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RALLO, DU SONNE!

Ich bin Anna, deine Begleiterin zu ganz-
heitlicher Gesundheit. Als Achtsamkeits-
und Meditationstrainerin, Ernahrungs-
trainerin und Retreatkdchin glaube ich an
die Verbindung von Korper, Geist und Seele
fr ein erfllltes Leben.

Die pflanzliche Erndhrung hat einen posi-
tiven Einfluss auf meine Gesundheit und
mein allgemeines Wohlbefinden. Die
Reise in die Welt der ganzheitlichen
Gesundheit hat mir gezeigt, dass es bei
allem um Balance geht.

Ernahrung war lange Zeit eine Heraus-
forderung in meinem Leben, aber heute
seheich sie als Quelle der Freude. Backen
ist eine langjahrige Leidenschaft - hier
kann ich mich ausdriicken, kreativ sein
und durch die Linse der Kamera meine
kleinen Kreationen festhalten, um dir ein
Lacheln ins Gesicht zu zaubern. Mein Back-
buch ist nicht nur eine Sammlung von
Rezepten, es ist Ausdruck meiner Reise
zu innerem Frieden, zu Liebe und einem
gesunden, nachhaltigen Lebensstil. Ich
lade dich ein, mit diesem Buch nicht nur
sliBe Kostlichkeiten zu entdecken, son-
dern auch einen Moment der Achtsamkeit
und Freude zu erleben.

Viel SpaB3 beim GenieBen!
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VORWORT

In diesem Buch erfahrst du alle Geheim-
nisse der veganen, glutenfreien und
zuckerbewussten Welt. Ich teile meine
allerliebsten Rezepte fir stiBe Kuchen,
Snacks und Desserts mit dir und gebe dir
wertvolle Tipps.

Die Rezepte bestehen aus einfachen
Zutaten, sind leicht umsetzbar, vielfaltig
und kreativ. Sie sind vegan, glutenfrei und
frei von raffiniertem Zucker: Gesundes
Naschen war noch nie so einfach und
schnell.

Meine Rezepte erleichtern dir den Einstieg
in ein gesundes und vor allem genussvolles
Leben. Entdecke die Welt gesunder
Zutaten und Lust auf mehr: mehr Freude,
mehr Wohlbefinden, mehr Lieblings-
rezepte!

In Liebe



MEINE REZEPTE
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sind vegan
sind nahrstoff- und proteinreich
sind einfach und lassen sich schnell zubereiten
enthalten naturliche Zutaten
sind frei von raffiniertem Zucker
sind vollwertig
enthalten nahrhafte Fette
sind glutenfrei
sind abwechslungsreich
wecken deine Kreativitat

sind perfekt furs gesunde Naschen






MUST-HAVES

Hier findest du meine ultimativen Lieblingszutaten fiir die Zubereitung von

pflanzlichen Desserts und Kuchen. Sie erleichtern das spontane Backen und Kreativsein.

Ich hoffe, sie inspirieren dich dazu, auch beim Backen neue, kreative Wege zu gehen.

0BST UND GEMUSE
Bananen
gefrorene Beeren
Apfelmus
Karotten, Zucchini

SUSSUNGSMITTEL
Trockenfriichte
Dattelsirup
frisches Obst
Agavensirup

GETREIDE, PROTEINE
Kichererbsen
Reismehl
Haferflocken
Maisstarke

FETTE UND OLE VEGANE
Nisse, Kerne und Samen MILCHERSATZPRODUKTE
Kokosol Hafermilch, vegane Butter
Schokolade Kokosmilch (Dose)
Kakaopulver pflanzlicher Joghurt

DIE KLEINEN HELFER
Gewdirze (Zimt, Vanille)
Apfelessig
Backpulver, Natron
Agar-Agar

o)) verwende jn meinen
Rezepten herkc‘jmmliche
Haferﬂocken. Wenn dy unter

einer Glutenunvertréglichkeit
oder Allergie leidest, Solltest dy
Spezifisch glutenfreje
Haferflocken verwenden,




RA\N-DESSERTS

SIND REICH AN _
Vitaminen, Mineralien.
Ba\\aststoffen, :
Antioxidantien, B o
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daren Pﬂanzenstoffen.

sekun
G maiaed | .




WAS STND RAW-DESSERTS?

Raw-Desserts sind sogenannte Rohkost-Desserts,
die nicht gebacken, sondern hdchstens bis auf
42-46 Grad Celsius erhitzt werden. Auf diese
Weise bleiben die Nahrstoffe der Zutaten, aber
auch ihre Farbe erhalten.

In der Regel bestehen Raw-Desserts aus Niissen,
Kernen, Samen, Kakao, frischen und getrock-
neten Friichten, natirlichen StiBungsmitteln wie
Dattelsirup, pflanzlichen Milchalternativen aus
Hafer, Kokosniissen oder Mandeln, getrockneten
Superfoods und Gewirzen.

