
Gluten frei
OHNE ZUCKER 
OHNE ÖL  

Sweet Vegan 
45 GESUNDE süße Rezepte für jeden Tag!
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Ich bin so happy, wie sich die Dinge

entwickelt haben und auch sehr

dankbar, dass ich jeden Tag das

machen kann, was ich liebe. Alles hat

angefangen, als ich in New York als

Model gearbeitet habe und ich unter

dem Druck der Modeindustrie, dünn

sein zu müssen, gelitten habe. Ich

fühlte mich gefangen zwischen Diäten

und ungesunden Fressattacken und

wusste, ich muss etwas verändern!

Als ich anfing vegan zu essen, war das

der Beginn meiner Reise zur

Selbstheilung.

W W W . C A R O L I N E S C H O I C E . C O M

Ich LIEBE es jeden morgen mit
dem Gefühl aufzustehen Leute
auf der ganzen Welt dazu zu
inspirieren gesund zu essen, 
 Sport zu machen und sich dabei
richtig gut zu fühlen.

HI! 
ICH BIN CARO :))

Als ich vor 5 Jahren meinen Blog und

meinen Instagram Account aus

Leidenschaft zu einem gesunden

Lebensstil gestartet habe, hätte ich

niemals gedacht, dass daraus

irgendwann ein Vollzeit Job wird.

C A R O L I N E S C H O I C E . C O M
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MEINE GESCHICHTE IN
KURZFASSSUNG 

Sei es dir selbst wert, ein
gesundes Leben zu führen!
 
Die Entscheidung vegan zu leben, hatte für

mich damit zu tun, meinem Körper Liebe

und Wertschätzung zukommen zu lassen.

Nach all den Jahren als Model, in denen ich

mich selbst mit negativen Gedanken und

Diäten beschäftigt hatte, wusste ich ich

wollte eine Veränderung.

Ich wollte mich bestmöglich ernähren und

endlich im Einklang mit mir selbst sein.

Jede Malzeit ist eine Chance unserem

Körper etwas gutes zu tun! Finde heraus

was dir gut tut und bleibe dabei. Ich war

noch nie ein Fan davon Kalorien zu zählen

und denke vielmehr wir sollten auf unser

intuitives Hungergefühl hören. Als ich anfing

vegan zu essen, entschied ich mich bewusst

dazu, immer so viel frische Vollwertkost zu

essen, wie ich möchte, ohne dabei an

Portionen oder Kalorien zu denken. 

Das Ergebnis daraus war, dass ich mehr

Energie hatte, mich so viel glücklicher gefühlt

habe, mehr im Gleichgewicht war, ich wurde

fitter, meine Verdauung hatte sich verbessert,

ich habe sogar abgenommen und mein

Hautbild wurde besser. Endlich konnte ich

ohne Schuldgefühle essen und hatte keine

Stimmungsschwankungen mehr und ich liebte

wie ich mich plötzlich im Einklang mit mir

selbst gefühlt habe.

Alles hat sich von selbst geregelt. Es schien

fast so, als würde mir mein Leben dafür

danken, wie gut ich meinen Körper behandle.

Alle anderen Bereiche meines Lebens haben

sich dadurch auch verbessert. Ich habe mit

dem Modeln aufgehört, habe mein Zertifikat

als Ernährungsberaterin gemacht, habe für

drei Jahre in London auf der Uni Business

studiert und habe meinen Blog , Instagram

und YouTube angefangen. Ich fühle mich sehr

geschmeichelt darüber, dass ich so eine liebe

und positive Community habe und ich liebe es

mein tägliches Leben mit euch zu teilen.
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W W W . C A R O L I N E S C H O I C E . C O M

ÜBER DIESES BUCH
Ich liebe gesunde Süßigkeiten und freue mich
riesig, diese Rezepte mit euch zu teilen! Ich
habe dieses eBook mehr als ein Jahr lang
geplant und das Beste daran ist, dass ihr alle
Süßigkeiten daraus täglich essen könnt, ohne
euch irgendwie schlecht fühlen zu müssen.

Alle Rezepte sind ohne Gluten, ohne raffinierten
Zucker und ohne Öl. Sie sind voll mit guten
Zutaten, super lecker und schnell zubereitet. 

Wir sollten nicht unsere Gesundheit aufs Spiel
setzen und Süßigkeiten mit raffiniertem Zucker
essen, nach deren Verzehr wir uns ja doch
meistens eher schlecht fühlen. Stattdessen
können wir täglich die leckersten, gesunden
Süßigkeiten genießen und kommen dabei  auch
noch in Topform. Mein Körper wurde sehr viel
definierter als ich anfing,  meine gesunden
süßen Rezepte in meinen Tag als Lunch mit
einzuplanen und ich hatte plötzlich gar keinen
Heißhunger mehr. Mein 21 Day Vegan Reset
zeigt dir genau, wie du meine  Healthy Sweets
am besten kombinierst, um die besten
Resultate zu bekommen.  
Dieses Buch ist eine Sammlung meiner
aktuellen süßen Lieblingsrezepte. Alle Rezepte
sind einfach zu machen und basieren auf
natürlichen Vollwertkost Zutaten, die ihr
wahrscheinlich sowie schon zu Hause habt!
Ich kann es kaum erwarten, eure Kreationen zu
sehen und hoffe ihr liebt die Rezepte genauso
wie ich! :)
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Raw Vegan
Sweets
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Das beste Snickers

Zutaten

Anleitung

Zubreitungszeit 

YAY! Die verbesserte Version meines Lieblingsrezepts

Beg inne  mi t  der  Karame l l soße .  Gib  dazu  d ie

Dat te ln ,  Wasser  und  Van i l l e  i n  e inen

H ighspeed  Mixe r  und  mixe  a l les  b is  du  e ine

c remige  Kons is tenz  has t .  Ste l l  d ie  Soße

dann  zu r  Se i te .

G ib  ansch l ießend  d ie  Hafe r f locken  und  d ie

Cashewnüsse  i n  den  Mixe r  und  mixe  a l les

so lange  b is  du  e ine  Ar t  Mehl  has t .  Füge

dann  2 -3  Ess lö f fe l  der  Karame l l soße  und  2

Ess lö f fe l  Crunchy  Erdnussbut te r  h inzu  und

mixe  a l les  erneu t .  Ver te i l e  d iese  Mischung

au f  de ine r  mi t  Backpap ie r  ausge leg ten  

 Back fo rm  oder  i n  e ine r  S i l i kon fo rm ,  sodass

du  e inen  1 -2cm  d icken  Boden  has t .  Ste l le

d ie  Back fo rm  danach  fü r  30  Minuten  i ns

E i s fach .

M ixe  ansch l ießend  2  Ess lö f fe l  Smoothe

Erdnussbut te r  i n  d ie  zuvor  herges te l l t

Ka rame l l soße .  Ver te i l e  e ine  d icke  Sch ich t

d iese r  Soße  au f  dem  Sn icke rs  Boden  und

s t reue  au f  d ie  Karame l l sch ich t  gerös te te

E rdnüsse .  I ch  kau fe  rohe  Erdnüsse  und

rös te  d iese  fü r  e in ige  Minuten  i n  e ine r

besch ich te ten  Pfanne .

Opt iona l :  Ste l le  d ie  Form  fü r  1  Stunde  i ns

E i s fach .

Schmelze  e ine  Tafe l  vegane

Mi lchschoko lade  fü r  d ie  obers te  Sch ich t .

Ve r te i l e  d ie  geschmolzene

Schoko ladensoße  dann  au f  der

Ka rame l l sch ich t ,  s t reuse l  k le ingehak te

gerös te te  Erdnusske rne  oben  drau f  und

s te l le  a l les  nochmal  fü r  30  Minuten  i ns

E i s fach .  Die  Sn icke rs  ha l ten  s ich  e in ige

Wochen  im  E is fach .  Sooo  l ecke r ! ! !  Könnte

ich  j eden  Tag  essen .   

1 .

2 .

3 .

4 .

5 .
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10  Min .  +  90  Min .  im  E is fach  

Boden  

78g  Hafe r f locken

78g  Cashews

2  Ess lö f fe l  Karame l l soße  (von  der

Ka rame l l sch ich t ,  s iehe  unten  )

2  Ess lö f fe l  Crunchy  Erdnussbut te r

Karamel l sch icht

16  große  Medjoo l  Dat te ln ,  entke rn t

2  Ess lö f fe l  Smoothe  Erdnussbut te r

1  Tee lö f fe l  Van i l l e  Pu lve r  Ex t rak t

250ml  Wasser

80g  Erdnüsse ,  gerös te t  (ungesa lzen )

Topping

Tafe l  vegane  Schoko lade  (80g )

gerös te te  Erdnüsse ,  k le ingehack t  

https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
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Salted Caramel Cups
Zutaten Anleitung:
Boden  

150g  Mande lmeh l  (mahle  d ie  rohen

Mande ln  e in fach  i n  e inem  Mixe r  um  Mehl

he rzus te l len )

340g  Karame l l sauce  (mixe  12  Dat te ln ,  1

Tee lö f fe l  Van i l l e  Pu lve r  Ex t rak t  und  250ml

Wasse r )

150g  Hafe rmeh l  (mahle  d ie  Hafe r f locken

e in fach  i n  e inem  Mixe r  um  Mehl

he rzus te l len )

Fü l lung  

340g  Karame l l sauce  (mixe  12  große

Med joo l  Dat te ln ,  1  Tee lö f fe l  Van i l l e  Pu lve r

Ex t rak t  und  250ml  Wasser )

Obers te  Sch icht

1  Tafe l  vegane  Schoko lade  (Mi lch  oder

Dunke l )

Vermenge  a l le  Zuta ten  fü r  den  Boden  i n  e ine r  Schüsse l .  Ver te i l e

d ie  Mischung  g le ichmäß ig  i n  den  S i l i kon  Cup  Formen .  Forme  den

Boden  und  d ie  Ränder  mi t  de inen  F ingern .  Ste l le  d ie  Formen

ansch l ießend  i ns  E is fach .

M ixe  d ie  Zuta ten  fü r  d ie  Karame l l fü l lung  i n  e inem  Mixe r  zu  e ine r

c remige  Masse .  Gieße  dann  das  Karame l l  i n  d ie  Cupfo rmen  und

s te l le  d iese  nochmal  fü r  30  Minuten  i ns  E is fach .  

Schmelze  fü r  d ie  obers te  Sch ich t  e ine  Tafe l  vegane  Schoko lade

und  ve r te i l e  d iese  ansch l ießend  au f  den  Cups .  Ste l le  dann  a l les

nochmal  fü r  30  Minuten  i ns  E is fach .  Guten  Appet i t ! ! !

D ie  Cups  kann  man  fü r  e in ige  Wochen  t i e fge f ro ren  au fheben  : )   

  

makes 12 
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Gesunder Karottenkuchen 

Zutaten Anleitung
2 -  3  große  Karo t ten ,  ger ieben  

45g  Kokos raspe ln

60g  Walnüsse

60g  Mande ln

7  Medjoo l  Dat te ln ,  entke rn t

1  Tee lö f fe l  Z imt

1  Tee lö f fe l  Van i l l e  Pu lve r  Ex t rak t

I c ing

150g  Cashews ,  i n  Wasser  e inge leg t

und  abget rop f t

2  Ess lö f fe l  Ahorns i rup

125ml  Mande lmi lch

Gib  d ie  Walnüsse ,  Dat te ln ,  Z imt  und  Van i l l e  i n  e inen  Mixe r  und  mixe  a l les

zu  e ine r  k leb r igen  Masse .  (Achtung :  n ich t  zu  l ange  mixen )  

Gib  d ie  Mischung  i n  e ine  Schüsse l ,  füge  d ie  geraspe l ten  Karo t ten  und  d ie

ge t rockne te  Kokosnuss  h inzu  und  ve rmische  a l les  gut .  

Gib  d ie  Masse  i n  e ine  mi t  Backpap ie r  ausge leg te  Form  und  drücke  a l les

mi t  de inen  F ingern  zu  e inem  ca .  2 -3  cm  d icken  Boden  f es t .  Ste l le  d ie

Form  i ns  E is fach ,  während  du  das  I c ing  zubere i tes t .  

Für  d ie  Hers te l lung  des  I c ings  g ibs t  du  a l le  I c ing  Zuta ten  i n  e inen  Mixe r

und  mix t  a l les  zu  e ine r  cremigen  Masse .  Ver te i l e  das  I c ing  au f  dem

Kuchen  und  s te l le  a l les  nochmal  fü r  30  Minuten  i ns  E is fach .  Fa l l s  das

Ic ing  zu  har t  wi rd ,  l ass  den  Kuchen  e in ige  Minuten  vor  dem  Verzehr

au f tauen .  Fa l l s  du  den  Kuchen  am  g le ichen  Tag  se rv ie rs t ,  kanns t  du  i hn

im  Küh lsch rank  l age rn .

