Huchen

Jutaton:

2 Eier

100 g Joghurt

50 g Lupinenmehl

100 g Kokosol
50 g geriebene Mandeln (od. Kokosflocken)

1 geriebener Apfel

1/2 Pkg. Restorate

Vanille u. Zimt

3ubereitung:

Eier trennen, Eiweil schlagen u. Beiseite stellen. Eigelb schaumig schlagen, weitere
Zutaten in der o0.a. Reihenfolge dazu geben. Am Schluss Eischnee unterheben. In
kleiner Springform (vorher mit Kokosdl eingefettet) bei 160 Grad Heilluft 45-50 min
backen.

S aftigon Jucchinikuch

3utaten:
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» 1509 Zucchini, geraspelt

» 150g Apfel, geraspelt

» 200g Mandel, gerieben

» 4 Eier

» 2MI Acti

» Zimt nach Geschmack
Jubercitung:

Eiweil steif schlagen. Die anderen Zutaten zusammenmischen. Den Eischnee
vorsichtig unterheben. Mit Mandelstifte bestreuen. 160 Grad 50 Minuten backen.

Fubercitung:
Einfach Joghurt (ins Joghurt kann man auch Zellschutz und Activize dazu geben) mit

ein wenig Gelatine vermischen und abwechselnd mit Friichten in eine Form gielden.
Danach ab in den Kuhlschrank.




Bechor Kuchen

Jutaten:

3 Eier

% Becher Ol

1 2 Becher weiles Mandel Mehl
Y2 Becher geriebene Mandel

Y2 Becher Joghurt

1 ML Resti

Zitronensaft

Fubercitung:
Alles miteinander vermischen und ein wenig Zitronenschale dazu gerieben und noch
beliebig Mandel Blatichen dazu. Bei 180 Grad backen. Backzeit nach Gefuhl.
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Bananenshape Huchen (Phase2)

Jutaten:
» 3 Eier
> Y Becher Ol
» 1 Pkg. Resti
Richtig Schaumig schlagen.

Danach
> 1 Becher Mandel Mehl (oder 72 Mandel Mehl und 2 Kokosmehl)
» V2 Becher Joghurt
» 4ML Pro Shape Banane

unterheben.

In eine Backform und fur ca . 40min. bei 180 Grad backen.

Beliebig: Kockosmehl daruberstreuen.

Fubereitung:

1 Apfel schalen und in kleine Stlicke schneiden / Himbeeren dazu geben / (ab Phase
2) mit Kokosflocken mischen sonst (Phase 1) gemahlene Mandeln / etwas Resti /
Vanille und Zitronensaft. Alles vermischen und in die mit Kokosfett eingefetteten

Formchen geben. Eier verquirlen und die Formen auffillen. Mit Zimt bestreuen und
far 40-45 Min bei Umluft bei 150 Grad in den Ofen




Schokoshape -Kuchon (ab Phase2)
Jubereitung:

Rezept nach dem bekannten Becherkuchen:
» 3 Eier
> 1/2 Becher Ol
» 1 Beutel Restorate
» richtig schaumig schlagen.

Danach:

» 1 Becher Mandelmehl (oder 1/2 Mandelmehl und 1/2 Kokosmehl)
» 1/2 Becher Joghurt und
» 4 ML Pro Shape Schokolade

Fubercitung:
(zusatzlich kann man 3 ML Zellschutz reingegeben damit dieser ein Schoko

Orangenkuchen wird) unterheben. In eine Backform fur ca. 40 Minuten bei 180 Grad
backen. Beliebig: Kokosmehl dariber streuen.

SiiRon Biss fir Juwischondurch

Jutaten:
»> 2 Eier,
»> 2 Loffel Mandelmehl,
» Activize,
> geriebene Apfel
» Himbeeren
vermischen und im Kokosfett herausgebracht.
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Jutaten:

400g gemahlene Mandeln,
2 TL Restorate,

2 TL Zimt,

1 ganzer Apfel geraffelt,

2 Eigelb

ca. 1-2 EL Wasser.

Fubercitung:
Alles mischen und in Muffins Formen geben. 2 Eiweil aufschlagen und 1 TL

Restorate damit steifschlagen. Dann auf die bereits in die Formen gegossene
Mandelmasse auftragen und bei 190 Grad 10-15 Minuten goldbraun backen.
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Als Kuchen odor Muffina backen - Weif

Jutaten:
» 6 Eier
» 1TL Zimt
> 3ELOI
» 1 Zitrone (oder mehr je nach Geschmack)
» 5 TL Mineralienmix
» 8 gestrichene EL Mandelmehl
» etwas Vanille
» Fitline-Joghurt

3ubereitung:

6 Eiklar steif schlagen 6 Eidotter, Zimt, Ol, Saft aus der Zitrone, Mineralienmix,
Mandelmehl und Vanille vermischen Dickflissige Masse unters Eiklar heben.Bei 160
Grad Umluft ca. 35 min sonst 180 Grad backen, auskihlen lassen, dann beim
Servieren Joghurt nochmals mit etwas Zitronensaft mischen und auf dem
Kuchenstick verteilen. Wenn man den Teig in Muffin Formchen gibt, dann weniger
Backzeit! Tipp: Einfrieren, da sie rasch schlecht werden!

dpfel Muffins - Griin

Jutaton:

