
Gluten frei 
zucker frei 
ohne öl 

Vegane Ostern
Süße, leckere & gesunde Rezepte   

von Caroline Deisler
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INHALTSÜBERSICHT

ÜBER MICH 01

OSTER LECKEREIEN
OHNE BACKEN 

02

GEBACKENE OSTER
LECKEREIEN
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INHALTSVERZEICHNIS
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4 INHALT
6 EINFÜHRUNG 
7 ÜBER MICH 
12 ÜBER DIESES BUCH 
15 MINI PISTAZIEN EIER 
17 KARAMELL TRÜFFEL 
19 SNICKERS EIER
21 MANDEL-KARAMELL OSTEREIER 
22 CORNETTOS
23 MANDEL-KARAMELL PRALINEN
25 PISTAZIEN DATTELN  
27 GESUNDE MOZARTKUGEIN
29 MARZIPAN OSTEREIER 
31 BUENO EIER

32 ERDNUSS-BUTTER SCHOKI EIER  

33 HIMBEER EIER
34 PRALINEN EIER
35 DATTEL-CAROB EIER 
36 KROKANT EIER
38 KAROTTENKUCHEN EIER
39 FRUCHTIGE HIMBEER EIER  
40 KARAMELL HÄSCHEN 
41 ERDNUSS TOFFEE - DATTELN

43 CASHEW TOFFEE - DATTELN
44 OSTEREI-EICHELN 

69 SÜSSE ROSINEN BRÖTCHEN

46 PEKANUSS-KARAMELLBROWNIES
47 BOUNTY EIER
49 BROWNIES 
50 ALMOND-SWIRL EIER
52 FERRERO ROCHER EIER
53 BANOFFEE EIER
54 COOKIE DOUGH EIER
55 ERDBEER SHAKE
56 BANOFFEE PUDDING

59 GESUNDER KAROTTENKUCHEN 
61 GEBACKENE BANANEN EIER
62 ZITRONENKUCHEN 
64 BANANEN PFANNKUCHEN
65 KROKANT EIER
66 STICKY TOFFEE EGGS 
67 NUSSZOPF 

70 HOT CROSS BUNS
72 DANKSAGUNG 
73 WEITERE BÜCHER

Seite  4

57 SCHOKI PUDDING

https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
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Ich bin wirklich sehr dankbar für das

Leben, das ich mir aufgebaut habe,

und manchmal muss ich mich selbst

kneifen, dass ich die Freiheit habe,

meine Tage mit all den Dingen zu

füllen, die mir so am Herzen liegen!!!

Während meiner ersten Sommerferien

an der Uni hier in London, bevor ich

mit Instagram angefangen habe, habe

ich persönliche Gesundheitspläne für

einige meiner Kommilitonen

geschrieben. Ich wollte einfach nur

helfen!! :D

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 Tag mit dem
Ziel aufzuwachen, Menschen
auf der ganzen Welt zu
inspirieren, sich gesund zu
ernähren, zu trainieren und
sich gut zu fühlen. 

HEY! 
ICH BIN
CAROLINE

Ich habe meinen Blog und meinen Instagram-

Account vor 6 Jahren gestartet, aus reiner

Leidenschaft und ohne die Absicht, daraus einen

Vollzeitjob zu machen, aber zack, schon bin ich

hier! 

C A R O L I N E S C H O I C E . C O M
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WIE ALLES BEGANN... 

Once you feel your best, you don't want to go back! 

Die Vorteile, die ich durch diesen Lebensstil erfahren habe, waren einfach so

außergewöhnlich, dass ich anderen helfen wollte, dasselbe zu erleben. Die

Tatsache, dass ich Hunderttausende von Menschen auf der ganzen Welt

inspirieren kann, ist das, was mich jeden Morgen um 6 Uhr aus dem Bett hüpfen

lässt! 

Ein Ziel im Leben zu haben, ist die Motivation, die man in Momenten braucht, in

denen man keine Lust hat, das zu tun, was man eigentlich tun sollte. Und auch

wenn das Leben eines "Influencers" immer Spaß zu machen scheint, ist es in

Wirklichkeit stundenlange, harte Arbeit jeden Tag! :D Ich sage immer, dass mein

Job aus 3 Hauptteilen besteht: Workouts erstellen, Workouts filmen, Live-

Workouts machen und wöchentliche Workout-Pläne zusammenstellen. (alle frei

verfügbar für dich auf Instagram)

https://www.instagram.com/carolinedeisler/
https://www.youtube.com/channel/UCIXoM0naXykIyZGOCnyKm7g
http://www.carolineschoice.com/
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
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Das Erstellen von Rezepten, Fotografieren von

Essen, Einrichten der Beleuchtung, Food-Styling,

Bearbeitung, Zusammenstellen von Ebooks usw.

Alles, was Ihr von mir seht, ist zu 100 % von mir

gemacht. Schließlich kümmere ich mich auch um

alle Managementaufgaben, wie das Besprechen

von Kooperationen mit Marken, Planung,

Verträge, Rechnungen usw. Ich habe mich selbst

zu einer Marke gemacht und das ist genau das,

was meine Vision vor Jahren war. Außerdem liebe

ich es, dass ich die Freiheit habe, mich in jede

Richtung zu entwickeln, in die ich mich berufen

fühle, tiefer einzutauchen.  Es gibt so gut wie

keine freien Tage, und manchmal fällt es mir

schwer, ein gutes Gleichgewicht zwischen Arbeit

und Privatleben zu finden, da alles ineinander

übergeht, wenn das Hobby zum Beruf wird. Aber

wenn man das tut, was man liebt, gibt es einem

Energie und treibt einen an! Im Gegenzug, wenn

man etwas tut, das man nicht mag, wird man

körperlich und seelisch ausgelaugt.  

WIE ALLES BEGANN... 

Ich sage das nicht, um zu prahlen, sondern um Euch zu inspirieren, Eure Träume zu verwirklichen, denn

ein wahres Ziel im Leben zu haben, geht über EUCH hinaus, was es so ermächtigend und motivierend

macht. Du dienst anderen Menschen, hilfst ihnen, ihr Leben zu verbessern, und hinterlässt einen

positiven Einfluss auf die Welt.  So sehr ich auch meiner Kindheit entfliehen wollte, die von streitenden

Eltern, Unsicherheit, Wut und Instabilität geprägt war, bin ich doch dankbar dafür, wohin sie mich heute

gebracht hat. Mit 15 Jahren habe ich angefangen zu arbeiten. Ich habe immer Wege gefunden, etwas zu

verkaufen (ich habe meinen eigenen Schmuck hergestellt, in einer Bäckerei gearbeitet, als Hostess, als

Ballkind bei Tennisturnieren und dann habe ich angefangen zu modeln), was auch immer es war, ich war

begierig darauf, völlig unabhängig zu sein, und wollte das Leben nach meinen Bedingungen leben und

nicht nach denen anderer. 

https://www.instagram.com/carolinedeisler/
https://www.youtube.com/channel/UCIXoM0naXykIyZGOCnyKm7g
http://www.carolineschoice.com/
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
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Hier hat im Grunde alles angefangen. Ich war 19,

hatte gerade die Schule beendet, hatte genug

gespart, um einen Flug nach New York zu

buchen, und mietete ein winziges Zimmer an der

West 14th Street und 7th Avenue. Ich war noch

nie zuvor in den USA gewesen, mein Englisch war

so lala, aber ich stürzte mich ins kalte Wasser

und war so aufgeregt, dass ich ein neues Kapitel

aufschlagen wollte. Ich klopfte an die Türen aller

Modelagenturen. Glücklicherweise fand ich eine,

die mich unter Vertrag nehmen wollte, und ich

konnte vier Jahre lang in New York leben und

modeln. 

Irgendwann wurde mir der Druck, extrem dünn

zu sein, zu viel. Ich war in einem ungesunden

Essenszyklus gefangen und wusste, dass ich

etwas ändern musste! Ich wurde dazu inspiriert,

eine rein pflanzliche Ernährung auszuprobieren,

was ich schon immer gerne gemacht habe, da ich

frisches Obst über alles liebe!! Das war der

Beginn meiner Reise zur Selbstheilung. 

8 Jahre später geht es mir mit diesem Lebensstil

sooo gut und ich könnte mir keine andere Art zu

leben vorstellen! Wenn man sich einmal gut fühlt,

will man nicht mehr zurück! :D Die Vorteile, die

ich durch eine gesunde pflanzliche Ernährung

(kein Zucker, kein Gluten, keine Öle) erfahren

habe, waren so einschneidend, dass ich möchte,

dass ALLE diese Erfahrung machen können.
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Die Tatsache, dass ich Hunderttausende

von Menschen auf der ganzen Welt

inspirieren kann, ist das, was mich morgens

um 6 Uhr aus dem Bett springen lässt,

haha! Ich liebe die nette Gemeinschaft, die

ihr mitgestaltet und ich möchte euch

zeigen, wie lecker, befriedigend und einfach

eine gesunde Ernährung das ganze Jahr

über sein kann! Bitte teilt weiterhin all euer

wunderbares Feedback, holt eure Freunde

und Familienmitglieder mit ins Boot und

genießt diese gesunden, köstlichen

"Leckereien" alle zusammen. Vielleicht

machen Sie sogar eines meiner schnellen

Workouts, um die Endorphine in Schwung

zu bringen!! :) Ich bin so glücklich darüber,

wie sich die Dinge entwickelt haben, und

ich bin so dankbar, dass ich jeden Tag das

tun kann, was ich liebe. 
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Einen echten Mehrwert für das Leben anderer Menschen
zu schaffen, ist das, was mich morgens um 6 Uhr aus dem
Bett hüpfen lässt!  

https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.youtube.com/channel/UCIXoM0naXykIyZGOCnyKm7g
https://carolineschoice.com/
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Gesunde Ostern
wir kommen 
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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 
Ostern war eines meiner Lieblingsfeste, als

ich noch klein war!!! Ich hatte zwei kleine

Hasen und liebte einfach alles an Ostern,

vor allem, andere Menschen glücklich zu

machen. Ich bin immer sehr früh

aufgestanden, um Ostereier für alle zu

verstecken, und dann gab es einen großen

Osterbrunch mit viel Schoki und

Süßigkeiten. Wir hatten nie wirklich viele

Süßigkeiten zu Hause, und vielleicht wollte

ich deshalb immer welche haben, lol! Ich

weiß, dass Zusammenkünfte zu den

Feiertagen Angst und Stress verursachen

können, weil man Angst hat, vom Weg

abzukommen. Ich freue mich darauf, euch

dabei zu helfen, köstliche Osterleckereien

mit euren Liebsten zu GENIESSEN und sich

dabei GROSSARTIG zu fühlen! Alle Rezepte

in diesem Buch folgen meiner persönlichen

Ernährungsphilosophie, was bedeutet: Kein

raffinierter Zucker, kein Gluten, kein Öl. Ich

mache die Dinge leichter und gesünder, als

sie es normalerweise wären, und natürlich

mache ich die Dinge EINFACH!!!  Ihr müsst

eure Gesundheit nicht für zuckerhaltige

Süßigkeiten opfern, die euch ein schlechtes

Gewissen machen, sondern könnt jeden Tag

die leckersten Leckereien essen und

gleichzeitig fit und straff werden!  Ich kann

es kaum erwarten, eure Kreationen zu

sehen und hoffe, ihr liebt meine Rezepte

genauso sehr wie ich! 
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vegane Leckereien 
ohne Backen  
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Mini Pistazien Eier 
Zutaten Zubereitung
75g  gemah lene  Mande ln  oder