Ready in
40min 
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2

Eines meiner Lieblingsrezepte! Einfach zu zubereiten, süß und voll mit gesunden

Nährstoffen! Für einige Wochen im Eisfach haltbar! 

3

4
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OMG! Riegel  

Zutaten

Anleitung

Prep Eisfach Fertig
10  min 50  min 60  min

Ein kuehler Traum aus Karamellfudge 

Boden

4  Ess lö f fe l  Karame l l soße  (von  dem  Karame l l

Fudge  s iehe  unten )

150g  Hafe rmeh l

1 /2  Tee lö f fe l  Van i l l e  Ex t rak t  Pu lve r

Karamel l  Fudge

120g  Smoothe  Peanut  But te r  (ca .  6  Ess lö f fe l )

500g  Karame l l sauce  (mixe  19  Medjoo l

Da t te ln ,  1 ,5  Tee lö f fe l  Van i l l e  Pu lve r  Ex t rak t

und  375ml  Wasser )

Pr i se  Sa lz

Topping

1  Tafe l  vegane  Schoko lade

we iße  Mande ls t i f te

Ste l le  e ine  große  Menge  Karame l l soße  fü r

den  Boden  und  den  Karame l l fudge  her .

G ib  dazu  23  Medjoo l  Dat te ln ,  500ml

Wasse r  und  2  Tee lö f fe l  Van i l l e  i n  e inen

Mixe r  und  mixe  a l les  zu  e ine r  cremigen

Masse .

Ve rmische  a l le  Zuta ten  fü r  den  Boden  i n

e ine r  Schüsse l  und  ve r te i l e  ansch l ießend

a l les  i n  e ine r  Back fo rm .  Presse  a l les  zu

e inem  1cm  d icken  Boden .  Dann  ab  i ns

E i s fach !  

Vermenge  fü r  den  Fudge  120gr

E rdnussbut te r  mi t  der  res t l i chen

Karame l l soße  und  g ib  e ine  Pr i se  Sa lz

h inzu .  Ver te i l e  a l les  über  der

Bodensch ich t .  Die  mi t t le re  Sch ich t  so l l te

ca .  doppe l t  so  hoch  se in  wie  der  Boden .

Danach  nochmal  fü r  30  min .  i ns  E is fach !  

Schmelze  d ie  vegane  Schoko lade  und

ver te i l e  d iese  au f  d ie  R iege l .  St reue

gehack te  weiße  Mande ln  darüber  und

s te l le  a l les  nochmal  fü r  30  min  i ns

E i s fach .  

Die  R iege l  l assen  s ich  fü r  e in ige  Wochen

t ie fge f ro ren  au fbewahren .  Ca .  5  -  10  Min .

vo r  dem  Verzehr  an tauen  l assen !  

1 .

2 .

3 .

4 .

5 .
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Zutaten Anleitung 
Boden  

340g  Karame l l sauce  (mixe  12  

 große  Medjoo l  Dat te ln ,  1

Tee lö f fe l  Van i l l e  Pu lve r  Ex t rak t

und  250ml  Wasser )

100g  gepuf f ten  Quinoa  /

Buchwe izen  oder  gepuf f ten  Re is

Obere  Sch icht

10  Medjoo l  Dat te ln

2  Ess lö f fe l  Cashew  But te r

1  Tee lö f fe l  Van i l l e  Pu lve r  Ex t rak t

Opt iona l :  2  Ess lö f fe l  Kakaopu lve r ,

dadurch  wi rd  es  schoko lad ige r

(au f  dem  Foto  ohne  Kakao )

Gepuffte Quinoa
Ecken

50min  
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Beg inne  mi t  der  Zubere i tung  der

Ka rame l l soße .  Vermische  dazu  a l le  Zuta ten

fü r  d ie  Soße  i n  e inem  Mixe r  zu  e ine r  cremigen

Masse

Gib  d ie  Soße  und  den  gepuf f ten  Quinoa  i n

e ine  Schüsse l  und  vermische  a l les  gut .

Ve r te i l e  d ie  Mischung  g le ichmäß ig  au f  e inem

mi t  Backpap ie r  ausge leg ten  Blech .  Du  wi l l s t

e inen  ca .  2  cm  d icken  Boden .  Ste l le  a l les  i ns

E i s fach !  

Mixe  a l le  Zuta ten  fü r  d ie  obere  Sch ich t  i n

e inem  Mixe r  zu  e ine r  cremigen  Masse .

Ve r te i l e  d iese  Masse  au f  dem  gepuf f ten

Qu inoaboden  und  s te l le  a l les  nochmal  fü r  30

Min .  i ns  E is fach .  Die  Bars  ha l ten  s ich  fü r

e in ige  Wochen  im  E is fach .  Yummmm!

1

2

3

4

5
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Zutaten Anleitung
1

2

3

Boden

80g  Hafe r f locken

80g  Cashews

2  Ess lö f fe l  Karame l l soße  (aus  der

mi t t l e ren  Sch ich t ,  s iehe  unten )

2  Ess lö f fe l  Hase lnuss  But te r

Mit t le re  Sch icht  

16  große  Medjoo l  Dat te ln ,  entke rn t

1  Tee lö f fe l  Van i l l e  Ex t rak t  Pu lve r

250ml  Wasser

2  Ess lö f fe l  Hase lnuss  But te r

65g  gerös te te  Hase lnüsse

Obere  Sch icht  

1  Tafe l  vegane  Schoko lade

65g  gerös te te  Hase lnüsse ,  k le in

gehack t
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Kinder Bueno Riegel 
Bere i te  zuers t  d ie  Karame l l soße  fü r  den  Boden  und  d ie  mi t t le re  Sch ich t

zu .  Gib  16  Medjoo l  Dat te ln ,  1  Tee lö f fe l  Van i l l e  und  250ml  Wasser  i n  e inen

H igh  Speed  Blender  und  mixe  a l les  zu  e ine r  cremigen  Masse .  

Für  den  Boden  mix t  du  d ie  Hafe r f locken  und  Cashews  i n  e inem  Mixe r  zu

e ine r  Ar t  Mehl .  Vermische  dann  d ieses  Mehl  mi t  2 -3  Ess lö f fe ln

Ka rame l l soße  und  2  Ess lö f fe ln  Hase lnuss  But te r  i n  e ine r  Schüsse l .

Ve r te i l e  d ie  Mischung  a ls  e inen  1cm  d icken  Boden  i n  e ine r  mi t

Backpap ie r  ausge leg ten  Back fo rm  oder  i n  R iege l  S i l i kon fo rmen .

Ve rmische  2  Ess lö f fe l  Hase lnuss  But te r  mi t  der  res t l i chen  Karame l l soße

fü r  d ie  mi t t le re  Sch ich t .  Gieße  d ie  Mischung  au f  d ie  Bodensch ich t  (ca .

doppe l t  so  hoch )  und  ve r te i l e  d ie  gerös te ten  Hase lnüsse  darau f .  Drücke

d ie  Nüsse  i n  das  weiche  Karame l l .  Ste l le  a l les  ansch l ießend  fü r  e ine

Stunde  i ns  E is fach .  Wenn  du  i n  E i le  b is t ,  kanns t  du  auch  d i rek t  d ie

Schoko lade  darüber  g ießen  und  d ie  Form  danach  fü r  mindes tens  e ine

Stunde  i ns  E is fach  s te l len .   

Ansons ten  l asse  ers t  d ie  Karame l l sch ich t  im  E is fach  har t  werden  und

g ieße  dann  d ie  Schoko lade  darüber .  St reue  gehack te  Hase lnüsse  darau f

und  g ib  a l les  nochmal  fü r  15  Min . ins  E is fach .  Die  R iege l  l assen  s ich  fü r

e in ige  Wochen  e inge f ro ren  au fbewahren ,  e in fach  5 -10  Min .  vor  dem

Verzehr  an tauen ,  um  d ie  Hase lnuss  Creme  weich  werden  zu  l assen .  

4

makes 6
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Himbeeren Tarte

Zutaten

Anleitung

Fertig in
10  Min .  +  1  Std .  im  E is fach

Himmlisch cremig, süß und lecker!

Boden

220g  Mande ln

75g  Pekan  Nüsse  (oder  Walnüsse )

48g  Kokos raspe ln  

7  große  Medjoo l  Dat te ln

Van i l le  Creme  

150g  Cashews  ( i n  Wasser  e inge leg t

und  abget rop f t )

1  Tee lö f fe l  Van i l l e  Pu lve r  Ex t rak t

5  große  Medjoo l  Dat te ln

250ml  Mande lmi lch

Topping

250g  f r i sche  Himber ren  

Gib  a l le  Zuta ten  fü r  den  Boden  i n

e inen  Highspeed  Mixe r  und  mixe

a l les  so lange ,  b is  du  e ine  k leb r ige

Masse  has t .

Ansch l ießend  ve r te i l s t  du  d iese

Masse  i n  e ine r  mi t  Backpap ie r

ausge leg ten  Back fo rm .  Forme

dabe i  e inen  Rand  mi t  de inen

F ingern .  Ste l le  den  Boden  dann  i ns

E i s fach ,  während  du  d ie

Van i l l ec reme  zubere i tes t .

G ib  a l le  Zuta ten  fü r  d ie  Creme  i n

e inen  Mixe r  und  mixe  a l les  so

lange ,  b is  d ie  Mischung  e ine

c remige  und  d icke  Kons is tenz  has t .

Ve r te i l e  d ie  Cashewcreme  danach

au f  dem  Tar teboden  und  s te l le

a l les  nochmal  fü r  e ine  Stunde  i ns

E i s fach .

Ve r te i l e  d ie  Himbeeren  au f  der

Ta r te .  Fa l l s  d ie  Creme  noch  e in

b isschen  f es t  se in  so l l te ,  war te

e in fach  e in ige  Minuten .  I ch  mag  es

am  l i ebs ten ,  wenn  d ie  Creme  weich

is t .  : )  Guuuuten  Appet i t !  .

1 .

2 .

3 .

4 .
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Der  Vor te i l  von  rohen  veganen  Sweets  i s t ,

dass  du  d iese  fü r  mehre re  Wochen  ganz

e in fach  im  E is fach  au fbewahren  kanns t .

I ch  l i ebe  d ieses  Rezept  und  es  s ieh t  auch

noch  so  to l l  aus ! !  : )  

Note 
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Banoffee Ecken 

Zutaten

Anleitung

Prep Eisfach Fertig in
15  Min . 30  Min . 45  Min .

Jetzt weißt du, was du mit überreifen Bananen 

anstellen kannst hehe

Boden

160g  Hafe rmeh l  (mixe  d ie  Hafe r f locken  im  Mixe r  zu

Meh l )

340g  Karame l l sauce  (mixe  12  große  Medjoo l  Dat te ln ,

1  Tee lö f fe l  Van i l l e  Pu lve r  Ex t rak t  und  250ml  Wasser )

115g  get rockne te  Maulbeeren ,  k le in  gehack t

Fü l lung  

4  große  re i fe  Bananen ,  ze rd rück t

2  Ess lö f fe l  Crunchy  oder  Smoothe  Erdnussbut te r

Topping

1  Tafe l  vegane  Schoko lade

Vermenge  a l le  Zuta ten  fü r  den  Boden  gut

mi te inander .

Ve r te i l e  den  rohen  Te ig  ansch l ießend  i n  de ine r  mi t

Backpap ie r  ausge leg ten  Back fo rm  und  fo rme

e inen  1cm  d icken  Boden .  Ste l le  d iesen  im

Ansch luss  fü r  30  Min .  i ns  E is fach .

Ve rmische  fü r  d ie  Banof fee  Creme  d ie

ze rmatsch ten  Bananen  und  d ie  Erdnussbut te r  b is

du  e ine  s t re ichza r te  Masse  has t .  Diese  Creme  i s t

soo  Yummy  haha !  Du  kanns t  da fü r  auch  e inen

Mixe r  zu r  Hi l fe  nehmen ,  aber  g ib  Acht ,  dass  du

n ich t  zu  s ta rk  mix t .

Ve r te i l e  e ine  2 -3cm  d icke  Banof fee  Sch ich t  au f

dem  Te igboden  und  s te l le  a l les  nochmal  fü r  30

Min .  i ns  E is fach .  

Schmelze  d ie  Schoko lade  und  g ieße  d ie

Schoko ladensoße  über  d ie  Banof fee  Ecken .

Nochmal  ab  i ns  E is fach  fü r  15  Min .  Gib  fü r  das

gewisse  Ex t ra  vor  dem  Serv ie ren  noch  e inen  Löf fe l

Ka rame l l soße  oben  darau f .

