlnschten Dicke formen und fur eine Stunde, in
der Form, im Kuhlschrank kthlen.
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In der Zwischenzeit wird die Masse mit den angegebenen Zutaten von Schritt 1 und
Schritt 2 separat vorbereitet und vermengt. Es werden daher 2 Schissel benétigt.

Wenn der Boden im Kuhlschrank hart geworden ist, wird die 1. Schicht in die Form befillt
und gleichmassig mit dem Loffelriicken glattgestrichen. Es wird zlgig gearbeitet, da die
abgekuhlte Schokolade fur die 2. Schicht, die im Wasserbad flussig gemacht wurde,
schon bereitsteht.

Die 3. Schicht und letzte Schicht folgt und kann dardber verteilt werden.

Die Schokolade darf verziert werden und die Torte sofort fur 3 Stunden in den
Kahlschrank zum Kuhlen gestellt werden. Dort ist sie bis eine Woche haltbar. Ebenso ist
sie tiefkUhltauglich.
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DESSERT

SUNNY'S BRUNSLI-FROSTY DELUXFE
“«GLUTENFREI-ZUCKERARM»

Zutaten Zutaten

Fiir die Kekse
100 g Kokosmehl

Fiir die Fiillung
200 g Magerquark

3 EL Kokosraspeln far
das Topping

2 EL Bio Kakaopulver

80-100 g tiefgefrorene
Himbeeren

2 EL Erythrit, gestrichen
1 EL Leinsamen

1 Handvoll Portion blanchierte
Haselnisse

1 Msp. Zimtgewturz

1 Flaschchen Orangen-
Flavour

1 EL Erythrit

1 TL Flohsamenschalen

3 EL Bio Kokosdl,
Raumtemperatur

Backenohne vorheizen:

170 Grad/ 15 min.

Rezept

1.

> w

Zuerst wird der Keks-Teig hergestellt. Dazu nimmt man die angegebenen Zutaten fur die
Kekse und verrahrt die Komponente zu einem luftigen und kompakten Teig.

Der fertige Teig wird auf ein mit Backpapier belegtes Blech gegeben, flach gedruckt und
mit einer runden Form ausgestochen.

Nun werden sie nach der angegebenen Backzeit in der Zutatenliste braun gebacken.
Zur Verzierung werden Kokosflocken verwendet.

Im 2. Schritt wird die Fullung «fur 2 Glaser» fur das sUsse Dessert verarbeitet.

Dazu werden die angegebenen Zutaten der Fullung mit einem leistungsstarken Mixer
cremig gemixt.

Nun kommt ein passendes Dessertglas zum Einsatz.

Schrittweise wird die cremige Fullung in das Glas befullt.

Die Reihenfolge: Keks-Flllung-Kokosflocken-Keks...

Damit ein frostiges Dessert entsteht, gibt man es fur eine Stunde in den Tiefkuhler.
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SUSSES GEBACK

SUNNY'S KAKAO-BROTLI
“«GLUTENFREI-ZUCKFRARM?»

Zutaten

200 g Huttenkase

1 EL Kokosmehl

2 grosse Eier

2 EL Flohsamenschalen

2 EL Leinsamen,
geschrotet

2 EL Bio Kakaopulver
2 EL Erythrit
Backenohnevorheizen:
150 Grad / 30 min.

Rezept

1. Alle feuchten Zutaten werden zuerst vermengt, anschliessend werden die trockenen
Komponenten hinzugeflugt. Der Frischkase bleibt bei diesem Prozess kornig.

2. Ruhe den Teig fur 5 Minuten., damit die Flohsamenschalen ziehen kénnen und die Brotli
somit kompakt werden kénnen.

3. Forme den Teig zu mittelgrossen Kugeln und lege sie mit einem Abstand auf ein mit
Backpapier belegtes Blech.

4. Drucke die Kugeln mit den Handen ein wenig flach und backe es wie bei der Zutatenliste
beschrieben ist.
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SUSSESES GEBACK

SUNNY'S MUFFIN SUNRISE FLOWER
“«GLUTENFREI-ZUCKERARM?»

Zutaten

Fiir die Kekse

100 g Kokosmehl

1 TL Backpulver

50 g geschmolzene Butter
200 ml ungestsste Mandelmilch
1 gut gefillter EL Frischkédse
2 Eier

3 EL Erythrit

1/2 Fldschchen Vanille-Flavour

Ein paar Tropfen rote
Lebensmittel

Fur das Topping:

1 Tafel Zartbitterschokolade mit
85% Kakaoanteil und optional
Rosenblumenbliiten

Backen ohne vorheizen:
170 Grad / 15 min.

Rezept

Es werden die trockenen Zutaten vermengt und die geschmolzene Butter dazu gegeben.

2. Esfolgen alle flissigen Zutaten «ausgeschiossen die Mandelmilch, Lebensmittelfarbe und
die Vanille Tropfen».

3. Nun wird alles mit dem Handmixer so lange gemixt, bis daraus ein homogener Teig
entsteht. In den gemixten Teig wird schrittweise die ungesusste Mandelmilch hinzugefugt
und das Vanille-Flavour zuletzt hinzugefugt. Bevor alles durchgeknetet wird, kommt die
Farbung fur die Muffins dazu. Sie wird gleichmassig einarbeitet.

4. Es werden Muffinformchen doppelt gelegt, damit die Muffins stabil bleiben. Der Teig wird

zu 2/3 befullt und anschliessend nach den angegebenen Backangaben in der Zutatenliste,

gebacken. Stabchenprobe nach Bedarf.

—
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KONFEKT '

SUNNY'S MACARON-NATURA
“«GLUTENFREI-ZUCKERARM?»

Zutaten Zutaten

Fiir die Deckel Fiir die Fiilllung

200 g gemahlene Mandeln 200 g hochwertige Zartbitterschokolade 85%
35 g Xylit fur das Eiweiss 1/2 TL Flohsamenschalen

2 EL Xylit fur die gemahlene 120 ml Halbrahm

Mandeln

3 Eiweiss

Backen mit vorheizen:

140 Grad / 8-10 min.

Rezept

1. Zuerst wird das Eiweiss steif geschlagen. Wahrend dieses Prozesses wird der
Austauschzucker hinzugefugt und weiter gemixt. Das steifgeschlagene Eiweiss kommt nun
zum Kuhlen in den Kahlschrank.

2. Die gemahlenen Mandeln und der Xylit werden in einer Schussel vermengt.

3. Das kalte und steifgeschlagene Eiweiss wird nun untergehoben und zu einer fluffigen Masse
verarbeitet.

4. Ein Spritzbeutel mit einem runden Spritztull wird zum Fullen benutzt.

5.  Mit dem geflllten Beutel lassen sich auf dem mit Backpapier belegten Blech runde Formen
spritzen.

6. Bevor die Bdoden und Deckel gebacken werden, stellt man diese fur ca. 20 Minuten, bei

Raumtemperatur zum Ruhen und anschliessend werden sie gebacken.

Angaben wie immer in der Zutatenliste.

Nach dem Backen werden sie abgekuhlt und vorsichtig vom Backpapier getrennt.

Im 2. Schritt wird die Fullung hergestellt.

9. Die Schokolade wird mit Rahm auf der niedrigen Stufe mit dem Schwingbesen verrthrt und
zu einer samigen Sauce verarbeitet. Die Fullung wird abgekuhlt und ebenfalls in den
Spritzbeutel mit einem Stern-Spritztull umgefullt. Nun werden die passenden Boden
zusammengestellt und jeweils ein Boden damit bespritzt und die Deckel leicht angedruckt.

o N
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KONFEKT

SUNNY'S SCHOKOLADEN-MANDEL TALER
«GLUTENFRE[-ZUCKERARM

Zutaten

200 g Zartbitterschokolade mit
85% Kakaoantell

200 g blanchierte Mandeln

Topping: grob korniges Salz
oder optional Kokosstreusel

Rezept ohne Backen

Rezept

1.

Die Schokolade mit 85% Kakaoanteil wird im Wasserbad fliissig gemacht. Es sollen
keine Kliimpchen bilden.

Die geschmolzene und hochwerlige Schokolade wird mit den Mandeln gleichmiissig
vermengt.

Mil zwei Loffel wird die Masse in kleine Hiaufchen auf das Backpapier belegt und
proportioniert.

Sie werden vor Ort abgekiihlt und anschliessend im Kiihlschrank fiir ein paar Tage
gelagert.

Tipp: Um Gerliche zu verhindern konnen die Taler in einem geruchlosen Tupperware, im
Kiihlschank aufbewahrt werden.
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Die kdstlichen Schokoladen-Mandel Taler schmecken am besten direkt
aus dem Kuhlschrank.

Mit grobem Salz, Kokosraspeln oder Mandelsplitter lassen sie sich perfekt
auf der flussigen Schokolade verzieren und trocknen sehr gut.

22
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KONFEKT

SUNNY'S SNICKY-RIEGEL
“«GLUTENFREI-ZUCKERARM?

Zutaten Zutaten

Fiir den Boden Fiir die 1. Schicht

30 g Kokosmehl 120 g Erdnussbutter, creamy
30 g Mandelmehl 1 EL Xylit

1 EL Vanille-Proteinpulver 1 EL Bio Kokosél

50 - 70 g halbierte 1 Prise Salz

Haselnusse, optional

Fiir die 2. Schicht
«Schokoladensauce»

100 g Zartbitterschokolade mit
85% Kakaoanteil

10 g Bio Kokosdl

1 Prise Salz

Erdnisse
1 EL Xylit
20 g Bio Kokosél

Rezept ohne Backen

Rezept ohne Backen

Rezept

1.

w

Die trockenen Zutaten werden vermischt, die halbierten Haselnusse «optional Erdntsse,
Kokos6l und Salz werden dazugegeben und gut verknetet.

Die Masse wird auf ein mit Backpapier belegten tiefen runden Teller gegeben. Dazu eignet
sich ein Suppenteller.

Bis zum Abharten wird es in den Kuhischrank gestellt.

In der Zwischenzeit wird die Erdnussbutterschicht vermengt und alle Zutaten der 2. Schicht
zu einer geschmeidigen Masse verarbeitet.

Wenn der Boden abgehéartet ist, kann die Erdnussbuttermasse dartber verstrichen werden
und anschliessen die flissige Schokoladensauce dartiber gezogen werden.

Nochmals wird es im Kuhlschrank abgehartet oder in den Tiefkuhler gestellt.

Dort lassen sie sich fur langere Zeit bis zum Verzehr aufbewahren.
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Der Boden auf
dem Backpapier,
in einem tiefen
Teller, mit den
Handen dunn
andrucken.

Die
Schokoladenmasse
wird erst daruber
gegeben, wenn der
Boden abgehartet
ist.

Der abgehartete
Boden wird mit
einem scharfen
Messer zu
Riegelformen
geschnitten.
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SUSSES MIKROWELLENGEBACK

SUNNY'S FRUCHTEBROTCHEN MIT GOJIBEEREN
“GLUTENFREI-ZUCKFRARM?

Zutaten

50 g Mandelmehl
250 g Magerquark
2 Eier
1 TL Backpulver
1 TL Flohsamenschalen
1 TL Salz
1 Handvoll Gojibeeren

Rezept mit der
Mikrowelle

Rezept

1. Es werden wie gewohnt die trockenen Zutaten in eine Schussel geben und danach folgt
der Magerquark und die Eier, die zu einer gleichmassigen Masse verarbeitet werden.

2. Dieses Fruchtebrot wird in der Mikrowelle hergestellt und deshalb eine feuerfeste Schale
benutzt.

3. Die Masse wird gefullt, flach gestrichen und die Mikrowellenbackzeit auf 6 Minuten
eingestellt.

4. Das fertige Brot wird an den Randern geldst und sofort auf einen Teller gesturzt.

5. Zum Toppen eignen sich frische Beeren.
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MIKROWELLENGEBACK '

SUNNY'S SESAM-TASSENBROTCHEN
“«GLUTENFREI

Zutaten

30 g Mandelmehl

1 Ei

1/2 TL Backpulver

20 ml Leitungswasser

1 Prise Salz

Topping: Sesamkoérner

Rezept mit der
Mikrowelle

Rezept

Die Zutaten werden in einer Schiussel vermengt und zu einem kompakten Teig verknetet.

2. Eswird eine grosse Tasse genommen, den Teig damit befullt und die Sesamkorner dartber
verstreut.

3. Die Mikrowellenbackzeit wird mit 3 Minuten eingestellt. In dieser Zeit wird die
Mikrowellentlre in der Halbzeit schnell gedffnet, damit das Brot gut aufgehen kann.

4. Nach diesen 3 Minuten wird das Brotchen rausgenommen und auf einem Teller abgekuhlt.

Tipp: meine zuckerfreie Erdnussaufstrich-Wirfeli passen herrlich dazu.

[N
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SUSSES GEBACK

SUNNY'S AVOCADO SLICES
“«GLUTENFREI-ZUCKERARM?

Zutaten

4 weiche Avocado

4 Eier

2 EL Magerquark

1 EL Bio Kakaopulver

2 -3 EL Erythrit

1 TL Flohsamenschalen

Backen mit Umluft ohne
vorheizen:

150 Grad / 20 min.

Rezept

1.

2.

Die Eier werden getrennt, das Eiweiss steif geschlagen und in den Kuhlschrank zum Kuhlen
gestellt.

Eigelb und die anderen Zutaten werden in einer Schiussel zu einer Masse vermengt und das
steif geschlagene Eiweiss daruntergehoben. Bei der Verarbeitung wird darauf beachtet, dass
sich keine Klimpchen bilden.

Die homogene Masse wird auf ein mit Backpapier belegtes Blech zu einem Rechteck
gestrichen. Es kann mit dem Loffelrticken gleichmaéssig verteilt werden.

Dieser Prozess soll in einem schnelleren Tempo verarbeitet werden, damit das Eiweiss kalt
bleibt.

Nach der angegebenen Backzeit kann der késtlich stsse Kuchen kurz Abkuhlen und
umgedreht auf einem neuen Backpapier abgezogen werden.

27



28

Die Masse wird mit
dem Loffelrlicken
auf dem
Backpapier
getatschelt und
nicht verstrichen.

Die Avocado-Masse
wird auf einer Seite
bestrichen und die
andere Seite als
Deckel leicht
angedruckt.

Der fertige Kuchen
kann bis 3 Tage im
Kahlschrank
aufbewahrt
werden.
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SUSSER AUFSTRICH

SUNNY'S ERDNUSSAUFSTRICH-WURFELI
“«GLUTENFREI-ZUCKFRARM?

Zutaten

200 g Bio Erdnussmus
100 g Pudererythrit
100 g Butter

1/2 TL Salz

1 TL Bio Kokosél

Rezept ohne Backen

Rezept

1. Das Erdnussmus und die flissige Butter werden in einer Schale schaumig gemixt.

2. Esfolgen die anderen Zutaten und ruhrt es zu einer cremigen Masse ohne Klimpchen zu
bilden. Das Pudererythrit muss langsam beigeflgt werden.

3. Eine quadratische Form wird benutzt, um die Erdnussmasse auf dem Backpapier
komplett abzukuhlen. Dafur eignet sich ein Tupperware.

4. Wenn es komplett abgekuhlt ist, wird die Erdnussplatte mit einem scharfen Messer zu
kleinem Wrfel geschnitten.

5. Tiefkuhigeeignet und im Kuhlschrank aufbewahren

6. Geniesse den Aufstrich auf einem Keto-Brot. Am besten schmeckt mein Tassenbrot dazu.
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KONFEKT

SUNNY'S DROP TOFF PRALINEN
«ZUCKERARM-VEGAN?

Zutaten

60 g Kakaobutter

40 g Bio Kakaopulver
2 EL Pudererythrit

3 EL Erdnussmus

1 Handvoll blanchierte
Haselnlsse

% TL Salz
1 TL Bio Kokosol

2 Formen von der original
Toffifee Verpackung

Rezept ohne Backen

Rezept

1. Das Erdnussmus wird mit dem selbst hergestellten Pudererythrit « Erythrit mit dem
Stabmixer fein mixen», und dem Kokosol zu einer zarten Masse verarbeitet.

2. Die gefuliten Toffifee-Formen werden mit einem Haufchen Erdnussmasse befullt und jedes

mit einer Haselnuss versehen.

Bis zur weiteren Verarbeitung wird die Form im Kuhlschrank kuhl gestellt.

Im 2. Schritt wird die Kakaomasse in einem kleinen Kochtopf hergestellt.

5. Die Kakaobutter wird auf der niedrigsten Stufe flussig verruhrt und dabei beachtet, dass
kein Tropfen Wasser reinkommt, ansonsten kann es bitter werden.

6. Das Kokosdl wird mit dem Kakaopulver vermengt und mit der goldig gewordenen
Kakaobutter, auf derselben Hitzestufe weiter verrihrt. Dieser Prozess soll sorgfaltig
gemacht werden, damit nichts anbrennt.

7. Die feine und zarte Kakaomasse wird in ein kleines Kannchen umgefullt und Uber das
abgehartete Erdnusskonfekt gegossen.

v
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SUSSES GEBACK

SUNNY’S FASNACHTS-WOLCKCHEN
«GLUTENFRE[-ZUCKERARM

Zutaten
3 Eier

2 EL gemahlenen Mandeln
2 EL Erythrit

Topping: Pudererythrit,
Schokoladenstickchen 85%
Kakaoanteil,

5 - 6 Tropfen Vanille-Flavour
Backen ohne vorheizen:

150 Grad / 15 min.

Rezept

1.

w

o

Zuerst werden die Eier getrennt und das Eiweiss steif geschlagen. Das Eiweiss wird zur
weiteren Verarbeitung in den Kuhlschrank gestellt.

Eigelb, Erythrit, gemahlene Mandeln und Vanilletropfen werden verruhrt und zu einer
homogenen Masse verarbeitet.

Nun wird das Eiweiss, ohne zu schwingen, vorsichtig daruntergehoben.

In Haufchen werden die stisse Masse auf ein mit Backpapier belegtes Backblech
proportioniert und mit dem Loffelriicken getatschelt, damit sich es leichter verteilen lasst.
Die angegebene Zeit wird eingehalten und in der Zutatenliste entnommen.