Mande lmeh l ,  i ch  habe  weiße

(geschä l te )  Mande ln  fü r  e ine

he l le re  Farbe  ve rwendet  

30g  P is taz ien

2  Ess lö f fe l  Ahorns i rup

A l le  Zuta ten  i n  e ine  Schüsse l  geben  und

rühren ,  b is  e in  k leb r ige r  Te ig  ents teh t .  Mi t  den

Händen  k le ine  Min i -E ie r  fo rmen  und  noch  e in

paa r  gehack te  P is taz ien  darüber  s t reuen .  Diese

kös t l i chen  Min i -Häppchen  ha l ten  s ich  im

Küh lsch rank  e ine  Woche  l ang  f r i sch  und  sehen

be im  Oste rb runch  auch  noch  sehr  hübsch  aus !   

ergibt 25
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keine Bananen - keine Datteln - glutenfrei - zuckerfrei - ohne öl  

Fertig in 
10 min

https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
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Karamell - Trüffel 
Zutaten Zubereitung
10  große  entke rn te  Medjoo l -

Dat te ln  

55g  Erdnussbut te r

1  vegane  Schoko ladenta fe l   

Al le  Zuta ten  i n  e inen  Food  Processor  geben  und  mixen ,  b is  e in  k leb r ige r  Te ig

en ts teh t .  Den  Te ig  fü r  10 -20  Minuten  i n  den  Küh lsch rank  s te l len ,  dami t  er

e twas  f es te r  wi rd ,  aber  wenn  du  s ie  i n  l e t z te r  Minute  machs t ,  kanns t  du  d iesen

Schr i t t  übersp r ingen  : )

Mi t  den  Händen  k le ine  E ie r  fo rmen ,  d iese  au f  e in  Backpap ie r  l egen  und  i n  den

Küh lsch rank  s te l len ,  während  d ie  Schok i  geschmolzen  wi rd .  

Um  d ie  Schok i  zu  schmelzen ,  s te l le  i ch  am  l i ebs ten  e ine  Glasschüsse l  über

he ißes  Wasser  (n ich t  kochend ,  sondern  au f  mi t t le re r  Stu fe ) .  Auf  d iese  Weise

schmi l z t  s ie  r i ch t ig  gut  und  man  kann  d ie  Schok i  ansch l ießend  i n  e in  k le ines

Schä lchen  g ießen .  

Tauche  j edes  E i  mi t  e inem  k le inen  Zahns tocher  i n  d ie  Schoko lade  und  l ege  es

zu rück  au f  das  Backpap ie r .  Wiederho le  den  Vorgang  fü r  a l le  E ie r  und  l asse  s ie

ansch l ießend  15  Minuten  l ang  im  Küh lsch rank  f es t  werden .  Im  Küh lsch rank

s ind  s ie  mindes tens  e ine  Woche  ha l tba r ,  aber  i ch  b in  mi r  s iche r ,  dass  s ie

schon  nach  e inem  Tag  weg  s ind ,  hahaha !  YUMMMY   

ergibt 25
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ROH VEGAN - glutenfrei - zuckerfrei - ohne öl  

4

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

Seite 18

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


Snickers Eier
Zutaten 

Zubereitung

Zubereitun
g

fertig in 
20  min  60  min 1h  20  min  

KARAMELLFÜLLUNG  

12  große  Medjoo l -Dat te ln ,

en tke rn t  

240  ml  Wasser  

1  Tee lö f fe l  Van i l l e  

2  Ess lö f fe l  Erdnussbut te r  (g la t t

oder  knuspr ig  -  be ides  geht  gut )   

TEIG

80g  Hafe r f locken  

80g  Cashewnüsse  

1  Ess lö f fe l  Erdnussbut te r  

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

Ka rame l l fü l lung   

60g  t rocken  gerös te te  Erdnüsse

( i ch  habe  meine  im  Ai r  Frye r  fü r  3 -

4  Minuten  be i  200  Grad  gerös te t ,

das  funk t ion ie r t  pr ima )  

1  Tafe l  Schoko lade  (meine  i s t  aus

100%  Kakao  und  ohne

Zuckerzusa tz )   

Zunächs t  Dat te ln ,  Wasser  und  Van i l l e  aus  der

Ka rame l l fü l lung  i n  e inen  Mixe r  geben  und

cremig  pür ie ren .  Die  Erdnussbut te r  h inzugeben

und  erneu t  schne l l  mixen .  Die  Karame l l fü l lung

in  den  Küh lsch rank  s te l len ,  während  du  den

Te ig  zubere i tes t .

Fü r  den  Te ig  Hafe r f locken  und  Cashewkerne  i n

e ine  Schüsse l  geben  und  schne l l  mixen ,  b is

Meh l  ents teh t .  Dann  1  Ess lö f fe l  Erdnussbut te r

und  2  Ess lö f fe l  der  Karame l l fü l lung  h inzugeben

und  gut  ve rmischen .  

Nimm  de ine  S i l i kon fo rm  und  ve r te i l e  den  Te ig

g le ichmäß ig  au f  9  Formen  und  drücke  i hn  f es t

an ,  um  e ine  Bodensch ich t  zu  erha l ten .   

Mi t  e inem  Löf fe l  d ie  Karame l l fü l lung  e in fü l len   -

s ie  so l l te  schööön  vo l l  se in ! !  I ch  L IEBE  e ine

üpp ige  Karame l l fü l lung  : )  

Füge  gerös te te  Erdnüsse  h inzu  und  drücke  s ie

le ich t  i n  d ie  Karame l l fü l lung .

Bewahre  Deine  l ecke ren  Sn icke rs -E ie r

m indes tens  30  Minuten  l ang  im  Gef r ie r sch rank

au f ,  bevor  du  d ie  Schoko ladensch ich t

au f t rägs t .  Wenn  du  es  e i l ig  has t ,  übersp r ing

d iesen  Schr i t t  und  g ieß  d ie  geschmolzene

Schoko lade  so fo r t  darüber  (das  i s t  zwar  etwas

Sauere i ,  aber  genauso  l ecke r ) .  

Die  Schoko lade  im  Wasserbad  schmelzen  und

a ls  obers te  Sch ich t  über  d ie  Karame l l fü l lung

g ießen .  St reue  noch  e in  paar  gehack te ,

ge rös te te  Erdnüsse  darüber ,  dami t  s ie

besonders  knuspr ig  werden .

Man  kann  s ie  wochen lang  im  Gef r ie r sch rank

au fbewahren ,  obwoh l  s ie  be i  mi r  i nne rha lb

e ines  Tages  weg  s ind ,  haha ,  aber  das  nur

nebenbe i  : )  Nimm  s ie  etwa  10  Minuten  vor  dem

Verzehr  aus  dem  Gef r ie r sch rank ,  dami t  d ie

Karame l l fü l lung  weich  wi rd .   

1 .

2 .

3 .

4 .

5 .

6 .

7 .

8 .
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ergibt 9 
kalt stellen 
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Zutaten Zubereitung 
6  große  Medjoo l -Dat te ln

1  gehäu f te r  Ess lö f fe l

b raune  Mande lbu t te r  ( i ch

habe  gerös te te

ve rwendet )  

GLASUR

1 /2  vegane

Schoko ladenta fe l   

Ents te in te  Dat te ln  i n  e inen  Food  Processor  geben  und

pür ie ren ,  b is  e ine  Kuge l  aus  Dat te lpas te  ents teh t .  Die

Jumbo -Dat te ln ,  d ie  i ch  verwende ,  s ind  z ieml ich  groß .  Wenn

de ine  Dat te ln  k le ine r  s ind ,  kanns t  du  2 -3  mehr  verwenden .

1  gehäuf ten  Ess lö f fe l  Mande lbu t te r  h inzugeben  und  noch

e in  paar  Mal  pu ls ie ren ,  b is  a l les  gut  vermisch t  i s t .  

Die  Mischung  zu  e ine r  großen  Kuge l  fo rmen  und  d iese  i n

den  Küh lschrank  l egen ,  dami t  s ie  f es t  wi rd .  Du  kanns t

d iesen  Schr i t t  aber  auch  weglassen .

M i t  den  Händen  k le ine  E ie r  fo rmen  und  i n  den  Küh lschrank

s te l len ,  während  du  d ie  Schoko lade  schmi l z t .

Tauche  j edes  E i  i n  d ie  Schoko lade  und  s te l le  s ie  schne l l

w ieder  i n  den  Küh lschrank ,  dami t  d ie  Schoko lade  f es t

werden  kann .  S ie  können  b is  zu  e ine r  Woche  im

Küh lschrank  au fbewahr t  werden ,  aber  meine  waren

buchs täb l ich  i nne rha lb  wen ige r  Minuten  weg .  I ch  habe  d ie

Mengen  fü r  d ieses  Rezept  z ieml ich  k le in  geha l ten ,  so  dass

man  s ich  immer  schne l l  e in  paar  5 -Minuten -Oste re ie r

machen  und  s ie  a l le  gen ießen  kann !  Ohne  sch lech tes

Gewissen ,  denn  s ie  s ind  SO  GESUND! ! !  I ch  kann  es  kaum

erwar ten  zu  hören ,  was  du  denks t .   

1 .

2 .

3 .

4 .

5 .

Mandel - Karamell 
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Zutaten Zubereitung  
35g  gerös te te  Mande ln   

MARZIPAN -MANTEL  

150g  gemah lene  Mande ln

oder  Mande lmeh l  ( fü r  e ine

schöne  he l le  Farbe

geschä l te  Mande ln

ve rwenden )   

3  Ess lö f fe l  Ahorns i rup  

1 /2  -1  Tafe l  Schoko lade  

30g  gerös te te ,  gehack te

Hase lnüsse  

Fertig in
30min  
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Beg inne  mi t  der  Hers te l lung  des  Marz ipans .

A l le  Zuta ten  i n  e inen  Food  Processor  geben

und  so  l ange  mixen ,  b is  e in  f es te r  Marz ipan te ig

en ts teh t .  Ste l le  den  Te ig  i n  den  Küh lsch rank ,

während  du  d ie  Mande ln  rös tes t .  Du  kanns t

d iesen  Schr i t t  übersp r ingen ,  wenn  du  bere i t s

ge rös te te  Mande ln  has t  oder  wenn  du  es  e i l ig

has t .  : )  I ch  wer fe  meine  Mande ln  fü r  3 -4

Minu ten  be i  200  Grad  Umlu f t  i n  den  Ofen  und

lasse  s ie  danach  abküh len .  Super  knuspr ig !  

