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EinfUhrung

Ist es wirklich mdglich, Kuchen und SilRspeisen ohne ein einziges tierisches Produkt herzustellen?
Die Antwort lautet natlrlich: Ja. Kuchen, Gebéack und Cremes kénnen, wenn sie mit Liebe und
Achtsamkeit aus guten, natlrlichen Zutaten hergestellt werden, fir aufregenden Gaumenkitzel
sorgen, obwohl sie so ungeheuer gesund sind.

Der Grof3teil unserer Rezepte fir siife und salzige Speisen sieht die Verwendung von Zutaten
tierischen Ursprungs vor. Beim Backen sind dies Eier, Milchprodukte und Honig, was Kuchen und
Torten haufig sehr schwer verdaulich und damit ungesund macht. In diesem Buch méchte ich lhnen
eine Kiche vorstellen, die auf leichte, moderne Backwaren setzt - mit nicht allzu stark ausgemahle-
nen Mehlen, kalt gepressten Olen und unraffiniertem Zucker. Biskuit zum Beispiel wird mit Olivendl
extra vergine oder anderen pflanzlichen Fetten zubereitet, Cremespeisen enthalten naturbelassene
Nuss- und Mandelmilch. Und auch beim Zucker bin ich sehr vorsichtig: Ich verwende keinerlei
weien Zucker, wei er zu stark raffiniert ist und dem Korper zu viel Energie auf einmal liefert.
Stattdessen verwende ich natirlichere SiRungsmittel wie Vollrohrzucker, Getreidemalz, Dattelsirup
oder Trockenfriichte. Im Vergleich zu den klassischen SiiBspeisen sind meine Rezepte weniger suf3,
bieten jedoch ein facettenreiches Spektrum anderer, natirlicher Aromen: So schmeckt beispiels-
weise ein Obstkuchen nach geréstetem Mehl, gesii3ten Friichten und natirlichen Gewiirzen.

Auf diese Weise wird der siie Abschluss eines Mabhls leicht und muss uns keine Schuldgefiihle
mehr bereiten! Das siiRe Dessert setzt einen harmonischen, gesunden Schlussakkord nach einem
geselligen Mahl mit Freunden, bei dem viel gelacht wurde. Nein, gesunde Kiiche bedeutet keines-
wegs Fasten und Darben, ganz im Gegenteil!

Eine bewusste Wahl

Ich empfehle, sowohl fir siiRe als auch salzige Speisen stets nur biologisch-organische Produkte aus
kontrolliertem Anbau zu verwenden - kurzum: Produkte von Bauern, die ihre Felder im Einklang mit
den Regeln der Natur bestellen. Auf diese Weise gereifte Friichte oder gewachsenes Gemise sind
den Treibhausprodukten, die uns aus den Supermarktregalen entgegengléanzen, geschmacklich um
Léngen Uberlegen.

Die Mitter unter meinen Schulerinnen erzéhlen, ihre Kinder seien nicht besonders scharf auf
Obst, das an den Baumen zu Ende reifen darf. Offensichtlich bevorzugen sie Industrieware, in
der so viel Zucker enthalten ist, dass sie einen fur den Kdrper schadlichen schnellen Anstieg des
Insulinspiegels bewirken. Das ist im Grunde nicht schlimm, wenn sich ihr Verzehr auf wenige Gele-
genheiten beschrankt. Doch leider scheinen die Kinder heutzutage immer mehr ungesunde Stoffe
zu sich zu nehmen: geséttigte Fettsduren, raffinierten Zucker und oxidiertes Mehl ohne Vitalstoffe,
das viel zu lange gelagert wurde.

Mit diesem Buch mdchte ich versuchen, lhnen gesunde Su3speisen vorzustellen, die nichts an
Geschmack und damit an Lebensfreude vermissen lassen. Denn unser Kérper bleibt auch gesund,
wenn wir ihn in ausgewogener Menge mit StiRem fittern.
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