Du  kanns t  d ie  Banof fee  Ecken  fü r  e in ige  Wochen

im  E is fach  au fheben .  I ch  s te l le  s ie  e in fach  5  b is  10

Min .  vor  Verzehr  zum  Auf tauen  r aus .  I ch  l i eeebe  es ,

wenn  d ie  Creme  gerade  an fängt  zu  schmelzen .

1 .

2 .

3 .

4 .

5 .

6 .

Creamy and
so delicious 
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Zutaten Anleitung
Boden

160g  Hafe rmeh l  (mixe  d ie  Hafe r f locken  im

Mixe r  zu  Mehl )

340g  Karame l l sauce  (mixe  12  große  Medjoo l

Da t te ln ,  1  Tee lö f fe l  Van i l l e  Pu lve r  Ex t rak t

und  250ml  Wasser )

115g  get rockne te  Maulbeeren ,  k le in

gehack t

Fü l lung  

4  große  re i fe  Bananen ,  ze rd rück t

2  Ess lö f fe l  Crunchy  oder  Smoothe

Erdnussbut te r

Topping

1  Tafe l  vegane  weiße  Schoko lade

70g  weiße  Mande ln ,  gehack t

Fo lge  der  An le i tung  fü r  d ie  Banof fee

Ecken  au f  der  vorhe r igen  Se i te .  Der

e inz ige  Unte rsch ied  i s t ,  dass  i ch  h ie r

s ta t tdessen  weiße  Schoko lade  benutz t

habe  und  gehack te  weiße  Mande ln  a ls

Topp ing  benutze .  Das  hat  nochmal  den

ex t ra  Crunch .  : )

-

 
Banoffee Ecken 
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ROH / VEGAN / GLUTEN-FREI

makes 8

mit heller Schokolade 
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Prep Eisfach Fertig in 
10  Min . 60  Min . 70  Min .

Banoffee Kuchen

Zutaten Anleitung
Boden

75g  Hafe rmeh l  (mixe  d ie  Hafe r f locken )

75g  Cashewmeh l  (mixe  d ie  Cashews )

1  Ess lö f fe l  Erdnuss  But te r

1  Ess lö f fe l  Karame l l soße  (aus  der

Ka rame l l sch ich t )  

Karamel l sch icht

8  große  Medjoo l  Dat te ln ,  entke rn t

125ml  Wasser

1  Tee lö f fe l  Van i l l e  Pu lve r  Ex t rak t

Banof fee  Sch icht  

2  re i fe  Bananen

75g  Cashews

4  große  Medjoo l  Dat te ln ,  entke rn t  

1  Tee lö f fe l  Van i l l e

60ml  Wasser

Topping

Bananensche iben

Mande ln ,  gerös te t  und  gehack t

Gib  a l le  Zuta ten  fü r  den  Boden  i n  e ine  Schüsse l  und  kne te  s ie  mi t  den

Händen  zu  e inem  k leb r igen  Te ig .  Ver te i l e  d ie  Mischung  dann  i n  e ine r

Kuchenfo rm ,  d ie  mi t  Backpap ie r  ausge leg t  i s t  und  fo rme  e inen  1cm

dicken  Boden .  Ste l le  d ie  Form  dann  i ns  E is fach ,  während  du  das

Karame l l  hers te l l s t .

G ib  a l le  Zuta ten  fü r  d ie  Karame l l sch ich t  i n  e inen  Highspeed  Mixe r  und

mixe  so lange ,  b is  du  e ine  cremige  Masse  has t .  Gieße  d iese

Karame l lc reme  dann  au f  den  Te igboden  und  s te l le  a l les  nochmal  fü r  30

Min .  i ns  E is fach .  Diese r  Kuchen  er fo rde r t  e in  b isschen  Gedu ld ,  aber  das

War ten  l ohn t  s ich .  : )

Nutze  d ie  War teze i t  zu r  Hers te l lung  der  Banof fee  Sch ich t .  Gib  dazu  a l le

Zu ta ten  i n  den  Mixe r  und  mixe  so lange ,  b is  a l les  cremig  i s t .  Wenn  du  d ie

Cashews  vorhe r  i n  Wasser  e in legs t ,  l assen  s ie  s ich  noch  e in facher

ze rk le ine rn  im  Mixe r .  Aber  d iese r  Schr i t t  i s t  nur  opt iona l .  Ver te i l e  d ie

Banof fee  Mischung  ansch l ießend  au f  dem  Kuchen  und  s te l le  nochmal

a l les  fü r  30  Min .  ka l t .

Ho le  den  Kuchen  10  Min .  vor  dem  Verzehr  aus  dem  E is fach .  Verz ie re  i hn

mi t  f r i schen  Bananensche iben  und  gehack ten  gerös te ten  Mande ln .  Du

kanns t  d iesen  Kuchen  fü r  e in ige  Wochen  im  E is fach  au fbewahren .  Er

läss t  s ich  zum  Be isp ie l  per fek t  im  Voraus  zubere i ten ,  wenn  du  Freunde

zu  d i r  e in läds t .
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Cookie Dough Datteln
Zutaten Anleitung
12 -15  Medjoo l  Dat te ln

Cook ie  Te ig

2  Ess lö f fe l  Erdnussbut te r

170g  Karame l l sauce  (mixe  7  Dat te ln ,

1 /2  Tee lö f fe l  Van i l l e  Pu lve r  Ex t rak t

und  125ml  Wasser )

1  Apfe l ,  geschä l t  und  ger ieben  

225g  Cashews ,  gemah len  

50g  Walnüsse ,  gehack t

72g  Mande ln ,  gerös te t  und  gehack t

(Rös ten  i s t  opt iona l ,  aber  so rg t  fü r

den  Ex t ra  Crunch )

60g  Cacao  Nibs  

Toppings

Ex t ra  Erdnussbut te r  und  e in

b isschen  k le ingehack te  vegane

Schoko lade

 

Schä le  und  re ibe  den  Apfe l .  Der  Apfe l  g ib t  dem  Rezept  e inen

gewissen  Crunch  und  macht  es  g le ichze i t ig  auch  l e ich te r .

Ve rmische  i n  e ine r  Schüsse l  den  ger iebenen  Apfe l ,  d ie

Erdnussbut te r ,  d ie  Dat te l  Karame l l soße  und  das  Cashew  Mehl .

Ve rmenge  a l les  b is  du  e ine  cremige ,  d icke  Masse  has t .

Füge  dann  gehack te  Walnüsse  und  Mande ln  dazu  ( i ch  rös te

d iese  i n  e ine r  besch ich te ten  Pfanne  be i  mi t t le re  Hi tze  fü r  5

Min . ) ,  und  Cacao  Nibs  und  rüh re  a l les  gut  um.

En ts te ine  d ie  Medjoo l  Dat te ln  und  fü l l e  j ede  Dat te l  mi t  e inem

gehäuf ten  Tee lö f fe l  oder  auch  mehr  des  rohen  Cook ie  Te igs .

T räu fe l  dann  mehr  Erdnussbut te r  und  k le ine  Schoko lade  Stücke

oben  darau f  und  vo i l a .  Fer t ig  zum  Gen iessen .

Makes 12 
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1

2

Ich liebe dieses Rezept, denn es ist so einfach und

schnell zubereitet und mehr als lecker. Es sieht

aus wie eine herrliche Praline aus und man fühlt

sich danach gut :) Ich hoffe du liebst es auch!

3

4
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Vanilla Power Balls 

Zutaten

Anleitung

Fertig in 
5  min

Der perfekte 5 Minuten Snack für jeden Tag!

100g  Walnüsse

8  Medjoo l  Dat te ln

3  Ess lö f fe l  Kokos raspe ln  +  e in

b isschen  ex t ra  a ls  Topp ing  

60g  get rockne te  Maulbeeren  

1  Tee lö f fe l  Van i l l e  Ex t rak t  Pu lve r

1  Tee lö f fe l  Z imt

G ib  a l le  Zuta ten  i n  e inen

Mixe r  und  mixe  a l les  so

lange ,  b is  du  e ine  k leb r ige  

 Masse  has t .

N imm  e inen  Ess lö f fe l  der

Masse  und  fo rme  daraus  mi t

den  Hände  e ine  Kuge l .

W iederho le  d iesen  Schr i t t

und  fo rme  den  gesamten

Te ig  zu  Bä l len .

Ro l le  d ie  Bä l le  ansch l ießend

in  Kokos raspe ln .

Du  kanns t  d ie  Bä l le  so fo r t

gen ießen  oder  s ie  fü r  e in ige

Stunden  i n  den  Küh lsch rank

s te l len .  Dann  bekommen  s ie

e ine  f es te re  Kons is tenz .  : )

1 .

2 .

3 .

4 .
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I ch   l i eeebe  d ieses  Rezept  wei l  es

so  schne l l  geht  und  to ta l  l ecke r

schmeck t .  Auch  super  fü r  e inen

gesunden  Snack  unte rwegs !  

Note 
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Zutaten Anleitung

1

2

Pudding

2  re i fe  Bananen

75g  Cashews

4  große  Medjoo l  Dat te ln ,

en tke rn t

1  Tee lö f fe l  Van i l l e  Pu lve r

Ex t rak t

60ml  Wasser

Topping

Bananensche iben

Kakaopu lve r

Dieses  Rezept  i s t  so  e in fach  und  SO

LECKER! !  Gib  a l le  Zuta ten  fü r  den  Pudd ing  i n

e inen  Highspeed  Mixe r  und  mixe  d iese  zu

e ine r  cremigen  Masse .  Gib  d iese  Masse  dann

in  e in  Gefäß  aus  Glas  und  s te l le  es  fü r  e ine

Stunde  i n  den  Küh lschrank .  (Opt iona l )  

Verz ie re  das  T i ramisu  mi t  v ie l  Kakaopu lve r

und  Bananensche iben  vor  dem  Serv ie ren .

Ich  l i ebe  d ieses  Rezept ! !
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Raw Tiramisu

Fertig in 
5  Min .
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ROHE MARS RIEGEL 

Zutaten

Anleitung

Fertig in 
20  Min .  +  1  Stunde  im

E is fach

Boden

70g  Mande ln

70g  Walnüsse

30g  Kakaoraspe ln

25g  Kakaopu lve r

2  Ess lö f fe l  Mande lbu t te r  (oder

Hase lnussbut te r )

2  Ess lö f fe l  Dat te l  Karame l l soße  (von

der  Karame l l sch ich t ,  s iehe  unten )  

Karamel l sch icht

375ml  Wasser

1  Tee lö f fe l  Van i l l e  Ex t rak t  Pu lve r

16  Medjoo l  Dat te ln ,  entke rn t

2  Ess lö f fe l  Crunchy  Erdnussbut te r

Obere  Sch icht

340g  Karame l l sauce  (mixe  12  Medjoo l

Da t te ln ,  1  Tee lö f fe l  Van i l l e  Pu lve r

Ex t rak t  und  250ml  Wasser )

2  Ess lö f fe l  rohes  Kakaopu lve r

30g  Cacao  n ibs  

Obers te  Sch icht

Cacao  n ibs  

get rockne te  Maulbeeren ,  gehack t  

Gib  d ie  Mande ln  und  Walnüsse  i n  e inen  Mixe r  und  mixe  b is  du  Mehl  has t .  

Re in ige  den  Mixe r  und  mach  d ich  dann  an  d ie  Karame l l soße .  Gib  30  Dat te ln ,  2

Tee lö f fe l  Van i l l e  und  625ml  Wasser  i n  den  Mixe r  und  b lende  a l les  zu  e ine r

we ichen  Masse .  

Gib  a l l  Zuta ten  fü r  den  Boden  i n  e ine  Mixschüsse l  und  ve r rüh re  a l les  gut .

N imm  de ine  mi t  Backpap ie r  ausge leg te  Back fo rm  und  ve r te i l e  darau f  den  Te ig  fü r

den  Boden  mi t  nassen  Händen .  Der  Te ig  so l l te  e ine  1cm  d icke  Sch ich t  se in .

G ib  i n  e ine  andere  Schüsse l  d ie  Häl f te  der  übr ig  geb l iebenen  Karame l l soße  und

vermische  d iese  mi t  2  Ess lö f fe ln  Crunchy  Erdnussbut te r .  Ver te i l e  d ie  Karame l l  -

Erdnussc reme  ansch l iessend  au f  dem  Te igboden .  Diese  Sch ich t  so l l te  doppe l t

so  d ick  se in  wie  der  Boden .  

St reue  Cacao  Nibs  oben  drüber .   

Vermische  d ie  res t l i che  Karame l l soße  gut  mi t  2  Ess lö f fe ln  rohem  Kakaopu lve r ,  so

dass  du  e ine  Schoko ladensoße  bekommst .  Gebe  d ie  Schoko ladensoße  a ls

obers te  Sch ich t  au f  d ie  Mars  R iege l .   