Aus  dem  Te ig  k le ine  Kuge ln  fo rmen ,  i n  der

Mi t te  e ine  Mande l  h ine ind rücken ,  dann  a l le

Se i ten  bedecken  =  zusammenro l len .  Diesen

Vorgang  fü r  a l le  Mande ln  wiederho len .  

Die  Schok i  schmelzen ,  e in  Ende  i n  d ie

Schoko lade  und  g le ich  danach  i n  d ie

gehack ten ,  gerös te ten  Hase lnüsse  t auchen .

Lasse  de ine  l ecke ren  knuspr igen

Mande lhappen  10  Minuten  im  Küh lsch rank

abküh len  und  gen ießen  s ie  dann !  Im

Küh lsch rank  l assen  s ie  s ich  prob lemlos  1 -2

Wochen  au fbewahren .  

-

1

2

3

ergibt 25
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Mandel - Karamell Pralinen 

Zutaten

Zubereitung

Fertig in 
10  min

 schnelle knusprige 3-Zutaten-Karamelleier mit Mandeln  

6  große  Medjoo l -

Dat te ln

1  gehäu f te r  Ess lö f fe l

Mande lbu t te r  

50g  gerös te te

Mande ln

Ents te in te  Dat te ln  i n

e inen  Food  Processor

geben  und  ve ra rbe i ten ,

b i s  e ine  g la t te

Dat te lpas te  ents teh t .  

Mande lbu t te r

h inzugeben  und  erneu t

ve r rüh ren .  

Gerös te te  Mande ln

h inzugeben  und  erneu t

schne l l  mixen .  Aber

n ich t  zu  l ange ,  denn  i h r

wo l l t  j a  l ecke re

knuspr ige

Mande ls tücke  : )

Mi t  den  Händen  k le ine

E ie r  fo rmen  und  zum

Fes twerden  i n  den

Küh lsch rank  s te l len

oder  so fo r t  snacken .

S ie  können  b is  zu  e ine r

Woche  im  Küh lschrank

au fbewahr t  werden .

SOOO  LECKER! !    

1 .

2 .

3 .

4 .
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PISTAZIEN DATTELN 

Zutaten 

Zubereitung

Jeder wird diese köstlichen, gesunden und himmlischen Häppchen lieben 

15  Medjoo l -Dat te ln ,  entke rn t

FÜLLUNG  

150g  gemah lene  weiße

Mande ln

100g  rohe  P is taz ien  

4  Ess lö f fe l  Ahorns i rup  

ÜBERZUG  

1  vegane  Schoko ladenta fe l  

50g  gehack te  P is taz ien

Al le  Zuta ten  fü r  d ie  Fü l lung  i n  e inen   

Food  Processor  geben  und  rüh ren ,

b i s  e ine  k leb r ige  Marz ipanmasse

ents teh t .  Die  Masse  mi t  den  Händen

zu  e ine r  großen  Kuge l  ro l l en  und  fü r

e twa  30  Minuten  im  Küh lsch rank  f es t

werden  l assen .  (opt iona l )  

Mi t  den  Händen  k le ine  E ie r  fo rmen

und  d iese  i n  j ede  Dat te l  s tecken .  

Die  Schoko lade  schmelzen ,  d ie  mi t

P i s taz ienc reme  gefü l l ten  Dat te ln  i n

d ie  Schok i  t auchen  und  e in  paar

P i s taz ien  darüber  s t reuen .  Lege  d ie

Häppchen  i n  den  Küh lsch rank ,  b is

d ie  Schoko lade  vo l l s tänd ig

ausgehär te t  i s t .  ENJOYYYYY ! ! !

Bewahre  s ie  im  Küh lsch rank  au f ,  b is

a l le  weg  gegessen  s ind  : )

1 .

2 .

3 .
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Gesunde Mozartkugeln
Zutaten Zubereitung 
PISTAZIEN  MARZIPAN  

75g  gemah lene  Mande ln  

30g  rohe  P is taz ien

2  Ess lö f fe l  Ahorns i rup

HASELNUSS -MARZIPAN  

150g  gemah lene  Hase lnüsse  

3  Ess lö f fe l  Ahorns i rup  

KLASSISCHES  MARZIPAN

150g  gemah lene  weiße  Mande ln  

3  Ess lö f fe l  Ahorns i rup  

1  Tafe l  vegane  Schoko lade  

Al le  Zuta ten  fü r  das  P is taz ienmarz ipan  i n  e inen  Food  Processor  geben  und  zu  e inem

k lebr igen  Te ig  ve ra rbe i ten .  Mi t  den  Händen  k le ine  Kuge ln  fo rmen  und  i n  den  Küh lsch rank

s te l len .  

I n  der  Zwischenze i t  gemah lene  Hase lnüsse  und  Ahorns i rup  i n  d ie  Schüsse l  geben ,  um  d ie

Hase lnusssch ich t  zu  machen .  Etwas  größere  Kuge ln  fo rmen ,  d iese  i n  den  Küh lsch rank  l egen

und  spä te r  i n  der  Mi t te  e indrücken ,  um  e ine  runde  Form  zu  erha l ten .  

Al le  Zuta ten  fü r  das  k lass i sche  Marz ipan  i n  den  Food  Processor  geben  und  mixen ,  b is  der

Marz ipan te ig  ents teh t .  Etwas  größere  Kuge ln  fo rmen  und  f l ach  drücken .  Das  funk t ion ie r t  am

bes ten ,  wenn  du  j ede  Kuge l  au f  Backpap ie r  l egs t  und  mi t  e inem  wei te ren  Backpap ie r   f l ach

drücks t .  

Nimm  d ie  P is taz ienkuge l ,  umhü l le  s ie  ers t  mi t  der  Hase lnusssch ich t ,  dann  mi t  der

k lass i schen  Marz ipansch ich t  und  ro l l e  danach  a l les  schön  zusammen .  Den  Vorgang

wiederho len ,  b is  ke in  Te ig  mehr  übr ig  i s t .  I ch  erha l te  etwa  8 -9  Mozar tkuge ln .   

Die  Schoko lade  schmelzen ,  i ch  ve rwende  100%  dunk le  vegane  Schoko lade  ohne

Zuckerzusa tz .  Jede  Kuge l  mi t  e inem  Zahns tocher  i n  d ie  Schoko lade  t auchen  und  fü r  15

Minu ten  i n  den  Küh lsch rank  s te l len ,  dami t  s ie  f es t  werden .  Meiner  Meinung  nach  e ines  der

bes ten  süßen  Rezepte  überhaupt ,  SO  YUM! !   

Fertig in
40 min 
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1

2

Ich denke immer an unseren Schulausflug nach Wien, als ich 17 war, wo meine beste

Freundin und ich Mozartkugeln kauften und ich dachte omg LECKER! 

Juhuuu jetzt haben wir eine noch bessere Version!!!

3

4
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Zutaten Zubereitung 

1

2

MARZIPAN  

150g  gemah lene  weiße  Mande ln

3  Ess lö f fe l  Ahorns i rup

ÜBERZUG

1 /2  -1  veganer  Schokor iege l  
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Marzipan Ostereier 
Al le  Zuta ten  fü r  das  Marz ipan  i n  e inen  Food  Processor  geben  und

vera rbe i ten ,  b is  e in  f es te r  Marz ipan te ig  ents teh t .  Mi t  den  Händen  k le ine

E ie r  fo rmen  und  i n  den  Küh lsch rank  s te l len ,  während  du  d ie  Schoko lade

schmi l zs t .  Wenn  der  Te ig  zu  k leb r ig  i s t ,  um  E ie r  zu  fo rmen ,  s te l le  i hn  fü r  20

Minu ten  i n  den  Küh lsch rank ,  dami t  er  f es te r  wi rd .  

Schmelze  d ie  vegane  Schoko lade ,  gebe  s ie  i n  e ine  k le ine  Schüsse l  und

tauche  j edes  E i  mi t  e inem  Zahns tocher  i n  d ie  Schok i .  Lege  s ie  au f  e inen

Te l le r  oder  au f  Backpap ie r  und  s te l le  d ie  E ie r  fü r  15  Minuten  i n  den

Küh lsch rank .  Die  Kombina t ion  aus  der  ka l ten ,  knack igen  Schoko lade  und

dem  weichen ,  kös t l i chen  Marz ipan  i s t  e in fach  göt t l i ch !  SO  E INFACH  und

SCHNELL  zu  machen  und  doch  SO  Kös t l i ch  und  GESUND! !  Win  -  win !   Lass

s ie  d i r  schmecken !  Du  kanns t  auch  d ie  doppe l te  Menge  zubere i ten  und  im

Küh lsch rank  fü r  1 -2  Wochen  au fbewahren .   

ergibt 12 

Seite 29

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


@
C

a
r
o

l
i
n

e
d

e
i
s

l
e

r
 

Seite 30

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


BUENO EIER 

Zutaten

Zubereitung

Fertig in
20min  +  1h  im  Küh lsch rank  
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KARAMELLFÜLLUNG  

12  große  entke rn te   Medjoo l -Dat te ln ,   

240ml  Wasser  

1  Tee lö f fe l  Van i l l e  

2  Ess lö f fe l  Hase lnussbut te r

TEIG

80g  Hafe r f locken  

50g  Cashewnüsse  

1  Ess lö f fe l  Hase lnussbut te r  

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

Ka rame l l fü l lung   

50g  gerös te te  Hase lnüsse

( i ch  habe  meine  im  Ai r  Frye r  fü r  3 -4

Minu ten  be i  200  Grad  gerös te t  und  es

ha t  super  funk t ion ie r t )  

1  vegane  Tafe l  Schoko lade  

Zunächs t  Dat te ln ,  Wasser  und  Van i l l e  aus  der

Ka rame l l fü l lung  i n  e inen  Mixe r  geben  und  

 cremig  pür ie ren .  Die  Hase lnussbut te r

h inzugeben  und  erneu t  schne l l  mixen .  Die

Karame l l fü l lung  i n  den  Küh lsch rank  s te l len ,

während  du  den  Te ig  zubere i tes t .

Fü r  den  Te ig  Hafe r f locken  und  Cashewkerne  i n

e inen  Mixe r  geben  und  schne l l  rüh ren ,  b is  Mehl

en ts teh t .  I n  e ine  Schüsse l  geben ,  1  Ess lö f fe l

Hase lnussbut te r  und  2  Ess lö f fe l  der

Ka rame l l fü l lung  h inzugeben  und  gut

ve rmischen .  

Nimm  de ine  S i l i kon fö rmchen ,  ve r te i l e  den  Te ig

g le ichmäß ig  au f  9  E ie r fö rmchen  und  drücke

den  Te ig  f es t .   

Fü l le  mi t  e inem  Löf fe l  d ie  Karame l l fü l lung  e in ,

das  Förmchen  so l l te  schön  vo l l  se in ! !  I ch  L IEBE

es  mi t  v i i i e l  Karame l l !

Dann  d ie  gerös te ten  Hase lnüsse  h inzu fügen

und  l e ich t  i n  den  Karame l l  drücken .

