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    Süße Snacks in der Vollwertkost   
 

Gesundes Naschen: Fruchtleder
Fruchtleder besteht aus feinem Fruchtpüree, das im Dörrautomat oder Backofen
über Stunden trocknet und dabei eine Konsistenz wie Fruchtgummi bekommt. Es
wird nicht erhitzt (max. 40 °C) ist also rohköstlich! Das hat den Vorteil, dass
Vitalstoffe erhalten bleiben. Besonders praktisch ist die Herstellung von
Fruchtleder für Gartenbesitzer die kurzfristig 1–4 kg Beerenobst oder z. B.
Kirschen oder Aprikosen zu verarbeiten haben. Das Fruchtleder sollte gut
verschlossen, kühl und dunkel aufbewahrt werden und ist bis zur nächsten Ernte
haltbar. Natürlich nur theoretisch, denn es wird nicht nur von Kindern begeistert
vernascht!

Sie benötigen für die Herstellung ein großes, stabiles Metallsieb, nicht zu

feinmaschig, Ø 20-30 cm, Optimaler ist ein Hochleistungsmixer oder eine

Beerenpresse. Zum Trockenen benötigen Sie ein Dörrgerät. In der

hochsommerlichen Sonne, auf schwarzen Blechen, habe ich das Trocknen auch

schon probiert, es dauert jedoch mindestens 2 Tage bis es durchgetrocknet ist.

Nachts müssen die Bleche trocken und geschützt – besonders gegen

Fruchtfliegen, verstaut werden. Meinen Dörrautomat nutze ich z. B. auch für

Apfelringe und zum Trocknen von Tomaten.

Hier geht es zum Rezept …

 
Gefüllte Datteln 

Dass Datteln zahlreiche Vitamine, Ballaststoffe, sowie Spurenelemente und

Mineralstoffe beinhalten, ist lange bekannt. Das macht sie zu einem sehr

gesunden Snack. Es gibt mehr als 300 Sorten Datteln. Die Leckersten sind die

großen Medjoul-Datteln aus Marokko oder Israel. Die kleinsten, etwas kugeligen

Sorten, meist aus Saudi Arabien, sind fester und haben einen anderen

Geschmack. Was jeder bevorzugt, gilt es selbst zu entdecken.

Datteln, Feigen, überhaupt Trockenobst sind jedoch überaus reich an Zucker.

Dreiviertel (33 g von 100 g Datteln) sind Glukose, also Traubenzucker.

Ähnlich fällt der Anteil an Fructose mit 32 g, dem Fruchtzucker aus. Weiterhin

sind 0,5 g Kristallzucker und 0,33 g Malzzucker enthalten. Für Galle-, Leber-,

Magen-, Darm- und Bauchspeicheldrüsenempfindliche ist der Genuss deshalb

vorerst nicht zu empfehlen. Ist die akute Krankheit überstanden, kann so ein

Snack nicht nur zusätzliche Energie liefern.

Für mich sind die kleinen Energiebooster auf meinen Radtouren und beim

Wandern unentbehrlich geworden.

Meine wie ich finde, auch sehr festliche Variante, sind gefüllten Datteln mit

Kakao und Nüssen. Die Herstellung dauert nur wenige Minuten.

Hier geht es zum Rezept …

 

Nuss-Müsli-Snacks

Auf meinen Radtouren bin ich oft dankbar für zusätzliche und schnelle Energie.

Hierfür eigenen sich Müslisnacks sehr gut. Man kann sie beim Fahren so vor sich

hin kauen oder bei einer Pause – zusätzlich zu einer wunderschönen Fernsicht –

genießen. 

Für die Herstellung braucht man nur 10 Minuten. Sie sind mehrere Wochen

haltbar und am Besten gekühlt aufzubewahren.

Das Rezept aus dem Buch »Vollwert-Fibel für die ganze Familie«. Sie können das

Rezept variieren und die Nüsse und Trockenfrüchte verwenden, die Sie am

Liebsten mögen.

Hier geht es zum Rezept …

 

Hafer-Dinkel-Kekse

Kekse sind nicht nur etwas für den Winter, auch Kinder oder Gäste freuen sich

über so einen feinen, wohlschmeckenden Gruß aus der Vollwert-Küche und ein

Plätzchenteller zum Tee schafft doch eine sehr gemütliche und entspannte

Atmosphäre – und das kann man sich auch jeden Tag gönnen!

Hier geht es zum Rezept …

 

Auf die Dose fertig los!

Die perfekte Verpflegung für den Urlaub, ob Wandern, Radfahren oder einen Tag

am Strand. Neben frischem Obst und Gemüse greift man da doch gern mal hinein

oder?

Viel Freude beim Zubereiten und Genießen

Wünscht Ihnen Michaela Barthel
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