WOHLFUHLREZEPTE MIT SAFTIGEN TROCKENPFLAUMEN
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ﬂmcz,’nw Prunes

Liebe Leserinnen, liebe Leser,

mal Hand aufs Herz - wer will schon auf SiiBigkeiten verzichten?
Schon Babies lacheln, wenn sie etwas SURes trinken - bei bitter
verziehen sie sofort das Gesicht. Leider greifen aber l&ngst nicht nur
Kinder allzu haufig zu StRem. Seit langem schon warnen die
Weltgesundheitsorganisation (WHO) und Fachgesellschaften wie
die Deutsche Adipositas Gesellschaft (DAG). Sie empfehlen heute,
maximal 10 Prozent der taglichen Gesamtenergiezufuhr aus freiem
Zucker aufzunehmen. So lasst sich das Risiko fur Gewichtszunahme
und die damit verbundenen Gesundheitsgefahren reduzieren.

Denn auch Fachleute wissen: Ganz auf StBes zu verzichten, ist auch
keine Losung. SUBe Speisen gehdren einfach dazu, damit wir uns
wohl fUhlen. Genau deshalb haben wir #feelgood-Rezepte fur Sie
entwickelt! FUr StRBe und vollen Geschmack sorgen darin saftige
Amaz!n Prunes aus Kalifornen: Die Trockenpflaumen schmecken
nicht nur grof3artig, sie liefern gleichzeitig wertvolle Nahrstoffe.




Die Erfolgsformel gegen zu viel SiiBes

Amaz!n Prunes enthalten etwa 57 Gramm Kohlenhydrate auf 100
Gramm. Zum Vergleich: Zucker liefert 99,8 Grammm Kohlenhydrate
auf 100 Gramm. Ein geringerer Kohlenhydratanteil entlastet die
Bauchspeicheldrise, lockt weniger das appetitmachende Hormon
Insulin und verhindert immer wiederkehrende HeiBhungerattacken.
Trockenpflaumen haben einen niedrigen Glykamischen Index (Gl)
von 29.

Weniger SiiBhunger durch sattmachende
Ballaststoffe

Ihren niedrigen Gl verdanken Trockenpflaumen dem Inhaltsstoff
Sorbitol und ihrem hohen Gehalt von 71 Gramm Ballaststoffen
pro 100 g. Das sind 23 Prozent der empfohlenen Tagesmenge. lhr
Verzehr vermindert die Blutzuckerschwankungen und somit den
SUB-Appetit. Im Darm angekommen dienen Ballaststoffe als Futter
fUr die Mikrobiota (Bakterien). Ein ausgeglichenes Mikrobiom starkt
nicht nur unser Immunsystem, sondern beeinflusst Gber mehrere
Botenstoffe den gesunden Appetit. So sorgt der Verzehr von
Trockenpflaumen flr lang anhaltende Sattigung, was zu einer Reduk-
tion des Verlangens nach weiterem Zucker fuhrt.

,Trockenpflaumen sind fiir mich wie ein
Gewdlirz im Essen: Sie kénnen in kleinen
Dosen etwas fiir meine Gesundheit tun.
Man kann damit jedes Essen wunderbar
verfeinern. Sie enthalten eine ganze
Reihe Nahrstoffe, die meinem Kérper
gut tun. So sind z.B. Kupfer und Vitamin
B6 fiir mein Immunsystem wichtig.“

Der Life- und Personalcoach greift des-
halb selbst gern zu Trockenpflaumen.
»~Wenn ich die Wahl zwischen SiiBigkeiten
und ‘ner Trockenpflaume hab, dann
entscheide ich mich ganz klar fir die
Trockenpflaume.“