Nach der Backzeit wird es kurz abgekuhlt, mit dem Papier gedreht, vorsichtig abgezogen
und verziert.
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SUSSES GEBACK

SUNNY'S ERDNUSSBUTTER-KUCHEN
#GLUTENFREI-ZUCKERARM»

Zutaten

300 g gemahlene Mandeln
200 g Pudererythrit
5 Eier

120 g Erdnussbutter, creamy

2 TL Backpulver

1 gestrichener EL
Flohsamenschalen

Backen mit Umluft, ohne
vorheizen:

180 Grad / 40 min.

Rezept

1. Die Eier werden in einer Schiussel mit der cremigen Erdnussbutter gemixt.

2. Esfolgen die Zutaten, die mit der Erdnussmasse zu einer homogenen geschmeidigen
Masse verruhrt werden.

3. Es wird eine runde und feuerfeste Form dazu verwendet und mit zugeschnittenen
Backpapier ausgelegt.

4. Das Backpapier wird mit Kokosol eingestrichen, damit er sich vom Backpapier gut I6sen

lasst.

Die fertige Masse wird in die Form gefullt und glattgestrichen.

Backen nach der angegebenen Zeit in der Zutatenlisten. Stabchenprobe zum Vorteil.

ISEECL
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SUSSES GEBACK

SUNNY'S LEBKUCHEN-GUETZLI
“«GLUTENFREI-ZUCKERARM?

Zutaten fiir ca. 40 Stiick a
1,2g KH

200 g gemahlene Haselnusse
200 g gemahlene Mandeln

300 g Pudererythrit

4 Eier

30 g gehackte Mandeln

1 Packchen Lebkuchengewirz
2 Messerspitzen Zimtgewurz

1 TL Salz

Topping: Zartbitterschokolade 85%
Backen ohne vorheizen:

180 Grad / 15 min.

Rezept

1. Die Zutaten werden in einer Schussel vermischt und zu einem glatten Teig verknetet.

2. Erwerden ca. 40 Kugeln daraus geformt und flach gedrtckt.

3. Die Verarbeitung macht man auf einem mit Backpapier belegtes Backblech.
Jeweils wird ein Abstand dazwischen gelassen, damit sie beim Backen nicht
zusammenkleben.

4. Die Guetzli werden nun mit der angegebenen Backzeit in der Zutatenliste gebacken

5. Sobald sie einen braunen Rand bekommen, sind sie fertig und kénnen nach dem
Abkdhlen mit flissiger Schokolade Gberzogen werden.

6. Eswird Zartbitterschokolade ab 85% Kakaoanteil gewahit. Je hoher der Anteil, desto
weniger Zucker.

7. Das kostliche Geback kann nun abgekuhlt werden und zu jedem Anlass aufgetischt
werden.



Wie das herkémmlich Lebkuchengeback, kbnnen auch diese
Guetzli in einer geschlossenen Guetzlidose aufbewahrt werden.
Nach ein paar Tagen schmecken sie immer noch hervorragend
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KONFEKT

SUNNY'S PROTEIN-BARS
“«GLUTENFREI-ZUCKERARM?»

Zutaten
40 g Kokosmenhl

10 g Vanille-Proteinpulver
1 % EL Erythrit

1 Prise Salz

3 EL Erdnussmus

2 EL Kokosdl,
Raumtemperatur

70 g Zartbitterschokolade
85%

Rezept ohne Backen

Rezept

1.

2.

Die trockenen Zutaten werden vermengt und anschliessend Kokosdl und Erdnussmus
beigefugt, danach gut verknetet.

Zum Befullen kann man ein rechteckiges Tupperware wahlen, welches mit Backpapier
ausgelegt wird.

Nach dem Glattstreichen werden die Protein-Bars fur 30 Minuten in den Tiefkthler zum
Abharten gestellt.

Die Schokolade wird im Wasserbad flussig gemacht und Uber die harte Erdnussplatte
gegossen.

Der Vorgang wird im Tiefkuhler wiederholt und danach mit einem scharfen Messer zu
riegelférmigen Bars geschnitten.

Zum Aufbewahren eignen sich der Kuhlschrank oder Tiefkuhler.
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SUSSES GEBACK

SUNNY’S KURBISKUCHEN
“«GLUTENFREI-ZUCKERARM?

Zutaten

220 g geraspelter Butterkirbis
200 g gemahlene Mandeln
250 g Magerquark

3 Eier

4 — 5 EL Erythrit

20 g Flohsamenschalen

2 EL Olivendl

Y% EL Backpulver

1 Prise Salz

Backen mit Umluft ohne
vorheizen:

180 Grad / 20 — 25 min.

Stabchenprobe!

Rezept

1.

w

Die rohe Butterkurbis wird in Stticke geschnitten und mit einer grossen Kichenreibe
geraspelt.

In einer Schissel kommen die flissigen Zutaten und werden verrthrt. Anschliessend
werden die geraspelten Stlicke hinzugefugt.

Die Masse wird mit den Handen gut vermengt.

Es wird eine Kuchenform mit Kokosdl oder Butter ausgefettet und nach der angegebenen
Backzeit in der Zutatenliste gebacken. Die Backzeit kann sich je nach Backform
verandern.

Die Konsistenz des fertigen Kuchens soll saftig und kompakt werden.

Die Lagerung findet im Kuhlschrank statt, dort kann der Kirbiskuchen fur ein paar Tage
aufbewahrt werden.

Wenn er gut gezogen ist, schmeckt er noch besser, als wenn er zu frisch ist.
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SUSSES GEBACK

SUNNY'S QUARK-CHUECHLI
“«GLUTENFREI-ZUCKERARM?»

Zutaten

250 g Magerquark

2 Eier

1 gestrichener TL Backpulver
3 EL Erythrit

1 gestrichener EL
Flohsamenschalen

100 g gemahlene Mandeln
Pudererythrit zum Bestauben

Backen mit Umluft ohne
vorheizen:

150 Grad / 20 — 25 min.

Rezept

1. Alle Zutaten, ausser das Pudererythrit, werden in einer Schissel vermengt.

2. Nun wird ein Backblech mit einem Backpapier vorbereitet.

3. Die Masse wird mit einem Abstand auf dem Blech verteilt und die Haufchen jeweils mit
dem Loffelricken flach getatschelt, aber nicht gestrichen.

4. Die Quark-Chuechliwerden nach der angegebenen Backzeit in der Zutatenliste,
gebacken und mit der Ruckseite, auf ein neues Backpapier daraufgelegt.

5. Das abgekuhlte Geback wird zuletzt mit Pudererythrit bestaubt.
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DESSERT

SUNNY'S LEBKUCHEN PANNA-COTTA
“«GLUTENFREI-ZUCKERARM?»

Zutaten

200 ml Halbrahm
2 EL Erythrit

1 gestrichener EL
Lebkuchengewlrz

1 gestrichener EL
Flohsamenschalen zum binden

Topping:

2 EL Bio Kokosdl,
Raumtemperatur

1 EL Erdnussbutter, creamy

NUsse nach Wahl

Zimtgewurz

Rezept ohne Backen

Rezept

1. Der Rahmwird zuerstmit dem Lebkuchengewtrz und Erythrit aufgekocht und auf die

mittlere Hitze reduziert.

2.  Nunkommendie Flohsamenschalenrein und die Sauce wird mit dem Schwingbesen
kraftig weitergerihrt.

3. Die fertige Sauce wird in einen tiefen Teller umgefullt.

4. Die Panne-Cottawirdfur ein paar Stunden in den Kuhlschrank gegeben, damit sie
kompakt wird. Fir das sind die Flohsamenschalen zusténdig, die ein optimales
Bindemittel in der ketogenen Erndhrung bilden.

5.

Danach kommt die Erdnusssauce als Topping dartber.
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SUSSES GEBACK

SUNNY'S HEIDELBFER-WAHFE
“«GLUTENFREI-ZUCKERARM

Zutaten

120 g frische Heidelbeeren,
davon 20 g fur das Topping

200 g gemahlene Mandeln
150 g Magerquark

3 Eier

30 g flussige Butter

3 EL Erythrit

10 g Backpulver
1 Prise Salz

Backen mit Umluft ohne
vorheizen:

150 Grad/-30min. und danach
5— 7 min. bei 180 Grad

Rezept

1.

2.
3.

oA

Die flussigen Zutaten werden in eine Schissel gegeben und gut verrihrt. Dasselbe gilt
auch fir die trockenen Zutaten.

Nun wird alles zusammen zu einer klimpchenfreien Masse verarbeitet.
100 g frische Heidelbeeren werden nun vorsichtig daruntergemischt und in eine
feuerfeste Form umgefilit. Die runde Form wird aber zuerst mit Backpapier ausgelegt und
mit Kokosdl oder Butter eingefettet.

Die Wéahe wird geméss der Backangabe bei der Zutatenliste, gebacken.

Nach 5 Minuten der Backzeit werden die restlichen 20 g Heidelbeeren dariber verteilt
und leicht angedrickt und weiter geht’s mit backen. Anschliessend wird die Wahe
abgekuhlt.

Die Wahe ist fur ein paar Tage im Kuhlschrank haltbar.
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SUSSES GEBACK

SUNNY'S KNUSPRIGE ERDNUSS-DOPPELKEKSFE
“«GLUTENFREI-ZUCKERARM?

Zutaten

140 g gemahlene Mandeln

30 g Kokosmehl

100 g flissige Butter

4 — 5 Tropfen Vanille-Flavour

2 — 3 EL Erythrit

1 Prise Salz

2 EL Bio Kokosél, Raumtemperatur
Backen ohne vorheizen:

180 Grad/ 10 — 12 min., bis die
Ré&nder braun sind.

Rezept

1.

N

Alle trockenen Zutaten werden in einer Schilssel verrihrt, gefolgt von dem geschmolzene
Butter und dem Kokosdl. Die Vanilletropfen verleiten der Masse ein feines Aroma und
werden dazugegeben und gemeinsam mit den Handen zu einem Teig verknetet.
Die Zeit sollteman sich bei diesem Rezept lassen, damit es beim ersten Mal gelingt.
Nun kommt die Frischhaltefolie «Klarsicht» zum Einsatz.

Der kompakte und nichtkalte Teigwird vorsichtig zu einem nicht zu dinnen Strang
eingerollt und dabei beachtet, dass sich keine Risse bilden.

Der fertige und mitteldicke Strang wird nun in die Klarsichtfolie, kompakt eingerollt und fir
ein paar Stunden im Kuhlschrank gekuhlt.

Nachdemer schoén kalt ist, wird der Strang mit einem scharfen Messer « ohne Zackeny»
zu 5 mm dicke Stlicke geschnitten. Dieser Prozess sollin einem guten Tempo gemacht
werden, damit sich keine Risse bilden kénnen.

Die Stucke werden auf ein mit Backpapier belegtes Blech gelegt. Es soll immer einen
kleinen Abstand dazwischen sein.

Nachdemdie Stlicke mitder angegebenen Backzeit in der Zutatenliste, goldbraun
gebackt wurden, werden die erkalteten Béden mit der gefertigten Creme bestrichen und
den Deckel sanft daraufgelegt.
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DESSERT

SUNNY'S BOUNTY-CREAMY DESSERT
“«GLUTENFREI-ZUCKERARM?

Zutaten

250 g Magerquark
30 g Kokosraspeln

2 EL Bio-Kakaopulver
3 EL Pudererythrit
Topping:

1 Handvoll tiefgeklhlte
Himbeeren oder frische
bevorzugt.

Rezept ohne Backen

Rezept

1.

Schichtmasse 1: Flissiges Kokosdl mit 2 EL Pudererythrit und dem Bio-Kakaopulver
vermengen.

Schichtmasse 2: Der Magerquark mit 1 EL Pudererythrit und Kokosraspeln vermischen.
Es wird ein Dessertglas gewahlt und die Schichten wie folgt damit befillt:
Quarkmasse-Kakaomasse-Quarkmasse-Kakaomasse-Topping.

FlUssige Zartbitterschokolade ab 85% Kakaoanteil wird nun dartiber gegossen und far 30
Minuten im Tiefkihler hart werdenlassen, damit es einen knackigen Biss bekommt. Die
Himbeerenkonnen als Frucht oderals Sauce verarbeitet, dariber gegeben werden.
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SUSSES GEBACK

SUNNY'S KOKOS-GOJI SCHNITTEN
“«GLUTENFREI-ZUCKERARM?»

Zutaten

100 g Mandelmus, weiss

30 g Kokosmehl

30 g Kokosraspeln

5 -6 EL flussiges Bio-Kokosol
2 — 3 EL Erythrit

1 EL Chiasamen

1 TL Zimtgewdrz

1 Handvoll getrocknete Goji
Beeren

Topping:
Kokosraspeln

Rezept ohne Backen

Rezept

1.

w

Es werden alle Zutaten in eine Schissel gegeben und die trockenen Gojibeeren
hinzugefugt.

Die entstandene Masse wird in eine mit Backpapier belegte Form gedrickt, sodass dieser
ca. 1,8 - 2 cm dick wird.

Das Geback wird nun fur 2 Stunden in den Kihischrank, zum Kiahlen gestellt.
Mit einem scharfen Messer werden slsse Schnitten geschnitten und mit den
Kokosflocken verziert werden. Verzehr i

Bis zum Verzehrt, wird das slisse Geback im Kuhlschrank gelagert.
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SUSSES GEBACK

SUNNY'S BEEREN-CHEESECAKFE
“«GLUTENFREI-ZUCKERARM?

Zutaten Zutaten

Fiir den Boden Fiir die Creme

120 g weiche Butter 300 g Doppelrahmfrischkédse
120 g gemahlene 200 g Magerquark

Mandeln
2 - 3 EL Erythrit
1Ei

2 EL Erythrit
3 Eier

1 Spritzer Zitronensaft
Backen ohne vorheizen:

200 g /15 min. und mit
der Creme zusammen

nochmals bei
150 Grad / 50 min.

1% EL Flohsamenschalen

Rezept

1.

2.

Zuerst wir der Boden hergestellt. Dafur werden die Zutaten des Bodens in eine Schissel
gegeben, gefolgt von der weichen Butterstlcke.

Der gut verknetete Teig wird in eine mit ca. 24 cm Umfang grosse und mit Backpapier
belegte runde Form gegeben.

Mit den Handen wird er zu einem dinnen und gleichmassigen Boden verstrichen,
anschliessend mit der angegebenen Backzeit gebacken.

Im 2. Schritt werden die Zutaten der Cheesecake-Creme verruhrt und unverziglich
weiterverarbeitet.

Der inzwischen fertig gebackene und noch warme Boden wird mit der Creme bestrichen.
Die Masse ist am Anfang des Backens noch flissig.

Das Ganze kommt nochmals in den Backofen und wird bei 150 Grad fur 50 Minuten
weitergebacken.

Damit sich nach dem Backen keine oder nur geringe Blaschen bilden kénnen, sollte der
Ofen nach der Backzeit abgeschaltet werden und die Ture fur 20 Minuten mit einem
kleinen Spalt getffnet bleiben «ein Kochléffel dazwischen klemmeny.

Toppe den Cheesecake mit herrlich frischen oder tiefgekihlten Beeren.
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Die Butterflocken
mussen zum Backen
nicht vollstandig flussig
sein. Der Boden wird mit
den Handkuppen dunn
angedruckt.

Der Teig soll so wenig
Risse wie maglichst
vorweisen.

Der gebackene Boden
soll an den Randern eine
braune Farbe
bekommen.

Der fertige Kuchen kann
bis 1 Woche im
Kuhlschrank aufbewahrt
werden. Je langer er
zieht, desto besser wird
er zum Geniessen.

44



45

DESSERT ™

SUNNY'S SHIRATAKI-PORRIDGE
“«GLUTENFREI-ZUCKERARM?

Zutaten

1 Packung Shirataki-Reis

2 Handvolle frische Erdbeeren
250 ml ungesusste Mandelmilch
1 EL Kokosol

1 Spritzer Zitronensaft

2 — 3 EL Erythrit

Topping: feingehackter Dill

Rezept mit der Pfanne

Rezept

1. Der Shirataki-Reis wird mit 1 EL Kokos6lund 1 EL Erythritangebraten, bis der Reis keine
zahe Konsistenz mehr hat oder sich verringert.

2. Die frischen Erdbeeren werden mit dem Zitronensaft zu einer Sauce gemixt.

3. Die Sauce wird mit 1-2 EL Erythrit und der ungestssten Mandelmilch ineinem Kochtopf

bei mittlerer Hitze aufgeschaumt und dann auf der niedrigen Stufe mit den

Flohsamenschalen gebunden.

Die Konsistenz ahnelt einem Haferbrei.

5. Die heisse Erdbeersauce wird nach dem Aufkochen sofort Giber den angerichteten Teller,
Gber den heissen Reis verteilt und serviert.

6. Je nach Geschmack kann es ebenfalls auch kalt gegessen werden.

>
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SUSSES GEBACK S

SUNNY'S WALNUSS-COOKIES
“«GLUTENFREI-ZUCKERARM

Zutaten

200 g gemahlene Walnisse
1 TL Backpulver

2 — 3 EL Erythrit

1 Ei

1 Prise Salz

1 Spritzer Zitronensaft

1 EL Bio Kokosol

Kakao Schokodrops

Backen ohne vorheizen:

180 Grad/ca. 13 min.

Rezept

Vermenge die trockenen Zutaten in eine Schissel und gebe die flissigen Zutaten dazu.

2. Die Kakao-Schokodrops mischt man zuletzt darunter.

3. Dergeschmeidige Teig wird zu mittelgrossen Kugeln geformt und mit den Handflachen
ca. 0,5 cm flach gedrickt.

4. Die Cookies werden aufein mit Backpapier belegtes Backblech gegeben und mit der

angegeben Backangaben in der Zutatenliste, gebacken.

—_
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SUSSES GEBACK

SUNNY'S QUARK-KROKETTEN
“«GLUTENFREI-ZUCKERARM?

Zutaten

125 g Magerquark

1 Ei

2 EL Flohsamenschalen

1 EL Kurkuma fur die Farbe
1 Prise Salz

20 g Butter zum Braten

Fur die susse Variante:

1 EL Erythrit, Vanille-Flavour

Fur die herzhafte Variante:

GewUrze; Salz & Pfeffer, andere
Gewlrze nach Wahl

Rezept mit der Bratpfanne

Rezept
1. Alle Zutaten werden in einer Schissel vermengt. Das Kurkuma sorgt dafiir, dass die
Kroketten beim Anbraten eine schéne Farbe bekommen.
2. Die Masse wird fir 5 Minuten geruht, damit die Flohsamenschalen quellen kénnen.
3. Eswerden handballgrosse Kugeln daraus geformt und so flach wie méglichst gedrickt.
Die Konsistenz ist widerstandsfahig und gut fur die Weiterverarbeitung.
4, Die Kroketten werden mit der Butter auf beiden Seiten goldbraun gebraten.
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KONFEKT

SUNNY'S PRALINEN
“«GLUTENFREI-ZUCKERARMY

Rez
1.

w

oo

Zutaten

100 g Kakaobutter

1 gehaufter EL Mandelmus

1 gehéaufter EL Erdnussbutter
1 EL Pudererythrit

Eine Handvoll, feingehackte
Paranilsse

Rezept mit einem kleinen
Kochtopf

ept

Die Kakaobutter wird mit dem Schwingbesen in einem kleinen Kochtopf auf der
niedrigen Stufe flissig verrihrt.