Bewahre  d iese  l ecke ren  Bueno -E ie r  mindes tens

30  Minuten  im  Gef r ie r sch rank  au f ,  bevor  du  d ie

Schoko ladensch ich t  au f t rägs t .  Wenn  du  es  e i l ig

has t ,  übersp r inge  d iesen  Schr i t t  und  g ieße  d ie

geschmolzene  Schoko lade  so fo r t  darüber  und

s te l le  s ie  dann  i n  den  Gef r ie r sch rank .

Schmelze  d ie  Schok i  im  Wasserbad  und  g ieße

s ie  über  d ie  Karame l l fü l lung  a ls  obers te

Sch ich t .  Opt iona l :  St reue  noch  e in  paar

gehack te ,  gerös te te  Hase lnüsse  darüber ,  dami t

s ie  noch  knuspr ige r  werden .

Du  kanns t  s ie  wochen lang  im  Gef r ie r sch rank

au fbewahren ,  obwoh l  s ie  be i  mi r  i nne rha lb

e ines  Tages  weg  s ind ,  haha ,  aber  i ch  sag  j a  nur

: )  Nimm  s ie  vor  dem  Verzehr  etwa  10  Minuten

aus  dem  Gef r ie r sch rank ,  dami t  d ie

Karame l l fü l lung  weich  wi rd .     

1 .

2 .

3 .

4 .

5 .

6 .

7 .

8 .
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Zutaten Zubereitung 
1120g  gerös te te  Erdnüsse

6  Medjoo l -Dat te ln

2 -3  Ess lö f fe l

E rdnussbut te r

e ine  Pr i se  rosa  Hima laya -

Sa lz  

2  Ess lö f fe l  Wasser  

ÜBERZUG

1  vegane

Schoko ladenta fe l   

I ch  kau fe  gerne  rohe  Erdnüsse  und  tue  s ie  fü r  3 -4

Minu ten  be i  200  Grad  i n  meinen  Ofen .  Du  kanns t  auch

rohe  Erdnüsse  verwenden ,  d ie  dann  ebenfa l l s  e ine

he l le re  Farbe  haben .  Gib  d ie  Erdnüsse  i n  e inen  Food

Processor  und  pür ie re  s ie ,  b is  s ie  k rüme l ig  s ind .  

Gib  dann  d ie  ents te in ten  Medjoo l -Dat te ln ,  Erdnussbut te r

und  e ine  Pr i se  Sa lz  h inzu  und  vermenge  d iese .  Be i

Bedar f  2  Ess lö f fe l  Wasser  h inzugeben .  (Je  nach

Nussbut te r  braucht  i h r  das  Wasser  v ie l le ich t  n ich t . )  Es

so l l  e in  k leb r ige r ,  cremiger  Te ig  ents tehen .  

Mi t  den  Händen  k le ine  E ie r  fo rmen  und  d iese  au f  e inen

Te l le r  mi t  Backpap ie r  l egen .   

Schmi l z  dann  d ie  Schoko lade  und  t auche  j edes  E i  mi t

e inem  Zahns tocher  h ine in .  Lasse  d ie  E ie r  dann  15

Minu ten  l ang  im  Küh lschrank  f es t  werden .  OMG  soooo

lecker !  I ch  esse  gerade  welche ,  während  i ch  schre ibe ,

und  kann  n ich t  genug  davon  bekommen!  

ERDNUSS BUTTER
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HIMBEER EIER

Zutaten

Zubereitung

Fertig in
10  min  +  Küh lsch rank  

BASIS

10  entke rn te  Medjoo l -Dat te ln  

40g  Kokos raspe ln

80g  Ros inen  

FÜLLUNG  

250g  Himbeeren  

1  Ess lö f fe l  Ahorns i rup  

TOPPING  (wah lwe ise )  

gef r ie rge t rockne te  Himbeeren  

Al le  Grundzu ta ten  i n  e inen  Food  

 Processor  geben  und  zu  e inem

k lebr igen  Te ig  ve ra rbe i ten .  Ver te i l e

d ie  Mischung  g le ichmäß ig  au f  S i l i kon -

E i fo rmen .  So  erhä ls t  du  6  mi t te lg roße

E ie rhä l f ten .  Lege  s ie  fü r  30  Minuten  i n

den  Gef r ie r sch rank  oder  b is  du  s ie

se rv ie ren  möchtes t .  Da  d ie  Fü l lung

roh  i s t  und  am  bes ten  schmeck t ,

wenn  s ie  n ich t  gef ro ren  i s t ,  gebe  i ch

s ie  am  l i ebs ten  ers t  kurz  vor  dem

Serv ie ren  dazu .

Fü r  d ie  Himbeer fü l lung  e in fach  d ie

H imbeeren  mi t  e ine r  Gabe l

ze rd rücken  ( i ch  empfeh le ,  s ie  n ich t  zu

waschen ,  da  s ie  sons t  zu  wäss r ig

werden ) .  1  EL  Ahorns i rup  dazugeben

und  gut  ve rmischen .  Im  Küh lsch rank

au fbewahren ,  b is  i h r  d ie  E ie r

gen ießen  wol l t .  S ie  b le iben  1 -2  Tage

f r i sch !  

Löf fe l  d ie  Fü l lung  i n  d ie  E ie r fo rmen ,

s t reue  noch  e in  paar

ge f r ie rge t rockne te  Himbeers tückchen

darüber ,  dami t  s ie  besonders  knack ig

s ind ,  und  dann  hmmmm  GENIESSEN!

So  er f r i schend ,  l e ich t ,  süß ,  l ecke r  und

e ine  per fek te  Al te rna t i ve  zu

Schoko ladene ie rn !  Oh,  und  wie

hübsch  d ie  e in fach  s ind ! !

@
C

a
r
o

l
i
n

e
d

e
i
s

l
e

r
 

Du  kanns t  auch  d ie  Himbeer fü l lung  g le ich

dazugeben  und  s ie  b is  zu  e in  paar  Wochen

im  Gef r ie r sch rank  au fbewahren .  Nimm  s ie

dann  e in fach  etwa  20  Minuten  vor  dem

Verzehr  aus  dem  Gef r ie r sch rank ,  dami t  d ie

Fü l lung  au f tauen  kann  : )   

Tipp 
Seite 33

OHNE FETT - OHNE NÜSSE - GLUTENFREI - ZUCKERFREI - OHNE ÖL 

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


Pralinen Eier 

Zutaten

Zubereitung

Fertig in
10  min  +  Küh lsch rank  

viele Proteine, einfach & SOOOO LECKER! 

50g  t rocken  gerös te te  Erdnüsse  

80g  Hafe r f locken

10  ents te in te  Medjoo l -Dat te ln   

2  gehäu f te  Ess lö f fe l  Erdnussbut te r  

2  Ess lö f fe l  Ahorns i rup  

Al le  Zuta ten  i n  e inen  Food  Processor

geben  und  ve rmengen ,  b is  s ich  mi t  den

Händen  e in  weicher  Te ig  fo rmen  l äss t .

K le ine  E ie r  fo rmen ,  au f  e in  Backpap ie r

legen  und  fü r  e ine  Stunde  i n  den

Küh lsch rank  s te l len ,  dami t  s ie  f es t

werden .    

I ch  L IEBE  s ie  so ,  aber  du  kanns t  s ie

auch  noch  i n  Schoko lade  t auchen !  

1 .

2 .

3 .

Hmmmm sooo
lecker  
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Tipp
Diese  E ie r  s ind  per fek t ,  um  s ie  i n  k le ine

S tücke  Backpap ie r  e inzuwicke ln ,  dami t

s ie  wie  r i ch t ige  Oste re ie r  aussehen ,

hehe !  S ieh t  n ied l ich  aus ,  i s t  e in  to l l es

Geschenk  und  hä l t  s ie  f r i sch  und  f euch t !

Im  Küh lsch rank  s ind  s ie  mindes tens  e ine

Woche  l ang  ha l tba r  : ) )   

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

Zutaten

Zubereitung

Fertig in
10  min

Die perfekten Schoki & koffein freien Eier + wenig Fett 

6  große  Medjoo l -Dat te ln  

3  Ess lö f fe l  Carob  Pu lve r  

3  Ess lö f fe l  Kokos raspe ln  

Ents te in te  Dat te ln  i n  e inen

Food  Processor  geben  und

ver rüh ren ,  b is  e ine  g la t te

Dat te lpas te  ents teh t .  

Kokos raspe ln  und  Carob -

Pu lve r  h inzugeben  und

erneu t  ve rmengen .  

Mi t  den  Händen  E ie r  aus

dem  Te ig  fo rmen  und  i n  den

Küh lsch rank  s te l len .  S ie

schmecken  am  bes ten ,  wenn

s ie  Ze i t  ha t ten ,  f es t  zu

werden  und  abzuküh len .  So

e ine  kös t l i che ,  gesunde

Leckere i .  So  gesund ,  dass

man  s ie  n ich t  e inma l  a ls

Leckere i  beze ichnen  kann  : )   

1 .

2 .

3 .
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Carob  -  Pu lve r  /

Johann isb ro tpu lve r  i s t  e in

wunderba re r  Ersa tz  fü r

Kakaopu lve r !  Es  enthä l t  ke in

Ko f fe in ,  was  per fek t  i s t ,  wenn

du  e inen  abend l ichen  Snack

brauchs t .  Dieses  Rezept  i s t

außerdem  nuss f re i  und  enthä l t

wen ige r  Fet t .  

Notiz 

Seite 35
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Zutaten Zubereitung 

1

2

65g  Hafe rmeh l  (oder   gemah lene

Hafe r f locken )

65g  gemah lene  Mande ln  (weiß  fü r

d ie  Farbe )  

85g  Ahorns i rup  

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

1  gehäu f te r  Ess lö f fe l

Cashewbut te r  

 

80g  ze rk le ine r te  Corn f lakes

1 /2  Tafe l  vegane  Schoko lade

Hafe rmeh l ,  gemah lene  Mande ln ,  Ahorns i rup ,  Van i l l e  -

Ex t rak t  und  Cashewbut te r  i n  e ine  Schüsse l  geben  und

zu  e inem  k leb r igen  Te ig  ve ra rbe i ten .  

Den  Te ig  i n  e ine  Schüsse l  geben ,  Corn f lakes

un te rm ischen  und  mi t  den  Händen  k le ine  E ie r  fo rmen .  

Die  E ie r  fü r  30  Minuten  i n  den  Küh lsch rank  s te l len  und

dann  GENIEßEN! ! !  Sooo  l ecke r ,  knuspr ig ,  gesund  und

e in fach  zu  machen .  S ie  ha l ten  s ich  b is  zu  e ine r  Woche

im  Küh lsch rank .

