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Porridge mit gemischten Kornern
und Tahini

Starten Sie mit einer Schissel Porridge mit gemischten Samen und Tahiniinden Tag,
gesuBt mit kalorienarme/-freien StiBungsmitteln

Ernihrungsinformationen Jede Portion enthalt

Energie Fette Gesattigte Fette | Kohlenhydrate | Zucker | EiweiB | Ballaststoffe | Salt
283kcal 12.3g 2.8g 31.6g 5.3g 11g 1 4.1g 0.16g
Zutaten 80g Haferflocken 2 Teeloffel Tahini
(alternativ: Erdnuss- oder Mandelbutter)
200ml Wasser
. ) 2 Teeloffel granulierter kalorienarmer
fUI’ 2 Personen 200ml fettarme Milch oder kalorienfreier SiiBstoff
10g Sonnenblumenkerne Prise Zimt
10g Kirbiskerne
Anweisungen

5’% 5’%\9

Vorbereitung Kochdauer

Tipps und Tricks

Schritt 1 BZZ,ToMe anPorridge ist, dass Sie lhre
Die Haferflocken in einem kleinen Kochtopf mit 50j e(;lgs?elage hinzufiigen kénnen und
Wasser und Milch mischen. Aufkochen und bei sion hag ?9 €ine andere Frihstiicksver-
schwacher Hitze 5 Minuten ziehen lassen. ot en! Versuchen Sie doch mal

Powgs Apfel zu raspelnundinden ’
Schritt 2 Br or i bge Zugeben, oder flgen Sie

L “rombeeren und gehackte Pekannj;

Vom Herd nehmen und den Breiin zwei Schiisseln flr extra KnUSprigkeit hi usse
fullen. In jede Schissel einen Teeloffel kalorienar- nzu.
men/kalorienfreien StBstoff geben. e ——

Mit Sonnenblumen- und Klrbiskernen bestreuen,
1Essloffel Tahiniinjede Schiissel geben
und mit Zimt bestreuen.
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Selbstgemachte Miisliriegel

Bereiten Sie kdstliche, selbstgemachte Musliriegel mit Nissen, Kérnern,
Trockenfrlichten und einem zum Backen geeigneten SiiBstoff zu

Ernihrungsinformationen Jede Portion enthalt

Energie Fette Gesattigte Fette | Kohlenhydrate | Zucker | EiweiB | Ballaststoffe | Salt
180kcal 9.49g 1g 209 4g 4g ‘ 39 0.1g
Zutaten 200g Haferflocken 100g Trockenfriichte (gehackt)

(z. B. Pflaumen,Datteln, rote Beeren
oder Feigen,oder eine Mischung
fir10 Personen  30gKérner (z. B.Kirbiskerne,  ausalldiesen)
Sonnenblumenkerne, 2 EL kalorienarmer/kalorienfreier
Leinsamen oder eine SiiBstoff
Mischung aus allen)

50g Walnisse (zerkleinert)

2 EL Olivendl Eine Prise Salz
1TL Vanilleextrakt 1TLZimt

Anweisungen

o Schritt 1
w2 LB

Backofen auf 160°C vorheizen. Ein Backblech

o

Vorbereitung  Backen mit Backpapier auslegen.
Schritt 2
Alle Zutaten in eine groBBe Schiissel geben und gut
vermischen.
. Schritt3
. ricks
TlppS und T Die Mischung mit einem Spatel auf dem Backblech
Eine Mischung aus Hafe\’f(\j?dfer: verteilen, so dass eine diinne Schicht entsteht.
isc
pekanntals ,AltMO .
ﬁ;fcet:"‘) und Schne\\Kochhafi:’j Schritt 4
L 4 ru . . -
sorgt fureine zaheTe;;:: 15 Minuten im Ofen backen, bis die
susatzliche Knusprighet: Mischung goldbraun wird.
\ , Schritt5
: ,,/ Abkuhlen lassen, bevor man die Riegelin

gleich groBe Stlicke schneidet und serviert.
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Haferlocken-Pfannkuchen mit beeren

SiBen Sie Ihre Pfannkuchen mit Beeren und kalorienarmen/kalorienfreien
SuBungsmitteln und bestreuen Sie sie fur zusatzlichen Geschmack mit Zimt

Ernihrungsinformationen Jede Portion entht (2 Pfannkuchen)

Energie Fette Gesattigte Fette :
135kcal 1.5g 0.5g 23.89
Zutaten 1Tasse Haferflocken
Y2 Tasse Mehl

fur 6 Personen 6 Teeloffel granulierter
W

(12 Pfannkuchen) ~ StBstoff
1Teeléffel Backpulver

Y2 Teeloffel Speisesoda

Anweisungen

10 %2

Vorbereitung

Schritt1

Haferflocken, Mehl, kalorienarmes/kalorienfreies
SiBungsmittel, Backpulver, Speisesoda und Salz
in einer groBen Schiissel miteinander mischen.