St reue  Cacao  Nibs  und  get rockne te  Maulbeeren  oben  drau f  und  s te l le  a l les  fü r

m indes tens  e ine  Stunde  i ns  E is fach .  (Am  bes ten  3  Stunden  oder  über  Nacht )

Danach  kanns t  du  a l les  mi t  e inem  Messer  i n  R iege l  schne iden .

Lager  d ie  R iege l  ansch l ießend  im  E is fach  und  s te l l  s ie  e in fach  10  Minuten  vor

Verzehr  r aus .  SOOOO  LECKER! !  

1 .

2 .

3 .

4 .

5 .

6 .

7 .

8 .

9 .

The Best 
Healthy Treat 
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PROTEIN BALLS 

Zutaten

Anleitung

Fertig in 
10  Min .

Re ich t  fü r  10  Bä l le

Te ig

9  große  Medjoo l  Dat te ln

50g  Walnüsse ,  gehack t

3  Ess lö f fe l  Kakaopu lve r

3  Ess lö f fe l  Mande lbu t te r

1  Tee lö f fe l  Van i l l e  Pu lve r  Ex t rak t

Fü l lung

1  Tee lö f fe l  Mande lbu t te r  fü r  j eden

Ba l l

Topping  

70g  Mande ln ,  gerös te t  und

gehack t

Gib  d ie  Daten ,  d ie  Walnüsse ,  das

Kakaopu lve r ,  d ie  Mande lbu t te r  und

d ie  Van i l l e  i n  e inen  Mixe r  und  mixe

a l les  zu  e ine r  k leb r igen  te ig igen

Masse .  (Mixe  n ich t  zu  s ta rk )

Forme  mi t  de inen  Händen  k le ine

Ha lbkuge ln ,  g ib  i n  d ie  Mi t te  d iese r

Ha lbkuge l  e inen  k le ine  Tee lö f fe l

Mande lbu t te r  und  se tz te  dann  d ie

andere  Halbkuge l  darau f .  Ro l le  den

Ba l l  im  Ansch luss  i n  gerös te ten

gehack ten  Mande ln ,  dami t  s ie

Außen  crunchy  s ind .  Wiederho le

d iesen  Schr i t t  fü r  a l le  10  Bä l le .

D ie  Pro te in  Bä l le  s ind  super  l ecke r

und  so fo r t  se rv ie r fe r t ig .  Aber  du

kanns t  s ie  auch  fü r  e in ige  Tage  im

Küh lsch rank  l age rn .  Der  per fek te

Snack  auch  fü r  unte rwegs .  

1 .

2 .

3 .
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Blueberry
Cheese Cake 

Ingredients Anleitung

1

2

3

Keksboden

100g  Walnüsse

6  Medjoo l  Dat te ln ,  entke rn t

45g  Kokos raspe ln

Cheesecake  Sch icht

150g  Cashews  (opt iona l :

e ingewe ich t  und  abget rop f t )

125ml  Kokosmi lch

190g  f r i sche  Blaubeeren  

3  Medjoo l  Dat te ln ,  entke rn t

Marmeladen  Sch icht

170g  Blaubeeren ,  t i e fge f ro ren

2  Ess lö f fe l  Kokosb lü tenzucker

Ex t ra  Blaubeeren  zum

Verz ie ren

Gib  a l le  Zuta ten  fü r  den  Keksboden  i n  e inen  Mixe r  oder  e ine

Küchenmasch ine  und  mixe  so lange ,  b is  du  e ine  bröse l ige ,  cremige

Masse  has t .  Ver te i l e  d iesen  Mix  i n  de inen  Gläse rn  a ls  Bodensch ich t .

Fü r  d ie  Blaubeerc reme  mix t  du  a l le  Zuta ten  im  Mixe r  zu  e ine r

c remigen  Kons is tenz .  Ver te i l e  d ie  Creme  dann  au f  dem  Keksboden .

S te l le  d ie  Gläse r  ansch l ießend  ka l t ,  während  du  d ie

B laubeermarme lade  zu  bere i tes t .

G ib  d ie  Blaubeeren  und  den  Kokosnuss  Zucker  i n  e inen  Topf  und

lass  a l les  fü r  15  Min .  be i  n ied r ige r /  mi t t le re r  Hi tze  köche ln .  Fa l l s

no twen ig ,  kanns t  du  e in  k le ines  b isschen  Wasser  h inzu fügen .  Lass

d ie  Marme lade  abküh len  und  g ieße  s ie  au f  d ie  Cheesecake  Sch ich t .

A l s  Topp ing  s t reus t  du  f r i sche  Blaubeeren  oben  au f  und  dann  s te l l s t

du  d ie  Gläse r  am  bes ten  nochmal  i n  den  Küh lsch rank .  I ch  f i nde

d ieses  Rezept  schmeck t  am  nächs ten  sogar  Tag  noch  besse r .  SO

YUMMY! !
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Karamell Cheese Cake

Zutaten

Anleitung

Fertig in
45  Min .

Schnell und sooo köstlich!! Perfekt für die ganze Familie!

Erdnussbut te r  Boden

150g  Hafe rmeh l  (mahle  Hafe r f locken )

340g  Karame l l soße  (13  große  Medjoo l

Da t te ln ,  250ml  Wasser ,  1  Tee lö f fe l

Van i l l e  Pu lve r  Ex t rac t )  

2  Ess lö f fe l  Smoothe  Erdnussbut te r

Cheesecake  Sch icht

400gr  Nush  veganer  Fr i schkäse

3  gehäu f te  Ess lö f fe l  Smoothe

Erdnussbut te r

3  gehäu f te  Ess lö f fe l  Karame l l soße  (s iehe

Erdnussbut te r  Boden )   

Topping

Geschmolzene  vegane  Schoko lade

Gehack te  Erdnüsse

Beg inne  mi t  der  Karame l l soße  fü r

den  Boden .  Gib  13  Medjoo l

Da t te ln ,  250ml  Wasser  und  e inen

Tee lö f fe l  Van i l l e  Pu lve r  Ex t rak t  i n

e inen  Mixe r  und  mixe  a l les  zu

e ine r  cremigen  Masse .  Ste l l  das

Karame l l  dann  zu r  Se i te .

Fü r  den  Boden ,  g ibs t  du  a l le

Zu ta ten  i n  e ine  Mixschüsse l  und

vermengs t  d iese  gut  mi te inander .

G ib  d iese  Mischung  dann  i n  de ine

Kuchenfo rm ,  d ie  mi t  Backpap ie r

ausge leg t  i s t ,  und  fo rme  e inen

1cm  hohen  Boden .  Ste l le  d ie  Form

ansch l ießend  fü r  30  Min .  i ns

E i s fach .

Ve rmische  a l le  Zuta ten  fü r  d ie

Cheese  Cake  Sch ich t  i n  e ine r

we i te ren  Schüsse l  gut

mi te inander .

G ieße  d iese  Masse  dann  über  den

Boden  i n  der  Kuchenfo rm  und

s te l le  s ie  zu rück  i ns  E is fach .

Schmelze  d ie  Schoko lade  und

ver te i l e  d iese  oben  au f  der

Cheese  Cake  Sch ich t .  Ste l le  den

Kuchen  dann  zum  Ruhen  fü r

m indes tens  30  Min .  i n  den

Küh lsch rank .

Se rv ie re  den  Kuchen  mi t  e inem

Löf fe l  Ex t ra  Karame l l soße .  E in fach

h imml i sch  und  schmeck t  j edem,

ega l  ob  vegan  oder  n ich t .  : )   

1 .

2 .

3 .

4 .

5 .

6 .

7 .
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Zutaten Anleitung

1

2

3

Boden

75g  Hafe rmeh l  (mahle

Hafe r f locken )

75g  Cashews ,  gemah len

4  Ess lö f fe l  Karame l l soße  (von

der  Fü l lung ,  s iehe  unten )

1  Ess lö f fe l  Smoothe

Erdnussbut te r

Fü l lung

120g  Smoothe  Erdnussbut te r

Ka rame l l sauce  (18  Medjoo l

Da t te ln ,  2  Tee lö f fe l  Van i l l e

Pu lve r  Ex t rac t ,  375ml  Wasser )  

Pr i se  Sa lz

Topping

Vegane  Mi lchschoko lade

Beg inne  mi t  der  Hers te l lung  der  Karame l l soße .  Mixe  da fü r  18  Medjoo l

Da t te ln ,  2  Tee lö f fe l  Van i l l e  Pu lve r  Ex t rak t  und  375ml  Wasser  i n  e inem

Mixe r .  Ste l le  das  Karame l l  dann  zu r  Se i te .

G ib  a l le  Zuta ten  fü r  den  Boden  i n  e ine  Mixschüsse l  und  ve rmenge  s ie

gu t .  Ver te i l e  d ie  Masse  dann  g le ichmäß ig  i n  de inen  S i l i kon  Muf f in

Formen .  Die  Bodensch ich t  so l l te  0 ,5  -  1cm  hoch  se in .  Ver te i l e  den

Te ig  auch  au f  den  Se i ten  der  Aushöh lungen .  Ste l le  d ie  Form  dann  fü r

30  Min .  i ns  E is fach .

Fü r  d ie  Erdnussbut te r  Fü l lung  ve rmisch t  du  e in fach  d ie  s t re ichza r te

E rdnussbut te r  mi t  der  Karame l l soße .  Gib  außerdem  e ine  Pr i se  p inkes

H ima laya  Sa lz  h inzu .

Ve r te i l e  d ie  Fü l lung  g le ichmäß ig  i n  den  Muf f in  Formen  und  s te l le

a l les  nochmal  i ns  E is fach ,  während  du  d ie  Schoko lade  schmi l z t .

Schmelze  d ie  Schoko lade  (g ib  e inen  Spr i t ze r  Mande lmi lch  h inzu ,  f a l l s

d ie  geschmolzene  Schoko lade  zu  t rocken  i s t )  und  g ieße  d iese  über

jeden  Cup .  Nochmal  ab  i ns  E is fach  fü r  30  Min . .  

XXL Peanut Butter Cups 

4

5

makes 6 
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Zutaten Anleitung
120g  Kokosnussbut te r

75g  Cashews

1 ,5  Ess lö f fe l  weiße  Mande lbu t te r

2  Ess lö f fe l  Ahornsy rup  

4  Ess lö f fe l  geraspe l te  Kokosnuss

Fü l lung

12  Mande ln ,  roh  oder  gerös te t

Raffaelo Kugeln 
Fertig in

10  Min .
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Gib  a l le  Zuta ten  i n  e inen  Mixe r  oder  e in

Küchengerä t  und  mixe  so lange ,  b is  du

e ine  cremige  d icke  Kons is tenz  has t .

Fo rme  mi t  Hi l fe  e ines  Tee lö f fe l s  k le ine

Ha lbkuge ln  aus  dem  Te ig .  Lege  j ewe i l s

e ine  Mande l  i n  d ie  Mi t te  e ine r  Halbkuge l

und  se tze  dann  e ine  andere  Halbkuge l

da rau f .  Tauche  d ie  Kuge ln  i n  get rockne te

Kokos raspe ln .  Vo i la ,  schon  kanns t  du  s ie

essen !  So  e in  l ecke re r  und  e in facher  5

Minu ten  Snack !  : )

1

2

makes 12
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Skinny Chocolate Milkshake 

Zutaten

Anleitung

Fertig in 
5  Min .

Meine neuer Favorit!! So lecker und erfrischend!

2  gef ro rene  Bananen

250ml  Mande lmi lch

3  Ess lö f fe l  rohes

Kakaopu lve r

1 /2  Tee lö f fe l  Van i l l e  Pu lve r

Ex t rak t

3  Medjoo l  Dat te ln

1  Ess lö f fe l  Smoothe

Erdnussbut te r

G ib  a l le  Zuta ten  i n  e inen

Mixe r  und  mixe  so lange

b is  a l les  cremig  i s t .  Für

das  gewisse  Ex t ra :

Ve rz ie re  den  Shake  mi t

e in igen  f r i schen

Bananensche iben ,  Kakao

Raspe ln  und  e in  paar

S tückchen  veganer

Schoko lade .  : )
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Peer  l i eb t  d iesen  Shake  auch

hehe ! !  Per fek t  fü r  a l le

boy f r iends  d ie  mal  etwas

gesünderes  t r i nken  so l len ! !  : - )   

Note 
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Feel Good Brownies

Zutaten

Anleitung

Fertig in 
40  Min .