Opt iona l ,  wie  du  au f  der  nächs ten  Se i te  s iehs t ,  kann

man  auch  j edes  E i  i n  Schok i  t auchen .  I ch  l i ebe  d ie

zwe i  Var ian ten  und  s ie  s ind  be ide  e in fach  kös t l i ch .  
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 KROKANT EIER

Fertig in
30  MIN  

Seite 36
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KROKANT 
EIER

mit Schokiii



Zutaten Zubereitung
6  große  etke rn te  Medjoo l -Dat te ln  

1  mi t te lg roße  ger iebene  Karo t te

3  Ess lö f fe l  Kokos raspe ln

1 /2  Tee lö f fe l  Van i l l epu lve r -Ex t rak t  

1  Tee lö f fe l  Z imt  

1 /2  vegane  Schoko ladenta fe l

OPT IONAL :  

2  Ess lö f fe l  gerös te te  und  gehack te

Nüsse  (Walnüsse ,  Pekannüsse ,

Hase lnüsse  oder  Mande ln  e ignen

s ich  a l le  gut )  -  l ass  das  weg ,  wenn

du  das  Rezept  nuss f re i  machen

mags t  : )

Karottenkuchen  Eier
Fertig in 

10  min  
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Dat te ln  i n  e inen  Food  Processor  geben

und  ze rk le ine rn ,  b is  e ine  k leb r ige

Dat te lpas te  ents teh t .  

Ger iebene  Karo t ten ,  Kokos raspe ln ,

Van i l l e  und  Z imt  h inzugeben  und  erneu t

ve rmengen .  

Mi t  den  Händen  d ie  Karo t tenkuchen -E ie r

fo rmen  und  i n  den  Küh lsch rank  s te l len ,

während  du  d ie  Schoko lade  schmi l z t .

Tauche  j edes  E i  zu r  Häl f te  i n  d ie  Schok i

und  s t reuen  e in  paar  Hase lnusss tücke

darüber .   

Der  Te ig  i s t  z ieml ich  sa f t ig ,  was  i hn  aber

gerade  so  l ecke r  macht .  Er  wi rd  e in

b isschen  f es te r ,  wenn  du  d ie  E ie r  e ine

Wei le  im  Küh lsch rank  ruhen  l assen .  

1

2

ergibt 7 
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Zutaten Zubereitung
6  große  ens te in te  Medjoo l -

Dat te ln  

80g  Hafe r f locken

3  Ess lö f fe l  Kokos raspe ln  

125g  f r i sche  Himbeeren

Himbeer Eier
Fertig in 

10  min  
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Medjoo l -Dat te ln  i n  e inen  Food

Processor  geben  und  ze rk le ine rn ,

b i s  e ine  Dat te lpas te  ents teh t .  

Hafe r f locken ,  Kokos raspe ln  und

Himbeeren  h inzugeben  und  erneu t

ve rmischen .  

Forme  dann  mi t  den  Händen  E ie r .  

Der  Te ig  i s t  v ie l  sa f t ige r  a ls  meine

anderen  roh -veganen  Oste re ie r -

Rezepte ,  was  i hn  ebenfa l l s  sehr

lecke r  und  l e ich t  macht .  

S ie  schmecken  so  oder  mi t  mehr

Kokos raspe ln  bes t reu t  f an tas t i sch !

So  e in  l ecke res  nuss f re ies ,  rohes ,

veganes  und  schne l les

Os te re i rezep t ! ! !  LOVE  LOVE  LOVE!  

1

2

ergibt 8

Seite 39

3

saftige

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


Fudgy
Häschen 

Zutaten

Zubereitung

Fertig in
10  min

Die gesündesten und leckersten Karamell Oster -

Häschen 

6  große  Medjoo l -Dat te ln  

1  gehäu f te r  Ess lö f fe l

E rdnussbut te r

1 /2  veganer  Schokor iege l

Ents te in te  Dat te ln  i n  e inen

Food  Processor  geben  und

mixen ,  b is  e ine  Dat te lpas te

en ts teh t .

E rdnussbut te r  h inzugeben

und  erneu t  vermengen ,  b is

a l les  gut  vermisch t  i s t .  

Forme  dann  e ine  Kuge l  und

ro l le  s ie  au f  Backpap ie r  aus .

Lege  dann  e in  zwe i tes

Backpap ie r  darüber ,  dami t

de r  Te ig  n ich t  an  den

Händen  k leben  b le ib t  und

man  i hn  gut  andrücken  kann .

Ich  habe  e in  Nude lho lz

benutz t ,  dami t  er  schön

g le ichmäß ig  wi rd .  

Steche  dann  mi t  e ine r

Hasenauss tech fo rm  Kekse

aus  und   l ege  s ie  au f  dem

Backpap ie r  i n  den

Küh lschrank ,  während  du  d ie

Schoko lade  schmi l zs t .  

Soba ld  d ie  Schoko lade

geschmolzen  i s t ,  kanns t  du

mi t  e inem  k le inen  weichen

S i l i konspa te l  d ie

Schoko ladensch ich t  au f

de ine  Häschen  au f t ragen .  Im

Küh lschrank  s ind  s ie  b is  zu

e ine r  Woche  ha l tba r ,  aber  am

bes ten  i s s t  man  s ie  a l le  d i rek t

au f  ; - )  I ch  l i ebe  d ieses  Rezept

so  sehr  und  f i nde ,  es  ze ig t ,

w ie  e in fach  es  i s t ,  gesunde

Leckere ien  zu  machen ,  mi t

denen  man  s ich  t a t säch l ich

e in fach  GUT  füh l t ! ! !

1 .

2 .

3 .

4 .

5 .
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Zutaten Zubereitung
12  ents te in te  Medjoo l -

Dat te ln

FÜLLUNG

6  große  ents te in te

Med joo l -Dat te ln   

1  gehäu f te r  Ess lö f fe l

E rdnussbut te r  

50g  gerös te te  Erdnüsse

ge f r ie rge t rockne te

H imbeeren

Fange  ers t  mi t  d ie  Fü l lung  an .  Gib  6  Medjoo l -

Dat te ln  i n  e inen  Food  Processor  und  mixe  d iese ,

b i s  e ine  k leb r ige  Pas te  ents teh t ,  füge  dann  d ie

Erdnussbut te r  h inzu  und  ve rmenge  d iese .  

Nimm  d ie  12  Medjoo l -Dat te ln  und  l ö f fe l  d ie

Fü l lung  g le ichmäß ig  i n  j ede  Dat te l .  Am  bes ten

funk t ion ie r t  es ,  wenn  du  mi t  den  Händen  k le ine

E ie r  fo rms t .  Wenn  d ie  Erdnuss -Dat te l -Masse  zu

k leb r ig  i s t ,  5  Minuten  i n  den  Gef r ie r sch rank

s te l len .

Fügen  e in  paar  gerös te te  Erdnüsse  h inzu  und

s t reue  d ie  gef r ie rge t rockne ten  Himbeeren

darüber .  I h r  wiss t ,  dass  i ch  Dat te ln  L IEBE  und  s ie

jeden  Tag  esse !  Wie  gut ,  dass  s ie  von  Natu r  aus

schon  d ie  Form  e ines  Oste re i s  haben !  : )   

ergibt 12
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CASHEW TOFFEE DATTELN 

Zutaten Zubereitung 
12  ents te in te  Medjoo l -

Dat te ln

FÜLLUNG

6  große  Medjoo l -Dat te ln  

1  gehäu f te r  Ess lö f fe l

Cashewbut te r  

Ste l le  zuers t  d ie  Fü l lung  her .  

Gib  dazu  d ie  6  Medjoo l -Dat te ln  i n  e inen

Food  Processor  und  ze rk le ine re  d iese ,  b is

e ine  k leb r ige  Pas te  ents teh t .  Füge  dann  d ie

Cashewbut te r  h inzu  und  ve rmenge  be ides .  

Nimm  dann  d ie  12  Medjoo l -Dat te ln  und

lö f f l e  d ie  Fü l lung  g le ichmäß ig  i n  j ede  Dat te l .

Bewahre  s ie  im  Küh lschrank  au f ,  b is  man  s ie

GENIEßEN  kann !  Die  kös t l i chs ten ,

e in fachs ten  und  i n  2  Minuten  zubere i te ten

süßen  Oste re ie r ,  d ie  j ede r  L IEBEN  wi rd !   

ergibt 12 
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Oster - Eicheln 

Zutaten

Zubereitung

Fertig in
10  min  

schnell & einfach! High protein Oster - Eicheln mit wenig Zucker

50g  Cashewnüsse  

80g  Hafe r f locken  

1  gehäuf te r  Ess lö f fe l

Hase lnussbut te r  

2  Medjoo l -Dat te ln

2  Ess lö f fe l  Wasser  

1 /2  -  1  veganer

Schokor iege l  

Cashewkerne  und

Hafe r f locken  i n  e inen

Food  Processor  geben

und  pür ie ren ,  b is  Mehl

en ts teh t .  Das  Mehl  i n

e ine  Schüsse l  geben .  

Dann  2  Medjoo l -Dat te ln

und  80ml  Wasser  im

Food  Processor  zu  e ine r

c remigen  Masse

vera rbe i ten .  

Dat te lc reme  und

Hase lnussbut te r  zu r

Meh lmischung  geben

und  mi t  den  Händen  gut

ve rmengen .  Du  kanns t

auch  e ine  große  Menge

Karame l l sauce

hers te l len ,  i ndem  du  6 -8

Dat te ln  e in  b isschen

Wasser  mixs t  und  nur  2

Ess lö f fe l  fü r  d ieses

Rezept  verwendes t .

Fo rme  dann  mi t  den

Händen  k le ine  E ie r  und

s te l le  s ie  i n  den

Küh lschrank ,  während

du  d ie  Schoko lade

schmi l zs t .  

Tauche  j edes  E i  i n  d ie

Schoko lade  und

bewahre  s ie  dann  im

Küh lschrank  au f ,  b is  du

s ie  essen  möchtes t .

Hmmm  : )  

1 .

2 .

3 .

4 .

5 .
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Zutaten Zubereitung
BASIS  

6  große  Medjoo l -Dat te ln  

50g  Pekannüsse  

1 /2  Tee lö f fe l  Van i l l epu lve r -

Ex t rak t  

3  Ess lö f fe l  rohes  Kakaopu lve r  

KARAMELL

10  große  Dat te ln  (oder  12

k le ine re  Dat te ln )

1  Tee lö f fe l  Van i l l epu lve r -

Ex t rak t  

240ml  Wasser  

1  vegane  Schoko ladenta fe l  

Gib  zunächs t  a l le  Zuta ten  fü r  den  Boden  i n  e inen  Food

Processor  und  ve ra rbe i te  s ie ,  b is  e in  k leb r ige r  Te ig

en ts teh t .  

Den  Te ig  au f  e in  mi t  Backpap ie r  ausge leg tes  Backb lech

geben  und  f l ach  drücken ,  sodass  e in  1 -2  cm  d icke r  Boden

ents teh t .  Ste l le  d ies  dann  i n  den  Gef r ie r sch rank ,  während

du  d ie  Karame l l sauce  zubere i tes t .  

Gib  a l le  Karame l l zu ta ten  i n  den  Food  Processor  und

vermenge  a l les ,  b is  es  cremig  wi rd .  Ver te i l e  das  Karame l l

au f  dem  Brown ie -Boden  und  l asse  s ie  30  Minuten  l ang

e in f r i e ren .

