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LIEBE LESERINNEN UND LESER,

wir wollen Ihnen mit diesem E-Book Informationen und
Anregungen geben, um lhnen das Leben zu erleichtern
oder Sie zu inspirieren, Neues auszuprobieren. Wir
achten bei der Erstellung unserer E-Books auf
Aktualitat und stellen hochste Anspriuche an Inhalt und
Gestaltung. Alle Anleitungen und Rezepte werden von
unseren Autoren, jeweils Experten auf ihren Gebieten,
gewissenhaft erstellt und von unseren
Redakteuren/innen mit grofSter Sorgfalt ausgewahlt
und gepruft.

Haben wir Ihre Erwartungen erfullt? Sind Sie mit
diesem E-Book und seinen Inhalten zufrieden? Haben
Sie weitere Fragen zu diesem Thema? Wir freuen uns
auf lhre Ruckmeldung, auf Lob, Kritik und Anregungen,
damit wir fur Sie immer besser werden konnen. Und
wir freuen uns, wenn Sie diesen Titel weiterempfehlen,
in ihrem Freundeskreis oder bei Inrem online-Kauf.
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GU CLOU

Wussten Sie schon, dass ...?

Entdecken Sie bei einigen ausgewahlten Rezepten ganz
besondere Tipps mit verblUffendem Insiderwissen.
Aha-Momente garantiert!

o Die Backzeiten konnen je nach Herd variieren.

E Unsere Temperaturangaben beziehen sich auf
das Backen im Elektroherd mit Ober- und

Unterhitze.



6 Das Schwarze Blatt bei den Rezepten heilst
fleischloser Genuss:

Mit diesem Symbol sind alle vegetarischen
Gerichte gekennzeichnet.
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Wenn es ums Fruhstuck geht, ist Hannah eine
Meisterin ihres Fachs. Die Hamburgerin weils
einfach, was auf dem Tisch stehen muss, damit alle
satt und glucklich werden. Weshalb sie
Industriezucker kritisch sieht und was fur ein
zuckerfreies Friuhstlck wichtig ist, hat sie in
wenigen Satzen erklart.

Fruhstuick - sufd oder herzhaft?



Unter der Woche liebe ich sulRes Fruhstick - dabei
setze ich allerdings auf frisches Obst, beispielsweise
in leckeren Fruhstlcks-Bowls, Porridges oder
Smoothies, und meide raffinierten Zucker in
Marmeladen, Nuss-Nugat-Aufstrichen und Co. Zum
Gllck gibt es diese Zuckerbomben aber auch in der
gesunderen Variante ohne Industriezucker. An
normalen Wochentagen muss es bei mir meist
ruckzuck gehen und ich bereite ein schnelles
Frahstlck zu. Super ist auch ein Fruhstuck, das gut
vorbereitet werden kann, wie zum Beispiel Overnight
Oats - das sind einfach Haferflocken (engl. »oats«),
die man uber Nacht einweicht. Am Wochenende,
wenn ich mehr Zeit habe und auch mal etwas spater
frihstlcke, gibt es oft Herzhaftes: Dann stehe ich
gern langer in der Kuche und backe fruh noch frisches
Brot oder knusprige Brotchen oder bereite Shakshuka
ZU.

Womit kann man alternativ stf3en?

In meinen Rezepten vermeide ich raffinierten
Industriezucker und verwende hauptsachlich frisches
Obst und Trockenfruchte wie Datteln,
Trockenpflaumen oder Rosinen zum SufSen - am
besten in Form von Pasten oder Plrees.

Warum Industriezucker besser meiden?

Aus unserem viel zu hohen Zuckerkonsum resultieren
unzahlige Krankheiten und Gesundheitsprobleme.
Denn raffinierter Zucker enthalt keine Vitamine oder
Mineralstoffe, sattigt nicht, sondern erhoht den
Blutzuckerspiegel und macht uns so hungrig und