Die besten weichen Karamell Brownies für jeden Tag

95g  Mande ln ,  gemah len  (mahle

d ie  Mande ln  n ich t  zu  f e in ,  e in

b isschen  Crunch  i s t  l ecke r )

65g  Buchwe izenmeh l  (oder

Ha fe rmeh l )  

3  gehäu f te  Ess lö f fe l  Kakaopu lve r

200g  gebackener  Kürb i s  (ohne

Scha le )  ( i ch  backe  i hn  am  Vor tag

und  s te l le  i hn  über  Nacht  i n  den

Küh lsch rank )

250ml  Mande lmi lch

340g  Karame l l sauce  (mixe  12

Med joo l  Dat te ln ,  1  Tee lö f fe l

Van i l l e  Pu lve r  Ex t rak t  und  250ml

Wasse r )

2  gehäu f te  Ess lö f fe l  Cashew

But te r

Fü l lung :

340g  Karame l l sauce  (mixe  12

Med joo l  Dat te ln ,  1  Tee lö f fe l

Van i l l e  Pu lve r  Ex t rak t  und  250ml

Wasse r )

Heize  den  Ofen  au f  180  Grad

Ce ls ius  vor .

Ve rmische  a l le  Zuta ten  gut

mi te inander  zu  e ine r  cremigen

d icken  Masse .  (Mi t  den  Händen

oder  mi t  e inem  Mixe r )

Gebe  d ie  Häl f te  der  Brown ie

Masse  i n  e ine  mi t  Backpap ie r

ausge leg te  Form.  

Gib  d ie  Karame l l soße  a ls

Mi t te l sch ich t  h inzu .  Das  macht

d ie  Brown ies  besonders  gut .

Ve r te i l e  dann  den  Res t  des

Te iges  au f  der

Ka rame l l sch ich t .

Back  d ie  Brown ies  fü r  30  Min .

und  l asse  s ie  dann  komple t t

ausküh len .

S t reue  vor  dem  Serv ie ren

Kakaopu lve r  darüber .  

Du  kanns t  d ie  Brown ies  i n

e ine r  l u f td ich ten  Box  b is  zu  7

Tage  au fbewahren .

1 .

2 .

3 .

4 .

5 .

6 .

7 .

8 .
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PINK DONUTS 

Zutaten

Anleitung

Fertig in
40  Min .

Was ist besser als leckere weiche Donuts

125g  Hafe rmeh l  (Hafe r f locken  i n

M ixe r )

50g  weißes  Mande lmeh l

225g  Kokosb lü tenzucker

1  Ess lö f fe l  Z imt

1  Tee lö f fe l  Van i l l e  Pu lve r  Ex t rak t  

60gr  Hase lnüsse  (gemah len )

2  Le insamen  E ie r  (ve rmische  2

Ess lö f fe l  gemah lene  Le insamen

und  4  Ess lö f fe l  Wasser )

250ml  Mande lmi lch  (oder

Ha fe rm i lch )

I c ing

150g  Cashews ,  e ingewe ich t  und

abget rop f t

3  Ess lö f fe l  Xy l i t

1  Tee lö f fe l  Van i l l e  Pu lve r  Ex t rak t

125ml  Mande lmi lch  

1 -2  Ess lö f fe l  Rote  Beete  Pu lve r

oder  60g  gef r ie rge t rockne te

H imbeeren  (dadurch  wi rd  das

Ic ing  p ink )  (opt iona l )

Heize  den  Ofen  au f  175  Grad  Cels ius  vor .

G ib  a l le  t rockenen  Zuta ten  i n  e ine  Schüsse l  und  ve rmische  a l les  gut .

Füge  d ie  Mande lmi lch  und  d ie  Le insamen  E ie r  h inzu  und  ve rmische

a l les  gründ l ich .

S te l le  den  Te ig  zum  Aushär ten  fü r  10  Min .   i n  den  Küh lsch rank .

Ve r te i l e  den  Te ig  dann  g le ichmäß ige  i n  de inen  S i l i kon  Donut fo rmen

und  backe  d ie  Donuts  fü r  20  Min .

Be re i te  das  I c ing  zu ,  während  d ie  Donuts  im  Ofen  s ind .  Gib  dazu  a l le

Zu ta ten  i n  e inen  Mixe r  und  s te l le  das  I c ing  ansch l ießend  fü r  20

Minu ten  i n  den  Küh lsch rank .

Lass  d ie  Donuts  komple t t  ausküh len ,  bevor  du  s ie  aus  den  Formen

lös t .  Ver te i l e  dann  das  Cashew  I c ing  au f  den  Donuts  und  s t reue

e twas  get rockne te  Kokos f locken  und  gef r ie rge t rockne te  Himbeeren

darau f .

1 .

2 .

3 .

4 .

5 .

6 .

7 .
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Zutaten Anleitung

1

2

150g  Hafe r f locken

125ml  Mande lmi lch

1  Ess lö f fe l  Smoothe

Erdnussbut te r

1  Ess lö f fe l

Kokosb lü tenzucker

1 /2  Tee lö f fe l  Van i l l e

Ex t rak t  Pu lve r

2  re i fe  Bananen ,

ze rd rück t

Topping :

Karame l l soße  (oder

Ahorns i rup )

Blaubeeren

Bananensche iben

Z imt

G ib  d ie  Hafe r f locken  i n  e inen  Hochgeschwind igke i t sm ixe r

und  mixe  so lange  b is  du  Hafe rmeh l  has t .  Gib  das  Mehl  i n

e ine  Schüsse l  und  füge  Kokosb lü tenzucker ,  Van i l l e  Ex t rak t

und  pür ie r te  Bananen  h inzu .  Vermische  a l les  gut .

M ische  l angsam  d ie  Mande lmi lch  und  d ie  Erdnussbut te r

un te r .

G ib  e inen  grossen  Löf fe l  des  Pancake  Te iges  i n  e ine

besch ich te te  Pfanne  und  bra te  den  Pancake  au f  be iden

Se i ten  fü r  e in  paar  Minuten .

Du  kanns t  d ie  Pancakes  warm  oder  auch  ka l t  gen ießen .

Füge  de ine  L ieb l ings topp ing  h inzu .  I ch  l i ebe  Blaubeeren ,

Bananensche iben ,  Z imt  und  ex t ra  Karame l l soße ,  denn

warum  n ich t ! !  ; )

 

Fitness Pancakes

 

Mein kleiner Bruder liebt  Pancakes und

fand dieses Rezept auch richtig gut :)!
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Chocolate Chip Cookies

Zutaten

Anleitung

Prep Backen Fertig in 
10  min 12  min  30  min  

Der perfekte gesunde cookie in dem viel Protein steckt

75g  Kokosb lü tenzucker

2  gehäu f te  Ess lö f fe l  Mande lbu t te r

150g  Mande lmeh l  oder  Buchwe izenmeh l  

2  Ess lö f fe l  Mande lmi lch  ( f a l l s  d ie  Mischung

zu  t rocken  i s t ,  g ib  e inen  wei te ren  h inzu )

80g  Schoko laden  Stückchen  

Heize  den  Ofen  au f  170  Grad  Cels ius

vor .

G ib  den  Kokosb lü tenzucker ,

Mande lbu t te r ,  Buchwe izenmeh l  und

Mande lm i lch  i n  e ine  Schüsse l  und

mixe  a l les  gut  mi te inander .  Füge  dann

d ie  Schoko laden  Stücke  h inzu .

Fo rme  mi t  de inen  Händen  k le ine  Bä l le

und  presse  d iese  dann  i n  der  Mi t te

f l ach ,  um  d ie  Cook ie fo rm

h inzubekommen .

Ver te i l e  d ie  Cook ies  au f  e inem  mi t

Backpap ie r  ausge leg ten  Blech  und

back  d iese  fü r  12  Min .

D ie  Cook ies  s ind  noch  z ieml ich  weich ,

wenn  s ie  f r i sch  aus  dem  Ofen

kommen .  Lass  s ie  desha lb  vor  dem

Serv ie ren  komple t t  ausküh len .

Du  kanns t  d ie  Kekse  i n  e ine r

lu f td ich ten  Box  fü r  e in ige  Tage

au fbewahren ,  doch  i ch  b in  mi r  s iche r ,

dass  s ie  schne l l  weg  s ind .  ; )

1 .

2 .

3 .

4 .

5 .

6 .
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Be Happy Muffins 
Zutaten Anleitung

1
2

3

110g  gemah lene  Mande ln

2  Ess lö f fe l  Buchwe izenmeh l

5  Ess lö f fe l  Ahornsy rup

2  Ess lö f fe l  Kokosb lü tenzucker

3  Ess lö f fe l  Cashew  But te r

200ml  Mande lmi lch

Br i se  Sa lz

Fudge  i n  der  Mit te

10  Medjoo l  Dat te ln

2  Ess lö f fe l  Cashew  But te r

1  Tee lö f fe l  Van i l l e  Ex t rak t

Pu lve r

2  Tee lö f fe l  Kakaopu lve r

(opt iona l )

TOPPINGS  

Hafe r f locken  

Mande ls t i f te   

Heize  den  Ofen  au f  180  Grad  Cels ius  vor .

Ve rmische  a l le  Zuta ten  fü r  den  Muf f in te ig  i n  e ine r  Schüsse l .  Du

kanns t  das  mi t  den  Händen  oder  mi t  e inem  Mixe r  machen .  Ste l le

d ie  Mischung  zu r  Se i te  und  mach  d ich  an  d ie  Karame l l fü l lung .

G ib  dafü r  Dat te ln ,  Cashewbut te r ,  Van i l l e  Ex t rak t ,  Kakaopu lve r

und  etwas  Wasser  i n  e inen  Hochgeschwind igke i t smixe r  und  mixe

a l les  zu  e ine r  cremigen  Masse .

Fü l le  den  Muf f in te ig  b is  zu r  Häl f te  i n  a l le  Formen  de ine r

S i l i konmuf f in fo rm .  Gib  darau f  dann  e inen  Tee lö f fe l  des

Karame l l fudge .  Und  ver te i l e  darüber  dann  den  res t l i chen

Muf f in te ig .

S t reue  Hafe r f locken  und  gehack te  Mande ln  oben  darau f  und

backe  a l les  fü r  30  Min .  Wenn  d ie  Muf f ins  aus  dem  Ofen  kommen ,

s ind  d iese  noch  re la t i v  weich .  Lass  s ie  desha lb  komple t t

Ausküh len ,  bevor  du  s ie  aus  den  S i l i kon fo rmen  r aus  l ös t .  Guten

Appet i t !

4

5
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Zutaten Anleitung

1

2

3

300g  Jumbo  Hafe r f locken  

75g  Mande ln ,  grob  ze rk le ine r t

65g  Pekannüsse ,  grob  ze rk le ine r t

50g  Walnüsse ,  grob  ze rk le ine r t

6  Medjoo l  Dat te ln ,  ents te in t  und  k le in

geschn i t ten

110g  get rockne te  Maulbeeren

1  Tee lö f fe l  Z imt

1  Tee lö f fe l  Van i l l e  Ex t rak t  Pu lve r

2  -3  Ess lö f fe l  Kokosb lü tenzucker

3  gehäu f te  Ess lö f fe l  Smoothe

Erdnussbut te r

Ka rame l l soße  (12  Dat te ln ,  1  Tee lö f fe l

Van i l l e  Ex t rak t  Pu lve r ,  250ml  Wasser )  

Topping

übr ig  geb l iebene  Karame l l soße

1  Tafe l  vegane  Schoko lade

Heize  den  Ofen  au f  180  Grad  Cels ius  vor .

Beg inne  mi t  der  Karame l l soße .  Gib  12  Dat te ln ,  1  Tee lö f fe l

Van i l l e  Ex t rak t  Puder  und  250ml  Wasser  i n  e inen  Mixe r  und

mixe  a l les  zu  e ine r  cremigen  Kons is tenz .

Ve rmische  a l le  Zuta ten  fü r  d ie  R iege l  mi t  der  Häl f te  der

Ka rame l l soße .  Ver te i l e  d iese  Mischung  dann  i n  de inen

S i l i kon  R iege l fo rmen  und  backe  d ie  R iege l  fü r  10  Min .  Lass

s ie  dann  fü r  20  Min .  ausküh len .  

Gebe  d ie  andere  Häl f te  Karame l l soße  au f  d ie  R iege l .

Schmelze  d ie  Schoko lade  und  g ieße  d iese  über  d ie

Karame l l sch ich t .  Ste l le  d ie  R iege l  dann  fü r  15  Min .  i n  den

Küh lsch rank  b is  d ie  Schoko lade  har t  i s t .  Du  kanns t  d ie

Grano la  R iege l  fü r  e in ige  Tage  i n  e ine r  l u f td ich ten  Box  im

Küh lsch rank  au fbewahren .  Soo  l ecke r ! !  
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Banana Bread 

Zutaten Anleitung

1
2

310g  Hafe r f locken

3  re i fe  Bananen ,  ze rd rück t

1 /2  Tee lö f fe l  Van i l l e  Pu lve r

Ex t rak t

1 ,5  Ess lö f fe l  Mande lbu t te r

2  Ess lö f fe l  Karame l l soße  (4

Dat te ln ,  Van i l l e  Ex t rac t ,  60ml

Wasse r )

TOPPING

1  Banane ,  i n  Sche iben

geschn i t ten

1  vegane  Tafe l  Schoko lade  

3  Ess lö f fe l  Hafe r f locken  

Heize  den  Ofen  au f  180  Grad  Cels ius  vor .