Bunte

Salat-
Bowl

@TL] ‘ 40 Minuten, Wartezeit 6 Stunden

150 g Dinkelkérner

Salz

350 g M6hren

je 1 gelbe und rote Paprikaschote
100 g Kiirbiskerne

50 g Rote-Bete-Sprossen

1 Beet Daikonkresse

200 g rote Linsen

150 g Babyleaf Salatmischung

1 kleine rote Chillischote

300 g kalifornische Trockenpflaumen
1 Orange

1 EL Olivendl

5 EL Himbeer-Essig

Pfeffer

200 g Feta

© Dinkelkdrner in kaltem Wasser ca. 6 Stunden,
am besten Uber Nacht, einweichen. Dinkelkdrner
abgieRen, abspulen und in kochendem Salzwasser
ca. 25 Minuten kochen. Méhren schalen und
raspeln. Paprika putzen, waschen und in Streifen
schneiden. Kurbiskerne in einer Pfanne ohne Fett
rosten. Sprossen und Kresse waschen und gut
abtropfen lassen. Linsen in kochendem Wasser
8-10 Minuten garen. AbgieRen. Dinkel abgielRen
und abspulen. Babyleaf-Mix waschen und
abtropfen lassen.

© FUr das Dressing Chillischote langs halbieren
und entkernen. 30 g Trockenpflaumen klein
schneiden. Orange halbieren und auspressen.
75 ml Orangensaft, Ol, Essig, Chili und klein
geschnittene Trockenpflaumen fein pUrieren.
Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

© Mohren, Paprikastreifen, Linsen, Dinkel,
Babyleaf-Mix und restliche Trockenpflaumen
in 4 Schalen verteilen. Feta zerbrdseln. Klrbis-
kerne, Sprossen und Kresse darauf verteilen.
Mit Dressing betraufeln.







NAHRWERTANGABEN
PRO PORTION:

ENERGIE: 330 kcal/1380 kJ
EIWEISS: 17 g

=17 25 ¢
KOHLENHYDRATE: 7 g




Fruchtig gefullte

Frikadellen mit Dip

© FUr den Dip die Paprikaschoten
waschen, halbieren, vom Kerngehuse
befreien und klein schneiden.

© Paprikastucke, Joghurt, PaprikagewdUrz,
Chiliflocken miteinander vermischen, in
einem Mixbecher purieren mit Salz
abschmecken und kuhl stellen.

© Fur die Frikadellen die Zwiebel abziehen
und fein hacken. Das Hackfleisch mit der
Zwiebel, Eiern, Parmesan, Thymian, Salz und
Pfeffer verkneten.

© Hackteig zu 8 Frikadellen formen,
dabei in jede Frikadelle eine Trockenpflaume
stecken.

© Sesam auf einen Teller streuen und die
Frikadellen darin walzen bis sie rundum
bedeckt sind. AnschlieBend abklopfen und
in heiBem Olivendl ca. 10 Minuten rundherum
goldbraun braten. Auf Kichenkrepp
abtropfen lassen.

© Die Frikadellen mit dem Dip servieren.

Tq ca. 30 Minuten

FUR DEN DIP:

1 rote Paprikaschote

1> gelbe Paprikaschote

300 g Joghurt (3,5 % Fett)

1 EL Paprikagewiirz, edelsii
1 EL Chiliflocken

Salz nach Geschmack

FUR DIE FRIKADELLEN:

1 Zwiebel

400 g gemischtes Hackfleisch

2 Eier (Gew.-Kl. M)

60 g geriebener Parmesan

2 EL frischer Thymian

Salz und Pfeffer nach Geschmack

8 kalifornische Trockenpflaumen
40 g geschalter Sesam zum Walzen
4 EL Olivendl



Vegetarisches

Linsencurry

OH

2 Zwiebeln

1 Knoblauchzehe

400 g Kartoffeln

400 g Moéhren

400 g Porree (Lauch)

2 Strauchtomaten

100 g kalifornische Trockenpflaumen
2 EL Olivendl

3 EL mildes Currypulver

2 EL gemahlener Kreuzkiimmel

4 EL Tomatenmark

60 g Tellerlinsen

Salz und Pfeffer nach Geschmack
300 g Naturjoghurt (3,5 % Fett)

4 EL frisch gehackte Minze oder Petersilie

Zwiebeln und Knoblauchzehe schalen
und fein wurfeln. Kartoffeln und Méhren
schéalen und in 1 cm groBe Wdrfel schneiden.
Porree in Scheiben schneiden und waschen.
Stielansatz aus den Tomaten herausschneiden.
Tomaten und Trockenpflaumen grob wurfeln.