Das Mandelmus und die Erdnussbutter werden folglich eingerthrt. Mit dem
Schwingbesen so lange geruhrt, bis eine homogene Sauce entsteht.

Zu diesem Rezept benotigt man kleine Muffinformchen.

Die Muffinformchen werden zu je 2/3 geflllt und mit kleingeschnittenen Paranissen
verziert.

Sie werden nun so lange in den Kuhlschrank gegeben, bis sie komplett abgehartet sind.
Die Pralinen werden nun mit flissiger Zartbitterschokolade ab 85% Kakaoanteil
Uberzogenund ebenfalls nochmals genug lange in den Kihlschrank zum Kuhlen
gestellt. Dort lasst sich das zuckerfreie Konfekt genug lange aufbewahren.
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DESSERT '®

SUNNY'S AVOCADO-HIMBEER-FROSTY
“«GLUTENFREI-ZUCKERARM?»

Zutaten

150 g Magerquark

2 x 70 g Avocado

1 Handvoll frische Himbeeren
1 Eiweiss, steif schlagen

1 EL Erythrit

Topping:

Zimtgewiirz, Walniisse und
Schokodrops

Rezept

Die Avocado und die Himbeeren werden separat voneinander puriert.

Das purierte Avocado wird mit dem Erythrit zum Magerquark gegeben und vermengt.
Ein Dessertglas wird schon bereitgestellt und die zwei Komponenten schichtweise wie
folgt beflllt: Avocado-Himbeeren-Avocado-Himbeeren-steifes Eiweiss.

4. Nach dem Verzieren wird es fur 1,5 Stunden in den TiefkUhler gestellt.

wn =
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SCHOKOLADE '

SUNNY'S BLACK CHOCOLATE
«ZUCKERARM UND VEGAN»

Zutaten

100 g Kakaobutter
100 g Bio Kakaopulver
1 - 2 EL Pudererythrit
1 EL Mandelmus

Rezept mit einem kleinen
Kochtopf

Rezept

1.

Die Kakaobutter wird in einem kleinen Kochtopf auf der niedrigen Stufe flissig
gemacht.

1-2 Essloffel Pudererythrit werden hinzugefigt und mit dem Schwingbesen gut
verrihrt, sodass sich keine Klimpchen bilden.

Als nachstes kommt das Mandelmus dazu, wobei die Hitze nicht verandert wird.
Zu viel Hitze schadet dem Mandelmus.

Der letzte Vorgang folgt mit dem Kakaopulver, der ohne mixen dazu kommt und mit
dem Schwingbesen samig vermengt wird. Man sollte sich bei dieser Arbeit Zeit lassen,
damit eine geschmeidige Sauce entsteht. Anschliessend wird sie in eine
Schokoladenform gegossen und genug lange ausgehartet.
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SCHOKOLADEDS

SUNNY'S WHITE-ORANGE CHOCOLATE
«ZUCKERARM UND VEGAN»

Zutaten

100 g Kakaobutter

2 gehaufte EL Mandelmus
2 — 3 EL Pudererythrit

% EL Vanille-Proteinpulver

Orangenabrieb

Rezept mit der Pfanne

Rezept

N

Die Kakaobutter wird in einer tiefen Pfanne auf der niedrigen Herdstufe flissig gemacht.
2 Essloffel Pudererythrit werden hinzugefugt und mit dem Schwingbesen gut verrihrt.
Als nachstes kommen das Mandelmus und das Vanille-Proteinpulver dazu, wobei die
Hitze nicht verandert wird. Zu viel Hitze schadet dem Mandelmus . Man sollte sich bei
dieser Arbeit Zeit nehmen, damit eine geschmeidige Sauce ergibt

Es spielt keine Rolle welche Férmchen man benutzt.

In die gewahlte Form kommt zuerst der Orangenabrieb, dann folgt die verarbeitete
Schokoladensauce daruber.

Diesesusse Nascherei wird im Kihlschrank erhartet und bis zum Verzehr dort gelagert.
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SUSSES GEBACK ™

SUNNYIS ERDNUSS-RIEGEL
«GLUTENFREI UND ZUCKFERARM?»

Zutaten

100 g gemahlene Mandeln
70 g Walnusse, fein gehackt
60 g Paranusse, fein gehackt
60 g Sesamkodrner

40 g Erythrit

10 g Gojibeeren

2 EL Bio Kokosol

2 EL Flohsamenschalen

2 EL Erdnussbutter

1 Prise Salz

Backen ohne vorheizen:

175 Grad / 12-15 min.

Rezept

1.

Die Nusse werden mit einem scharfen Messer feingehackt und die trockenen Zutaten in
eine Schlssel gegeben.

Danach folgen die restlichen Zutaten und werden zusammen vermengt.

Die fertige Masse wird aufein mit Backpapier belegtes Backblech gegeben und mitden
Handen zu einem ca. 1 cm dicken Rechteck geformt.

Nun werden sie mit der angegebenen Backzeit in der Zutatenliste gebacken.
Das fertig gebackene Geback wird zu Riegelstlicke geschnitten und in einer Guetzlidose
fur langere Zeit aufbewahrt.
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KONFEKT '

SUNNY'S COTTON-BALLS
«GLUTENFREI UND ZUCKERARM?

Zutaten

200 g Doppelrahmfrischkase
20 g Kokosraspeln
40 g Kokosmehl
20 g Xylit

1 EL Mandelmus

Rezept ohne Backen

Rezept

Alle Zutaten werden in einer Schissel verknetet.

1. Fur den Bindeeffekt der Flohsamenschalen, wird die Masse fur 5 Minuten geruht, damit
die Béllchen schén kompakt werden und kleine Kugeln daraus geformt werden kénnen.

2. Es folgen den Kokosraspeln. Sie werden auf dem Teller ausgelegt.

3. Die Balichenwerden nunin den Kokosraspeln gewalzt und im Kihlschrank bis zum
Verzehr kihl gestellt. Man kann sie auch im Tiefktihler lagern, damit sie einen
gewlnschten Biss bekommen

TR VRN NI
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SCHOKOLADEDS
SUNNY'S WHITE-ILADY CHOCOLATFE

“ZUCKERARM-VEGAN”

Zutaten ' Nr*v
100 g Kakaobutter i .

60 g Mandelmus P & g :

1 gestrichener EL Bio Kokosél

60 g Xylit Puder

1 Prise Salz -

Rezept in einem kleinen
Kochtopf

Rezept

1. Die Kakaobutter wird mit dem Schwingbesen in einem kleinen Kochtopf bei niedriger
Stufe flUssig verrihrt, bis sie goldig glanzt. Hinweis: achte darauf, dass kein Tropfen
Wasser in die Masse landet, ansonsten kann es bitter werden.

2. Mandelmus und Kokos6l werden fir einige Minuten eingerthrt, damit die Komponenten
zusammen harmonieren.

3. Derletzte Prozess sollte in Ruhe, aber doch ein einem zligigen Tempo gemachtwerden.

4, Xylit-Puder rein sieben und mit dem Schwingbesen so lange rihren, bis keine
Klimpchen mehr vorhanden sind.

5. ZumFullen eignen sich Silikonformen, die sich im Kihischrank gut abkthlen lassen und
die Schokolade ausharten lasst.
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DESSERT %

SUNNY'S BEEREN-TRAUMCHEN
“«GLUTENFREI-ZUCKERARMY

Zutaten
150 g Skyr Joghurt, Nature

1 weiche Avocado

60 g frische Erdbeeren
20 g frische Himbeeren
2 gestrichene EL Erythrit

Kokosraspeln und gehackte
Nasse far die Verzierung

Rezept ohne Backen

Rezept

1.

w

Die Avocadowirdmitdem Austauschstoff Erythrit und dem Skyr Joghurt so lange
schaumig gemixt, bis eine luftige Masse entsteht.

Die Frichte werden separat voneinander puriert.

Die Masse wird schichtweise in ein Glas geflllt und geschichtet.

Das frisch und fruchtige Dessertkann manin x-beliebigen Varianten toppen und bis zum
Verzehrim Kihlschrank aufbewahrt werden, oder fur langere Zeit im Tiefkihler gelagert
werden.
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SUSSES GEBACK

SUNNY'S KETORIOS
“«GLUTENFREI-ZUCKERARM?

Zutaten Zutaten

Fiir den Teig Fiir die Fiilllung

100 g Mandelmehl, 40 g Butter

teilentolt 409 Doppelrahmfrischkése
300 ml t{ng estsste 50 g Puderxylit oder
Kokosmilch Pudererythrit

3 Eier

1 TL Backpulver
2 — 3 EL Bio Kakaopulver
2 - 3 EL Xylit

Backen, ohne
vorzuheizen:

Rezept

1.

N

Die Zutaten fur den Teig werden in einer Schussel vermengt und die temperierte
Kokosmilch schrittweise dazugegeben. Der Teig soll nicht feucht sein, sondern
geschmeidig und kompakt.

Es wird mit den Handen geknetet und eine grosse Kugel daraus geformt.

Anschliessend wird der Teig auf ein mit Backpapier belegtes Blech gegeben, zu einem
gleichmassigen Teigboden didnn gedrickt und mit einer runden Guetzliform
ausgestochen. Diese Arbeit sollte zigig gemacht werden, bevor der Teig zu warm wird.
Nun wird der Teig mit der angegebenen Backangaben in der Zutatenliste gebacken,
abgekuhlt und das Backpapier entfernt. Das geht am besten, wenn man das Backpapier
auf der Ruckseite des Gebackes abzieht.

Im zweiten Schritt wird die Fullung mit den drei Zutaten, die schon zusammen gemixt sind,
auf die Boden verteilt und der Deckel jeweils leicht angedruckt.
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KONFEKT

SUNNY'S KOKOS-TAFELT
“«GLUTENFREI-ZUCKERARM?

Zutaten

150 g Kokosraspeln
180 g Bio Kokosdl
50 g Xylit oder Erythrit

15 -20 Tropfen
Vanille-Flavour

1 Tafel
Z artbitterschokolade 85%

Rezept ohne Backen

Rezept

I

Kokosraspeln, Kokosdl und der Austauschzucker werden mit dem Loffel in einer
Schissel vermengt und mitden Vanilletropfen im Handmixer bis 2 min. verfeinert.
Die Masse wird nun aufdem Backpapier flach gedrickt und gleichmaéssig verteilt.
DieseVerarbeitungwird mit den Handen gemacht und nicht mit dem Nudelholz.
Nun werden quadratférmige Ritze mit einemkleinen Messer in den Boden markiert,
damit diese sich nach dem Trocknen aus der Form I6sen lassen.

Der hergestellte Kokosboden wird flr eine Stunde an einem kihlen Ort ausgehartet und
nicht in den Kidhlschrank.

Als letzteren Vorgang wird die Schokolade im Wasserbad flussig gemacht und jedes
einzelne abgetrennte Stick mit einem Léffel, aufbeiden Seiten damit Gberzogen oder
getunkt.

Die Tafeli werden im Klhlschrank, ohne abzudecken, komplett durchgezogen.
Sie werden im Kuhlschrank gelagert und sind ebenfalls tiefkihltauglich.
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DESSERT 'S

SUNNY'S QUARK-BOOSTER
«GLUTENFREI-ZUCKERARM?

Zutaten
250 g Magerquark

2 Eiweiss, steifgeschlagen
Y frische Zitrone

Erythrit zum Sassen,
optional

Rezept ohne Backen

Dieses Dessert sollte man direkt vor zu Bett gehen, geniessen. Die Nahrwerte mUssen jedoch in
den Tagesbedarf einberechnet werden. Der Stoffwechselprozess wirdinder Nacht durch den
Protein-Booster aktiviert und kann somit das Uberschlssige Kérperwasser verlieren, wobei es
sich nicht um das Kérperfett handelt. Optimal bei einer Gewichtsreduktion und als Einstieg in die
ketogene Ernahrung.

Rezept

1. Zuerstwird das Eiweiss steif geschlagen undzumKuhleninden Kuhischrank gestelit.

2. DerMagerquarkwird ineineSchissel gegeben und optional mit Erythrit gestsst,
danach das Eiweiss vorsichtig daruntergezogen, damit eine luftige Masse entsteht.

3. Nunwird der Quark mit einer Zitronenhaélfte betraufelt und nach Bedarf mit Nissen
getoppt.

4. DasDessertmussgenaudie Zutateneinhalten und in einer ganzen Portion, vor dem
Schlafen gehen, gegessen werden, damit der Kilo Kick seine Wirkung erzielen kann.
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DESSERT ™

SUNNY'S BERRY-COOKIE-DREAM
“«GLUTENFREI-ZUCKERARM?»

Zutaten Zutaten

Fiir die Cookies Fiir die Himbeercreme

150 g Mandelmus, braun 150 g Doppelrahmfrischkédse
30 g Pudererythrit -oder 60 g frische Himbeeren oder
Xylit tiefgekuhlte.

5 g Backpulver 30 g gemahlene Paranusse

15 g Bio Kakaopulver
2 EL Erythrit oder Xylit

5 g Vanillezucker
Backenohne vorheizen:

170 Grad/ 8 — 10 min.

Rezept

1.

2.

Zuerst wird der Cookie-Teig hergestellt. Dafur vermengt man alle Zutaten fur den Teig.
Die Masse soll eine cremige Konsistenz bekommen.

Damit es samig wird, bendétigt man das Pudererythrit -oder Xylit. Wenn kein Puder
vorhanden ist, kann man den Austauschstoff im Stabmixer zu Puder umwandeln.

Der Teig wird zu handgrossen Kugeln geformt und mit einem Backpapier ausgelegtes
Backblech, mit einem Abstand belegt und mit der Handflache flach gedruckt.

Nach der angegebenen Backzeit in der Zutatenliste, werden sie abgekihlt und auf die
Seite gelegt.

Im zweiten Schritt wird die Himbeermasse gefertigt und cremig gemixt.

Die fertige Beerenmasse wird in einem Dessertglas, schichtweise wie folgt geschichtet:
Himbeercreme-Kakaopulver-gemahlene Nusse...usw. und mit dem Cookie beendet.
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DESSERT ™

SUNNY'S MILCHREIS
“«GLUTENFREI-ZUCKERARM?

Zutaten

330 g Blumenkohl, roh
20 g Butter

400 ml ungesusste
Mandelmilch

1 EL Flohsamenschalen
2 EL Xylit
2 EL Zimtgewlrz

1 Prise Salz

Rezept in der Pfanne

Rezept

1. Der rohe Blumenkohl ohne Strunk, wird mit der Kichenreibe zu Reis geraspelt.

2. Dergesamte Reis wird mit der Mandelmilch, Butter und dem Salz in einem Kochtopf
gekéchelt und immer wieder verruhrt.

3. Wennder Blumenkohlreis weich geworden ist, kann der Austauschzucker und der Zimt
hinzugefugt werden.

4. Damitein kompaktes Dessert entsteht, kommen die Flohsamenschalenin den Milchreis
und werden darunter geruhrt.

5. ZumVerzehr wird noch Zimtgewurz Gber das késtliche und kohlenhydratarme Dessert
gegeben.
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SUSSES GEBACK

SUNNY'S QUARKBALLCHEN
“«GLUTENFREI-ZUCKERARM?

Zutaten

250 g Magerquark

2 Eier

60 g Vanille-Proteinpulver
3 EL Flohsamenschalen
10 g Backpulver

30 g Xylit

Rezept zum Frittieren, in
einem grossen Kochtopf
oder «Wok»

Rezept

SN

Magerquark und Eier mit dem Schwingbesen verrihren

Alle trockenen Zutaten dazugeben und mit der Holzkelle gut vermengen.

Die Masse wird fur 10 Minuten mit einem Tuch zugedeckt.

Es wird genligend Rapso®lzum Frittierenin einen grossen Kochtopf «bevorzugt Wok»
gegeben.

Die Ballchen werden schrittweise mit zwei L 6ffel zu Haufchen geformt und in das heisse
Ol gegeben. Beidiesem Prozess werden die Ballchen immer wieder im Ol gewendet,
damit sie goldbraun angerichtet werden kénnen.

Es wird ein saugfahiges Tuch unter die fertigen Quarkbéllchen gelegt, damit das Fett
abtropfen kann.

Fertig sind die késtlichen, zuckerfreien und glutenfreien Béllchen.
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SUSSES GEBACK

SUNNY'S BLAUBEEREN-MUFFIN
#GLUTENFREI-ZUCKERARM?

Zutaten

80 g griechischen Joghurt
«zuckerarm»

120 g Mandelmehl,
teilentdlt

4 Eier

150 g Heidelbeeren
«Blaubeeren»

3 EL Xylit
1 Pack Backpulver

1 Prise Salz

1 Spritzer Zitronensaft

1 TL Vanillezucker
Backen ohne vorheizen:
180 Grad/25 min.

Rezept

1. Die Zutaten werden ohne die Heidelbeeren, zu einem luftigen Teig gemixt.

2. Heidelbeeren werden anschliessend dazugegeben und daruntergemischt.

3. Die Masse wirdzu % in die Muffinformchen geflllit und mit der angegebenen Backzeit in
der Zutatenliste, gebacken.
TIPP: Die Muffinformchen werden fir die Stabilitdt doppelt gelegt.
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KONFEKT '

SUNNY'S SAFTIGE KOKOS-RIEGEL
«GLUTENFREI-ZUCKERARM?

Zutaten

100 ml ungesusste
Kokosmilch

100 g Kokosraspeln

30 g Bio Kokosdl

2 EL Erythrit

1 TL Flohsamenschalen

100 g Zartbitterschokolade
mit 85% Kakaoanteil

Rezept ohne Backen

Rezept

1.

Alles Zutaten werdenin eine Schuissel gegeben, ausser der Schokolade, die spater
hinzugefugt wird.

Die feuchte Masse soll geschmeidig werden. Bei der Verarbeitung wirdempfohlen, die
Einweghandschuhe anzuziehen.

