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Wintertrunk
Zutaten: | ;
« 1,51 Fruchte- oder | Y

Hagebuttentee VN & n
- Saft aus 3 Orangen \ ‘\\ﬁ ’ 5
g R

« Saft aus 2 Zitronen

« 1 Stange Zimtoder 2 TL
gemahlener Zimt -

* 3 Gewlrznelken

Zubereitung:

* In einem groRen Topf 1,5
Liter Wasser zum Kocher
bringen. 5 Teebeutel in d&
Wassergeben und den
Tee 5 Minuten ziehen
lassen. AnschlieRend den
Saft aus den Orangen ungh
Zitronen dazugeben u
erhitzen. Zimt und Nelken
hinzuflgen, kurz
aufkochen lassen. Vor
dem Servieren die
Zimtstange und die Nelken
entfernen.

Rezept und Foto Dipl.oec.troph. Anja Roth
Www.praxis-ernaehrung.de
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Zutaten:
1 reife Banane

80 g zarte
Haferflocken

Optional:

Zimt, Vanille
oder
Schokodrops

Banana-
Oat-Cookies

Zubereitung:

Banane auf einem Teller
zerdricken und z.B. mit
Zimt, Vanille oder
Schokodrops
vermischen. Dann
Haferflocken
untermischen.

Je nach Konsistenz
noch etwa 2 EL Wasser
hinzufligen, sodass
eine klebrige Masse
entsteht.

Die Masse zu runden
Keksen formen, auf ein
Blech mit Backpapier
legen und bei 180°C filr
15 Minuten backen.

Rezept und Foto:

Dipl.oec.troph. Anja Roth

X Praxis filr Erndhrungsberatung
www.praxis-ernaehrung.de und -kommunikation



Spekulatius

Zutaten

+ 250g VK-Mehl 125 g Butter
+ 125 g brauner Rohrzucker
* 1 Prise Salz

+ 1Ei

+ %2 TLZimt

+ %2 TL gemahlene Nelken

+ Messerspitze gemahlener
Kardamon

Messerspitze Backpulver
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eV erleben und geniefien

Zubereitung:
Alle Zutaten in einer Schissel
zuerst mit dem Knethaken
vermengen, dann den bréseligen
Teig mit den Handen zu einer
weichen und klebrigen Masse
verkneten. Kleine Portionen vom
Teig abnehmen und mit der Hand in
die Spekulatiusform driicken.

Den Spekulatius bei 200° Grad 12
Minuten goldbraun backen. Die
Form auf einem Gitter 2 Minuten
abklhlen lassen.

Danach die Kekse herausnehmen
und die Form erneut fullen - bis der
Teig aufgebraucht ist.

Wer keine Spekulatiusform hat,
kann den Teig dinn ausrollen und in
Rechtecke schneiden.

Rezept und Fotos wwuw.praxis-ernaehrung.de

Dipl.oec.troph. Anja Roth
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Zutaten:

* 100 g gemahlene Mandeln

1 Tute Vanillezucker

1-2 Tropfen Bittermandelaroma
1 EL Wasser
1 TL Kakao

Zubereitung:

Die Mandeln und den Vanillezucker in einer Schiissel vermischen. Das
Bittermandelaroma und das Vanillearoma beigeben. Die Zutaten gut
vermischen. Das Wasser beigeben und alles gut kneten.

Wenn es zu trocken ist, vorsichtig noch etwas Flissigkeit (Wasser)
hinzugeben.

Aus dem Marzipan z.B. Marzipankartoffeln formen. Wer mag, rollt
die Kugeln noch durch Kakao.

Rezept und Foto:
\—/7 Praxis fiir Erndhrungsberatung Dipl.oec.troph. Anja Roth

und -kommunikation
www.praxis-ernaehrung.de



Gurken-
Tannenbaume

(10 Stiick)

Zutaten:

« 2 Salatgurken

1 dicke Mohre

% Kohlrabi

10 Scheiben rundes Pumpernickel oder Vollkornbrot
10 Zahnstocher

Optional: Tomatenmark, Senf, vegetarischer
Brotaufstrich

Zubereitung:

« Die Gurken grundlich abwaschen und gut
abtrocknen.

Eine Gurke in 10 ca.2 cm dicke Scheiben schneiden.

Das Pumpernickel mit Tomatenmark oder Senf
bestreichen und mit einer Gurkenscheibe belegen.

» Die andere Gurke der Lange nach halbieren und von
der glatten Gurkenseite mit einem Sparschélerea. 2-
3 mm dinne Streifen abschneiden, seitlich sollte der
grune Schalenrand zu sehen sein.

» Die Gurkenstreifen wellenférmig mit einem
Zahnstocher auf dem Brot befestigen.

» Die Mohren und den Kohlrabi schalen und jewelils in
ca. 1 cm dicke Scheiben schneiden. Mit einem
Sternenformchen kleine Sterne ausstanzen.

- Als Tannenbaumspitze den ausgestochenen Mdéhren
— oder Kohlrabistern setzen.
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