Schmelze  dann  d ie  Schok i  und  g ieße  s ie  über  d ie

Karame l l sch ich t .  Die  Brown ies  können  e in ige  Wochen  l ang

im  Gef r ie r sch rank  au fbewahr t  werden ,  obwoh l  meine

innerha lb  e ines  Tages  au fgebraucht  waren ,  hahaha !  Nimm

s ie  etwa  20  Minuten  vor  dem  Verzehr  heraus ,  dami t  das

Karame l l  schön  weich  i s t .   
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Zutaten Zubereitung

1

2

3

160g  Kokos raspe ln

30g  Hafe rmeh l  (oder

gehäxe l te  Hafe r f locken )

3  Ess lö f fe l  Ahorns i rup  

2  Ess lö f fe l  Cashewbut te r

oder  weiße  Mande lbu t te r   

2  Ess lö f fe l  Wasser  oder

Z i t ronensa f t

ÜBERZUG

1  veganer  Schokor iege l  

Gib  a l le  Zuta ten  i n  e inen  Food  Processor  und  ve rmenge  s ie ,

b i s  s ich  mi t  den  Händen  e in  g la t te r  Te ig  fo rmen  l äss t .  

Mi t  den  Händen  k le ine  E ie r  fo rmen  oder  den  Te ig  i n  S i l i kon -

E i fo rmen  geben ,  um  d ie  per fek te  E ie r fo rm  zu  erha l ten .  Dann

fü r  30  Minuten  i n  den  Gef r ie r sch rank  s te l len .  

Schmelze  dann  d ie  Schok i  und  t auche  j edes  Bounty -E i  i n  d ie

Schoko lade  und  l asse  s ie  im  Küh lsch rank  oder  Gef r ie r fach

schne l l  f es t  werden .  Im  Küh lsch rank  s ind  s ie  mindes tens

e ine  Woche  ha l tba r .  I ch  l i i i i i ebe  d iese  k le inen  h imml i schen

Kokoshäppchen !  

.  

BOUNTY EIER  

ergibt 6

@
C

a
r
o

l
i
n

e
d

e
i
s

l
e

r
 

Seite 47

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


@
C

a
r
o

l
i
n

e
d

e
i
s

l
e

r
 

Seite 48

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


 BROWNIES OHNE BACKEN  

Zutaten

Fertig in
10min  

Die leckersten & schnellsten Brownies für jeden Tag!

9  große  Medjoo l -Dat te ln  

85g  Pekannüsse  

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

4  Ess lö f fe l  Kakaopu lve r  
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Directions 
Al le  Zuta ten  i n  e inen  Food

Processor  geben  und  ve rmengen ,

b i s  e in  k leb r ige r  Te ig  ents teh t .  

Den  Te ig  i n  e ine  mi t  Backpap ie r

ausge leg te  Back fo rm  geben  und

andrücken .  I ch  mag  es ,  wenn  d ie

Brown ies  etwa  3  cm  d ick  s ind .

E twa  e ine  Stunde  i n  den

Küh lsch rank  s te l len ,  dami t  s ie  f es t

werden ,  oder  auch  so fo r t  snacken .   

Noch  etwas  Kakaopu lve r  darüber

s t reuen  und  ENJOYY! !  

1 .

2 .

3 .

4 .

Pee r  konnte  gar  n ich t  genug  von

d iesen  Brown ies  k r iegen ,   was  echt

se l ten  vorkommt  : - )  a lso  s ie  werden

auch  von  n ich t  veganen   Boy f r iends

ge l i i i i eb t !  

Einfach und absolut lecker

https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
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ALMOND SWIRL EIER
Zutaten Zubereitung 
6  große  Medjoo l -Dat te ln  

1  gehäuf te r  Ess lö f fe l  braune

Mande lbu t te r

MARZIPAN  

130g  gemah lene  Mande ln  

3  Ess lö f fe l  Ahorns i rup

Beg inne  mi t  der  Hers te l lung  des  Marz ipans .  Die  gemah lenen

Mande ln  und  den  Ahorns i rup  i n  e ine  Schüsse l  geben  und  mixen ,

b i s  e in  k leb r ige r  Marz ipan te ig  ents teh t .  Forme  e ine  große  Kuge l

und  l ege  i n  den  Küh lschrank ,  während  du  d ie  Mande l -Dat te l -

Pas te  hers te l l s t .  

Dat te ln  i n  e inen  Food  Processor  geben  und  mixen ,  b is  e ine

k leb r ige  Dat te lpas te  ents teh t .  Mande lbu t te r  h inzugeben  und

erneu t  ve rmengen .

N imm  das  Marz ipan  aus  dem  Küh lschrank  und  ro l l e  es  au f

Backpap ie r  f l achaus .  Drücke  es  mi t  e inem  wei te ren  Backpap ie r

f l ach .  

Forme  mi t  der  Mande l -Dat te l -Pas te  k le ine  E ie r ,  g ib  e ine  d icke

Sch ich t  Marz ipan  darau f ,  d ie  etwa  d ie  Häl f te  des  E ies  bedeck t ,

und  ro l l e  s ie  so  zusammen ,  dass  e in  Te i l  mi t  Marz ipan  und  e in

Te i l  ohne  Marz ipan  ents teh t .  Das  muss  überhaupt  n ich t  per fek t

aussehen : )  Im  Küh lschrank  b is  zu  e ine r  Woche  au fbewahren .

SOO  LEEECKER!

1

2

3

4

https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
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SOOO YUM!!!
Mein Favorit
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FERRERO ROCHER 

Zutaten

Zubereitung

Fertig in 
30  min  

6  große  Medjoo l -Dat te ln  

3  Ess lö f fe l  Kakaopu lve r

1  Ess lö f fe l  Hase lnussbut te r

56g  ganze  gerös te te  Hase lnüsse  

1 /2  Tee lö f fe l  Van i l l e -Ex t rak t  

Ganze  gerös te te  Hase lnüsse  fü r  d ie

Fü l lung  

1  vegane  Tafe l  Schoko lade  

Zuers t  d ie  ents te in ten  Dat te ln  i n  e inen  Food  Processor  geben  und

mixen ,  b is  e ine  k leb r ige  Dat te lpas te  ents teh t .  

Al le  anderen  Zuta ten  h inzu fügen  und  wei te re  10 -20  Sekunden  l ang

vermengen ,  aber  n ich t  zu  l ange ,  denn  es  i s t  l ecke r ,  wenn  e in  paar

knack ige  Hase lnusss tücke  dabe i  s ind .  : )  

Mi t  den  Händen  k le ine  E ie r  fo rmen  und  j ewe i l s  e ine  Hase lnuss  i n  d ie

Mi t te  e ines  E ies  se tzen .  Al te rna t i v  kanns t  du  auch  runde  Kuge ln  fo rmen .  

Wiederho le  den  Vorgang ,  b is  der  Te ig  au fgebraucht  i s t .  Ste l le  dann  d ie

Fer re ro -E ie r  i n  den  Küh lsch rank  und  schmelze  i n  der  Zwischenze i t  d ie

Schoko lade .  

Tauche  a l le  Fer re ro -E ie r  i n  d ie  Schoko lade  und  l asse  s ie  fü r  30  Minuten

im  Küh lsch rank  f es t  werden .  Die  kös t l i chs ten  k le inen  Häppchen  und  e in

abso lu tes  Muss  fü r  a l le ,  d ie  Fer re ro  Rocher  so  sehr  l i eben  wie  i ch ,  a ls

ich  k le in  war  : )
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Eier

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


Zutaten

Zubereitung

Fertig in
40  min  

cremig, lecker und einfach toll! 
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BANOFFEE EIER

50g  Cashewnüsse  

80g  Hafe r f locken  

1  gehäu f te r  Ess lö f fe l

E rdnussbut te r  

KARAMELL  

3  große  Medjoo l -Dat te ln  

60ml  Wasser   

FÜLLUNG

2  re i fe  Bananen   

1 /2  Tee lö f fe l  Van i l l e -Ex t rak t  

1  Tee lö f fe l  Erdnussbut te r  

TOPPINGS

1  Banane ,  i n  Sche iben

geschn i t ten   

res t l i che  Karame l l sauce  

Hafe r f locken  und  Cashews  i n

e inen  Food  Processor  geben

und  zu  Mehl  ve ra rbe i ten .

D ie  3  Medjoo l -Dat te ln  und

60ml  Wasser  ve rmengen  und

zu  e ine r  cremigen  Masse

vera rbe i ten .  2  Ess lö f fe l  der

Dat te lc reme ,  Hafe r -Cashew -

Mehl  und  d ie  Erdnussbut te r

m i t  den  Händen  gut

ve rmengen .  1  Ess lö f fe l  der

Ka rame l l sauce  fü r  den  Be lag

au fbewahren .  

Die  Masse  g le ichmäß ig  i n

S i l i kon -E i -Formen  ve r te i l en

und  i n  den  Gef r ie r sch rank

s te l len ,  während  du  d ie

Fü l lung  zubere i tes t .

Re i fe  Bananen ,  Van i l l e  und

Erdnussbut te r  i n  e inen  Mixe r

geben  und  zu  e ine r  cremigen

Masse  ve ra rbe i ten .  

Die  Masse  i n  d ie  Förmchen

geben ,  mi t  e ine r

Bananensche ibe  und  e inem

Trop fen  Karame l l soße

garn ie ren .  Im  Gef r ie r fach

au fbewahren  : )  HMMMM  YUM!

1 .

2 .

3 .

4 .

5 .

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

1

2

50g  Cashewnüsse

80g  Hafe r f locken  

1  gehäu f te r

Ess lö f fe l

E rdnussbut te r

2  Medjoo l -Dat te ln  

2  Ess lö f fe l  Wasser  

Cashews  und  Hafe r f locken  i n  e inen  Food  Processor

geben  und  zu  Mehl  ve ra rbe i ten .  Dann  i n  e ine  Schüsse l

geben .  

Die  2  Medjoo l -Dat te ln  und  2  Ess lö f fe l  Wasser  im  Food

Processor  zu  e ine r  cremigen  Masse  ve ra rbe i ten .  

Die  Dat te lc reme  und  Erdnussbut te r  zu  der  Mehlmischung

h inzugeben  und  mi t  den  Händen  gut  ve rmengen .  

Du  kanns t  auch  v ie l  Karame l l sauce  hers te l len ,  i ndem  du

6 -8  Dat te ln  mi t  240ml  Wasser  mixs t  und  nur  2  Ess lö f fe l  fü r

d ieses  Rezept  ve rwendes t .  

Mi t  den  Händen  k le ine  E ie r  fo rmen  und  b is  zum  Verzehr

in  den  Küh lschrank  s te l len .  : )  YUM!
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COOKIE DOUGH 

Fertig in
5  min

Seite 54

Eier

3

4
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2  re i fe  Bananen

240g  gef ro rene  Erdbeeren  

1  Medjoo l -Dat te l  (wah lwe ise )

1 /2  Tee lö f fe l  Van i l l e -Ex t rak t  

Al le  Zuta ten  i n  e inen  Mixe r

geben  und  pür ie ren ,  b is  s ie

g la t t  s ind .  So  er f r i schend ,

lecke r  und  per fek t  fü r  den

Früh l ing !  