M ixe  fü r  d ie  Karame l l soße  4  Dat te ln ,  e inen  ha lben  Tee lö f fe l

Van i l l e  Ex t rak t  und  60ml  Wasser  zusammen .  Gib  dann  a l le

Zu ta ten  i n  e ine  Schüsse l  und  ve rmenge  a l les  gut .  Ver te i l e  d ie

Mischung  dann  i n  Aushöh lungen  de ine r  Muf f in fo rm  ( i ch

benutze  e ine  aus  S i l i kon )  und  s t reue  noch  Bananensche iben ,

Schoko ladens tüke  und  Jumbo  Hafe r f locken  oben  darau f .

Backe  d ie  Muf f ins  fü r  50  Min .  Und  l ass  s ie  dann  gut  ausküh len .

Pe r fek t  zum  Frühs tück  oder  a ls  Snack !  Auch  prak t i sch  zum

Mi tnehmen  i n  der  Arbe i t  oder  der  Schu le .  : )
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Crunchy Granola Riegel 

Zutaten

Anleitung

Fertig in 
30  Min .

OMG die sind sooo lecjer und knusprig  

120g  Mande lbu t te r

120g  Ahorns i rup

225g  Jumbo  Hafe r f locken

48g  Kokos raspe ln

50g  gepuf f te r  Buchwe izen  (oder  Re is )

35g  gehack te  Mande ln  

65g  gehack te  Pekannüsse

60g  Cacao  n ibs

63g  Erdnüsse ,  gehack t

2  Tee lö f fe l  Z imt

He ize  den  Ofen  au f  180  Grad  Cels ius  vor

und  l eg  d i r  de ine  S i l i kon  R iege l fo rm  para t .

Ve rmische  d ie  Mande lbu t te r  mi t  dem

Ahorns i rup .

Ve rmische  i n  e ine r  anderen  Schüsse l  a l les

anderen  Zuta ten .  Füge  dann  d ie

Mande lbu t te r  Ahorn  Creme  h inzu  und

vermenge  a l les  gut .  Fa l l s  d ie  Mischung

etwas  t rocken  wi rd ,  g ib  e in fach  etwas

mehr  Ahorns i rup  h ine in .

Ve r te i l e  d ie  Grano la  Mischung  g le ichmäß ig

in  den  Formen  und  backe  a l les  fü r  15  Min .

Lass  d ie  R iege l  ansch l ießend  fü r

m indes tens  10  Min .  abküh len .  Wenn  d ie

R iege l  komple t t  ausgeküh l t  s ind ,  werden

s ie  super  knuspr ig .  Das  i s t  das  Bes te !

Guuuten  Appet i t ! !  : )  

1 .

2 .

3 .

4 .

5 .
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Hafer Rosinen Cookies

Zutaten

Anleitung

Fertig in 
20  Min .

Perfect snack or breakfast on the go for busy days

180g  Jumbo  Hafer f locken

25g  gemahlene  Mandeln

1  Tee lö f fe l  Zimt

30g  Hafermehl  

170g  Karamel l soße  (Mixe  7

Dat te ln ,  1 /2  Tee lö f fe l  Van i l le

Ex t rak t  Pulver  und  120ml

Wasser )

Al te rna t iv  120g  Ahorns i rup  

50g  Ros inen  

Beg inne  mi t  der  Hers te l lung  der  Karame l l soße ,  f a l l s  du  ke ine  große

Ladung  davon  im  Küh lsch rank  has t .  ( I ch  hab  d ie  immer  vor rä t ig ,  super

p rak t i sch ! )  Gib  d ie  Dat te ln ,  Van i l l e  und  Wasser  i n  e inen

Hochgeschwind igke i t sm ixe r  und  mixe  a l les  b is  du  e ine  cremige

Masse  has t .  Fa l l s  du  gerade  ke ine  Dat te ln  zu  Hause  has t ,  kanns t  du

s ta t tdessen  Ahorns i rup  ve rwenden .  

Heize  den  Ofen  au f  180  Grad  Cels ius  vor .

Ve rmische  a l les  Zuta ten  fü r  d ie  Cook ies  gut  i n  e ine r  Schüsse l .  Forme

dann  mi t  de inen  Händen  k le ine  Bä l le  und  l ege  d iese  au f  e in  mi t

Backpap ie r  ausge leg tes  Blech .  Drücke  d ie  Bä l le  ansch l iessend  f l ach ,

um  d iese  schöne  Cook ie fo rm  h inzubekommen .

Backe  d ie  Cook ies  fü r  10  -  15Min .  Wenn  du  s ie  aus  Ofen  ho ls t ,  s ind

d iese  noch  z ieml ich  weich .  Lass  s ie  desha lb  komple t t  ausküh len .  I ch

l iebe  d iese  Kekse  zum  Frühs tück  oder  auch  a ls  Nachmi t tagssnack .  S ie

s ind  d ie  per fek te  Mischung ,  denn  s ie  s ie  s ind  süß  und  g le ichze i t ig

n ich t  zu  süß .  Per fek t  a ls  Snack  im  Büro  oder  i n  der  Schu le .  : )
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2 .

3 .

4 .
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Schokie Bananen
Muffins 

Prep Backen Fertig in 
10  min 20  min  30  min
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Zutaten Anleitung

1

2

3

65g  Hafe rmeh l

100g  gemah lene  Mande ln

3  Ess lö f fe l  Jumbo

Hafe r f locken

3  Ess lö f fe l  Kokosb lü tenzucker

2  große  re i fe  Bananen ,

ze rd rück t

2  Ess lö f fe l  Crunchy

Erdnussbut te r

170g  Karame l l soße  (Mixe  7

Dat te ln ,  1 /2  Tee lö f fe l  Van i l l e

Ex t rak t  Pu lve r  und  120ml

Wasse r )

120ml  Mande lmi lch

1  Tafe l  vegane  Schoko lade

TOPPINGS

Jumbo  Hafe r f locken

Kokosb lü tenzucker

Heize  den  Ofen  au f  180  Grad  vor  und  s te l l  d ie  de ine

S i l i konmuf f in  Form  para t .  Die  Mischung  re ich t  fü r  6  b is  8

Muf f ins  ,  j e  nachdem  wie  groß  d ie  Muf f in fo rmen  s ind .

Ve rmische  das  Hafe rmeh l ,  d ie  gemah lenen  Mande ln  und  den

Kokosb lü tenzucker  i n  e ine r  Schüsse l .  Mixe  dann  d ie

ze rd rück ten  Bananen ,  d ie  Nussbut te r  und  d ie  Karame l l soße

unte r .

Füge  dann  l angsam  d ie  Mande lmi lch  h inzu ,  b is  d ie  Masse  weich

aber  t ro tzdem  noch  d ick  und  cremig  i s t .  Zerb reche  d ie

Schoko ladenta fe l  i n  k le ine  Stücke  und  g ib  d iese  dann  i n  d ie

Mischung .  I ch  nehme  h ie r  gerne  vegane  Mi lchschoko lade ,  aber

dunk le  Schoko lade  funk t ion ie r t  genauso  gut .

Ve r te i l e  den  Muf f inmix  g le ichmäß ig  mi t  e inem  Löf fe l  i n  den

Formen .  St reue  Jumbo -Hafe r f locken  oben  und

Kokosb lü tenzucker  oben  darau f .  Das  so rg t  fü r  das  gewisse

E twas .  

Backe  d ie  Muf f ins  fü r  20  Min .  b is  s ie  go ldbraun  s ind  und  l ass  s ie

dann  mindes tens  fü r  wei te re  15  Min .  ausküh len .

4
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Low Sugar Muffins 

Zutaten

Anleitung 

Fertig in 
40  Min .

Perfekt zum Frühstück, als Snack oder Desert!

160g  Jumbo  Hafe r f locken

2  re i fe  Bananen

1  Tee lö f fe l  Z imt

1  Apfe l ,  ger ieben

1  Tee lö f fe l  Van i l l e

125ml  Mande lmi lch

Toppings

Blaubeeren

Bananensche iben

Kokosb lü tenzucker  (opt iona l )

Heize  den  Ofen  au f  180  Grad

Ce ls ius  vor .

Ze rd rücke  d ie  Bananen  und  re ibe

den  Apfe l  k le in .  Gib  a l le  wei te ren

Zuta ten  i n  e ine  Schüsse l  und  mixe

a l les  gut  mi te inander  durch .

Fü l le  d ie  S i l i konmuf f in  Formen  b is

zu r  Häl fe  mi t  dem  Te ig .  Ver te i l e

dann  f r i sche  Blaubeeren  i n  den

Formen  und  g ib  darau f  den

res t l i chen  Te ig .

Ve r te i l e  oben  au f  den  Muf f ins  noch

mehr  f r i sche  Blaubeeren ,

Bananensche iben ,  Jumbo -

Hafe r f locke  und  e in  b isschen

Kokosb lü tenzucker .

Backe  d ie  Muf f ins  fü r  25  Min .  und

lasse  s ie  ansch l ießend  komple t t

ausküh len .

Du  kanns t  d ie  Muf f ins  fü r  3  -  5  Tage

in  e ine r  l u f td ich ten  Box  im

Küh lsch rank  l age rn .

1 .

2 .

3 .

4 .

5 .

6 .
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Das  Süße  i n  d iesem  Rezept  kommt  nur

von  den  Bananen .  Wenn  es  d i r  n ich t  süß

genug  i s t ,  füge  dem  Te igmix  e in fach  2

Ess lö f fe l  Ahorns i rup  oder  2  b is  3

Med joo l  Dat te ln  h inzu .

Du  kanns t  d ie  Mande lmi lch  mi t

Ha fe rm i lch  aus tauschen ,  um  d ieses

Rezept  nuss f re i  zu  machen .

1 .

2 .

Note 
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Helle Schokie Riegel 

Zutaten

Anleitung

Fertig in 
10  Min .  +  E is fach

Helle Schokolade gesund und leckeeeer 

140g  Cashews  (e igewe ich t

und  abget rop f t )

225g  Kakaobut te r ,

geschmolzen

1  Tee lö f fe l  Van i l l e  Pu lve r

Ex t rak t

4  Ess lö f fe l  Kokosnuss

S i rup

2  Ess lö f fe l  Hanfsamen

Weiche  d ie  Cashews  fü r  30  Min .  i n  Wasser  e in  und  t rop fe  s ie  gut  ab .

Schmelze  d ie  Kakaobut te r  über  e inem  warmen  Wasserbad .

G ib  a l le  Zuta ten  i hn  e inen  Mixe r  und  mixe  a l les  zu  e ine r  cremigen

Masse .  Ver te i l e  d ie  Mischung  ansch l ießend  g le ichmäß ig  i n  de inen

R iege l fo rmen  aus  S i l i kon .  Für  e inen  Farb tup fe r  und  ex t ra  Crunch ,

kanns t  du  au f  den  R iege ln  e ine  Sch ich t  mi t  gef r ie rge t rockne ten

H imbeeren  ve r te i l en .  Oder  j edes  andere  Topp ing ,  das  d i r  schmeck t ,

zum  Be isp ie l  gerös te te  Pekannüsse ,  Mande ln  oder  Goj ibee ren…

S te l le  d ie  R iege l fo rm  dann  fü r  1b is  2  Stunden  i ns  E is fach .Du  kanns t

d iese  R iege l  fü r  e in ige  Wochen  im  E is fach  l age rn .  Yummmm!  

1 .

2 .

3 .

4 .
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Zutaten Directions 

1
2

3

260g  smoothe  Erdnuss  But te r

170ml  Karame l l soße  (mixe  8

Dat te ln ,  1  Tee lö f fe l  Van i l l e

Ex t rak t  und  160ml  Wasser )

240ml  Mande lmi lch

180g  gemah lene  Mande ln  

60g  Hafe rmeh l

Heize  den  Ofen  au f  180  Grad  vor .

Beg inne  mi t  der  Karame l l soße .  I ch  habe  davon  gerne  e ine

große  Ladung  im  Küh lschrank ,  denn  s ie  hä l t  fü r  e in ige  Tage .

Ve rmische  d ie  Erdnussbut te r ,  d ie  Karame l l soße  und  d ie

Mande lmi lch  gut  mi te inander .  

Füge  d ie  gemah lenen  Mande ln  und  das  Hafe rmeh l  h inzu .