3 Eier

1 EL Kokosal

1,5 Portionen Mineralienmix

1 mittleren Apfel

1 TL Bratapfelgewtrz (oder Lebkuchengewirz oder Zimt und Nelkenpulver)

1 gehaufter EL Mandelmehl
1 gehaufter EL Kokosmehl

Fubenrcitung:
Eier schaumig ruhren Kokosol dazugeben, mixen Mineralienmix untermischen Apfel

hineinreiben Bratapfelgewlrz, Mandelmehl und Kokosmehl untermischen. In
Formchen fullen und im Backrohr mit 170° C mit Heil3luft ca. 20min backen.
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Mandel Muffins - WeiB (0hne Jellschuty)

Jutaten:
» 1 Becher Mandelmehl
» halber Becher Joghurt
> halber Becher Ol
» 3 Eier
» 4 EL Zellschutz

Fubereitung:
Eier teilen Schnee schlagen Dotter, Ol und Joghurt mixen Schnee, Zellschutz und
Mehl unterheben Bei 180 Grad Heil3luft ca. 20 min Backen




Muffin

Jutaten:

3 Eier

% Becher Ol (Rapsél, Kokosdl, Mandell)
2 Becher Joghurt

1 Becher Mandel Mehl

1 ML Restorate
Mandelblattchen

Zitronensaft

Schale einer Zitrone

Etwas Zimt und Vanilleextrakt

Fubenrcitung:

Eier trennen und Eiweild zu Schnee schlagen. Die Dotter mit dem Joghurt, dem
Zitronensaft, der Zitronenschale, dem Restorate und etwas Zimt glattrihren und
unter die Eiweil3 Masse ziehen. Dann das Mandel Mehl unterheben. In Muffins

Formen fillen und bei 180 Grad Ober- Unterhitze 20min. backen und danach
zugedeckt abkuhlen lassen.

Mandel-Sonntagshkuchen - Weil
Jutaten:

6 Eier

1 Basic

3 TL Vitamin B-Komplex

halbe Packung Mineralienmix

etwas Zitronensaft und-schale

10 EL Mandel-/Kokosmehlgemisch

Kokosol

3ubereitung:

Eier trennen, Schnee aufschlagen Dotter mit Basic, Vitamin B-Komplex und
Mineralienmix (je nach Geschmack) schaumig mixen — Zitronensaft und -schale
hinzufugen Mehlgemisch einrihren und den Schnee mit einem Schneebesen

vorsichtig unterheben Backform mit Kokosdél auspinseln Masse einflllen und bei 170
Grad Ober-/Unterhitze 50 min backen
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Pancakes - Weifl

Jutaten:

» 2 Eier

» 50 g Mandelmehl

» 1 TL Mineralien Mix

» 60 ml Mandel- oder Sojamilch
Alles mischen und herausbacken.




Uanillohipfer! — Weifl
Jutaten:

140g Mandelmehl

80g Kurbiskerne gemahlen
100ml Ol

2ml Vitamin B Komplex

1ml Mineralienmix
Vanilleschote

Jubereitung:
Alle Zutaten miteinander mischen und gut umrihren Eine halbe Stunde ziehen

lassen Im Ofen etwa 160 °C Umluft fir 10-12 Minuten backen Ein paar Tage stehen
lassen, damit sie besser schmecken.
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dHeidelboormuffins — Yriin (fiir 6 Muffins)
Jutaten:
> 3 Eier
» 4 EL Lupinen- oder Mandelmehl
> etwas Mandelmilch
> Vanille
» ca. 70g Heidelbeeren
Jubereitung:
Alle Zutaten in einer Schissel mixen und in Muffin Formchen fiullen 180 Grad ca. 25
min backen

Lemon (Checscake

Jutaten:

2 Eier

5 EL Joghurt

4 EL Mandel Mehl

1 EL Restorate

Hand voll Mandel
Schllickchen Wasser

3ubenreitung

Eier trennen, 1 Eigelb zum Mandel Mehl geben und 1 Eigelb zur Seite stellen. Eiweil®
zu Schnee schlagen. Das Mandel Mehl mit etwas Wasser und dem Eigelb verkneten,
das eine feste, teigartige Masse entsteht. Denn Teig in Férmchen drucken, die
ganzen Mandel hacken und Uber den Teig streuen und zur Seite stellen. Zum
Eischnee den abgetropften Joghurt, das Eigelb und das Restorate geben und
vorsichtig verrihren. Die Eischnee Masse Uber den Teig Boden giefden und fir ca.

20min. bei 180 Grad Backen. Am besten danach den Ofen abschalten und den
cheescake darin abkuhlen lassen, dann sollte er nicht allzu sehr zusammen fallen.
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Mandelhuchon mit oghurtactivize und
Mandelbliittchon

Jutaton:
Bechorkuchen:

» 3 Eier )

» 1/2 Becher Ol
richtig schaumig schlagen.
Danach

> 1 Becher Mandelmehl

» 1/2 Becher Joghurt
unterheben.

Jubercitung:

In eine Backform fur ca. 15-20 min bei 180 Grad backen. Joghurt mit etwas Activizer
machen und auf dem Kuchen verteilen.

Beliebig: gerostete Mandelblattchen. Info: wenn ihr der Meinung seid, dass der Teig

zu flussig ist, einfach mehr Mandelmehl nehmen. Ist es zu fest, einfach Joghurt
hinzufigen, bis die Masse samig wird




