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Eingeweichte Trockenfriichte -
siiBer Juwel im Alltag

Zubereitungszeit 2 Minuten

Zutaten fiir 2 Personen, bitte verwenden
Sie jeweils immer nur eine Sorte:
4 Scheiben Ananas
—mundgerechte Stlicke
4 Stlcke Mangos
—mundgerechte Stlicke
6 Stuck Pflaumen
—ganz lassen
6 Stlck Aprikosen
—ganz lassen
2 — 3 EL Aprikosen wild
—so lassen
4 Stick Feigen
— Stielansatz entfernen
— Feigen halbieren
4 Stlck Papayas
— mundgerechte Stlicke
4 Stlck Datteln an der Rispe
—ganz lassen
2 Stlck getrocknete Bananen
—in kleine Stticke schneiden

Zubereitung:

Fillen Sie die jeweiligen Trockenfriichte (mund-
gerechte Sticke) in ein leeres Honigglas ca. 1/2
voll, das Glas mit Wasser auffillen. Stellen Sie das
Glas Uber Nacht in den Kuhlschrank. Die Trocken-
frichte saugen sich mit Wasser voll, schmecken
kostlich. Das Aroma und der Geschmack kommen
durch das Einweichen noch mehr zur Geltung.

Tipp 1: Weichen Sie je nach Bedarf und Vorrat alle
2 — 3 Tage verschiedene Trockenfriichte in Wasser
in einem Schraubglas ein. So haben Sie auch fir
den néchsten Tag etwas, Sulles” zum Mitnehmen.
Wechseln Sie mit den Trockenfrichten ab. Kaufen
Sie Trockenfriichte in bester Qualitat, biologisch,
nicht geschwefelt, nicht behandelt, ein.

Tipp 2: Eingeweichte Trockenfrichte sind zu
oder nach jeder Mahlzeit etwas Besonderes. Sie
versorgen den Kérper mit allerbesten Nahr- und
Vitalstoffen sowie dem besten Zucker furs Gehirn.

Wer abends eingeweichte Trockenfriichte oder
daraus zubereitete Nachspeisen oder Dunstobst
als Nachspeise isst, kann haufig besser, tiefer
schlafen. Der hochwertige Zucker gibt dem Kér-
per eine angenehme innere Ruhe.

Warum ,suchen” viele Menschen abends im Vor-
ratsschrank nach StBem? Weil der Korper abends
noch etwas Zucker bendtigt. Es ist gut, wenn wir
uns mit hochwertigem Zucker versorgen.

Tipp 3: Bei manchen Friichten bevorzuge ich
Trockenfriichte anstatt frischen Frichten. Die
Frichte, die im Ernteland zum Trocknen geerntet
werden, sind immer reif geerntet. Die Frichte,
die aus fernen Landern zu uns geliefert werden,
missen grin und unreif geerntet werden, weil
sie den Transport sonst nicht Gberstehen wirden.
Somit ist Geschmack und Aroma der ,reif geern-
teten Frichte” die zu Trockenfriichten verarbeitet
werden, deutlich spirbar.

Pflaumencreme

Zubereitungszeit 2 Minuten

Zutaten fiir 2 Personen:

ca. 250 g getrocknete Pflaumen (unge-
schwefelt), Gber Nacht in Wasser einwei-
chen. Die Pflaumen sollen gut im Wasser
liegen.

1 Prise Zimt

1 Prise Bourbon Vanillepulver

Mixen Sie am nédchsten Morgen die eingeweich-
ten Pflaumen mit etwas Einweichwasser, geben
Sie die Gewdlrze dazu, umrUhren, fertig und ge-
niel3en! Die Pflaumencreme kénnen Sie gut 3 -4
Tage im Kuhlschrank aufbewahren.
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