Ich  s te l le  be ides  f r i sch  se lbe r  her .  Dazu  mixe  i ch  e in fach  d ie

Mande ln  und  d ie  Hafe r f locken  fü r  e in ige  Sekunden  i n

me inem  V i tamix .

Ve r te i l e  d ie  Mischung  i n  de ine r  mi t  Backpap ie r  ausge leg ten

Form  und  backe  d ie  Blond ies  fü r  20  Min .  Lass  s ie

ansch l ießend  fü r  10  Min .  ausküh len .  Lass  es  d i r  schmecken !
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Peanut Butter Blondies 
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Karamell Cookies

Zutaten

Anleitung

Ergibt Fertig in 
9 -12  cook ies  60  Min  

TEIG

2 ,5  Ess lö f fe l  Cashew  But te r

5  Ess lö f fe l  Karame l l soße  (5

Med joo l  Dat te ln ,  Van i l l e  Ex t rak t  ,

90ml  Wasser )

160g  gemah lene  Mande ln

65g  Buchwe izenmeh l  

Br i se  Hima laya  Sa lz

KARAMELLWÜRFEL

12  Dat te ln ,  1  Tee lö f fe l  Van i l l e

Ex t rak t  Pu lve r ,  240ml  Wasse r

Ste l le  e ine  große  Menge  Karame l l soße

her .  Mixe  da fü r  17  Medjoo l  Dat t len ,  2

Tee lö f fe l  Van i l l e  Ex t rak t  Pu lve r  und  330ml

Wasse r .

S te l le  5  Ess lö f fe l  der  Karame l l soße  zu r

Se i te .  Du  brauchs t  d iese  spä te r  fü r  den

Te ig .  Gib  den  Res t  der  Karame l l soße  i n

e ine  E iswür fe l fo rm  aus  S i l i kon  und  s te l le

d iese  fü r  1  Stunde  i ns  E is fach .

Ve rmische  a l le  Zuta ten  fü r  den  Te ig  gut

mi te inander  i n  e ine r  Schüsse l .

He ize  den  Ofen  au f  180  Grad  Cels ius  vor .

Füge  d ie  Karame l lwür fe l ,  soba ld  d iese

ge f ro ren  s ind ,  der  Te igmischung  h inzu .

Fo rme  k le ine  Bä l le  aus  dem  Te ig  und

ver te i l e  d iese  au f  e inem  mi t  Backpap ie r

ausge leg ten  Blech .  Drücke  d ie  Bä l le

ansch l ießend  i n  der  Mi t te  f l ach ,  um  d ie

Cook ie fo rm  h inzubekommen .

Backe  d ie  Cook ies  fü r  13  Min .  und  l ass  s ie

dann  ausküh len .  Yummy,  sooo  l ecke r !

1 .

2 .
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Entke rne  d ie  Zwetschken .  Gib  d iese  danach  i n  e ine  Topf  mi t  Wasser ,

Kokusb lü tenzucker  und  Z imt  und  l ass  a l les  fü r  20  Min .  Be i  k le ine r  mi t t le re r  Hi tze

köche ln ,  b is  du  e ine  cremige  marme ladenar t ige  Kons is tenz  has t .

In  der  Zwischenze i t  mix t  du  a l le  Zuta ten  fü r  den  Crumble  zusammen  und  s te l l s t

d ie  Mischung  i n  den  Küh lsch rank ,  b is  d ie  Pf laumen  f e r t ig  s ind .

He ize  den  Ofen  au f  180  Grad  Cels ius  vor .  Ver te i l e  2 /3  des  Krumple  Mix

g le ichmäß ig  au f  e ine  mi t  Backpap ie r  ausge leg te  Form.  Ver te i l e  drau f  d ie

Zwetschkenmarme lade  und  dann  a ls  l e t z te  Sch ich t  den  res t l i chen  Crumble  Mix .

Backe  a l les  fü r  40  Min .  I ch  mag  d ie  Krumple  Bissen  am  l i ebs ten  ka l t  und  l asse  s ie

desha lb  ers tma l  fü r  e ine  Stunde  ausküh len .  Aber  man  kann  d ieses  Rezept  auch

warm  gen ießen .  Am  Abend  davor  zu  bere i te t ,  i s t  es  e in  super  l ecke res  Frühs tück .

Prep Backen Fertig in 
30min  40min 70min  

Zutaten Anleitung

1

2

3

CRUMBLE

180g  Jumbo  Hafe r f locken

50g  Mande ln

60g  Zucker

1 /2  Tee lö f fe l  Z imt

2  Ess lö f fe l  Karame l l soße

FÜLLUNG

16  k le ine  Zwetschken  

1  Ess lö f fe l

Kokosb lü tenzucker

125ml  Wasser

1 /2  Ess lö f fe l  Z imt

Crumble Bites 

4
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Christmas
Treats 

@
C

a
r
o

l
i
n

e
d

e
i
s

l
e

r
 

Page 67

https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en


@
C

a
r
o

l
i
n

e
d

e
i
s

l
e

r
 

Page 68

https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en


Vanille Kipferl

Zutaten

Anleitung

Fertig in 
20  MIN

Die gesunde Version meiner Lieblingsplätzchen 

200gr  gemalene  Hase lnüsse

250gr  Hafe rmeh l  (mixe  da fü r

Ha fe r f locken )

60gr  Kokosb lü tenzucker

2  Ess lö f fe l  Karame l l soße  (mixe  4

Dat te ln ,  80ml  Wasser )

3  Ess lö f fe l  weiße  Mande lbu t te r

Spr i t ze r  Mande lmi lch

1 ,5  Tee lö f fe l  Van i l l e  Ex t rak t  Pu lve r

G ib  a l le  t rockenen  Zuta ten  i n  e ine

Schüsse l  uns  ve rmische  a l les  gut .

Füge  dann  d ie  Mande lbu t te r ,  d ie

Karame l l soße  und  d ie  Mande lmi lch

h inzu .

Decke  d ie  Schüsse l  mi t  e inem

Küchenhandtuch  ab  und  s te l le  s ie

fü r  30  Min .  I n  den  Küh lsch rank .

He ize  den  Ofen  au f  175  Grad

Ce ls ius  vor .

Ho l  den  Te ig  aus  dem  Küh lsch rank .

Fo rme  k le ine  Halbmonde  und  l ege

d iese  au f  e in  mi t  Backpap ie r

ausge leg tes  Blech .

Backe  d ie  P lä tzchen  fü r  11 -13  Min .

Wenn  s ie  aus  dem  Ofen  kommen ,

s ind  s ie  noch  sehr  weich .  Lass  s ie

komple t t  ausküh len .

S t reue  vor  dem  Serv ie ren  e in

b isschen  Kokosb lü tenzucker  au f

d ie  K ip fe r l .  Du  kanns t  s ie  i n  e ine r

lu f td ich ten  Box  fü r  e in ige  Tage

au fbewahren .  I ch  L IEBE  d ieses

Rezept ! !  Als  K ind  waren

Van i l l ek ip fe r l  meine

L ieb l ingsp lä tzchen ,  und  d iese

gesunde  Vers ion  i s t  h imml i sch ! !

1 .

2 .

3 .

4 .

5 .
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Wasche  de ine  Hände  immer  wieder  mi t

ka l tem  Wasser  ab ,  während  du  d ie

Ha lbmonde  fo rms t .  Denn  der  Te ig  kann

durch  d ie  Wärme  der  Hände  etwas  k leb r ig

werden . : - )  

Note 
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Christmas Granola 

Zutaten

Anleitung

Fertig in 
30  min

Perfekt zum brunch am Weihnachtsmorgen

180g  Hafe r f locken  

70g  Mande ln  

70g  Pekannüsse

70g  Walnüsse

6  Medjoo l  Dat te ln ,  entke rn t

und  k le in  geschn i t ten

110g  dr ied  Mulber r ies

1  Ess lö f fe l  Z imt

1  Tee lö f fe l  Van i l l e

2 -3  Ess lö f fe l

Kokosb lü tenzucker

120g  Ahorns i rup

3  Ess lö f fe l  Smoothe

Erdnussbut te r  (oder

Mande lbu t te r )

Heize  den  Ofen  au f  180  Grad  Cels ius  vor  und  l ege  e in  Blech  mi t

Backpap ie r  aus .

Ve rmische  i n  e ine r  Schüsse l  a l le  t rockenen  Zuta ten  mi te inander .  Gib

ansch l ießend  d ie  geschn i t tenen  Dat te ln ,  Erdnussbut te r  und

Ahorns i rup  h inzu  und  ve rmenge  a l les  gut .

Ve r te i l e  d ie  Mischung  au f  dem  Blech  und  backe  s ie  fü r  10  Min .

Wende  ansch l iessend  d ie  Mischung  au f  dem  Blech ,  um  s iche r  zu

se in ,  dass  a l le  Se i ten  knuspr ig  werden  und  backe  a l les  nochmal  fü r

3 -5  Min .  b is  d ie  Grano la  go ldbraun  i s t .  Lass  a l les  fü r  20  Min .

abküh len .

Du  kanns t  d ie  Grano la  b is  zu  10  Tage  i n  e inem  l u f td ich ten  Gefäß  be i

Raumtempera tu r  l age rn .

Ich  L IEBE  es ,  das  Grano la  ohne  a l les  zu  essen ,  aber  auch  i n

Smooth ie  Bowls  oder  e ine r  Grano la  Bowl  mi t  f r i schen  Beeren ,

Banane  und  Mande lmi lch  schmeck t  es  super !
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Gesunde Lebkuchen 

Zutaten

Anleitung

Fertig in 
30  min

Jetzt wird Weihnachten erst so richtig lecker 

400g  gemah lene  Hase lnüsse

340g  Karame l l sauce  (mixe  12

Dat te ln ,  1  Tee lö f fe l  Van i l l e

Pu lve r  Ex t rak t  und  250ml

Wasse r )

2  Ess lö f fe l  ger iebener  Apfe l

2  Ess lö f fe l  Lebkuchengewürz

Scha le  e ine r  Orange  (benutze

e ine  B io  Orange )

100g  get rockne te  Apr ikosen ,  fü r

15  Min .  i n  he ißem  Wasser

e inge leg t ,  k le in  geschn i t ten  

20  Min i  Obla ten  

Topping

Rohe  Mande ln

1  Tafe l  vegane  Schoko lade

(80g )

Heize  den  Ofen  au f  170  Grad  Cels ius  vor .

We iche  d ie  get rockne ten  Apr ikosen  i n  Wasser  e in  und  s te l le  s ie  dann  zu r  Se i te .

S te l le  d ie  Karame l l soße  her ,  i ndem  du  Dat te ln ,  Van i l l e  und  Wasser  im  Mixe r  zu

e ine r  cremigen  Masse  mix t .

Re ibe  den  Apfe l ,  schne ide  d ie  e ingewe ich ten  Apr ikosen  k le in  und  ve rmenge  s ie

mi t  a l l  den  anderen  Zuta ten .

N imm  d ie  Obla ten  und  g ib  e inen  gehäu f ten  Tee lö f fe l  des  Lebkuchente iges  au f

d ie  Obla ten .  So  fo rms t  du  de ine  Min i  Lebkuchen .  Lege  d ie  Lebkuchen  au f  e in  mi t

Backpap ie r  ausge leg tes  Blech  und  backe  s ie  fü r  12  Min .

D ie  Lebkuchen  s ind  noch  sehr  weich ,  wenn  s ie  f r i sch  aus  dem  Ofen  kommen .

Lass  s ie  desha lb  komple t t  ausküh len .  S ie  werden  von  se lbs t  här te r ,  du  muss t  s ie

desha lb  n ich t  zu  l ange  backen .

Schmelze  d ie  vegan  Schoko lade  ( im  Wasserbad )  und  g ieße  d ie  Schoko lade  über

d ie  Lebkuchen .

Ve rz ie re  d ie  Lebkuchen  mi t  den  Mande ln  und  l ass  s ie  wiederho l t  abküh len .

Du  kanns t  d ie  Lebkuchen  i n  e ine r  l u f td ich ten  Box  fü r  b is  zu  7  Tage  au fbewahren .

SO  YUMMY! !  GUUUTEN  APPETIT  : )

1 .

2 .

3 .

4 .

5 .

6 .