Peers Favorit 

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


Fertig in
5  min  

Einfach und unglaublich leeeecker.... 

4  re i fe  Bananen  

1  Tee lö f fe l  Van i l l e -

Ex t rak t

1  Ess lö f fe l

E rdnussbut te r

A l le  Zuta ten  i n  e inen    

Mixe r  geben  und  zu

e ine r  cremigen

Masse  ve ra rbe i ten .

Be i  Bedar f  e in  wen ig

Wasse r  h inzu fügen .

Und  dann  e in fach

GENIEßEN! !
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makes 12

Page 42

Zutaten

Zubereitung

BANOFFEE PUDDING

Love this 

Seite 56
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Zutaten Zubereitung

4  re i fe  Bananen  

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

1  Ess lö f fe l  Erdnussbut te r

2  Ess lö f fe l  Kakaopu lve r  

Opt iona l :  Mi t  Kakaon ibs

bes t reuen ,  dami t  es  noch

knuspr ige r  wi rd

Al le  Zuta ten  i n  e inen  Mixe r  geben  und

zu  e ine r  cremigen  Masse  vera rbe i ten .

Be i  Bedar f  e in  wen ig  Wasser  h inzu fügen .

Uuuund  dann :  GENIEßEN! !
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SCHOKI PUDDING

https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
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gebackene Leckereien
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Karottenkuchen 
Gesunder 
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Zutaten Zubereitung
1
2

3

260g  gemah lene  Mande ln  ( i ch  habe

we iße  ve rwendet )

65g  Ar rowroot  Mehl

1  Tee lö f fe l  Z imt  

1  Tee lö f fe l  Backpu lve r

1  Tee lö f fe l  Al l sp ice  Gewürzmischung

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

150g  Kokosb lü tenzucker  

 

120ml  Mande lmi lch  

2  Karo t ten ,  geraspe l t   

25g  e ingewe ich te  Ros inen  

30g  grob  ze rk le ine r te  Walnüsse

FROSTING

175g  e ingewich te  Cashewnüsse  

Sa f t  von  1 /2  Z i t rone  

3  Ess lö f fe l  Ahorns i rup  

1 /2  Tee lö f fe l  Van i l l e -Ex t rak t  

2  Eß lö f fe l  Wasser

Den  Backo fen  au f  190  Grad  vorhe izen .

Ros inen  i n  he ißem  Wasser  e inwe ichen  und  i n  e ine r

separa ten  Schüsse l  Cashews  i n  he ißem  Wasser  e inwe ichen

( fü r  d ie  Glasu r ) .   

Al le  t rockenen  Zuta ten  i n  e ine  Rührschüsse l  geben  und  gut

ve rmischen .  Die  Mande lmi lch  e in rüh ren  und  gut  ve rmengen .  

Ger iebene  Möhren ,  e ingewe ich te  und  abgespü l te  Ros inen

und  Walnüsse  unte rheben .  Den  Karo t tenkuchente ig  i n  e ine

mi t  Backpap ie r  ausge leg te  Back fo rm  geben  und  23 -25

Minu ten  backen .  I ch  habe  f es tges te l l t ,  dass  24  Minuten

genau  r i ch t ig  s ind ,  dami t  der  Kuchen  noch  schön  f l u f f ig  i s t .

Während  der  Kuchen  im  Ofen  i s t ,  d ie  e ingewe ich ten  und

abgespü l ten  Cashews ,  den  Z i t ronensa f t ,  den  Ahorns i rup ,  d ie

Van i l l e  und  das  Wasser  i n  e ine  Schüsse l  geben  und  zu  e ine r

c remigen  Masse  ve ra rbe i ten .  Dann  i n  den  Küh lsch rank

s te l len ,  b is  der  Kuchen  vo l l s tänd ig  abgeküh l t  i s t .  

Die  Cashew -Glasu r  darüber  geben ,  noch  e in  paar  ger iebene

Karo t ten  darüber  s t reuen  und  GENIEßEN! !  E ines  meiner

L ieb l ings rezepte  überhaupt !  So  f l u f f ig ,  l ecke r  und  gesund !  
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Stücke 

4
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Gebackene Bananen Eier

Zutaten

Zubereitung 

Fertig in
20  min

kleine Bananenbrot - Häppchen, die dir den Tag versüßen 

2  große  re i fe  Bananen

160g  Hafe r f locken  

2  gehäu f te  Ess lö f fe l  Erdnussbut te r  

1  Ess lö f fe l  Ahorns i rup  

2  Ess lö f fe l  Kakaon ibs  

E ine  Pr i se  Sa lz  

1  Banane  fü r  das  Topp ing  

1  Tee lö f fe l  Kokosb lü tenzucker

Den  Backofen  auf  180

Grad  vorhe izen .  

Bananen  mit  e iner  Gabel

zerdrücken ,  Hafer f locken ,

E rdnussbut te r ,  Ahorns i rup ,

Kakaon ibs  und  e ine  Pr i se

Sa lz  h inzugeben  und  gut

vermischen .   

Mit  den  Händen  Eie r

fo rmen  und  auf  e in  Blech

mi t  Backpap ie r  l egen .  Lege

auf  j edes  Ei  e ine

Bananensche ibe  und

best reue  es  mit  etwas

Kokosb lü tenzucker ,  dami t

d ie  Eie r  wie  Karamel l

aussehen .  

12  Minuten  backen ,

abküh len  l assen  und

ENJOOOYYY!  
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Zitronen Kuchen 
Zutaten Zubereitung 
BASIS  

65g  (braunes )  Re ismeh l

65g  gemah lene  Mande ln  (weiß )

ger iebene  Z i t ronenscha le  von  2 -3

Z i t ronen

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

2  gehäu f te  Ess lö f fe l  a r rowroot  

1  Ess lö f fe l  Backpu lve r  

1  go ldenes  Le insamen -E i  (2

Ess lö f fe l  gemah lene  Le insamen  

+6  Ess lö f fe l  Wasser )  

ZUSÄTZLICH:  

170g  Ahorns i rup

Sa f t  von  2  Z i t ronen  

1  Kokosnuss joghur t  (125  g )

FROSTING

50g  Cashewnüsse

Sa f t  von  1  Z i t rone  

85g  Ahorns i rup  
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Seite 62

Den  Backo fen  au f  180  Grad  vorhe izen  und  d ie  Cashews  i n

Wasse r  e inwe ichen .  

Le insamen  mahlen ,  mi t  Wasser  ve rmischen  und  10

Minu ten  be ise i te  s te l len .  Al le  Grundzu ta ten  i n  e ine

Schüsse l  geben  und  gut  ve rmischen .  

Ahorns i rup ,  Z i t ronensa f t  und  Kokosnuss joghur t

h inzu fügen  und  gut  ve r rüh ren .  Den  Te ig  i n  e ine  mi t

Backpap ie r  ausge leg te  Back fo rm  fü l l en  und  30  Minuten

lang  backen .  

I n  der  Zwischenze i t  kanns t  du  d ie  Glasu r  zubere i ten .  Gib

d ie  e ingewe ich ten  und  abgespü l ten  Cashews ,  den

Z i t ronensa f t  und  den  Ahorns i rup  i n  e inen  Mixe r  und

pür ie re  s ie ,  b is  s ie  cremig  s ind .  

Soba ld  der  Kuchen  abgeküh l t  i s t ,  d ie  Cashew -Z i t ronen -

Glasu r  darau f  ve r te i l en ,  noch  etwas  Z i t ronenscha le

da rüber  s t reuen  und  yummmyyyy  GENIEßEN!

5

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


Himmlisch erfrischend
und sooo lecker 
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Bananen Flapjacks 

Zutaten

Zubereitung 

Fertig
30  min

Schnelle Leckere Bananen Granola Flapjacks 

2  re i fe  Bananen ,

ze rd rück t  

4  große  Medjoo l -Dat te ln

1  Ess lö f fe l  Mande lbu t te r

160g  Hafe r f locken  

50g  Walnüsse  

40g  Kakaon ibs  

Den  Backo fen  au f  160  Grad  vorhe izen .  

Die  Bananen  mi t  e ine r  Gabe l  ze rd rücken .  

Ents te in te  Dat te ln  und  Mande lbu t te r  i n  e inen  food

Processor  geben  und  ve r rüh ren ,  b is  e ine  k rüme l ige

Masse  ents teh t .

D ie  Dat te lm ischung  zu  den  ze rd rück ten  Bananen  geben

und  gut  ve rmengen .  

Hafe r f locken  und  Walnüsse  i n  den  Food  Processor  

 geben  und  e in  paar  Sekunden  l ang  ve r rüh ren  und  dann

zum  Res t  h inzu fügen .  

Die  Kakaon ibs  unte r rüh ren  und  d ie  Mischung  i n  e ine  mi t

Backpap ie r  ausge leg te  Back fo rm  geben .  

20 -25  Minuten  backen ,  d ie  F lap jacks  abküh len  l assen

und  i n  R iege l  oder  Quadra te  schne iden .  So  e in fach  zum

leckeren  Oste rb runch  oder  der  per fek te  gesunde  Snack

fü r  Zwischendurch .   

1 .

2 .

3 .

4 .

5 .

6 .

7 .
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 Krokant Eier 
Zutaten Zubereitung

1

2

3

130g  Hafe rmeh l  

130g  gemah lene  Mande ln

(weiß  fü r  d ie  Farbe )  

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

170g  Ahorns i rup  

60g  Cashewbut te r  

1  vegane

Schoko ladenta fe l

Den  Backo fen  au f  180  Grad  vorhe izen .  

Al le  Zuta ten  i n  e ine  Schüsse l  geben  und  gut  ve rmischen .  Mi t

den  Händen  k le ine  E ie r  fo rmen  und  au f  e in  Blech  mi t

Backpap ie r  l egen .  

12  Minuten  be i  180  Grad  backen .  I ch  wende  s ie  gerne  nach

6  Minuten ,  dami t  s ie  au f  be iden  Se i ten  schön  knuspr ig

werden .  

Lasse  s ie  abküh len  und  schmelze  i n  der  Zwischenze i t  d ie

Schok i .  Tauche  j edes  E i  i n  d ie  Schoko lade  und  l asse  s ie

t rocknen .  So  e in fach  zu  machen  und  soo  super  l ecke r ! !
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STICKY TOFFEE EIER 

Zutaten

Zubereitung 

Fertig in
30  min  

Die weltbesten Dattel - Pudding Eier! 

10  Medjoo l -Dat te ln

240ml  he ißes  Wasser  

120g   Cashewbut te r  

30g  a r rowroot  

30g  Hafe rmeh l  (oder  ze rk le ine r te

Ha fe r f locken )

1  Tee lö f fe l  Van i l l epu lve r -Ex t rak t  

1 /2  Tee lö f fe l  Backpu lve r

(opt iona l )

TOFFEE  CREME  

6  Medjoo l -Dat te ln  

240ml  Wasser  

50g  Cashewnüsse

Den  Backo fen  au f  180  Grad  vorhe izen .  