Nun wird alles far 5 Minuten geruht, damit die Flohsamenschalen ziehen kénnen und
anschliessend zu kleinen Riegel geformt.

In der Zwischenzeit kann die Schokolade ab 85% Kakaoanteil im Wasserbad flissig
gemacht werden.

Die kleinen und kompaktgeformten Riegel werden einzeln in der glanzenden
Schokoladensauce gewalzt und aufein Backpapier gegeben. Diese Arbeit sollte zlgig
gemacht werden, da die Schokolade im flissigen Zustand sich besserverarbeiten 1asst
und den Kokosraspeln zuletzt daruber verteilt werden kénnen.

Im Kuhlschrank lassen sie sich fur ein paar Tage aufbewahren. Ebenso sind sie
tiefkahltauglich.
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SUSSES GEBACK

SUNNY'S SPEKULATIUS
“«GLUTENFREI-ZUCKERARM?

Zutaten

250 g gemahlene HaselnUsse
50 g Erythrit

30 g Vanille-Proteinpulver
100 g weiche Butter

1 Ei

Y2 TL Lebkuchengewdrz

1% TL Zimtgewlrz

Y2 TL Muskatgewdrz

Y2 TL Nelkengewdlrz

1 Prise Salz

Backen ohne vorheizen:

200 Grad/ 15 min.

Rezept

1. Eswerdenalle Zutatenin eine Schuissel gegeben und zu einem glatten Teig verarbeitet.
Das wird mit den Handen gemacht.

2. Darauswird eine kompakte Kugel geformt und mit der Frischhaltefolie umwickelt,
anschliessend fur eine Stunde im Kihlschrank gekduhit.

3. Derkuhle Teig wird aufein Backpapier gelegt, mit den Handen flach gedrickt und
danach mit dem Nudelholz gleichméssig diinn ausgewallt. Das funktioniert nur mit der
Klarsichtfolie oder Backpapier obendrauf, ansonsten wird der Teig am Nudelholz kleben
bleiben.

4. Wennder Teig gleichmassige ausgerolit wurde, kann mit einer Gabel ein Muster kreiert
werden.

5. Nunwird der Teig bei der angegeben Backzeit in der Zutatenliste gebacken und
anschliessend sofort vom Backpapier geldst.
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SUSSES GEBACK S

SUNNYS LEBKUCHEN-QUADRATE
“«GLUTENFREI-ZUCKERARM?

Zutaten

230 g gemahlene Mandeln
2 EL Kokosmehl

160 g weiche Butter

70 g Erythrit

1 Zitrone, kein Saft

« nur der Abrieb*

1 EL Lebkuchengewlirz

1 TL Vanillezucker

1 Prise Salz

Backen ohne vorheizen:

175 Grad / 20 min.

1. Alle Zutaten werdenin eine Schissel gegebenund zu einem glatten Teig verknetet.
Das wird mit den Handen gemacht.

2. Daraus wird eine kompakte Kugel geformt und mit der Frischhaltefolie umwickelt,
anschliessend fur eine Stunde im Kuhlschrank gekuhlt.

3. Derkihle Teig wird aufein Backpapier gelegt und mit den Handen flach gedrlckt,
danach mit dem Nudelholz gleichméassig diinn ausgewallt. Das funktioniert nur mit einer
Klarsichtfolie oder Backpapier, ansonsten wird der Teigam Nudelholz kleben bleiben.

4. Wennder Teig gleichmassige ausgerolit wurde, kann mit einer Gabel ein Muster kreiert
werden.

5. Nunwird der Teig bei der angegeben Backzeit in der Zutatenliste gebacken und
anschliessend vom Backpapier geldst.
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SUSSES GEBACK S

SUNNY'S SPEKULATIUS-RIEGEL
“«GLUTENFREI-ZUCKERARM?»

Zutaten

250 g gemahlene HaselnUsse
50 g Erythrit

30 g Vanille-Proteinpulver
100 g weiche Butter

1 Ei

Y2 TL Lebkuchengewd(rz

1 1/2 TL Zimtgewdrz

Y2 TL Muskatgewdrz

1 % Nelkengewurz

1 Prise Salz

Backen ohne vorheizen:

200 Grad/ 15 min.

Rezept

Alle Zutaten werden mit den Handen zu einem glatten Teig verknetet.

Daraus wird eine kompakte Kugel geformt und mit der Frischhaltefolie umwickelt.
Der Teig wird fur eine Stunde im Kuhlschrank gekihlt.

Der kuhle Teig wird aufein Backpapier gelegt, danach mit den Handen flach gedrickt
und mitdem Nudelholz ca. 0,7 mm dick ausgewallt. Das funktioniert nur mit einer
Klarsichtfolie oder Backpapier, somit der der Teig nicht am Nudelholz kleben bleibt.
5. Nach dem Ausrollen kann mit einer Gabel ein Muster kreiert werden.

6. Nunwird der Teig mitder angegeben Backzeit in der Zutatenliste gebacken und
anschliessend sofort vom Backpapier gelést und zu Riegelformen geschnitten.

HwN -
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HERZHAFTES BROT
SUNNY'’S SPINAT TASSENBROTCHEN

Zutaten

«GLUTENFREI»
100 g Kokosmehl

1 TL Flohsamenschalen
1 Prise Salz

3 Wurfel Blattspinat

1 Ei

100 ml ungesUsste Mandelmilchf
Thon Mousse
Rezept mit der Mikrowelle,

2 Minuten backen

Rezept

1. Die tiefgefrorenen Spinatwuirfel werden zuerst komplett aufgetaut.

2. DasKokosmehlunddie anderen Zutatenwerden in eine Schissel gegeben und mit
dem aufgetauten Spinat in einem leistungsstarken Mixer zu einem Teig verarbeitet.

3. Die Masse kannin drei kleine Tassen umgefullt werden und fir 2 Minuten in der
Mikrowelle gebacken werden.

4. Anschliessend kann das farbenfrohe Brétchen aus der Tasse gestirzt werden und nach
dem Abkdhlen in Scheiben geschnittene und zu késtliche Apéro-Brétchen angerichtet
werden.
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HERZHAFTES GERICHT
SUNNY'S LACHS-WRAP

Zutaten

“GLUTENFREI»

2 EL Mandelmehl, teilentdlt
2 TL Flohsamenschalen

1 - 2 Prise Salz

4 Eier

3 EL gehaufte
Doppelrahmfrischkase

Ré&ucherlachstranchen nach Wahl
Eisbergsalat oder Rucola
Backen ohne vorheizen:

150 Grad/ 15 min.

Rezept

1. Eswerdenalle Zutaten miteinander zu einer geschmeidigen Masse vermengt und far 5
Minuten geruht, damit die Flohsamenschalen binden kénnen.

2. Die Masse wird auf ein mit Backpapier belegtes Blech gegeben und mit der
angegebenen Backzeit in der Zutatenliste, gebacken.

3. Wennder Wrap-Boden fertiggebacken ist, kann er mit der Wendetechnik auf der
anderen Backpapierseite, vorsichtig abgezogen werden.

4. Belege denabgekihiten Boden und befllle ihn mit Eisbergsalat, optional Rucola und
Raucherlachs. Er wird vorsichtig eingerollt, damit sich keine Risse bilden.

5. Derfertige Lachs-Wrap wird im Backpapier, bis zum Verzehr, im Kihlschrank gelagert.
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HERZHAFTES GERICHT '
SUNNY’S KETO-BOREK

Zutaten

“GLUTENFRED

100 g Mandelmehl, teilentélt
1 % EL Flohsamenschalen

1 Packchen Xanthan

2 Prise Salz

250 g Magerquark
1 Ei/ 1 mittelgrosse Zwiebel

¥ Ei zum bestreichen

ca. 250g Rindshackfleisch, wlrzen
Backen ohne vorheizen:
200 Grad /23 - 25 min.

Rezept

1. Zuerst werden die trockenen Zutaten in eine Schale gegeben und gesalzen.
Magerquark und das Ei wird dazu vermischt und zu einem kompakten Teig
verknetet.

2. Nunwirdder Teig in der Schissel, fir eine Stunde mit der Klarsichtfolie
zugedeckt und geruht.

3. Der Teig wird mit einem Nudelholz so diinn wie méglichst ausgewallt und die

gewlrzte Hackfleischmischung dariber verteilt. Dabei wird er nicht Gberhauft
belegt, ansonsten kann man ihn nicht zu einem Strang einrollen.

4. Der mit Eigelb bestrichene Keto-Bérek kann nun mit der angegebenen
Backangaben in der Zutatenliste, gebacken werden.
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HERZHAFTES GERICHT'S

SUNNY'S ZUCCHETTI-BODEN

| 1 EL geschrotete Leinsamen

Zutaten

«GLUTENFREI»
200 g Zucchetti

1 EL Flohsamenschalen

1TL Salz
30 g Doppelrahmfrischkase
1 Ei oder andere Beilage

Backen ohne vorheizen:

200 Grad/ 15 min. und nach dem Belegen
nochmals bis 8 min.

Rezept

1.

Rohe Zucchetti wird mit der Klichenraspel geraspelt und zusammen mit den
anderen Zutaten in einer Schussel vermengt. Die Flohsamenschalen sorgen far
den Bindeeffekt, sodass der Boden eine elastische Konsistenz ergibt und er sich
perfekt formen und rollen lasst.

Die Masse wird auf ein mit Backpapier belegtes Blech gegeben.
Verwende ketogene Beilagen, wie Bsp. Ei, Salami, Oliven, Mozzarella,
Truten-Fleisch etc.

Vorteil der Flohsamenschalen sind, dass sich der Boden auf der gewendeten
Backpapierseite hervorragend I6sen lasst. Beim ersten Mal kann es noch schief
gehen aber /earning by doing ist die Devise.

Nach der angegebenen Backzeit in der Zutatenliste, kann der Zucchetti-Boden
fertig hergestellt werden.
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HERZHAFTES GERICHT\%
SUNNY'’S KASE-WAHE

Zutaten

«GLUTENEFREI»

130 g geriebener Cheddarkase
130 g geriebener Mozzarella
200 ml ungesusste Mandelmilch
2 Eier

1 EL Kokosmehl

1 EL Flohsamenschalen

Salz nach Geschmack

Frischen Schnittlauch

Backen ohne vorheizen:

Rezept

1. Die geriebenen Kasesorten werden mit den anderen Zutaten in einer Schissel
zu einer kompakten Masse vermengt.

2. Nunwerden die enthaltenen Flohsamenschalen fir 5 Minuten geruht, damit sie
wirken kénnen.

3. In derZwischenzeit wird eine runde und feuerfeste oder ein Wahenblech mit
einem Backpapier belegt und die Masse direkt gefullt.

4. Nach der ersten 5-minutigen Backzeit wird der frisch geschnittene Schnittlauch
darUber verteilt und weiter gebacken.

5. Die Backzeit ist bei der Zutatenliste zu entnehmen.
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HERZHAFT FINGERFOOD %
SUNNY'S SPARGELCRACKER MIT SESAM

Zutaten

¢GLUTENFREIY
150 g griine Spargeln

1 - 2 EL geschrotete Leinsamen
1 EL Flohsamenschalen

1 Ei

Salz nach Geschmack
Sesamkérner zum Bestreuen

1 Portion frischer Schnittlauch

Dillsauce zum Dippen, optional

Backen ohne vorheizen:

180 Grad/ 20 min.

Rezept

1. Die rohenund geschnittenen Spargeln werden mit einem leistungsstarken Mixer
fein gemixt.

2. Die Spargeln werden mit den Leinsamen und Flohsamenschalen in eine
Schissel gegeben und mit Salz gewarzt.

3. Mitden Handen wird alles gut vermischt und fir 5 Minuten geruht, damit die
enthaltenen Flohsamenschalen wirken kénnen.

4. Die Masse kommtaufein mit Backpapier belegtes Blech und wird mit den
H&anden zu einem flachen Quadrat geformt.

5. Anschliessend werden die Sesamkorner grosszigig dariber verstreut und mit
der angegebenen Backzeit in der Zutatenliste gebacken.
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HERZHAFTES GERICHT
SUNNY'S BLUMENK OHLLASAGNE

Zutaten

«GLUTENFREI»
500 g Rinderhackfleisch

1 kleiner Blumenkohl «fur eine Schicht»
2 EL Tomatenmark
Frischen Schnittlauch

Olivenol

Goudakase, gerieben, Menge nach Bedarf

Parmesankase, gerieben, Menge nach
Bedarf

2 Spitzpaprika, weiss
1 EL Kurkumagewirz
1 EL Erythrit «neutralisiert die Kurkuma

Salz nach Geschmack

1 EL Flohsamenschalen «flireine Schicht»

Backen ohne vorheizen:

200 Grad/ 20 min.

Rezept

1. Der Blumenkohl wird im ganzen Stick weichgekocht.

2. Mit einem leistungsstarken Mixer wird der Blumenkohl nun zu einem Plree
verarbeitet.

3. Das Kurkuma und die Flohsamenschalen werden darunter vermengt und fur
5 Minuten geruht.

4. Nun wird das Rinderhackfleisch angebraten, gewirzt, die fein geschnittenen
Spitzpaprika dazugegeben und mit Tomatenmark zu einer Bolognese-Sauce
hergestellt.

5. Dasabgekuhlte Blumenkohlpiree wird in einer Auflaufform verteilt und
glattgestrichen. Daruber folgt der geriebene Goudakése.

6. Jetztkommtdie ganze Bolognese-Sauce dartuber und wird glattgestrichen.

7. Als letzten Vorgang wird der Parmesankése daruber verstreut.
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HERZHAFTES GERICHT®

SUNNY’S SCHARLOTTEN-PLATZLI

Zutaten

«GLUTENFREIY
250 g Magerquark

2 Eier

1 Schalotte

1-2 EL geschrotete Leinsamen
3 EL Flohsamenschalen
1 EL Kurkumagewdurz fur die Farbe

Sesamkdérner zum Panieren

Salz nach Geschmack

Oliveno6l zum Braten

Tipp: eine leckere Dill-Schnittlauchsauce
dazuistder absolute Gaumenschmaus.

Rezept mit der Bratpfanne

Rezept

1.

N

Es werden alle Zutaten in einer Schissel vermengt somit eine kompakte Masse
entsteht. Die Kurkuma verleitet den Platzchen einen farbfrohen und optischen
Hingucker.

Die Masse wird fir 5 Minuten geruht.

Es werden aus der kompakten Masse, mittlere Kugeln mit den Handen geformt
und in den Sesamkdérner gewalzt.

Nun werden sie aufjeder Seite in der Bratpfanne mit Olivendl auf mittlere Stufe
angebraten und immer wieder gewendet, damit die Scharlotten-Platzli
goldbraun werden.

-
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HERZHAFTES GERICHT
SUNNY'S BLUMENK OHLREIS-TELLER

p—

Zutaten
«GLUTENFREI»

1 Blumenkohl, roh geraspelt

1 Broccoli mit Strunk

1 Avocado «nur die Schale»
Parmesankase, gerieben
Kurkumagewdrz far ein Farbenspiel
Olivendél «optional Raps6l»

Butter fur den Broccoli

Salz nach Geschmack

Backen ohne vorheizen:

180 Grad/ 10 min.

Rezept

1. Der Blumenkohlwird im rohen Zustand mit der Kichenreibe fein geraspelt.
Der Strunk wird nicht mitgeraspelt werden.

2. Der Reis wird mit Olivendl kurz angebraten, gewirzt und das Kurkumagewirz
fur die schéne Farbe dazugegeben.

3. InderZwischenzeit wird der Broccoli gargekocht. Da der Strunk sehr wertvolle
Vitamin -und Mineralstoffe beinhaltet, darf er gerne mitgekocht werden.

4. Die Avocado wird langs aufgeschnitten und das Fruchtfleisch ausgehéhlt.
Das Fruchtfleisch wird nicht benétigt und darf gegessen werden.

5. Die Halften werden mit dem farbigen Blumenkohlreis befllt und mit dem
geriebenen Parmesankédse darlber getoppt.

6. Sie werden mit dem Butter-Broccoli zusammen bei 180 Grad kurz erhitzt, bis
der Kéase eine Kruste bekommen hat und anschliessend angerichtet werden
kann.

Wie wére es mit einem gebratenen und proteinreichen Lachsfilet dazu?
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HERZHAFT FINGERFOOD
SUNNY'S GEFULLTE PEPERONT

Zutaten

«GLUTENFREI»

250 g Magerquark

1-2 gelbe oder grune Peperoni

1 Zweig Petersilie, fein gehackt
Frischen Dill und Schnittlauch nach Wah
3-4 Fruhlingszwiebeln

3-4 Radieschen, fein geschnitten

2 Portionen Saatkerne

1 TL Kurkumagewdrz
Y2 TL Flohsamenschalen

Salz nach Geschmack

Rezept

1. Es werden zuerst alle Krautersorten sowie die Radieschen und die
Frahlingszwiebeln fein geschnitten und gehackt. Anschliessend zusammen in
einer Schussel vermengt.

2. Nun wird Magerquark daruntergemischt, gefolgt von Kurkuma und den

Flohsamenschalen.

Die Saatkerne geben der geftliten Peperoni einen besonders schmackhafteTeint.

4. Die rohe Peperoni werden halbiert und Kernen/Strunk entfernt, danach mit der
farbenfrohen Masse befullt.

Es kann als Mahlzeit angerechnet werden, oder flir den Snack als Apero zu
geniessen.

w
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HERZHAFTES BROT ™
SUNNY'’S GEMUSEBROT

Zutaten

“GLUTENFREI»
250 g Magerquark
200 g Blumenkohlreis
100 g Broccoli-Reis
1 Ei
1 EL Flohsamenschalen
2 EL Kokosmehl

Prise Salz

Backen ohne vorheizen:

180 Grad /50 min.

Rezept

1. Die frisch und roh geraspelte Gemusesorten werden in eine Schussel
gegeben, gesalzen und mit den restlichen Zutaten vermengt.