Bei Raw-Desserts werden die Zutaten entweder
gemixt oder plriert, je nachdem, welche Kon-
sistenz das Dessert bekommen soll. Eine eher
knusprige bzw. zahe Konsistenz wie bei Rie-
geln oder Brownies bekommst du durch das Zer-
kleinern der Zutaten in einer Kichenmaschine.
Fir cremige Desserts, z.B. bei Cheesecake oder
Kuchencremen, verwendest du am besten einen
leistungsstarken Kichenmixer. Nun kannst du
die rohen Kaéstlichkeiten pressen oder in Formen
gieBen und so lange im Kiihl- oder Gefrierschrank
lagern, bis sie die gewiinschte Konsistenz haben.

100 PROZENT ROH?

Auch wenn Raw-Food in der Regel nicht Gber
46 Grad Celsius erhitzt wird, gibt esdoch ein paar
Ausnahmen. Beispielsweise, wenn Schokolade
iber dem Wasserbad geschmolzen wird, Agar-
Agar vor der Verwendung aufgekocht werden
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muss oder fur die Herstellung von Ahornsirup
und Trockenfriichten Hitze nétig ist. Alle diese
Zutaten werden wegen ihrer Vollwertigkeit trotz-
dem fir Raw-Desserts verwendet.

WIE GESUND SIND RAW-DESSERTS?

Die fiir Raw-Desserts verwendeten Lebensmittel
sind nahrstoffreich und vollwertig. Niisse und
Samen liefern herzgesunde Fette, Ballaststoffe
und EiweiB. Diese enthalten nicht nur Vitamine
und Mineralien, sondern fordern auch die Darm-
gesundheit und sorgen fir ein lang anhaltendes
Sattigungsgefuhl.

Frisches Obst und Gemiise - z. B. Rote Bete, Karot-
ten, Beeren - enthalt viele essenzielle Nahrstoffe
und Antioxidantien, die unser Immunsystem
unterstitzen. Trockenfrichte liefern neben
Ballaststoffen und Kohlenhydraten Energie fir
Korper und Geist. AuBerdem kommen Raw-Des-
serts ganz ohne Weizen, Milchprodukte, Eier oder
raffinierten Zucker aus.

WIE LANGE SIND RAW-DESSERTS HALTBAR?
Raw-Desserts sind besonders lange haltbar, da sie
frei von leicht verderblichen Inhaltsstoffen sind.
Im KiihIschrank kannst du sie in der Regel bis zu
einer Woche lagern, im TiefkUhler halten sie sich
bis zu vier Monate.



Die Marmelade

solltest du bereits
g oder mindestens

am Vorta
1-2 Stunden vor dem

Backen zubereiten.




KUCHEN

LINZERTORTE MLT HIMBEEREN

Fir 1Springform @ 20 cm

Vorbereitung: 20 Minuten
Backzeit: 25 Minuten

Lufaten

80 g gemahlene Mandeln
40 g Maisstarke

50 g Vollrohrzucker

100 g kalte vegane Butter
1Prise gemahlene Nelken
V2 TL Zimt

Y2 TL gemahlene Vanille

1Glas Himbeer-Chia-Marmelade
(siehe Seite 47)

\/\lei+ eres

1-2 EL Sojamilch
70 g gehackte Haselnlisse
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Mandeln, Starke und Vollrohrzucker in einer
Schissel vermischen und die kalte Butterin
Flocken einarbeiten.

Den Teig zur Kugel formen, in eine Schissel legen
und mit einem Tuch abdecken. Mindestens

30 Minuten kalt stellen.

Den Backofen auf 180 Grad vorheizen und die
Form mit etwas Butter ausstreichen.

. Zwei Drittel des Teiges ausrollen und die Form

damit auslegen. Die Rander sollten dabei 2-3 cm
hoch sein.

Den restlichen Teig ausrollen und in 1-2 cm breite
Streifen schneiden.

Die Marmelade auf dem Boden verstreichen und
die Teigstreifen gitterformig darauflegen. Mit
etwas Sojamilch bestreichen und mit gehackten
HaselnlUssen bestreuen.

Im Backofen etwa 25 Minuten backen. Heraus-
nehmen und auf einem Kuchengitter vollstandig
auskihlen lassen. Erst dann aus der Form I6sen.
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KUCHEN

APRTKOSEN-MANDEL-GALLETTE

Fiir 4 Personen

Vorbereitung: 15 Minuten
Backzeit: 25-30 Minuten

\:ur Ae,n Te,ij

45 g Reismehl

50 g Maismehl

30 g Maisstarke

50 g Vollrohrzucker
1Prise Salz

100 g kalte vegane Butter

3 EL Wasser

\:ur Aie, \:u"unj

300 g Aprikosen

V2 TL Zimt

1EL Vollrohrzucker
1EL Maisstarke
1EL Zitronensaft
1-2 EL Agavensirup

\Ale,ij(e,re,s

2 EL Hafermilch
30 g Mandelblattchen

Zu\)&f&l unj

Reis- und Maismehl, Maisstarke, Vollrohrzucker und
Salz in einer Schiissel vermischen.

. Die kalte Butter in Flocken und Wasser dazugeben

und alles schnell zu einem homogenen Teig
verkneten.