7 .
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Marmeladen Cookies 

Zutaten 

Anleitung

Prep Backen Fertig in 
20  min 13  min  40  min

80g  Mande lbu t te r

80ml  Dat te l  Karame l l soße  (4  Medjoo l  Dat te ln ,

Van i l l e  Ex t rak t ,  etwas  Wasser  zum  mixen )  

1  Tee lö f fe l  Van i l l e  Ex t rak t  Pu lve r

1  Ess lö f fe l  Ahorns i rup

125g  Hafe rmeh l  (Hafe r f locken  im  Mixe r )

95g  Mande lmeh l  (Mande ln  im  Mixe r )

Himbeer  Marmelade

125g  Himbeeren

1  Ess lö f fe l  Chia  Samen

2  Ess lö f fe l  Wasser

1  Ess lö f fe l  Ahorns i rup

1  Medjoo l  Dat te l ,  ke in  geschn i t ten  (opt iona l )

Heize  denn  Ofen  au f  180  Grad  Cels ius  vor

und  l ege  e in  Blech  mi t  Backpap ie r  aus .

Beg inne  mi t  der  Himbeermarme lade .

Ve rmische  d ie  Chia  Samen  mi t  Wasser  und

s te l le  s ie  fü r  10  Min .  zu r  Se i te ,  dami t  s ie

z iehen  können .  Gib  den  Chia  Samen  Mix

dann  i n  e ine  k le ine  Schüsse l  mi t  a l len

anderen  Zuta ten  fü r  d ie  Marme lade  und

vermische  a l les  gut .  Ste l l  d ie  Marme lade

dann  zu r  Se i te .

Ve rmische  i n  e ine r  anderen  Schüsse l  das

Hafe r -  und  Mande lmeh l  mi t  dem  Van i l l e

Pu lve r .  Gib  dann  den  Ahorns i rup ,  d ie  Dat te l

Ka rame l l soße  und  d ie  Mande lbu t te r  h inzu

und  ve rmische  a l les  gut .

Fo rme  10  k le ine  Bä l le  und  ve r te i l e  d iese  au f

dem  Backb lech .  Drücke  dann  mi t  de inem

Daumen  e ine  k le ine  Mulde  i n  d ie  Mi t te  der

Bä l le .  Fü l le  d iese  Mulde  mi t  e inem  Tee lö f fe l

de r  Himbeermarme lade  und  backe  d ie

P lä tzchen  dann  fü r  13  Minuten .

Lass  s ie  komple t t  ausküh len  und  se rv ie re

d ie  P lä tzchen  mi t  der  res t l i chen  Marme lade .

Du  kanns t  d iese  P lä tzchen  fü r  b is  zu  7  Tage

in  e inem  l u f td ich ten  Gefäß  au fbewahren .  : )  

 Das  i s t  e ine r  meiner  Favor i ten ! ! ! !

1 .

2 .

3 .

4 .
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Prep Eisfach Fertig in 
15  min 30min 45  min

Zutaten Anleitung

1

2

3

Boden

8  Medjoo l  Dat te ln

1  Tee lö f fe l  Z imt

1  Tee lö f fe l  Muska tnuss

115g  get rockne te  Maulbeeren  

Kürb is  Fudge

400g  gebackener  Kürb i s  (ohne

Scha le )

7  Medjoo l  Dat te ln

1  große  re i fe  Banane

1  Tee lö f fe l  Van i l l e  Ex t rak t  Pu lve r

1  Tee lö f fe l  Z imt

1  Schuss  Mande lmi lch  

1  Ess lö f fe l  Pumpk in  Sp ice

Beg inne  mi t  dem  Boden .  Gib  da fü r  a l le  Zuta ten  i n  den  Mixe r  und  mixe

so lange  b is  du  e ine  bröse l ige  Masse  has t .  Fa l l s  nöt ig ,  g ib  e in

b isschen  Wasser  dazu .

Ve r te i l e  d iese  Masse  g le ichmäß ig  i n  de ine r  Back fo rm  und  drücke  s ie

mi t  den  Händen  f l ach ,  sodass  du  e inen  1 -2cm  d icken  Boden  has t .

S te l le  d ie  Form  dann  i ns  E is fach ,  während  du  den  Kürb i s  Fudge

zubere i tes t .

G ib  a l le  Zuta ten  fü r  den  Kürb i s  Fudge  i n  e inen  Mixe r  und  mixe  s ie  zu

e ine r  cremigen  Masse .  Ver te i l e  d iese  dann  g le ichmäß ig  über  dem

Kuchenboden .  Die  Fudge  Sch ich t  so l l te  2  b is  3  mal  so  d ick  wie  der

Boden  se in .

S te l le  d ie  Form  dann  nochmal  fü r  30  Min .  i ns  E is fach .  Gib  e inen

K lecks  Karame l l soße  au f  j ede  Ecke  vor  dem  Serv ie ren .  GUTEN

APPETIT !

Pumpkin Pie Squares
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Zutaten Anleitung

1

2

3

155g  Hafe r f locken  

500ml  Wasser

2  Ess lö f fe l  Pekannüsse

2  Ess lö f fe l  Mande ln

2  Ess lö f fe l

Kokosb lü tenzucker

1  Tee lö f fe l  Z imt

190g  Blaubeeren  

1  Apfe l ,  k le in  geschn i t ten  

2  Tee lö f fe l  Cacao  Nibs   

1  Tee lö f fe l  Ahorns i rup

3  Medjoo l  Dat te ln

1  Ess lö f fe l  Erdnussbut te r

oder  Mande lbu t te r

Beg inne  das  Oatmea l  zu  kochen .  Gb  dafü r  Wasser  und  d ie

Hafe r f locken  i n  e inen  k le inen  Topf  und  koche  a l les  au f

mi t t l e re r  Hi tze  fü r  e in ige  Minuten  b is  es  cremig  i s t .

I n  der  Zwischenze i t  rös tes t  du  d ie  Mande ln ,  Pekannüsse  und

den  Kokosb lü tenzucker  i n  e ine r  besch ich te ten  Pfanne  fü r

e in ige  Minuten  go ldbraun .

Fü l le  das  Oatmea l  i n  e ine  Schüsse l  und  füge  den

geschn i t tenen  Apfe l ,  d ie  Blaubeeren ,  gerös te te  Pekannüsse

und  Mande ln ,  Z imt ,  Kakaoraspe ln ,  Dat te ln  und  Erdnussbut te r

h inzu .  Zum  Sch luss  t r äu f le  noch  Ahorns i rup  au f  de in  warmes

Oatmea l .

D ieses  Ger ich t  i s t  so  wohl tuend ,  vo l l  mi t  gesunden  Fet ten ,

P ro te in  und  Koh lenhydra ten  und  es  hä l t  d ich  l ange  sa t t .  SO

LECKER!  : )
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Caramelized Pecan Oatmeal 

4

Fertig in 
10  min
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Christmas Cookies  

Zutaten 

Anleitung

Fertig in 
50  min  

Knusprige Kekse auf Haferbasis für gesunde und leckere Festtage

125g  Hafe rmeh l  (mixe

Hafe r f locken )

125g  Mande lmeh l  (mixe  Mande ln )

1 /2  Tee lö f fe l  Van i l l e  Ex t rak t  Pu lve r

120g  Ahorns i rup

80g  Cashewbut te r

I c ing

150g  Cashews  (e inge leg t  und

abget rop f t )

250ml  Mande lmi lch

3  Ess lö f fe l  Xy l i t

115g  gef r ie rge t rockne te  Himbeeren

( fü r  d ie  p inke  Farbe )

Opt iona l :  Schoko lade ,

Zuckerpe r len ,  Kokos raspe ln

Vermische  das  Hafe rmeh l ,

Mande lmeh l  und  d ie  Van i l l e  i n  e ine r

Schüsse l  gut  mi te inander .  Mische

dann  d ie  Cashew  But te r  und  den

Ahorns i rup  unte r .

Decke  den  Te ig  mi t  e inem

Küchenhandtuch  ab  und  s te l le  i hn  fü r

30  Minuten  i n  den  Küh lsch rank .

Be re i te  i n  der  Zwischenze i t  das  I c ing

zu .  Gib  da fü r  a l le  Zuta ten  i n  e inen

Mixe r  und  mixe  so lange  b is  du  e ine

cremige  Masse  has t .  Ste l le  das  I c ing

dann  ebenfa l l s  i n  den  Küh lsch rank .

He ize  den  Ofen  au f  180  Grad  vor .

Wenn  der  Te ig  f e r t ig  i s t ,  ro l l e  d iesen

au f  e inem  mi t  Backpap ie r

ausge leg ten  Blech  aus  und  s teche

dann  mi t  de inen  L ieb l ings

Auss tech fo rmen  d ie  Cook ies  aus .  Es

is  wich t ig  den  Te ig  au f  dem

Backpap ie r  auszu ro l len ,  da  er

z ieml ich  k leb r ig  i s t .  Anders  i s t  es

schwie r ig ,  d ie  Cook ies  nach  dem

Auss techen  au f  das  Blech  zu  l egen .

Backe  d ie  Cook ies  dann  fü r  12  Min .

und  l ass  s ie  komple t t  ausküh len .

Ve r te i l e  dann  das  p ink le  Cashew

Ic ing  au f  den  Cook ies  (opt iona l )  und

verz ie re  nach  Be l ieben .

Du  kanns t  d ie  Cook ies  i n  e inem

lu f td ich ten  Gefäß  fü r  b is  zu  7  Tage

au fbewahren .

1 .

2 .

3 .

4 .

5 .

6 .

7 .
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Zimtsterne 

Zutaten

Anleitung

Fertig in 
50  min  

Leckere Zimtplätzchen für die gemütliche Weihnachtszeit

110g  gemah lene  Mande ln

75g  Kokosb lü tenzucker

80g  Kokusnussbut te r

3  Ess lö f fe l  Ahorns i rup

1  Tee lö f fe l  Van i l l e  Ex t rak t  Pu lve r

3  Ess lö f fe l  Z imt

I c ing

150g  Cashews  (e inge leg t  und

abget rop f t )

1  gehäu f te r  Ess lö f fe l

Cashewbut te r

3  Ess lö f fe l  Xy l i t  

60ml  Wasser  (g ib  be i  Bedar f

mehr  h inzu )

Mixe  a l le  Zuta ten  fü r  den  Te ig  gut

in  e ine r  Schüsse l  zusammen .

Decke  den  Te ig  dann  mi t  e inem

Küchenhandtuch  ab  und  s te l le  i hn

fü r  30  Min .  i n  den  Küh lsch rank .

G ib  a l le  Zuta ten  fü r  das  I c ing  i n

e inen  Mixe r  und  mixe  so lange  b is

du  e ine  za r te  Masse  has t .  Ste l le

d iese  i n  den  Küh lsch rank  b is  d ie

P lä tzchen  f e r t ig  s ind .

He ize  den  Ofen  au f  180  grad

Ce ls ius  vor  und  l ege  e in  Blech  mi t

Backpap ie r  aus .

Ro l le  den  Te ig  aus .  Um  zu

verh indern ,  dass  der  Te ig  ank leb t ,

s t reue  etwas  Kokosmeh l  oder

ge t rockne te  Kokos raspe ln  au f  d ie

Arbe i t s f l äche  vor  dem  Ausro l len .

S teche  d ie  P lä tzchen  mi t  Hi l fe

e ine r  Form  aus .

Backe  d ie  P lä tzchen  fü r  13  Min .

und  l ass  s ie  ansch l ießend  fü r  10

Min .  abküh len .  

Ver te i l e  das  I c ing  oben  drau f  und

GENIESSE ! ! !

Du  kanns t  du  Z imts te rne  i n  e inem

lu f td ich ten  Gefäß  fü r  5 -7  Tage  im

Küh lsch rank  l age rn .

1 .

2 .

3 .

4 .

5 .

6 .

7 .

8 .
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@CAROLINEDEISLER

DU MÖCHTEST NOCH MEHR
INSPIRATION FÜR EINEN
GESUNDEN LIFESTYLE?

 
Folge mir dich auf Instagram, YouTube

& hol dir meine anderen Ebooks.

Vielen Dank an alle die dieses Ebook gekauft haben.
Ich bin so dankbar für diese tolle Community und weiß jeden von euch sehr zu

schätzen. Wenn ich sehe wie ihr meine Rezepte zubereitet, macht es meinen Tag
jedes mal zu einem schöneren! Ich hoffe, dieses Buch macht euch Naschkatzen
glücklich :) und inspiriert euch dazu mehr auf gesunde Süßigkeiten umzusteigen.

 

THANK YOU!

@
C

a
r
o

l
i
n

e
d

e
i
s

l
e

r
 

Page 82

https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.facebook.com/carolineschoice/
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.youtube.com/channel/UCIXoM0naXykIyZGOCnyKm7g
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en


CAROLINESCHOICE .COM
 

HOL DIR MEINE ANDEREN EBOOKS
F Ü R  M E H R  R E Z E P T E  U N D  T I P P S ,  F O L G E  D E M  L I N K  I N  D E R
B O X  U N T E N !  I C H  W Ü N S C H E  D I R  G A N Z  V I E L  F R E U D E  M I T

M E I N E N  A N D E R E N  E B O O K S !  
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