2. Die Masse wird wegenden Flohsamenschalen fir 5 Minuten auf die Seite
gestellt, damit diese wirken kénnen.

3. Eswird eine Runde Form mit Backpapier ausgelegt und die kompakte Masse
darin gleichmassig verteilt.

4. Nunwird das Brot mit den angegebenen Backangaben in der Zutatenliste,
gebacken.
Tipp: Das kompakte und streichfeste Brot kann im Kahlschrank fir ein paar
Tage zugedeckt mit Klarsichtfolie aufbewahrt werden und ist als Butterbrot
sehr lecker.
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BACKEN MIT KOKOSMEHL UND
MANDELMEHL

¢GLUTENFREI”

Geeignete Ersatzmehle bei Low-Carb sowie bei der ketogenen Ernahrung sind
zum einen das teilentdlte Mandelmehl, und zum anderen das Kokosmehl.
Die guten Ballaststoffe tuen zugleich der Darmflora wohltuend und deren
Tatigkeiten.

Mit den Ersatzmehlen backen fordert eine gewisse Feinflhligkeit.
Das Verhaltnis ist nicht 1:1 und verandert die Zutatenangaben zum
handelstblichen Mehl.

o Auf30-50 g Kokosmehl/ teilentdltes Mandelmehl

bendétigt man das Verhéltnis von
Bsp.120g Kokosmehl / Mandelmehl = 4 Eier.

e Das Wasser-Mehl / ungesiisste Mandelmilch
Verhaltnis sollte je nach Gebackart, das doppelte
vorweisen.
Bsp. 30g Mehl = 60mI Wasser / Milch.

¢ Fur die fluffige Konsistenz nimmt man Olivenél
und Magerquark in das Rezept.

e Salzensollten man die Teige ebenfalls mehr als
in einem normalen Rezept.

g = Bei der Verarbeitung des Teiges sollte man
elnschatzen kénnen, ob man genug Flissigkeit genommen hat, damit der Teig
nicht trocken wird. Dabei kann man darauf achten, dass nach dem
Kneten keine Rickstande an den Handen kleben bleibt. Die Konsistenz ahnelt
einem feuchten Wattebausch.

Mit Kokosmehl kann man stisses Geback, wie Muffins oder Kuchen backen,
ebenso grossartige Tarte-Bdden fur sisse Wahen. Kokosmehl wird mit
Mandelmehl zusammen auch in gewissen Rezepten verwendet.

Mit dem Mandelmehl werden mehrheitlich salzige Teigrezepte erstellt.
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HERZHAFTE PIZZA
SUNNY'S PIZZA DELUXF

Zutaten

«GLUTENFREI»

100 g Kokosmehl

120 g Magerquark

3 Eier

1 EL Olivenol

2 EL geschrotete Leinsamen
1 TL Flohsamenschalen

Y% TL Salz

ca. 150-200mlIMandelmilch, ungesisst §

Backen mit vorheizen:

180 Grad/ 25 min.

e

Fur den Belag:
Tomatenmark, Cheddarkéase, Oliven, gelbe oder grine
Peperoni, Pilze, Ei, Truten -oder frische Salamitranchen.

Rezept

1. Alle Zutaten werden in einer Schissel vermengt und die ungesusste
Mandelmilch zuletzt schrittweise dazu gegeben.

2. Es wird mit den Handen zu einem Teig verknetet und darauf geachtet, dass der
Teig nicht zu trocken ist, ansonsten nochmals Mandelmilch dazu geben.

3. Der geschmeidige und nicht zu trockene Teig wird nun auf ein mit Backpapier
belegtes Backblech gegeben und zu einem oval férmigen Teig geformt.
Der Boden soll 0,5 — 0,8 mm dick sein.

4. Far den Bodenbelag sollte man Tomatenmark wéhlen, da es weniger
Kohlenhydrate als die Tomatensauce hat.

5. Die Pizza wird nach eigenem Geschmack aber ketogen belegt und mit der
angegebenen Backzeit in der Zutatenliste gebacken.
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HERZHAFTES APERO
SUNNY'S MUSHROOM APERO

Zutaten
¢sGLUTENFREIY

Braune Champignons, mittelgross

Doppelrahmfrischkase
| Peperoni, klein gehackt
Schnittlauch und Petersilie, nach Wahl

Salz nach Geschmack

Kurkuma ftir die Farbe

Rezept in der Pfanne

Rezept

1. Die Menge der Champignons kann selbst gewéahlt werden. Sie werden in der
Pfanne kurz gesiedet und dann mit kaltem Leitungswasser sofort abgeschreckt,
damit die Pilze ihren Garpunkt behalten.

2. Nunwird der Frischkése « Menge nach Wahl» in eine Schissel gegeben und

mit den klein gehackten Peperoniund den Krautern zu einer glatten Masse

vermengt. Zuletzt kann man es wirzen und Kurkuma fur die Farbe dazu geben.

Die Champignons werden mit einem Spritzbeutel beflllt oder mit einem Loffel.

4. Das herzhafte Apero kann bis zum Verzehr im Kiihischrank gelagert werden.

w
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HERZHAFTES GERICHTx
SUNNY'S GNOCCHI

Zutaten

«GLUTENFREI»

250 g Huttenkase

90 g Parmesankase, frisch gerieben
2 Eier

5 TL Flohsamenschalen

1 Prise Salz

Schnittlauch

Oliveno6l zum Braten

Rezept

1. Die Zutaten werden mit dem geriebenen Kase in einer Schissel vermengt und
far 20 min. geruht, damit die Flohsamenschalen quellen kénnen.

2. Anschliessend werden aus der Masse kleine Kugeln geformt. Dazu kann man
die Handflache benutzen. Mit der Gabelspitze werden die Kugeln leicht
angedruckt und nochmals bis 10 min. geruht.

3. Die Gnocchiwerden bei mittleren Herdstufe mit Olivendl in der Bratpfanne
mehrmals gewendet, bis sie goldbraun werden.

4. Zum Verzehr werden sie auf dem Teller heiss und mit Reibkése und frischen
Krautern serviert.
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HERZHAFTES GETRANK

SUNNY'S GREEN-SMOOTHIFE

Zutaten
«GLUTENFREI»

100 g tiefgefrorene Edamame

| 3 tiefgefrorene Warfel Blattspinat
250 - 300 ml Mandelmilch, ungesusst
2 — 3 EL Xylit

2 Spritzer Zitronensaft

Rezept

1.

Die tiefgefrorenen Edamame werden unter dem kalten Leitungswasser
aufgetaut «nicht warm, ansonsten kleben sie zusammeny.

Die ungesusste Mandelmilch wird mit den aufgetauten Edamame in einem
leistungsstarken Mixer fein puriert.

Der Spinat und der Birkenzucker «Xylit» wird hinzugeflgt und weiter gemixt, bis
ein sdmig gruner Drink daraus entsteht.

Wenn die Flussigkeit zu dickflUssig ist, wird nochmals Mandelmilch
hinzugegeben.

Der cremig grine und vitaminreiche Smoothie wird eisgekihlt serviert.

-—-
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HERZHAFT FINGERFOOD

SUNNY'S SPINATSCHNITTE «C1UTENFREI

200 g frischen Blattspinat

2 EL Creme fraiche

4 Eier

1 EL Flohsamenschalen
1 EL Chiasamen
1 Prise Salz

fiir den Boden

3 EL Doppelrahmfrischkase
1 Prise Salz
Backen ohne vorheizen mit Umluft:

150 Grad/ 15min.

Zutaten fir die spinatfiillung

Re Z ep t Fiillung

1.

2.

Far die Fullung wird der Blattspinat gekocht, abgekuhlt und das Restwasser
ausgedrickt.

Spinat, Creme fraiche und Salz werden zu einer Masse vermischt und zur
weiteren Verarbeitung auf die Seite gestellt.

Rezept Boden

1.

Die Eier werden getrennt und das Eiweiss steif geschlagen. Das Eiweiss kommt
zum Kihlen in den Kihlschrank.

Das Eigelb wird mit dem Frischkase und der hergestellten Spinatfullung,
gewdrzt und mit der Masse vermengt.

Das steif geschlagene Eiweiss wird vorsichtig daruntergezogen, aber nicht
gerthrt.

Nun wird die fertige Masse auf ein mit Backpapier belegtes Blech gegeben, mit
dem Loffelricken gleichmassig verteilt und mit der angegebener Backangabe in
der Zutatenliste, gebacken.
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HERZHAFTES GERICHT '
SUNNY'S BROCCOLI-KASE SHIRATAKI-NUDELN

Zutaten fiir die Sauce

 «GLUTENFRED

220 g Broccoli

120 g Goudakase, gerieben
200 ml ungesusste Mandelmilch
Salz

fiir das Gericht

2-3 dinne Tranchen Lachs

1 Packung Shirataki-Nudeln
Kokosol oder Butter zum Braten
Salz

Zitronensaft oder frische Zitrone
Lachs wird ohne vorheizen bei

200 Grad/ 20-30 min. gebacken:

Rezept

1. Zuerst wird die Sauce hergestellt. Dafur werden die Broccoli weichgekocht und
mit dem geriebenen Goudakése in einem leistungsstarken Mixer verarbeitet.

2. Schrittweise schittet man die ungesusste Mandelmilch hinzu, bis eine samige
Masse entsteht und zur weiteren Verarbeitung in den Kihlschrank gestellt wird.

3. Nunwirdder Lachs in einer feuerfesten Schale mit Umluft bei 200 Grad fur
20-30 min. gebacken.

4. In derZwischenzeit werden die abgetropften Shirataki-Nudeln mit Butter
«keine Margarine» oder Kokosél in einer Pfanne so lange angebraten bis sie
keine zahe Konsistenz mehr haben.

5. Die Broccoli-Kése Sauce wird vor dem Anrichten erwarmt und Gber die heissen
Shirataki-Nudeln gegeben.
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Zutaten

GLUTENFRED»

2 Packungen Shirataki-Nudeln
Gewdlrze:

Salz, 1 EL Kurkuma, 1 EL Curry

«die Menge wird individuell auf den Geschmack
abgestimmt»

Backen ohne vorheizen mit Umluft:

180 Grad/ca.12-15 min.

Re

85

HERZHAFTES TOPPING '

SUNNY'S GETROCKNETE SHIRATAKIT
FUR SALATE & SUPPEN

zept

Die Shirataki-Nudeln werden mit einem Kiichensieb unter dem fliessenden
Leitungswasser durchgespult und auf einem Kichenpapier trocken getupft.
Danach werden sie miteiner Schere gekurzt und auf ein mit Backpapier
belegtes Blech verteilt.

Es folgen die Gewlrze. Mit dem Salz sollte nicht gespart werden, da die
Shirataki einen neutralen Geschmack haben. Bei Kurkuma und Curry wird
jedoch nicht mehr als 1 Essloffel genommen.

Anschliessend werden sie nach der angegebener Backangabe in der
Zutatenliste, knusprig gebacken.

Die getrockneten Shirataki schmecken hervorragend auf Salat oder als
Topping far eine herrliche Suppe.
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HERZHAFTES GERICHT ®

SUNNY'S SHIRATAKI-NUDELN
MIT BLUMENK OHLMOUSSE

Zutaten
¢GLUTENFREI*

1 Blumenkohl

1 weiche Avocado

1 Packung Shirataki-Nudeln
2 EL Doppelrahmfrischkéase

2 EL Kokosol oder Butter zum Braten

Kurkumagewllrz
Salz

Rezept in der Pfanne

Rezept

1. Der Blumenkohl wird weichgekocht, in kleine Stiicke geschnitten und mit der
weichen Avocado in einem leistungsstarken Stabmixer fein gemixt und zur Seite
gestellt.

2. Die Shirataki-Nudeln werden in Kiichensieb mit Leitungswasser gespult und gut
abgetropft.

3. Nunwerden sie mit Kokosél und Butter bei mittlerer Hitze so lange gebraten, bis
die zdhe Konsistenz nicht mehr vorhanden ist.

4. Der Blumenkohlmousse wird nun in der Mikrowelle aufgewarmt und Uber die
heissen Shirataki-Nudeln verteilt.
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HERZHAFTE SUPPE ™
VITAL BOOST SOUP

Zutaten

«VEGETARISCH»

200 g Broccoli mit Sturzel und Blatter
100 g grine Spargeln

150-200 ml ungesitsste Kokosmilch
Krauterpfiff

Parmesan, gerieben

Salz

Rezept im Kochtopf

Rezept

1. Das Gemuse wird zerkleinert, gargekocht und gesalzen.

2. Nunwird beides mit einem Stabmixer puriert, bis keine Stiickchen mehr zu
vorhanden sind und es samig wird.

3. Die Masse wird in einen Kochtopf gegeben und mit der ungesissten
Kokosmilch, bei mittlerer Stufe gekéchelt und immer wieder mit dem
Schwingbesen zu einer gesattigten und vitaminreichen Suppe cremig gerthrt.

4. Es wird warm serviert. Wie wéare es mit einem Keto-Brot von mir?
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HERZHAFTE SUPPE ®
ZUCCHETTI GAZPACHO

Zutaten

«VEGETARISCH”
250-300 g Zucchetti
100 g Doppelrahm-Frischkase
300 ml Gemusebouillon
| 1 kleine Zwiebel, feingehackt
| Bis 100 ml Mandelmilch, ungesisst
Salz -und Krautergewd(rz
1 EL Olivendl

Parmesan, gerieben
Salz

Rezept im Kochtopf

Rezept

1. Die Zucchetti wird mit der vitaminreichen Schale gewaschen und in der
Klichenreibe geraspelt.

2. Olivendl in der Pfanne erhitzen und die geraspelten Zucchetti mit der

feingehackten Zwiebel andampfen.

Die Bouillon wird dazu gegeben und fiir 5 Minuten bei mittlerer Stufe gekochelt.

4. Danach folgt der Doppelrahmfrischkéase, den man zuletzt dazu gibt und mit dem
Stabmixer sdmig mixt.

w

Beidiesem Rezept eignet sich
mein kostliches Leinsamenbrot
dazu.
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HERZHAFTE GERICHTE '
VEGI-STABLI

Zutaten

«GLUTENEFREI»

2 Kohlrabi

2 Eier, zum Panieren

80 g Parmesanreibkdsemischung
Salz

Pizzawlrzmischung

Curry-Dip

Backen mit Umluft ohne vorheizen:

180 Grad/ die ersten 5 min., danach

150 Grad/ 15 min.

Rezept

1. Die Kohlrabiwerdenin ca.5 -7 mmdicke Scheiben geschnitten und in ein
mittelgrosses Haushaltssdckchen umplatziert.

2. Beim nachsten Schritt werden die Eier verquirlt, gewurzt und ebenfalls in das
Sackchen gegeben und geschuttelt, sodass alles zusammen harmonieren kann.

3. Nun wird ein Backpapier auf das Backblech gegeben und 1/3 der
Reibkasemischung auf dem Backpapier verteilt und die Kohlrabi Scheiben mit
dem Ei-Gemisch, daruber verteilt.

4. Als Abschluss wird der Reibkase dartber verstreut und nach der angegebener
Backangabe bei der Zutatenliste, gebacken.
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HERZHAFTE GERICHTE '
SHIRATAKI MIT ERDNUSSBUTTER-SAUCE

Zutaten

«GLUTENFREI UND VEGAN?»
200 g Shirataki-Nudeln

«aus der Konjakwurzel»

60 g Erdnussmus, creamy

150 ml Kokosnussmilch, ungesusst
Salz

1 EL Kurkuma

Olivenol oder Kokosdl zum Braten

Rezept mit der Bratpfanne

Rezept

1. Zuerst werden die Shirataki-Nudeln im Abtropfsieb mit Leitungswasser gut
gespult.

2. Sie werden wie gewohnt mit gesunden Fetten so lange gebraten, bis die zahe
Konsistenz verringert ist.

3. Fur ein farbenfrohen Gericht wéahlt man die Kurkuma. Es wird nicht mehr als
einen Essléffel benutzt, da es ansonsten bitter werden kann. In diesem Falle
kann man etwas Erythrit beifigen, damit der Geschmack sich stabilisiert.

4. Wenn die Shirataki-Nudeln gebraten sind, werden sie fur die weitere
Verarbeitung auf die Seite gestellt.

5. Nun wird die Sauce in einem Kochtopf verrihrt. Die Zutaten dafir mengt man
zusammen und werden bei niedriger Hitze mit dem Schwingbesen zu einer
cremigen Sauce verrthrt und gekéchelt. Dabei sollte man wissen, dass bei
starker Hitze das Erdnussmus verbrennen kann.

6. Die warme und cremige Sauce wird zu den heissen Shirataki-Nudeln auf dem
Teller angerichtet und serviert.
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HERZHAFTE GERICHTE '

SUNNY'S MOZZARELLA-OLIVENBROT

Zutaten

170 g geriebener Mozzarella
50 g Frischkase

1 Ei

Prise Salz

1 TL Backpulver

1 TL Flohsamenschalen
Getrocknete Oregano

Schwarze Oliven ohne Steine

«GLUTENFREI»
120 g gemahlene Mandeln

Backen ohne vorheizen:
200 Grad/ 15—=17 min.

Rezept

1.

Es werden alle Zutaten in einer Schissel vermengt und darauf geachtet, dass
der geriebene Mozzarella temperiert sein muss, also nicht direkt aus dem
Kihlschrank.

Die verknetete Masse wird auf eine mit Backpapier belegte runde Form
gegeben und gleichmassig verteilt, sodass der Teig ca. 1. 1,5 dick wird.
Man sollte Universalhandschuhe benutzen, da es bei der Verarbeitung klebrig
wird.

Es werden entsteinte Oliven langs aufgeschnitten, auf den Teig verteilt und
leicht angedruckt.

Nun wird das Olivenbrot wie bei der angegebener Backangabe in der
Zutatenliste, gebacken, bis der Rand braun wird.

Nicht geschlossen aufbewahren, sondern frisch geniessen.
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HERZHAFTE GERICHTE '

SUNNY'S SALMON-ROLLS

Zutaten

1 grosse und dicke Zucchetti

2-3 EL Doppel-Frischkase

Lachs, gerauchert und geschnitten
Huttenk&se, Natur

Dillkrauter

‘GLUTENFREI»

Rezept

1.

2.

Zuerst wird die Zucchetti gewaschen und langs zu dinnen Streifen geraspelt.
Es missen gleichmassige Streifen entstehen.

Die zu Streifen verarbeiteten, trockenen Zucchetti werden auf der Klarsichtfolie
gleichméssig und aneinandergereiht, daraufgelegt.

Der Frischkése folgt nun mit einer diinnen Schicht und wird mit den Handen
verstrichen.

Die geraucherten Lachs-Tranchen werden verteilt und mit einem Haufchen
Huttenkase belegt.

Nun wird das Erzeugnis mit der Klarsichtfolie vorsichtig von unten angefangen,
eingerollt.

Die Salmon-Rolls sollten sofort gegessen werden damit die Konsistenz sich
nicht verandert.