Die  ents te in ten  Dat te ln  mi t  240ml

he ißem  Wasser  überg ießen  und  etwa  10

Minu ten  e inwe ichen  l assen .  

Die  e ingewe ich ten  Dat te ln  (ohne  das

Wasse r ) ,  Cashewbut te r ,  Hafe rmeh l ,

A r rowroot  und  Van i l l eex t rak t  i n  e inen

Food  Processor  geben  und  zu  e inem

k lebr igen  Te ig  ve ra rbe i ten .   

Den  Te ig  i n  d ie  S i l i kon -E i fo rmen  fü l l en

und  18  Minuten  be i  180  Grad  backen .  

I n  der  Zwischenze i t  kanns t  du  d ie

Creme  zubere i ten .  Weiche  d ie

Cashewnüsse  10  Minuten  l ang  i n

Wasse r  e in .  So  l assen  s ie  s ich  noch

le ich te r  pür ie ren  und  s ind  außerdem  gut

fü r  d ie  Verdauung .  : )  Die  abgespü l ten

und  e ingewe ich ten  Cashews ,  6

Med joo l -Dat te ln  und  e ine  Tasse  f r i sches

Wasse r  (*n ich t  das  E inwe ichwasse r )  i n

den  Food  Processor  geben  und  cremig

mixen .  Bewahre  d ie  Creme  im

Küh lsch rank  au f ,  b is  du  d ie  süßen  E ie r

se rv ie rs t .  

Lasse  d ie  k leb r igen  Dat te lpudd ing  -  E ie r

nach  der  Backze i t  vo l l s tänd ig  abküh len ,

bevor  du  s ie  aus  der  S i l i kon fo rm

n immst .  Das  per fek te  Ger ich t  fü r  e inen

kös t l i chen  Oste rb runch ! !  I ch  kann  es

kaum  erwar ten  zu  hören ,  ob  i h r  s ie

genauso  l i eb t  wie  i ch ,  i ch  habe  a l le  6  an

e inem  Tag  gegessen ,  wei l  s ie  e in fach

soooo  l ecke r  waren ! ! !  Und  das  Bes te

daran  i s t ,  dass  s ie  so  gesund  s ind ,  dass

du  d ich  v ie l  besse r  füh l s t  a ls  mi t

ra f f in ie r tem  Zucker  und  Mi lchproduk ten

be las te te  Oste re ie r  : - )   
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NUSSZOPF 

Zutaten 

Directions 

Fertig in
30  MIN

Ein Kindheitsliebling in gesuuuund 

FÜLLUNG  

110g  gerös te te  Hase lnüsse ,

2  große  Medjoo l -Dat te ln

130g  gemah lene  Hase lnüsse  

2  Ess lö f fe l  Kokosnusszucker  

80ml  Mande lmi lch  

1  Ess lö f fe l  Z imt  

 

TEIG  

85g  Ahorns i rup  

85g  Apfe lmus  

1  Ess lö f fe l  a r rowroot

30g  gemah lene  Mande ln  

65g  Buchwe izenmeh l  

IC ING

30g  Cashewnüsse  

60ml  Tasse  Wasser  

1  Ess lö f fe l  Cashewbut te r

1  Ess lö f fe l  Ahorns i rup

Bere i te  zunächs t  d ie  Fü l lung  vor .  Gerös te te  Hase lnüsse  und  Medjoo l -Dat te ln

in  e ine  Food  Processor  geben  und  e in  paar  Mal  rüh ren .  I n  e ine r  anderen

Schüsse l  gemah lene  Hase lnüsse ,  Kokosnusszucker ,  Mande lmi lch  und  Z imt

ve rmischen .  Den  Hase lnuss -Dat te l -Aufs t r i ch  aus  dem  Food  Processor

h inzugeben  und  gut  ve rmischen .  

Be ise i te  s te l len  und  den  Te ig  mischen ,  i ndem  du  Apfe lmus  und  Ahorns i rup  i n

e ine  Schüsse l  dazu  g ibs t .  Gut  ve r rüh ren ,  dann  Ar rowroot ,  Buchwe izenmeh l

und  d ie  gemah lenen  Mande ln  h inzugeben .  

Zwe i  Kuge ln  fo rmen  und  mi t  Hi l fe  von  zwe i  Stücken  Backpap ie r  (dami t  der

Te ig  n ich t  an  den  Händen  k leb t )  zu  e inem  Ova l  aus ro l len .

D ie  Nussmischung  g le ichmäß ig  au f  dem  Te ig  ve r te i l en .  

Den  Te ig  von  der  l ängeren  Se i te  her  au f ro l len .  I n  der  Mi t te  e inen  l angen

Schn i t t  machen  und  e inen  runden  Kre i s  fo rmen ,  i ndem  du  e ine  Se i te  über  d ie

andere  l egs t .  Se i  dabe i  vors ich t ig .  Da  wi r  nur  sehr  gesunde  Zuta ten

verwenden ,  i s t  unser  Te ig  n ich t  so  f es t  wie  d ie  Or ig ina lve rs ion .  : )  

20  Minuten  backen ,  b is  er  go ldbraun  i s t .  Dann  abküh len  l assen .  

Der  Zuckerguss  i s t  vö l l ig  opt iona l ,  i ch  l i ebe  es  mi t  und  ohne ! ! !  Für  d ie  Glasu r

a l le  Zuta ten  i n  e inen  Mixe r  geben  und  zu  e ine r  g la t ten  Masse  ve ra rbe i ten .  I n

den  Küh lsch rank  s te l len ,  während  der  Nusszopf  back t  : ) )  YUM  YUM  YUM! ! !   

1 .

2 .

3 .

4 .

5 .

6 .

7 .
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Süße Rosinen 
Brötchen

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


Zutaten Zubereitung
1  Ess lö f fe l  Chiasamen  

+  3  Ess lö f fe l  Wasser  

80g  Ros inen  

200g  Hafe rmeh l  (oder

Ha fe r f locken  ze rk le ine rn )  

130g  gemah lene  Mande ln  

1  Tee lö f fe l  Z imt

E ine  Pr i se  Sa lz  

1  Tee lö f fe l  Backpu lve r

2  Ess lö f fe l  Kokosb lü tenzucker  

120ml  +  2  Ess lö f fe l

Mande lm i lch  

Chiasamen  und  Wasser  i n  e ine  k le ine  Schüsse l  geben  und  15

Minu ten  que l len  l assen .

In  der  Zwischenze i t  auch  d ie  Ros inen  e in  paar  Minuten  i n

he ißem  Wasser  e inwe ichen ,  ansch l ießend  gut  abspü len  und

den  Ofen  au f  180  Grad  vorhe izen .  

Al le  Zuta ten  i n  e ine  Schüsse l  geben  und  mi t  den  Händen  gut

ve rmischen .  K le ine  Brö tchen  fo rmen  und  au f  e in  mi t

Backpap ie r  be leg tes  Blech  l egen .  

30  Minuten  l ang  backen  und  ansch l ießend  abküh len  l assen .

Fü r  e in  kös t l i ches  Frühs tück  oder  e inen  Brunch  oder  aber  auch

e in  Snack  fü r  zw ischendurch ,  den  man  l e ich t  mi tnehmen  kann .

A l s  i ch  j ünger  war ,  habe  i ch  Ros inenbrö tchen  ge l ieb t !  Diese

schmecken  kös t l i ch ,  ha l ten  v ie l  l änger  sa t t  a ls  norma le

Ros inenbrö tchen ,  s ind  weizen f re i ,  f re i  von  r a f f i n ie r tem  Zucker

und  wi rk l i ch  nahrha f t .  Die  so l l ten  au f  ke inen  Fa l l  au f  dem

Oste r f rühs tücks t i sch  f eh len !

@
C

a
r
o

l
i
n

e
d

e
i
s

l
e

r
 

1

2

3

Seite 69

4

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


Hot Cross Buns 
Zutaten

Directions 

Fertig in
30  min  

BRÖTCHEN

200g  gemah lene  Mande ln  

130g  Buchwe izenmeh l  

1  Ess lö f fe l  a r rowroot  

1  Tee lö f fe l  Van i l l epu lve r -

Ex t rak t  

1  Ess lö f fe l  Z imt

113g  Ahorns i rup  

85g  Apfe lmus  

2  Ess lö f fe l  Orangensa f t  

60 -80g  Ros inen  

ERDBEERMUS  

200g  f r i sche  Erdbeeren  

1  Ess lö f fe l  Chiasamen  

3  Ess lö f fe l  Wasser  

1  Ess lö f fe l  Ahorns i rup

Sa f t  von  1 /2  Z i t rone

Den  Backo fen  au f  180  Grad  vorhe izen .  

Al le  t rockenen  Zuta ten  zusammengeben  und  gut

ve rmischen .  Ahorns i rup ,  Apfe lmus ,  Orangensa f t  und

Ros inen  unte r rüh ren .  

Mi t  den  Händen  k le ine  Brö tchen  fo rmen  und  au f  e in  mi t

Backpap ie r  be leg tes  Blech  l egen .  

20  Minuten  backen  und  ENJOYYYYYY ! !  Am  l i ebs ten

se rv ie re  i ch  s ie  mi t  e ine r  Kuge l  Kokosnuss joghur t  und

Erdbeermarme lade .  

Für  d ie  Marme lade  d ie  Chiasamen  15  Minuten  l ang  i n

Wasse r  e inwe ichen .  Erdbeeren  pür ie ren ,  zu r

Ch iasamenmischung  geben ,  Ahorns i rup  und  eventue l l

e twas  Z i t ronensa f t  h inzugeben  und  gut  ve rmischen .   

1 .

2 .

3 .

4 .

5 .
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@CAROLINEDEISLER

WILLST DU MEHR
INSPIRATION FÜR EINEN
GESUNDEN LEBENSSTIL?

Folg mir auf Instagram, TikTok, YouTube

& hole dir meine anderen Ebooks.  

Ich hoffe, dieses Ebook hat Euch dazu angeregt Ostern noch mehr und in
vollen Zügen zu genießen! Mit EINFACHEN, KÖSTLICHEN und GESUNDEN
Rezepten, die so gut für dich sind, dass du sie jeden Tag genießen kannst.
Du wirst dich so wohlfühlen, gut aussehen und brauchst dich gar nicht zu

stressen, weil du automatisch viele ungesunde Süßigkeiten weglassen wirst.
:) Ich sage immer, dass echte Leckereien diejenigen sind, bei denen man

sich einfach GUT und gesund fühlt! 

DAAANKE!
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CAROLINESCHOICE .COM

 

WEITERE EBOOKS 
K L I C K E  A U F  D E N  L I N K  U N T E N ,  U M  M E I N E  A N D E R E N

G E S U N D E N  R E Z E P T - E B O O K S  U N D  R E S E T -
M A H L Z E I T E N P L Ä N E  Z U  E R H A L T E N .
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