Schritt 2

In einer zweiten Schissel die Milch und die Eier
verquirlen. Die Mischung Uber die trockenen
Zutaten gieBen, so lange riihren, bis die Zutaten
vermischt sind und keine groBen Mehlklumpen
mehr vorhanden sind.

Schritt3

Etwas Ol/Fettin eine Pfanne mit Antihaftbeschich-
tung geben und auf mittlerer Flamme erhitzen.
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Kohlenhydrate :

kalorienarmer/kalorienfreier

Zucker | EiweiB | Ballaststoffe | Salt
949 | 653 | 469 l b
Ys Teeloffel Salz
300 ml fettarme Milch
2Eier
300 g frische Beeren
(Mischung)
Zimt
Tipps ung Tricks
Verwenden Sie eine
sgtlhaftbeschichtete Pfanne
- ePrGusseisenplatte damit
: e fannkuchen nicht’ ’
estkleben und leichter
gewendet werden ken,
nen,
Schritt 4

Fir einen Pfannkuchen jeweils ¥4 Tasse Teigin
die heiBe Pfanne geben. Die Pfannkuchen
backen, bis sie leicht aufgeblaht, etwas gebraunt
und an den Réndern leicht trocken sind. Wenden
und von der anderen Seite goldbraun backen.

Schritt5

Die Pfannkuchen mit frischen Beeren oder
anderem Obst servieren und nach Geschmack
mit kalorienarmem oder kalorienfreiem StiBstoff
und Zimt bestreuen.



Erdbeercreme

GenieBen Sie einen zuckerarmen Nachtisch mit griechischem Joghurt und
Erdbeeren (oder einem anderen Obst Ihrer Wahl), ges(iBt mit kalorienarmen
oder kalorienfreien StiBungsmitteln

Ernihrungsinformationen Jede Portion enthéit

Energie Fette Geséttigte Fette | Kohlenhydrate | Zucker | EiweiB | Ballaststoffe | Salt
60kcal 2449 149 6.6g9 3.89 3.5g9 139 0.03g
Zutaten 4009 Erdbeeren 100ml fettarme Créme
i fraiche oder Schmand
6 Teeloffel
.. granuliertes kalorienarmes Y2 Limette oder Zitrone

flr 6 Personen ) e )
eSS /kalorienfreies StBungsmittel

(entspricht 6 Teeloffel Zucker)

1504 griechischer Joghurtmit O % Fett
Anweisungen

A9 Ti
15 30-60° [N PPs und Tricks
: i Wussten gj
Vorbereitung  Abkiihlen s 2 asblz‘n d:ss Ugtersuchungen
ass die Prasent.
von Lebensmltteln ntation
\ ) _ den Ge
Schritt 1 €ines Gerichtsg S0gar noch sehmack
) ) verbessern kann? Prop; .

Die Erdbeeren waschen und von den Stielen Dessert mit frige. robieren Sie, das
befreien. AnschlieBend in 1/2 cm groBe Stlickchen garnieren rischen anZbléttem zu
schneiden. %4 der Erdbeeren zu einem stiickigem Brei amzuwert’e M das Gericht optisch
zerdriicken. n\
Schritt2
Die zerdrlickten Erdbeeren und den Rest der Schri
kleingeschnittenen Erdbeerenin eine Schissel geben chritt4
und kalorienarmen/kalorienfreien StiBstoff und Zum Servieren in Dessertschalen flillen und nach
Limetten-/Zitronensaft hinzufligen. Alles gut Belieben mit gehackten Erdbeeren garnieren.
vermischen und 10 Minuten stehen lassen. Zum Abkuhlen in den Kihlschrank stellen.
Schritt3 Schritt5
In einer zweiten Schissel Joghurt und Créme Dieses Rezept lasst sich auch mit Rhabarber
fraiche/Schmand verrihren. Die Erdbeermischung oder Beeren wie Stachelbeeren, Johannis-
vollstandig unterheben, bis keine weiBe Creme mehr beeren, Himbeeren oder Kirschen, Aprikosen

vorhandenist.
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oder Pfirsichen zubereiten.