92



Die Zucchetti-
Streifen werden
mit einem
Haushaltstuch
trocken getupft
und wie auf dem
Bild gereiht.

Der Belag sollte
nicht zu viel
Volumen haben,
damit man es gut
und kompakt
einrollen kann.
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HERZHAFTE GERICHTE %

SUNNY'S SUSHI-BALLS

; 1 EL geschrotete Leinsamen

1 EL Flohsamenschalen
Sesam zum Walzen

Prise Salz

1 Dose Thunfisch «abgetropft»
1 EL Bio Kokosol

1 EL Olivenél zum Braten

Zutaten

«GLUTENFREI UND VEGAN»
230 g Blumenkohl, geraspelt

Rezept

1.

Der rohe Blumenkohl wird ohne Stirzelin der Kiichenreibe geraspelt und mit
den Leinsamen und Salz kurz angebraten. Der Blumenkohilreis soll noch bissfest
bleiben.

Er wird auf die Seite gestellt und abgekuhlt.

Nun wird der abgetropfte Thunfisch dazugegeben, die Flohsamenschalen flur die
Festigkeit, ebenso das Kokosél fur die Konsistenz.

Die Komponenten werden gut durchgeknetet und fir 5 Minuten zum Binden,
geruht.

Man gibt so viel Sesamkdrner in einen tiefen Teller, sodass die Sushi-Balls darin
gewalzt werden kénnen

Bis zum Verzehr werden die Kugeln im Kiahlschrank gekuhlt.
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HERZHAFTE GERICHTE '
SUNNY'S GEFULLTE MUSHROOM

Zutaten

«VEGETARISCH»

100 g Huttenkase

70 g Ajvar «Paprikapaste»

5-6 grosse braune Champignons
Pizzagewiirz
Mozzarella-Reibkése

Tomatensauce

Olivenoél, zum Bestreichen
Backen ohne vorheizen:

200 Grad/ 20 min.

Rezept

1. Die rohen Champignons werden zuerst gewaschen, vorsichtig entstielt und mit

einem kleinen Loffel ausgehohlt. Die R&nder sollen nicht zu dinn werden.

Sie werden mit Olivendl bestrichen.

Der Huttenk&se wird mit Ajvar vermengt und nach Bedarf gewurzt.

4. Nun werden die Champignons damit befullt und mit Reibkase und
Tomatenstuckchen fertig gestelit.

5. Sie werden in eine feuerfeste Schale gelegt und bei der angegebener
Backangaben in der Zutatenliste, gebacken und kalt oder warm verzehrt.

w N
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HERZHAFTE GERICHTE %
SUNNY'S MOZZARELLA-BANDNUDELN

Zutaten

¢«GLUTENFREI
125 g Mozzarella

2 Eiar

150 ml Olivendl

2 Prise Salz

5 g Flohsamenschalen zum Binden

Backen ohne vorheizen:
175 Grad / 9 min.

Rezept

1. Der Mozzarella wird in kleine Stiicke geschnitten und in eine mit Olivendl befullte
Schussel gegeben.

2. Danach folgen die Eier und die restlichen Zutaten, die gemixt werden, bis eine
gleichméssige Masse entsteht. Dazu kann ein Handmixer benutzt werden.

3. Schussel fur 5 Minuten auf die Seite stellen, damit die Flohsamenschalen binden
kénnen.

4. Die dickliche Masse wird auf ein mit Backpapier belegtes Blech gegeben, mit
dem Teigschaber glattgestrichen und mit der angegebener Backangabe in der
Zutatenliste, gebacken.

5. Mit dem Pizzaroller werden lange und nicht zu dunne Streifen daraus
geschnitten. Es kann sein das sich Blaschen bilden, aber die sind nur von kurzer

6. Mit geriebenem Parmesankéase wird es heiss serviert.
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HERZHAFTE GERICHTE '

SUNNY’S GEMUSE-TELLER MIT CREVETTEN
AN EINER KOKOSSAUSE

Zutaten
¢tGLUTENFREIY

1 kleiner Broccoli
Blumenkohireis je nach Menge

1 Pack vorgekochte Crevetten

1 EL Ketchup, zuckerarm

1 Gutsch ungesusste Kokosmilch
Butter

Kurkumagewdrz, fur die Farbe

Rezept in der Pfanne

Rezept

1. Es wird ein Brocken gefrorener Blumenkohlreis aufgetaut, mit Butter angebraten
und Kurkuma fur die Farbe dazugegeben.

2. Die Crevetten werden mit dem Ketchup und Kokosmilch hergestellter Sauce auf
gekoéchelt und auf den gebratenen Blumenkohlreis gegeben.

3. Als Beilage wird ein gar gekochter Broccolidazu serviert, der mit Olivenél und
Krautern gewarzt wird.
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HERZHAFTE GERICHTE ®
SUNNY’S APERO HAPPCHEN

Zutaten

«GLUTENFREI»

4 EL Doppelrahmfrischkase
2 Eier

2 Prise Chiasamen

1 Prise Salz

2 EL Flohsamenschalen

Kokosol, um das Blech einzufetten

Backen ohne vorheizen:

180 Grad/ 15 min.

Rezept

Alle Zutaten werden zu einer geschmeidigen Masse gemixt.

2. Eswird eine flache Form benutzt und mit Kokosél eingefettet. Die Masse sollte
nicht mehr als 0,5 — 0,7 cm dick darin verteilt werden.

3. Nunwird der Teig nach der angegebener Backangabe, die bei der Zutatenliste,
gebacken.

4. Der fertige Teig kann nun mit einer Ausstechform rausgehoben werden und mit
einem Spachtel nachgeholfen werden.

5. Nun werden sie nach Geschmack ketogen belegt.

—_—
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HERZHAFTE GERICHTE ®
SUNNY'S SESAM-BROTLI

Zutaten

“GLUTENFREI»
200 g Huttenkase
1 EL Kokosmehl
| 3 Eier
1 Goudascheibe, reife Sorte
2 EL Flohsamenschalen
20 g Leinsamen, geschrotet

30 g Sesamkdémer, sowie noch separat zum
bestreuen

Backen ohne vorheizen:

150 Grad/ 45 min.

Rezept

1. DiefeuchtenZutaten werden in die Schussel gegeben und gut vermengt

Dazu kommen die trockenen Zutaten und werden zu einer formbaren Masse

verarbeitet. Anschliessend fur 5 Minuten geruht.

Nun werden handgrosse Kugeln geformt.

3. Die Kugeln werden jeweils mit einem kleinen Stiick Goudakése bestickt und mit
den Handen leicht angedrickt.

4. Wie gewohnt kann die Backangabe in der Zutatenliste entnommen werden.

N
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HERZHAFTE GERICHTE %
SUNNY'S BREZEL

Zutaten fiir 4 Stiick
¢sGLUTENFRED»

60 g Leinsamen, geschrotet
| 40 g Kokosmehl

60 g Doppelrahm-Frischkase

125 g Mozzarella

2 Eier

1 El Backpulver

1 TL Flohsamenschalen

Zutaten fiir die Laugenbrezel

400 ml Leitungswasser

3 TL Natronpulver

Backen ohne vorheizen:

200 Grad/ 20 - 23 min.

Rezept

1. Die trockenen Zutaten « ausser dem Natron» werden in eine Schissel
gegeben, dann folgen die Eier und die Flohsamenschalen.

2. Mozzarella und der Frischkase werden in einem Mikrowellengeschirr oder im
Wasserbad erhitzt, bis sie miteinander harmonieren und flissig geworden sind.

3. Anschliessend wird die Sauce zu der Masse gegeben und in einem zugigen
Tempo verknetet.

L}
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HERZHAFTE GERICHTE
SUNNY'’S TOAST MIT ET

Zutaten

«GLUTENFRED»
100 g Blumenkohlreis

50 g Sesamkorner

1 Ei

1 EL Flohsamenschalen
1 TL Kurkumagewd(rz

1 Prise Salz

Backen ohne vorheizen:
180 Grad/ 12 min.

Zutaten fiir die Masse
2 — 3 hart gekochte Eier

1 Chicorée

Rezept

1. Zuerst wird der Blumenkohl roh geraspelt.

2. Es werden alle Zutaten des Brotbodens in einer Schissel vermengt
Die Flohsamenschalen dienen zum Binden und drfen nicht vergessen werden.

3. Nunwird der Boden gebacken. Die Masse wird auf ein mit Backpapier belegtes
Blech gegeben. Die Backangabe steht bei den Zutatenliste.

4. In der Zwischenzeit wird die Ei-Masse mitden zerdrlckten Eiern hergestellt,
danach zuckerarme Mayonnaise und Gewdurze in einer Schussel verrihrt.

5. Der gebackene Boden wird in ein Toastbrotformat geschnitten und ohne Fillung
kurz getoastet und anschliessend belegt.
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HERZHAFTE GERICHTE '
SUNNY'S EDAMAME-MUFFINS

Zutaten

¢GLUTENFREI»

100 g Blumenkohlreis

100 g Edamame, aufgetaut
3 Eier

1 EL Flohsamenschalen

1 TL Kurkumagewdurz

1 Prise Salz

Backen ohne vorheizen:

200 Grad/ 23— 25 min.

Rezept

1. Wenn noch kein Blumenkohlreis zur verfiigbar ist, dann wird der Blumenkohl

im rohen Zustand zu Blumenkohlreis geraspelt.

Nun werden alle Komponenten zusammen vermengt und gewdurzt.

3. Da die Flohsamenschalen ein Bindeeffekt haben, kénnen die Muffins nach
dem Backen gut von der Form gelést werden.

4. Die Ei-Masse wird nun zu 2/3 in Muffinférmchen befallt und nach der
angegebener Backangabe in der Zutatenliste, gebacken werden.
TIPP: Wenn die Muffinformchen doppelt gelegt werden, wird es zum Befillen
stabiler.

N
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HERZHAFTE GERICHTE
SUNNY’S VITALITY BROT

Zutaten

«GLUTENFREI»

250 g Magerquark

60 g Kirbiskerne

30 g Leinsamen, geschrotet
20 g Chiasamen

60 g Mandeln, gemahlen

1 Gutsch Leitungswasser

2 Eier

1 Prise Salz

Y2 Packchen Backpulver
Backen ohne vorheizen:

180 Grad /45 min.

Rezept

1. Der Magerquark wird mit den Zutaten in eine Schiissel gegeben und mit der
Holzkelle gut vermischt, damit eine homogene Masse entsteht.

2. Eswirdeine feuerfeste runde Form benutzt oder eine Wahen-Form dazu
verwendet, die mit einem Backpapier belegt wird. Es kann auf die Form
zugeschnitten werden.

3. Nunwird auch schon gebacken und die Backangabe bei der Zutatenliste
entnommen. Stdbchenprobe zum Vorteil.
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HERZHAFTE GERICHTE ®
SUNNY'S AVOCADO-CRACKER

Zutaten
$GLUTENFRED»

2 weiche Avocado

60 g Hartkase «Gruyére», gerieben
1 Handvoll Sesamkérner

1 EL Chiasamen

Backen ohne vorheizen:

170 Grad /20 min,

Rezept

1. Die vonder Schale entfernten Avocado wird mit Reibkdse und den Chiasamen
Zu einer Masse zerdrickt und mit dem Léffelrlicken glatt gemacht, sodass es
keine Sticke mehr hat.

2. Die grine Masse wird nun auf ein mit Backpapier belegten Blech flach
gestrichen und eine leichte Markierung mit dem Pizzaroller gemacht, somit
diese nach dem Backen zu Stucke getrennt werden kénnen.

3. Die Sesamkérner werden nun grossziigig darauf verstreut und gemass der
angegebenen Backangaben in der Zutatenliste, gebacken. Die Zeit kann
variieren und sollten erst rausgenommen werden, wenn sie kross werden.
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HERZHAFTE GERICHTE %
SUNNY'S FLAMMKUCHEN

Zutaten fiir den Boden

«GLUTENFRED»

2 Eier

2 EL Doppelrahmfrischkase
2 EL Bio Kokosmehl

1 Prise Salz

Backen ohne vorheizen:

150 Grad/ 5 min.

Zutaten fiir den Belag

1 EL Creme fraiche
Trutenfleisch-Aufschnitt
Stangenlauch oder Frihlingszwiebeln
Backen ohne vorheizen:

150 Grad/ 10 min.

Rezept

1. Die Eier werden getrennt und das geschlagene Eiweiss in den Kuhlschrank
gestellt.

2. Nunwerden alle Zutaten «ausser dem geschlagenen Eiweiss» in einer Schale
vermengt, verrihrt und das Eiweiss anschliessend in einem zlgigen Tempo
unter die Masse gehoben, danach auf ein mit Backpapier belegtes Blech
gegeben und mit dem Léffelricken zu der gewlnschten Form getatschelt. Es
sollte gleichméassig dick werden.

3. Zuerstwird die Masse fur 5 Minuten bei 150 Grad ohne vorheizen gebacken
und die Creme freche dartber vorsichtig verteilt.

4. Der Boden wird mit feinen Tranchen Truten-Fleisch belegt, gefolgt von den
Lauch-Ringen oder Fruhlingszwiebeln.

5. Um den Flammkuchen fertig zu verarbeiten, muss er nochmals bei 150 Grad fur
ca. 10 Minuten in den warmen Ofen.
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HERZHAFTE GERICHTE '

SUNNY'S PIZZA-BODEN

1 EL Flohsamenschalen
1 Prise Salz / Pizzagewdrz
Backen ohne vorheizen:

150 Grad/ 10-12 min.

Zutaten fiir den Belag

Pelati, geriebener Gouda, Gorgonzola,
Paprika, Stangenlauch nach eigenem
Geschmack.

Backen ohne vorheizen:

150 Grad/ 10 =12 min.

Zutaten fiir einen kleinen Boden

¢GLUTENFREI»
1 kleine Dose Thunfischim Saft «abgetropft»
1 Ei

Rezept

1.

2.

Far eine kleine Pizza wahlt man die Zutaten in der Liste, ansonsten die doppelte
Menge.

Zuerst wird der Saft von der Thunfischdose abgetropft. Das gelingt am besten,
wenn man die Thunfischmasse ausdrickt.

Nun werden die Flohsamenschalen und die Kurkuma fur die Farbe dazu
gegeben und sehr gut daruntergemischt.

Die geformte Kugel wird auf ein mit Backpapier belegtes Blech gelegt und wird
zu einer runden Form geformt.

Die Masse wird so dinn wie mdglichst mit den Fingerspitzen flach gedrickt und
dabeibeachtet, dass die Masse keine Lécher bekommt. Je dinner, desto
kompakter und knuspriger wird der Boden werden.

Der Pizzaboden darf nun in den kalten Ofen geschoben werden und gemass
der angegebenen Backangaben in der Zutatenliste, gebacken werden.
Nach dem Belegt wird er nochmals gemass den Backangaben, gebacken.
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HERZHAFTE GERICHTE '
SUNNY'S ZUCCHETTI-PACKLT

Zutaten
«<VEGETARISCH»

1 kleine Zucchetti

100 g Frischkase
Schnittlauch, fein geschnitten
1 Prise Salz

Goudastreifen, reife Sorte
Backen ohne vorheizen:

180 Grad/ 15 min.

Rezept

1. Far die Fullung wird der Frischkdse mit dem feingeschnittenen Schnittlauch
vermengt und mit Salz gewurzt.

2. Die gewaschene Zucchetti wird trocken getupft und langs geschéalt, somit
dunne Streifen daraus entstehen. Die Schale der Zucchetti wird mitgeschalt.

3. Furein Packliwerden jeweils 5 Streifen genommen und zu einer Packli-Form
verarbeitet.

4. Nun werden sie in einer feuerfesten Schale gebacken. Die Backangaben sind
bei der Zutatenliste zu entnehmen.
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HERZHAFTE GERICHTE %
SUNNY'S POMMES-FRITES

Z utate Il Pommes

¢«GLUITENFREI»
2 Kohlrabi

0,5 dl Olivendl

1 EL Kurkumagewirz
1 EL Currygewirz

Salz nach Geschmack und Kartoffelgewtrz

Zutaten Skyr Sauce

3 EL Skyr Joghurt
Dill, fein gehackt

Rezept

1. Die Kohlrabi werden geschélt und in Pommes-Frites Form geschnitten, danach
in ein Kichensackchen gegeben.

2. Dazu kommendas Olivendl und die Gewlrze nach Wahl. Gut schitteln und
eine kurze Zeit ziehen lassen.

3. Eswird ein mit Backpapier belegten Papier vorbereitet, anschliessend die

Kohlrabi darauf verteilt.

Diese werden gemass den Angaben in der Zutatenliste gebacken.

In der Zwischenzeit wird eine Sky-Sauce mit Dill und Zitronensaft hergestellt.

6. Die Kohlrabi-Pommes werden bei 200 Grad/ 15 min. gebacken und danach
nochmals fur 5 Minuten bei Umluft, bis sie leicht knusprig werden.

o A
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EDAMAME SOJABOHNEN '®

Die eiweisshaltige asiatische Sojabohne ist bei der ketogenen Ernahrung
erlaubt. Mit ihrem buttrigen und zarten Geschmack eignet sie sich
besonders zum Snacken.

Ohne Schale kann man sie schneller verarbeiten, um sofort zu essen.

Rezept

Man kann ohne schlechtes Gewissen,100 g von der Edamame verzehren.
Es halt die goldene Regel bei Keto ein « 10g/100g.
Die tiefgefrorenen Edamame werden unter dem kalten Wasser aufgetaut.

Die trocken getupften Edamame kénnen nun mit grobkérnigem Salz in
einer Schale gewurzt werden und zum Snacken bereitgestellt werden.
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HERZHAFTE GERICHTE
SUNNY'S RISI-BIST

Zutaten

“GLUTENFREI»
300 g Blumenkohlreis, roh
100 g Kohlrabi
| 70 g Edamame
60 g Peperoni, gelb, gemischt oder grin
30 g Butter
2 EL Olivendl

Salzund Gemusegewlrz nach Geschmack

Rezept

1. DierohenKohlrabi werdenin kleine Wiirfel geschnitten und die Peperoni in
kleine Stlcke.

2. Alle Zutaten werden in einer grossen Pfanne « Wok» mit Ol und Butter mit einem
Gutsch Leitungswasser, bei mittlerer Hitze angebraten und den Deckel drauf
gelassen, bis die gewlinschte Konsistenz erreicht ist.