Olivendl in einem Topf erhitzen. Zwiebeln
und Knoblauch darin 2 Minuten dunsten.

Currypulver, Kreuzkimmel und Tomaten-
mark zugeben und unter Ruhren kurz mit-
dunsten. Tellerlinsen hinzufligen und 600 ml
Wasser zugief3en, aufkochen und zugedeckt
bei mittlerer Hitze 10 Minuten kochen.

Kartoffeln, Mdhren und Porree
zugeben, mit Salz und Pfeffer wlrzen und
ca. 20 Minuten garen. Tomaten und Pflaumen
untermischen und weitere 5 Minuten garen.

Naturjoghurt mit gehackter Minze
verrUhren und zum Linsencurry servieren.



NAHRWERTANGABEN
PRO PORTION:

ENERGIE: 520 kecal/ 2180 kJ
EIWEISS: 24 g

FETT: 10 g
KOHLENHYDRATE: 63 g




NAHRWERTANGABEN
PRO STUCK:

ENERGIE: 80 kcal/ 330 kJ
EIWEISS: 2 g

FETT: 79
KOHLENHYDRATE: 2 g




Mandelkuchlein mit

Trockenpflaumen

© Den Backofen auf 180° (Umluft 160°)
vorheizen.

© 4 Trockenpflaumen in jeweils 6 grobe
Stlcke scheiden. Die 24 Stlcke beiseite-
legen. Die restlichen Trockenpflaumen mit
40 ml Wasser in einem hohen Gefal3 purieren.

© Mandeln, Zimt, gemahlene Vanille und
Backpulver mischen.

© Eier, Butter und Ricotta verquirlen.
Mandelmischung und TrockenpflaumenpUree
unterrthren und ca. 15 Minuten ruhen lassen.

© Teig in die Papierférmchen setzen
und mit angefeuchteten Handen eine glatte
Oberflache formen. Auf jeden Keks ein
Trockenpflaumenstlckchen setzen. Die
Férmchen in die Mulden eines Muffinblechs
setzen.

© Im Ofen (Mitte) 15-18 Minuten backen
und anschlieend abkUhlen lassen.

Tq 15 Minuten + 15 Minuten Ruhezeit

100 g kalifornische Trockenpflaumen

100 g gemahlene, blanchierte Mandeln

1EL Zimt

1 TL gemahlene Vanille - .

- .r'q—

1 TL Backpulver

2 Eier (GréBe M) -’ - C —
100 g weiche Butter - L
60 g Ricotta h s

24 kleine Papier-Backférmchen
1 Muffinblech mit 24 Mulden



NAHRWERTANGABEN
PRO PORTION:
ENERGIE: 320 kcal
EIWEISS: 8 g

SRR o
KOHLENHYDRATE: 40 g

@Tq ca. 30 Minuten

400 ml Milch (3,5 % Fett)

80 g Milchreis

100 g Mascarpone

100 g Kalifornische Trockenpflaumen
1 TL gemahlener Kardamom

1 TL gemahlener Kurkuma

1TL gemahlener Zimt

1 TL gemahlener Koriander

20 g gehackte Pistazien

Exotischer

Milchreis

© Zwiebeln und Knoblauchzehe schalen
und fein wurfeln. Kartoffeln und Méhren schalen
und in 1cm grofRe Wurfel schneiden. Porree in
Scheiben schneiden und waschen. Stielansatz
aus den Tomaten herausschneiden. Tomaten und
Trockenpflaumen grob wurfeln.

© Olivendl in einem Topf erhitzen. Zwiebeln und
Knoblauch darin 2 Minuten dunsten.

© Currypulver, Kreuzkimmel und Tomatenmark
zugeben und unter Ruhren kurz mitdunsten.
Tellerlinsen hinzufUigen und 600 m| Wasser
zugieBen, aufkochen und zugedeckt bei mittlerer
Hitze 10 Minuten kochen.

© Kartoffeln, Mé6hren und Porree zugeben,
mit Salz und Pfeffer wlrzen und ca. 20 Minuten
garen. Tomaten und Pflaumen untermischen
und weitere 5 Minuten garen.

© Naturjoghurt mit gehackter Minze verrihren
und zum Linsencurry servieren.