. DenTeig zur Kugel formen, in eine Schissel legen

und mit einem Tuch abdecken. Im Kihlschrank
30 Minuten ruhen lassen.

. Die Aprikosen waschen, halbieren und entsteinen.

In diinne Scheiben schneiden und mit Zimt, Zucker,
Maisstarke und Zitronensaft gut vermengen.

. Den Teigin 4 gleich groBe Teile teilen und mit Mais-

starke bestreuen. Auf einer mit Reismehl bestreuten
Arbeitsflache rund ausrollen.

. Die Aprikosen mittig darauf verteilen und dabei

einen 3-4 cm breiten Rand frei lassen.

. Den Teig vom Rand her vorsichtig tiber die Aprikosen

legen, sodass sich die Rander tberlappen.

. Die Teigrander mit Hafermilch bestreichen und mit

Mandelblattchen bestreuen.

. Die Gallette 25-30 Minuten bei 170 Grad backen, bis

der Rand goldbraun ist.

/1
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Verwende flir eine r
Version Kerne Samen ﬁ

nussfreie
Getreide, Z. B. gonnenblum

Kiirbiskerne. Haferflocken. Sesam.
e Dattelpaste natiirlich auch
die Masse zU trocken
ist, kannst du noch etwas Dattelpaste
dazugeben; ist sie zu weich, figst du
einfach noch ein paar Mandeln oder
Cashewkerne hinzu.

oder enkerne,

Du kannst di
fertig kaufen. Falls




PRALINEN

KOKOS-CRANBERRY-PRALINEN

Fiir 15 Stiick
Vorbereitung: 15 Minuten
Kihlzeit: 1 Stunde

Zujr aJr en Zu\)e,re,ijr unﬂ

20 g Mandeln . Mandeln, Cashewkerne und Kokosflocken in eine
50 g Cashewkerne Kichenmaschine geben und grob zerkleinern.

30 g Kokosraspeln 2. Cranberrys, Kokosol, Dattelpaste, Zitronensaft
100 g getrocknete Cranberrys und -schale sowie Vanille dazugeben und so lange
1TL flissiges Kokosol mixen, bis die Zutaten gut miteinander vermengt
20 g Dattelpaste sind und die Masse leicht zusammenklebt.

TEL Zitronensaft 3. Von der Masse jeweils 1-2 TL abnehmen und mit
1Zitrone, Schale abgerieben angefeuchteten Handen zu Kugeln formen.

2 TL gemahlene Vanille 4. Die Kugeln in Kokosraspeln wélzen, auf Back-

papier legen und etwa 1Stunde kihl stellen.

\Ale,ijf eres

Kokosraspeln
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DANKE

Von ganzem Herzen bedanke ich mich bei
all den wundervollen Menschen, die mich
ermutigen, meinen Weg zu gehen. Danke
an alle, die an mich und meine Traume
glauben und mich unterstitzen. Danke an
die vielen Herzensfrauen, von denenich
lernen darf und die an meiner Seite stehen!
Ein groBer Dank an meine lieben Test-
esserinnen und Testesser fir ihr ehrliches
Feedback. Ihr macht meine Arbeit wertvoll
und zaubert mir ein Lacheln ins Gesicht!

Ein besonderer Dank geht an unseren
Kooperationspartner Reformhaus

Walter Egger sowie an den Buchverlag
Athesia-Tappeiner und das gesamte Team
fr die Unterstitzung und die Mdglichkeit,
dieses Buch nach auBen zu tragen. Vielen
Dank auch an dich, dass du dieses Buch in
deinen Handen haltst. Mdge es dich auf
deinem Weg zu einem gesunden Leben
begleiten und dir wertvolle
Genussmomente schenken.

In Liebe, Anna
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GESUNDES NASCHEN
WAR NOCH NLE

S0 ELNFACK

UND SCHNELL!

Entdecke alle Geheimnisse der veganen,
glutenfreien und zuckerbewussten Welt.
Anna Covelli teilt wertvolle Tipps und ihre
allerliebsten selbst kreierten Rezepte fir
stBe Backwerke, Snacks und Desserts.
Die Rezepte bestehen aus einfachen
Zutaten, sind leicht umsetzbar, vielfaltig
und kreativ! Alle Leckereien - von Muffins
und Brownies Uber Kuchen, Pralinen bis hin
zu Riegeln, Keksen, Mousse und Cremen -
sind frei von raffiniertem Zucker.

Die ausfuhrliche Einflihrung ins vegane
Backen und die Grundrezepte erleichtern
den Einstieg in ein gesundes und vor
allem genussvolles Leben. Es ist nicht nur
eine Sammlung von liber 80 Rezepten;
es ist ein Ausdruck von Annas Reise zu
innerem Frieden, Liebe und einem nach-
haltigen Lebensstil. Sie [adt ein, nicht
nur kdstliche StBspeisen zu entdecken
und auszuprobieren, sondern auch viele
Momente der Achtsamkeit zu erleben.

Mehr Freude, mehr Wohlbefinden, mehr
Lieblingsrezepte!

ISBN 978-88-6839-769-2

9 788868‘397692

athesia-tappeiner.com

28 € (I/D/A)
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