3. Eswird auf einem Teller angerichtet und Parmesan sowie Schnittlauch dartber
verstreut.
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HERZHAFTE GERICHTE %
SUNNY'S SHIRATAKI-GERICHT

Zutaten MIT GRUNEN
«GLUTENFREI» SPARGELN

Ein Bundgrine Spargeln ohne Képfchen, diese
kann man anders verwerten.

1 Packung Shirataki-Nudeln

1 Stange Stangenlauch

3 Warfel gefrorener Blattspinat

200 ml Leitungswasser

Gewlrze: Salz, stisse Paprika, Kurkuma
20 g Butter

Olivenol nach Wahl oder Bio-Kokosdl zum Braten.

1 Handvoll Saatkerne zum Toppen, optional

Rezept

1. Grune Spargeln, Lauch und den tiefgefrorenen Spinat werden im rohen Zustand
fein geschnitten und mit den abgetropften Shirataki-Nudeln, zusammen mit dem
Wasser in einer Pfanne aufgekocht. Dazu eignet sich ein Wok oder eine breite,

tiefer Pfanne.
2. Eswird solange auf mittlere Stufe gek&chelt, bis die Spargeln leicht weich

geworden sind.
Wie wére es mit einer selbst hergestellten Tzaziki-Sauce, hergestellt mit Skyr-Joghurt

dazu?
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HERZHAFTE GERICHTE
SUNNYS BLATTSPINAT-EI MUFFIN

Zutaten

«GLUTENFREI»
4 Eier
2 gehéufte EL Sky-Joghurt

1 Haufchen Blattspinat
Petersilie, feingehackt, nach eigenem Bedarf

1 EL Flohsamenschalen, zum Binden

Salz nach Bedarf
Backen ohne vorheizen:

170 Grad/ 30 min.

Rezept

1. Eswerdenalle Zutaten, ausser Blattspinat und die Flohsamenschalen, in einer
Schussel vermengt.

2. Der aufgetaute Blattspinat wird zu einer Kugel geformt und der Saft
ausgepresst.

3. Der Spinat wird kleinstmdglich mit einem Messer zerschnitten «nicht parieren».

4. Nunwird der Spinatund die Flohsamenschalen in die Schissel gegeben.

5. Zuletzt wird alles zu einer Masse verriuhrt und in die doppelgelegten
Muffinférmchen verteilt.

6. Gebacken wird gemass der Backangabe, in der Zutatenliste.
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HERZHAFTE GERICHTE '

SUNNY'S BROCCOLI-PUFFER
MIT SCHMELZKASE KERN

Zutaten
«GLUTENFREI»

150 g Broccoli-Reis «wird wie beim Blumenkoh
hergestellty

1- 2 Goudakasescheiben, mittelreif
2 Eier

2 EL Olivendl

2 EL Leinsamen, geschrotet

2 EL Flohsamenschalen

Gemusegewdurz, Salz

20 g Butter zum Braten

Rezept

1. Eswerdenalle Zutaten «ausserdem Goudakase» in der Schissel zu einer
Masse gut vermengt.

2. Nunwird die Masse auf ein Backpapier gegeben und mit den Handen zu einem
dunnen Kreis geformt.

3. Aufeiner Halfte wird die Goudascheibe gelegt. Nun kann man es mit Hilfe des
darunter gelegenen Backpapieres, zusammenfalten.

4. Jetzt werden sie bei mittlerer Stufe in der Butter, auf beiden Seiten braun
gebraten und mehrmals gewendet.
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HERZHAFTE GERICHTE
SUNNY'S GEFULLTE CLOUD-BREAD

Zutaten

«GLUTENFREI»

3 Eier

3 EL Doppelrahm-Frischkase

Kurkumagewdrz, fur die Farbe
| Salz

1 TL Flohsamenschalen, zum Binden

Champignons nach Bedarf
Stangenlauch nach Bedarf
1 EL Tomatensauce oder Pelati

Gewlrze nach Wahl

Backen ohne vorheizen:

150 Grad/ 15 min.

Rezept

1. Die Eier werden getrennt und das Eiweiss steif schlagen. Zur weiteren
Verarbeitung wird es in den Kuhlschrank stellen.

2. Das Eidotter wird mit dem Frischkase, Salz und den Flohsamenschalen mit dem
Loffel vermengt.

3. Nunwird das kalte, steifgeschlagene Eiweiss unter die Masse gezogen und
darauf geachtet, dass nicht gertihrt wird. Es soll keine KIimpchen entstehen.

4. Die Masse wird auf ein mit Backpapier belegtes Papier gegeben und mit dem
Loffelricken glatt getatschelt, aber nicht gestrichen.

5. Es wird gemass der angegebenen Backangaben, goldbraun gebacken.

6. In derZwischenzeit wird die Flllung hergestellt. Dazu werden Champignons
und Lauch angebraten und ein Essl6ffel Tomatensauce oder Pelati dazu
gegeben und nach Geschmack gewdrzt.

7. Nachdemdie Fillung leicht abgekihlt ist, gibt man diese auf eine Halfte des
gebackenen « schon mit der Wendetechnik vom Backpapier gelést» Cloud-
Bread und backt es nochmals bei 150 Grad fur ca. 8 Minuten fertig
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HERZHAFTE GERICHTE
SUNNY'S CREMIGE KOHLRABI-SUPPE

Zutaten

«GLUTENFREI»
400 g Kohlrabi
| 200 ml ungesusste Kokosmilch
1 EL Bio Kokosél
20 g Vorzugsbutter
1TL Salz

1 TL Flohsamenschalen, zum Binden

Rezept

1. Die Kohlrabi werden geschéalt und im Salzwasser gargekocht.

2. Sie werden abgetropft und in einer Schussel mit dem Schnittlauch zusammen
puriert. Es dirfen noch kleine Stickchen vorhanden sein, damit die feine
cremige Suppe einen Biss bekommt.

3. Nun wird das purierte Kohlrabi-Erzeugnis mit Kokosmilch und Butter aufgekocht
und folglich auf der mittleren Stufe mit den beigefugten Flohsamenschalen
zusammen harmoniert.

4. Diefertige cremige Kohlrabi Suppe passt hervorragen zu meinem Keto-Brot
dazu.
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HERZHAFTE GERICHTE '
SUNNY'’S SHIRA TAKI-LEINSAMENNUDELN

Zutaten

«GLUTENFREI»
1 Beutel Shirataki-Nudeln
2 Stuck Minuten-Schnitzel

Gewdlrz: Leinsamen, Curry -und
Kurkumagewdrz

Olivendl und Butter zum Anbraten

Rezept

1. Die rohen, gewaschenen und abgetropften Shirataki-Nudeln werden mit den
Gewidrzen in einem Klachensackchen gut vermengtund fur ein paar Minuten
daringezogen. Die Leinsamen werden zuerst gequellt, bevor sie auch dabei
sein durfen.

2. Nun werden die gut gewirzten Nudeln in der Pfanne so lange angebraten, bis
die zahe Konsistenz sich verringert.

3. Die fertigen Shirataki-Nudeln kénnen mit einem Minuten-Schnitzel und Chicorée
als Deko, auf dem Teller angerichtet werden.
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HERZHAFTE GERICHTE ®
SUNNY'S ZUCCHETTI-PUFFER

Zutaten

«GLUTENFREI»

250 g Zucchetti

30 g Reibkase nach Wahl
1 Ei

Butter nach Bedarf, zum Braten

2 gestrichene EL Flohsamenschalen
Salz / Pfeffer

Rezept

1. Die Zucchetti wird zuerst gewaschen und dann mit der Schale zusammen in
der Kuchenreibe geraspelt.

2. Danachfolgen die Zutaten und werden zusammen mit den geraspelten
Zucchetti in einer Schissel vermengt.

3. Nunwird die Masse zu einer runden Form geformt und in der Bratpfanne mit
Butter oder gesundem Ol bei mittleren Stufen auf beiden Seiten goldbraun und
kompakt gebraten. Die Zucchetti-Puffer kbnnen wahren des Bratens sanft
runtergedruckt werden, um eine flachere Form zu erreichen. Sie werden
ebenfalls mehrmals gewendet, damit sie nicht ankleben.

4. Der Zucchetti-Puffer darf nun mit einer passenden Beilage, warm serviert
werden.
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HERZHAFTE GERICHTE %
SUNNY'S FLUFFIGE BROCCOLI-SCHNITTEN

Zutaten

«GLUTENFREI»

200 g Broccoli, weichgekocht
250 g Magerquark

3 Eier

1 EL Flohsamenschalen

1 EL Chiasamen

1 TL Salz

20 g Butter

Rezept

1. Der weichgekochte Broccoli wird mit dem Magerquark vermengt und zu einer
feinen Masse gemixt.

2. Eier, Salz und Flohsamenschalen beiftigen und alles gut verrihren.

3. Die Butter wird bei mittlerer Hitze in einer Pfanne geschmolzen oder in der
Mikrowelle. Anschliessend kann die gesamte Masse in eine breite Bratpfanne
gegeben werden.

4. Die Masse wird so lange bei mittlerer Hitze gebraten, bis die ganze Fliissigkeit
eingezogen ist.

5. Nunwerden Schnitte aus dem Erzeugnis geschnitten und warm oder kalt
serviert.
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HERZHAFTE GERICHTE ®
SUNNY'S SCHWEIZER KASESUPPE CREME

Zutaten

“GLUTENFREI»
150 g Raclettekase

1 Haufchen Broccoli-Reis

8 Tranchen Rauchmockli «Trockenfleisch»
200 ml ungesusste Kokosmilch

20 g Butter

1 TL Salz und Pfeffer nach Bedarf

1 TL Flohsamenschalen zum Binden

Rezept

1. Alle trockenen Zutaten, ebenfalls das geschnittene Trockenfleisch «ausser die
Flohsamenschalen» werden in einer Schissel vermengt.

2. Dietrockenen Komponenten werden nun mit der Kokosmilch und der Butter
aufgekocht.

3. Nun folgen die Flohsamenschalen zum Binden. Mit dem Schwingbesen wird es
zu einer samigen Kasesuppe verarbeitet. Es darf keine Klimpchen bilden.

4. Die Suppe wird nun heiss serviert. Wie ware es miteinem leckeren Keto-Brot
von mir dazu?
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HERZHAFTE GERICHTE %
SUNNY'S ZUCCHETTI-SCHIFFLI

Zutaten

1 grosse Zucchetti
Salz & Pfeifer

Ketogen belegen

Huttenkase, Frischkése oder
Reibkéase nach Wahl
Gorgonzola

Salami, Speck oder Crevetten
Backen ohne vorheizen:

200 Grad/ 20 min.

Rezept

1. Die grossen Zucchetti wir langs aufgeschnitten, sodass zwei halfen entstehen
und das Fruchtfleisch mit einem Hohler oder optional kleinem Léffel ausgehéhlt
werden kann.

2. Nach dem Aushéhlen werden die Zucchetti-Schiffchen nach Wahl belegt.

3. Zum Wirzen kann man auch noch Kurkumapulver dazugeben. Es verleitet
einen farbenfrohen Hingucker.

4. Nun werden die Halfen in eine feuerfeste Form gelegt und gemass der
angegebenen Backangaben in der Zutatenliste gebacken.
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HERZHAFTE GERICHTE
SUNNY'S LEINSAMENKERN-BROT

Zutaten

«GLUTENFREI»

250 g Magerquark

110 g Leinsamen, geschrotet
120 g Haselnisse, gemahlen
120 g Saatkerne

40 g Chiasamen

3 Eier

2 EL Olivendl

1TL Salz

1 TL Kurkuma fur die Farbe

Backen mit vorheizen:

175 Grad/ ca. 45 min.

Rezept

1. Es werden alle trockenen Zutaten in einer Schuissel vermengt, folgend von dem
Magerquark und Olivendl.

2. Die Komponenten werden nun mit einem Léffel vermengt «nicht mixen».

3. Nun kommt die kérnige Masse in eine gefettete Form und wird gemass der
angegebenen Backangaben in der Zutatenliste, gebacken. Danach wird das
Brot abgekuhlt und vorsichtig aus der Form geldst.

4. Das fertige Brot ist streichfahig und kann als Keto-Frihstucksbrot gerne
gesehen werden.

5. Da das Brot kein Mehl enthélt, muss es im Kuhlschrank bis 3 Tage aufbewahrt
werden.
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HERZHAFTE GERICHTE %
SUNNY'S VERWOHNTER FENCHEL

Zutaten

«GLUTENFREI»
130 g Zucchetti

60 g Fenchel

50 g Cheddar-Kase

1 TL Flohsamenschalen

200 ml Kokosmilch, ungesisst

Salz nach Bedarf

Backen mit vorheizen:

200 Grad, bis der Kase eine Kruste bildet.

Rezept

1. Fenchel werden halbiert und vorgekocht.
2. Geraspelter Zucchetti und die geriebenen Cheddarkase werden in der

ungesussten Kokosmilch gekdéchelt. Es dirfen keine Klimpchen bilden.
3. Die schon vorgekochten Fenchelsticke werden nun warm auf einem Teller
angerichtet und die heisse Zucchetti-Sauce dariber gegeben.

Zum Servieren kédnnen Walnusse als Verzierung darauf verteilt werden.
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HERZHAFTE GERICHTE
SUNNY'S CHEESEBUR GER

Zutaten

«GLUTENFREI-VEGETARISCH»
' 300 g Blumenkohl

30 g Mandelmehl

50 g Parmesankase, gerieben

1 TL Flohsamenschalen

2 Eier

Salz und Pfeffer

Goudakase mittelalt, nach Bedarf

Backen nicht vorheizen:

Rezept

1. Der Blumenkohl wird im rohen Zustand mit der Kuchenreibe geraspelt.

2. Der Reis wird in eine Schiissel gegeben und mit den Zutaten zu einer Masse
verarbeitet.

3. Die kompakte Masse wird in vier Haufchen aufgeteilt und auf ein mit
Backpapier belegtes Blech verteilt. Es werden daraus quadratische Béden fur
den Keto-Cheeseburger hergestellt und geméass den angegebenen
Backangaben in der Zutatenliste, goldbraun gebacken.

4. Die Quadrate werden danach mit Kasescheiben belegt « je nach
Mengenbedarf» und bei jedem einen Deckel obendrauf gegeben und
nochmals bei 150 Grad so lange gebacken bis der Kase geschmolzen ist.
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HERZHAFTE GERICHTE '
SUNNY'’S PROTEIN-SALAT

Dieser Salat enthalt folgende Zutaten:
| Eier

Avocado

Surimi

Schwarze Oliven

Radieschen

Blattspinat

Ein Salat der zu allen Jahreszeiten
passt.

Dazu passt ein Apfelessig-Olivenol
Dressing.
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HERZHAFTE GERICHTE '

SUNNY'S MOZZARELLA-WRAP

125 g Mozzarella

1 EL geschrotete Leinsamen

1 TL Flohsamenschalen, zum Binden
1 Prise Salz

Backen ohne vorheizen:

200 Grad/ 10 min. bis der Rand braunlich
wird.

Zutaten
«GLUTENFREI»

fiir eine kleine Wrap

Nach dem Belegen fur 5 min. weiterbacken.

Rezept

1.

Mozzarella wird mit dem Saft im Beutel «nur wenig» in der Mikrowelle, oder in
der Pfanne, fur ein paar Minuten flissig gemacht.

Der flussige Mozzarella wird nun im warmen Zustand mit den Leinsamen und
Flohsamenschalen in eine Schissel gegeben und mit zigigem Tempo zu einer
homogenen Masse verarbeitet.

Nun wird sie sofort auf das Backpapier gelegt und in noch warmen Zustand eine
runde und dinne Form gezogen. Durch die Flohsamenschalen ist der
Mozzarella elastisch und kann sehr gutin die Form gezogen werden, sodass
der Wrap keine Lécher bekommt. Die Leinsamen werden benutzt, damit der
Wrap schén knusprig wird.

Der Wrap wird nun ohne Belag geméss der angegebenen Backangaben in der
Zutatenliste, gebacken und danach sofort mit denvorgekochten Broccoli und
Kase belegt. Fur 5 Minuten weiterbacken, bis der Teig knusprig wird.
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KOCHEN MIT SHIRATAKI

¢§GLUTENFREI UND VEGAN»

Shirataki-Produkte werden aus der Konjak-Wurzel hergestellt. Sie sind
der beste Nudelersatz bei der ketogenen Ernahrung.

Die zahe Konsistenz der Shirataki gib es in Nudel -oder Reis-Form und
sind im Geschmack neutral. Da sie keine Makronahrstoffe haben, kann
man sie in x-beliebigen Varianten einbauen. Da die Shirataki neutral ist,
wird genug GewdUrz beigefigt und mit Kurkuma und Curry ein
farbenfrones Menu gezaubert. Beim Kochen sollte man gesunde Ole
verwenden. Bsp. das Kokosol oder die Vorzugsbutter und fur langere
Zeit anbraten, damit sich sich die z&he Konsistenz verringert.
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HERZHAFTE GERICHTE %

SUNNY'S CHEESEBURGER SPEZIAL

Zutaten

«GLUTENEFREI»

300 g Rinderhackfleisch

Goudakése, Scheiben

Eisbergsalat

1 EL Flohsamenschalen, zum Binden
1 EL geschrotete Leinsamen

Butter oder Kokos6l zum Braten
Salz / Pfeffer

Sauce nach Wahl

Rezept

1.

w N

Das Hackfleisch mit den Flohsamenschalen und Leinsamen werden in einer
Schussel vermengt und mit Salz und Pfeffer gewurzt.

Nun wird die Masse zu einem Hamburger geformt und gebraten.

Bei mittlerer Hitze werden die Hamburger nun auf beiden Seiten durchgebraten.
Jetzt kommen die Goudakasescheiben aufjeden Hamburger obendrauf und
werdenmit der Alufolie zugedeckt, damit der Kase daruber ziehen kann.
Die Hitze kann, wahrend der Kase schmilzt, auf das minimale reduziert werden.
Die fertigen Cheeseburger werden zwischen zwei Eibergsalathalften gelegt und
mit einer selbst hergestellten Sauce fertig gestellt.
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HERZHAFTE GERICHTE '

SUNNY’S RUCOLA-KASE WRAP

2 Mozzarella-Kugeln

1 Handvoll frischen Rucola

1 Handvoll geschrotete Leinsamen
1 Handvoll Goudakase, gerieben

1 Prise Salz und Kurkumagewd(rz
Backen ohne vorheizen:

150 Grad/ 15 min.

Zutaten

«GLUTENFREI»

Rezept

1.