Zitronentarten

Entdecken Sie dieses alternative, zuckerarme Rezept flr eine kostliche Zitronentarte!

Ernihrungsinformationen Jede Portion enthalt

Energie Fette Gesattigte Fette | Kohlenhydrate { Zucker | EiweiB | Ballaststoffe | Salt
155kcal 79 3.5g9 179 29 6.5g 1g 0.2g
Zutaten Teig Fiillung
125gMehl 4 Zitronen
flr 8 Personen 35g Butter 4Eier
1Eigelo 109 Speisestarke
100ml teilentrahmte Milch 5 EL kalorienarmer
2 EL kalorienarmer /kalorienfreier StiBstoff
/kalorienfreier StiBstoff
Anweisungen Tipps und Tricks
L allung
-t die Zitronenfd !
5 enden Sie fur h’OnenSaﬁ'
20’% 40 = \\llci'r;ﬁgsweise frisch 1g_;e;:(raessten Zi
. herhalt thre Torte.
Vorbereitung  Kochdauer Dadure
Schritt1 Schritt4

Backofen auf 180°C vorheizen. Kleine Tarte- oder
Muffinférmchen mit Kochspray, Butter oder
fettarmem Aufstrich einfetten.

Schritt 2

Zunachst den Teig vorbereiten. Butter mit den
Fingernin das Mehlund den kalorienarmen/ka-
lorienfreien SUBstoff einarbeiten, um einen diinnen
Murbeteig zu erhalten.

Schritt3

Butter, Mehl, Milch und Eigelb vermengen und zu
einer Kugel kneten. 30 Minuten kiihl stellen.

o7

Fr die Flllung das Fruchtfleisch und den Saft der
Zitronen auspressen und purieren. Den
kalorienarmen/kalorienfreien StiBstoff, die
Speisestarke und die Eier hinzufligen und
verruhren.

Schritt5

Den gekuhlten Teig ausrollen undin runde Kreise
inder GroBe der Tarte-Formen ausstechen. In die
Férmchen driicken.

Schritt6

Die Fillung hineingeben und 40 Minuten backen.



Heilde Schokolade ohne Zuckerzusatz

GenieBen Sie selbstgemachte heie Schokoladengetrank, wahrend die kalten Tage
naher riicken. Wer mag, kann noch eine Prise Zimtoder Chili hinzuftigen!

Ernihrungsinformationen Jede Portion enthait

Energie Fette Gesattigte Fette | Kohlenhydrate { Zucker | EiweiB | Ballaststoffe | Salt
111kcal 3.59 39 12g 11g 8g 0.5g 0.1g
Zutaten 200ml (¥4 pint) teilentrahmte Milch
1TL Kakaopulver
flr 1Personen 1-2 TL kalorienarmer/kalorienfreier
SuBstoff (entspricht 1-2 TL Zucker)
Eine Prise Zimt (optional)
Anweisungen
5 %
Vorbereitung
Schritt 1 Tipps und Trickg
Die Milch in einem kleinen Kochtopf erhitzen. L
,e: ;r efm:,' késtliche heiBe Schokolade
. Prehlen wir gj
Schritt 2 Kakaopulve,»_'r die Verwendung von dunklem

Kakao (und Zimt) in die heiBe Milch einriihren. Nach

Belieben kalorienarmen/kalorienfreien StBstoff \

hinzufiigen.

Schritt3

Sofort servieren.
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International
Sweeteners
Association

Kalorienarme/kalorienfreie StiBstoffe bieten die Mdglichkeit,die Menge

an Zucker und Kalorien in unserer Erndhrung zu reduzieren,wenn sie

im Rahmen einer gesunden Erndhrung und Lebensweiseverwendet werden.
Sie kdnnen uns auch dabei helfen, traditionelle Rezepte anzupassen und
hausgemachte Speisen und Getranke ohne oder mit weniger Zucker
zuzubereiten, ohne dabei auf wohlschmeckende, gesunde Mahlzeiten

zu verzichten.

Lesen Sie mehr Uiber kalorienarmen/kalorienfreien StBungsmitteln:
https://www.sweeteners.org/resources/

Unterstiitzt von:

Q
ZoRNBED


https://www.sweeteners.org/wp-content/uploads/2020/09/infographic_isa_low-no-calorie-sweeteners-in-calorie-and-sugar-reduction.pdf