NAHRWERTANGABEN PRO
PORTION (50G):

ENERGIE: 165 kcal/ 690 kJ
EIWEISS: 35 g

FETI: 8 g
KOHLENHYDRATE: 20 g

Die Backoblate halbieren.

Die Zitrone hei3 abwaschen, abtrocknen,
die Schale abreiben und den Saft auspressen.

Die Pflaumen, HaselnUsse, Zitronensaft
und -schale zu einer klebrigen Masse pUrieren.

Haferflocken zur Masse geben und
unterrthren.

Die Masse auf der ersten Oblatenhalfte
gleichmanRig verteilen und die zweite Oblate
darauflegen und andrtcken. In 4 gleichgrofR3e
Teile schneiden und Uber Nacht trocknen
lassen.

8 ca. 30 Minuten

1 eckige Backoblate 120 x 200 mm
1Bio-Zitrone

100 g kalifornische Trockenpflaumen
50 g gehobelte Haselniisse

20 g feine Haferflocken




Hmozfn“ Prunes
Trocken-

pflaumen

Fur diese Trockenpflaumen verwenden die Erzeuger
in Kalifornien eine spezielle Pflaumensorte, die sich
besonders gut zum Trocknen eignet. Den FrlUchten
wird nur Wasser entzogen. Die Nahrstoffe hingegen
bleiben bestmdglich erhalten.
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An ihrer charakteristischen Form, der sogenannten
,Donut Shape“ mit Delle in der Mitte. Diese entsteht far SURB trainieren, um ihn
durch das schonende Entsteinungsverfahren. So wieder sensibler fur diese
bleiben die Frichte auch getrocknet saftig und prall. i Geschmacksrichtung zu

Ein klares nein!
Weniger SuRRe bedeutet

nicht gleichzeitig, weniger
Geschmack fur stBes Ge-
back, Snack oder Dessert.
Mit Trockenpflaumen kann
man den Geschmackssinn

] machen.

& N HIRTHTY



In unserer Rezeptsammlung unter www.kalifornischetrockenpflaumen.de/unsere-rezepte zecigen
wir, wie vielseitig Amaz!n Prunes sind. Ob Ideen furs Fruhstuck, abwechslungsreiche Snacks oder
vollwertige Hauptgerichte - lassen Sie sich von unsere Auswahl an Rezepte inspirieren!
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Als Piiree eignen sie sich
wunderbar zum Backen.

Dazu rund 100 g Uber Nacht

in 250 ml Wasser einweichen
und am nachsten Tag im Mixer
zuU purieren. Das PUree dann

in den Teig einrthren und die
Menge Zucker reduzieren.

Dies verleint Geback eine feine
SURe und Saftigkeit.

Die Fruchte enthalten Nahrstoffe,
die Knochenbildung, -struktur, -erhalt oder
-abbau beeinflussen. Sie sind reich an
Ballaststoffen, Vitamin K und Kalium.
AuBerdem enthalten sie Vitamin B6,
Kupfer und Mangan.

Eine geregelte Verdauung ist
wichtig, damit wir uns wohl-
fUhlen. Der tagliche Verzehr
von Trockenpflaumen tragt auf
verschiedene Weise zur
normalen Darmfunktion bei,
da die Frlichte neben Ballast-
stoffen auch Sorbitol und
Polyphenole enthalten.

Diese Wirkung hat auch die

EU Gesundheitsbehoérde EFSA
anerkannt. Trockenpflaumen
sind die einzigen naturlichen,
vollwertigen Frichte, fur die ein
Health Claim zugelassen wurde:
Der tagliche Verzehr von

100 Gramm Trockenpflaumen
tragt bei einer abwechslungs-
reichen und ausgewogenen
Ernahrung und einem aktiven
Lebensstil zu einer geregelten
Darmfunktion bei.




Amaz'n Prunes

mk? marketing & kommunikation gmbh
Oxfordstr. 24 - 53111 Bonn
Tel: 0228/9437870 - E-Mail: info@mk-2.com

Mehr Rezepte und weiterfiihrende Informationen finden Sie unter
www.kalifornischetrockenpflaumen.de