Die Mozzarellakugeln werden mit dem enthaltenen Saft, in der Mikrowelle weich
gemacht oder optional in einem Wasserbad zubereitet.

Das Wasser wird abgeschittet und den warmen elastischen Mozzarella zu
einem Quadrat geformt. Bei diesem Prozess werden die Hande benutzt und auf
keinen Fall das Nudelholz verwendet. Der Mozzarella kann man sehr schén
dehnen, ohne dass Locher dabei entstehen.

Der geformte Teig wird auf ein mit Backpapier belegtes Blech gelegt und mit
den geschroteten Leinsamen bestreut. Mi Rucola belegen «soll trocken sein»
und Kurkuma wird fur die Farbe verwendet. DarUber folgt der geriebene
Goudaké&se oder Cheddarkéase.

Nun wird der Teig vorsichtig zu einer Rolle verarbeitet. Dieser Prozess kann ein
wenig Geduld mit sich bringen.

Jetzt darf die Rolle in den Backofen und gemass der angegebenen
Backangaben in der Zutatenliste, gebacken werden. Damit er nach der Backzeit
nicht zusammenfallt, wird die Backofentiire nur wenig ge6ffnet und die Wrap-
Rolle darin abgekunhlt.

Nach 15 Minuten wird der Wrap rausgenommen und in zwei Stlicke
geschnitten, oder im ganzen Stlck servieren
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HERZHAFTE GERICHTE '
SUNNY’S KNACKEBROT

Zutaten

«GLUTENFREI»
200 g Saatkerne

200 ml lauwarmes Leitungswasser

2 gestrichene Essloffel Flohsamenschalen

Salz nach Bedarf
Backen ohne vorheizen:

170 Grad/ 20 min, mit der Wendetechnik
umdrehen und nochmals fur ca.10min.
weiterbacken.

Rezept

1. Die Zutaten werden in eine Schissel gegeben und lauwarmes Wasser
hinzugeflgt. Die Flohsamenschalen dienen als Bindemittel.

2. Danach unbedingt 5 Minuten ruhen lassen, damit die Flohsamenschalen quellen

kénnen.

Unterdessen wird ein mit Backpapier belegtes Blech bereitgestellt.

4. Nun wird die Masse auf das Backpapier gegeben und mit den Handkuppen
verteilt, anschliessend flach und glatt verstrichen. Dazu eignet sich der
Loffelricken.

5. Das Knackebrot gemass den angegebenen Backangaben in der Zutatenliste,
gebacken.

Back-Tipp: Nach der ersten Backzeit wird das Knédckebrot gewendet. Daflir verwendet
man die Wendetechnik. Das Kndckebrot wird mit dem Backpapier umgedreht und auf
ein neues Backpapier gelegt und das schon benutzte Papier langsam abgezogen.
Diese Technik gelingt hervorragena, sofern das Kndckebrot knusprig geworden ist und
nicht kleben bleibt

w
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HERZHAFTE GERICHTE ®
SUNNY'S LEINSAMENBROT

Zutaten
«GLUTENFREI»

165 g Leinsamenmehl
30 g Flohsamenschalen
250 ml lauwarmes Leitungswasser
3 Eier
' 1 EL Backpulver
1 TL Salz

Backen ohne vorheizen:
180 Grad/ 45— 50 min.
Stichprobe: mit der Gabelspitze

Rezept

1. Alle Zutaten werden in einer Schissel vermengt, gut verknetet und zu einem
Brot geformt.

2. Anschliessend folgen die leckeren Saatkerne fur obendrauf. Das die Saatkerne
gut haften bleiben, darf man dem feuchten Teig verdanken.

3. Das Brotist streichfdhig und sehr geeignet zu einem gelungenen Fruhstick,
oder als Beilage zu Suppen und Salate.
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HERZHAFTE GERICHTE
SUNNY'’S BREAKFAST TO KETO

Zum Friihstiick hat man nicht nur den
Bulletproof-Coffee, um den Tag mit Energie
zu starten und dabei den Blutzucker stabil
zu halten als Option.

Speck und Eier sowie Magerquark mit
Beeren und Niissen gewdhrleisten ebenfalls
ein perfekter Einstieg.

Wer die Superfood-Frucht Avocado mag,
dem sind die guten Omega-3-Fettsduren
ebenfalls schon gesichert.
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HERZHAFTE GERICHTE
SUNNY'S FOCACCIA

Zutaten

«GLUTENFREI»

100 g Mandelmehl, teilentolt
100 g Doppelrahm-Frischkase
25 g Sonnenblumenkerne
15 g Leinsamen, geschrotet
2 Eier

1 TL Backpulver

2 EL Olivenol

1 TL Salz

Backen mit vorheizen:

180 Grad/ 10min.

Nach dem Belegen nochmals bei derselben
Temperatur ca.10 min. in den Ofen geben.

Rezept

1. Dietrockenen Zutaten werden in eine Schiussel gegeben und vermengt.

2. Frischkase, Eier und Olivendl werden miteinander vermixt und anschliessend zu
den trockenen Zutaten hinzugegeben.

3. Mit dem Loffel wird alles verrihrt und mit den Handen zu einem Teig verarbeitet.
Es soll gut geknetet werden und dann fir 5 min. geruht werden.

4. Der Teig wird auf ein mit Backpapier belegtes Blech gegeben und mit den

Héanden zu einer Focaccia geformt. Mit den Fingerkuppen werden kleine Lécher

auf der Oberflache gemacht, wie es beieiner normalen Focaccia-Herstellung

gemacht wird.

Der Boden soll ca.1 cm dick werden.

6. Nunwird das Brot bei der angegebenen Backzeit in der Zutatenliste gebacken,
sodass das Keto-Brot einen braunen Rand bekommt.
Nach der Backzeit wird das Brot mit den Oliven oder getrockneten Tomaten
belegt, und zwar in die Lécher. Danach wird er nochmals far ca. 10 min.
gebacken, bis der Rand eine braune Farbe bekommt.

o
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HERZHAFTE GERICHTE %

SUNNY'S CLOUD-BREAD, GRUNDREZEPT

Zutaten

«GLUTENFREI»

Das Cloud-Bread besteht nur aus zwei
Zutaten, und zwar aus Eiern und Frischkase.

Obin susser Variante oder als
Tortenbodenrezept, als Sandwich oder Burger.
Das Cloud-Bread Uberrascht immer wieder mit
seinen wenigen Zutaten. Man kann sie herzhaft
oder suss backen.

Zutaten fur eine Portion Cloud-Bread
1 Ei

1 gehaufter Essloffel Doppelrahm-Frischkase

Backen ohne vorheizen:

150 Grad/ 15-17 min.

Rezept

1.

3.

Das Ei wird getrennt und das Eiweiss mit dem Mixer steif geschlagen.
Zum Kihlen wird das geschlagene Eiweiss in den Kihlschrank gestellt.
In der Zwischenzeit wird der Frischkése mitdem Eigelb und einer Prise Salz
vermischt, bis keine Frischkaseklumpen mehr zu sehen sind «ohne mixen».
Am besten ist der Frischk&se nicht direkt vom Kuhlschrank zu benutzen,
sondern 5 Minuten vorher rauszunehmen.

Nun kann das kalte Eiweiss untergehoben werden und auf ein mit Backpapier
belegtes Blech verteilt werden.

Die Masse wird mit dem Léffelricken verteilt und getatschelt «nicht
verstreichen». Entweder in einem ganzen Stick oder einzeln.
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6. Fur stsse Cloud-Bread kann Erythrit und Schokoladensticken ab 85 %
Kakaogehalt in die Masse hinzugefiigt werden, oder 1 Essléffel Kakaopulver
dazu gegeben werden, um einen Tortenboden daraus herzustellen.

7. Fdr herzhafte Cloud-Bread kénnen Chiasamen sowie Leinsamen hinzugefigt
werden und als Sandwich mit Kdsescheiben gegessen werden.

Wie wére es mit einem Burger mit Cloud-Bread als Brotersatz?

8. Sie sind auf beide Arten fir Zwischendurch sehr lecker, oder als Mahlzeit.
Da die Cloud-Bread sehr schnell zu machen sind, kénnen sie jederzeit
gebacken werden.

a
bt . AT I NTE R RRY
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HERZHAFTE GERICHTE %
SUNNY'S KASECHIPS

Zutaten
«GLUTENFREI»

Geriebener Parmesankéase eignet sich am besten
wegen dem Fettgehalt.

Backen ohne vorheizen:

180 Grad/ 3 -4 min.

Rezept

1. Der geriebene Gran Padano-Kase wird mit einem kleinen Abstand, auf
ein mit Backpapier belegtes Blech verteilt.

2. Die Haufchen werden mit den Fingerkuppen flach gedrtckt.

3. Wenn man mag, kann man vor dem Backen; Kimmel, Chiasamen,
Leinsamen oder Oregano Uber die Kasechips streuen.

4. Sie werden nun mit der angegebenen Backzeit in der Zutatenliste,
goldbraun gebacken.
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HERZHAFTE GERICHTE '

SUNNY'S LAUCHSUPPFE

Zutaten

«GLUTENFREI»

1 Tasse Edamame ohne Schale
200 ml ungesusste Kokosmilch
2 Eier

50 g Stangelauch

20 g Vorzugsbutter

1 TL gestrichener TL Flohsamenschalen

1 TL Kurkuma, 1 TL Salz

Rezept

1.

Die Edamame werden ohne Schale mit dem Stangenlauch im Salzwasser
gekocht. Sie haben die Eigenschaft, dass sie nicht komplett weich
werden.

Nach dem Kochen wird das Wasser komplett abgeschuttet und das
Gemuse in eine Schussel gegeben.

Nun werden alle Zutaten dazu gegeben, ausser die Flohsamenschalen
und dann mit dem Schwingbesen verquirlt.

Die Masse wir nun mit 20 Gramm Butter und Salz, bei mittlerer Hitze
aufgekocht und die Flohsamenschalen zum Binden hinzugegeben. Immer
wieder gut schwingen, damit die Flohsamenschalen nicht verklumpen.
Der alte Gouda passt hervorragend dazu. Er verleitet der Suppe einen
zusétzlich leckeren Geschmack beim Eintunken.
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HERZHAFTE GERICHTE '
SUNNY'S PIZZA GRUNDREZEPT

Zutaten fiir eine Kkleine Portion

“GLUTENFREI»

1 Dose Thunfisch, abgetropft

1 mittelgrosses Ei

Salz, Kurkuma fur die Farbe «optional»

1 gestrichener TL Flohsamenschalen, zum Binden.

Belag: Tomatensauce oder Tomatenmark, Zucchetti,
geriebener Goudakase

Backen ohne vorheizen:

150 Grad /15 min., bis der Rand eine braunliche Farbe
bekommt, danach mit Belag nochmals weiter backen.

Rezept

1. Der Saft der Thunfischdose wird zuerst abgetropft, bevor der Thunfisch
mit den anderen Zutaten in eine Schussel gegeben werden.

2. Mit den Handen wird eine Masse hergestellt und optional fein
geschnittenen Schnittlauch hinzugeftgt.

3. Nun wird die kompakte Thunfischmasse auf ein mit Backpapier belegtes
Blech gegeben und zu einer Pizzaform geformt.

4. Zuerst wird der Pizzaboden ohne Belag gebacken. Die Backzeit ist wie
gewohnt in der Zutatenliste.

5. Danach wird der leicht braunlich gewordene Pizzaboden aus dem Ofen
genommen und mit ketogenen Zutaten belegt. Die Tomatensauce oder
Tomatenmark wird als erster Schritt nicht vergessen.

o Der Pizzaboden wird mit Thunfisch
hergestellt und mit Unterstitzung der
Flohsamenschalen zu einem reissfesten
Boden geformt.

Fur eine kleine Pizza gentigt eine Dose
Thunfisch und fireine gréssere Pizza nimmt
man eine doppelte Menge der Zutaten.
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HERZHAFTE GERICHTE '

SUNNY'S BLUMENKOHLREIS-ANLEITUNG

Der Blumenkohlreis ist der optimale
Reisersatz bei Keto

Man bendtigt einen rohen
Blumenkohl und entfernt den Strunk
sowie die vorhandenen Blitter.

Mit der grossen Kiichenreibe wird der
rohe Blumenkohl geraspelt.
Entweder im ganzen Stiick oder
zuerst in zwel Stiicke schneiden und
dann raspeln. Wichtig ist, dass man
den Blumenkohl NICHT vorkocht
TIP: der Blumenkohlreis Idsst sich
im Gefrierbeutel bis zu drei
Monaten im Tiefkiihler
aufbewahren.

BEUNMENKURERELD
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HERZHAFTE GERICHTE
SUNNY'S POCHIERTE EIER / ANLEITUNG

Eier pochieren, wie geht das?

e Zum Eier pochieren, gibt man das
rohe Ei vorsichtig in eine kleine
Schale, ohne das Dotter zu
beschddigen.

e Nun wird Wasser in einem Kochtopf
zum Sieden gebracht. Dabei ist
wichtig, dass das Wasser nicht kocht,
sondern nur den Siedepunkt erreicht.

e DasroheEiin der Schale, wird
vorsichtig aber doch in einem Ruck, in
das Wasser geschlittet.

e Eswird 2-3 Minuten gezogen «je nach
Volumen» und dann sofort mit der
Kelle rausgenommen, danach mit
kaltem Wasser abgeschreckt, damit
der Prozess beendet ist.
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HERZHAFTE GERICHTE '
SUNNY'S BROCCOLI-MEDAILLON

Zutaten

«GLUTENFREI»

240 g Broccoli, weichgekocht

50 g Gouda, gerieben

2 EL Kokosmehl

2 EL Flohsamenschalen, zum Binden

2 Prise Salz

Olivendl oder Butter zum Braten

Rezept

1. Zuerst werden die Broccoli-Réschen im gesalzenen Wasser
weichgekocht.

2. Die Roschen werden nun samig gemixt. Dazu nutzt man den Stabmixer.

3. Nun wird alles in der Schussel vermengt und mit den Handen zu einem
kompakten Teig verknetet.

4. Der kompakte Teig wird zu handgrossen Kugeln geformt und vorsichtig
auf einer Ablageflache flach gedruckt.

5. In der Pfanne werden die Medaillons auf beiden Seiten goldbraun
gebraten und immer wieder gewendet.
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HERZHAFTE GERICHTE ®
SUNNY'S ZUCCHETTI-BROT

Zutaten

«GLUTENFREI»

250 g Zucchetti, geraspelt

250 g Magerquark

200 g Walnusse oder Mandeln, gemahlen
2 mittelgrosse Eier

1 EL Flohsamenschalen

1 Prise Salz

Rezept

Die Zucchetti wird in der Kuchenraspel geraspelt.

2. Nun werden alle Zutaten mit den Zucchetti, in einer Schussel vermengt
und zu einer Masse verruhrt.

3. Eswird eine passende Form « am besten mit einer Schliessvorrichtung»
far das Brot gewahlt und mit dem Backpapier ausgelegt.
Das uberschussige Papier kann weggeschnitten werden.

4. Die Backangaben kann bei der Zutatenliste entnommen werden

5. Nach dem Backen kann es vorsichtig aus der Form gelost werden und
abkuhlen.

6. Das Brot lasst sich 2-3 Tage im Kuhlschrank aufbewahren.

—_
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Die IngwerwurzelN

e Die Ingwerwurzel hat alle Vorzuge fur
den Korper, die das gesamte
Immunsystem unterstutzt.

e Er hilft bei den Abwehrkraften gegen
Entzindungen, Erkaltungen, Viren und
zirkuliert die Blutbildung.

e Der Ingwer regt den Stoffwechsel
sowie die Fettverbrennung an.

e Die Ingwer enthalt zahlreiche
Mikron&hrstoffe wie Kalium, Kalzium
und Magnesium, welche wir im Alltag
benotigen.

Wie bereite ich einen frischen Ingwertee zu?
1. 4-5dunne Ingwerscheiben werden in 1 Liter gesiedetes Wasser
gegeben.
2. Esdarf so lange gezogenen werden, bis die gewlnschte Scharfe erreicht
ist.
3. Wenn man die Scharfe mindern méchte, kann man zusatzlich Erythrit
hinzugeben.
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Keto-Getrénkk
SUNNY’S GOOD-KARMA COFFEE

Zutaten
«VEGAN»

2 gestrichene Essloffel Kaffeepulver
1 EL Leitungswasser

2 EL Erythrit

1 EL Kokosdl, flissig

200 ml ungesusste Mandelmilch

Rezept

1. Die Zutaten werden in einem hohen Gefass mit dem Handmixer so lange
gemixt, bis sich Klumpchen bilden. Die gebildeten Kokos-Klimpchen
bilden das Haubchen auf dem Kaffee.

2. Nun wird der Kaffee in ein grosses Glas umgeschuttet und im
Kuhlschrank zum Kuhlen gestellt. Das Kokoshaubchen wird separat kuhl
gesellt und zuletzt daruber gegeben.

3. Optional kann man Crushed Ice reingeben.
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Keto-Getrank AN
SUNNY’S BULLETPROOF COFFEE «BPC?

Zutaten

«VEGAN»

1 EL Kokosdl, kaltgepresst

1 TL MCT-OlI «optional»

1 Prise Zimt «fur den Abendkaffee»

o

] i’f}?ull(‘*lpf oof-Co
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1 grosse Tasse heissen Kaffee

Der typisch ketarische Morgenkaffee beinhaltet gute Fette, die den Stoffwechsel
antreiben.

Man braucht die Zutaten nicht zu mixen. Es reicht, wenn man alle Zutatenin den
heissen Kaffee gut verruhrt, bis alle Komponente miteinander harmonieren.

Am besten schmeckt er auf dem Gaumen, wenn er temperiert ist, dann kommt
der Geschmack noch mehr zum Vorschein.

Esist am Anfang eine Umgewohnung und merkwurdig zu trinken, da der
Bulletproof-Coffee sehr fetthaltig ist, aber man gewohnt sich sehr schnell daran.
Er ist der Energietrager fur den optimalen Start in die ketogene Ernahrung und
ersetzt schon eine Fruhstucksmahlzeit.

Man kann den Bulletproof-Coffee auch mit einer Prise Zimt fur zwischendurch
geniessen oder in susser Variante mit 1 Teeloffel hochwertiges Proteinpulver.
Bei der Variante mit dem Proteinpulver muss man ihn zuerst in wenig Wasser
auflésen und dann den Kaffee mit den Zutaten, hinzugegeben werden.
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