Doris Muliar

Uber 120 gesunde Alternativen
zuU Fertigprodukten wie Pesto,
Ketchup, Eis und Marmelade

r'l\La

© 2020 desTitels »Besser selbstgemacht« von Doris Muliar (ISBN 978-3-7423-1623-3) by riva Verlag,
Miinchner Verlagsgruppe GmbH, Miinchen. Nahere Informationen unter: www.m-vg.de




oY 17 1 o AN 9

Zum Umgang mitdiesemBuch ............ ..ottt 11
Nutzliche Gerdte ........ ...ttt ittt iiiineeee 12
Aufbewahren ........ ... i i i 14
=7 2T 4 . 19
SpekulatiusQUYSTriCh . .. ..ot 20
Maronencreme . .......... ... oo 21
WalnUSSBUTtEr ... ... 22
Haselnuss-Bananen-Creme . ........... . uue e ettt 23
Haselnuss-Schokoladen-Creme . ... o i 24
Dattelaufstrich ... ... ..o e 26
ErdnusSSDULLEr ... ..o e e 27
PilzaufStrich ... ... ... oo e 28
Lachsaufstrich . ...... ..o o e 29
Dunkle Tapenade . ........ ... . e 30
Helle Tapenade . . ... ... ... . . . 31
Tomatentapenaade . .............oou i 32
HUmMmMUs KIGSSISCh ... ..o oo e 33
AVOCOAONUMMUS . ..ot e 34
LinSenhummus . ....... oo e 35
Kokosaufstrich mit Schokolade . ......... ... . ... . . i, 36
ZWEESCRZENIMUS . ..ot ettt e e e e e e e e e e e e 37
Lemon CUId ... ... e 38
Gefliigelleber-StreichWurst . ..........oo e e 39
AJVAC .« o e e 40
Mislimischungen . ... .. ... i i i ittt 42
Einfaches MUsli (Grundrezept) ............oeeeeeeeinnnniiiiiineennnn. 42
NUSSIMUSHT . ..o e e e e 43
Quinoamdisli (glutenfrei) ......... ..o uu i 44
Sportlermdiisliriegel .. ........ ... i 46
Dattelmiisliriegel . ....... ... ... e 47

Inhaltsverzeichnis 5

© 2020 desTitels »Besser selbstgemacht« von Doris Muliar (ISBN 978-3-7423-1623-3) by riva Verlag,
Miinchner Veerlagsgruppe GmbH, Miinchen. Nahere Informationen unter: www.m-vg.de




Miisliriegel mit Chiasamen .......... ... . iiiiiieiiiiniiennn. 48

Granola ... ... 50
Feiner Senf (Grundrezept) . ...........c.oueeueinmnnniiiiiiiiiiaeeannn. 53
Grober Senf (Grundrezept) . ......... ... 54
Feigensenf mit frischen Feigen ..............ouuuuiiiiiiiiiieeennennnn.. 55
Feigensenf mit getrockneten Feigen ...................c.ccoiiiiiiiiniaann. 56
Himbeersenf . . ... ... 57
Gemdisebriihepulver (Grundrezept) .............ouueeeeeeiiiinnneennnnn 59
PTULBNSUPPEK o v v e et e e e ettt e e e e e e e et et 60
Gemlisepaste fiir Brithe und Saucen ................ceeeiieeeennnnannn. 62
Paste fiir Gefliigelbriihe .......... ... .. o i 64
Paste fUr Rinderbrihe . ........ ... ..o 66
Vanillepulver fiir Pudding und Saucen ............. ... ... 68
Vanillepudding ... ... ... 69
Schokoladenpulver fiir Pudding und Saucen ........... ... ... ... ... ..... 70
Schokoladenpudding ............. ... 71
ASIODIOTWUIZE . ..o e e e e 73
Barlauchsalz .. ..... ... e 74
ROSMArinSalz ... ... 75
Lavendelsalz mit ROSMarin .............ccouiuiomii e 76
Salz fiirs Frihstlicksel . ........ ..o, 78
Kartoffelwiirze . ... ... ... . . . 79
Wiirze fiir Spaghetti mit Tomatensauce . ...........c..oouuuiniiiiuenen.. 80
Zwiebel-, Knoblauch- und Ingwerpulver . ................................. 82
SAIAEGEWLUIZ . . . oo oo e e e e e e e e 84
FISCRGEWUIZ . . . o oo oo e e e e e 85
Cajun einfach ......... .. 86
Cajun raffiniert . ... ... ..o 87
ROtE CUITYPASTE .. oottt e e e e et e 88
Brotgewlrz . ... ... 90
Vanilleextrakt ... ... ... ... e 91
SPekulatiuSGeWUIrZ . . ... .o 92
Orangen- und ZitronenNWUIZE .......... ..o 93
LebKUCRENGEWUIrZ . . .. ..o e e 94

6 Besser selbst gemacht

© 2020 desTitels »Besser selbstgemacht« von Doris Muliar (ISBN 978-3-7423-1623-3) by riva Verlag,
Miinchner Verlagsgruppe GmbH, Miinchen. Nahere Informationen unter: www.m-vg.de




Saucen, Pestos, Chutneys ............oiiiiiiiiiininnennenennennans 926

Honig-Senf-Sauce mit Orange . ............c.oeuueuiinnnniiiiieeenen.. 96
Knoblauch-Chili-SQUCE . . ...t 97
Kédse-Sahne-Dressing mit Krdutern ........ ... ... i, 98
ZAZIKi o oo 99
KETCAUPD . . oo e e 100
TOMOTENPESTO . . oo v ettt e e e 102
TOMOtENMOAIK . ..o e 104
Balsamicocreme . ........ ... e 105
Scharfe BBQ-SAUCE . . . ... oo 106
SQUCE fUr CUMTYWUISE . ..o vttt ettt e e e 108
Salsa-Dip fiir Tacos, Nachos oder Cracker ................c.uuiiiiiiina.. 110
ChiliSQUCE SUB-SAUEE . . e e e e e 112
Minz-Chutney mit INgWer ......... ... 113
ChIMICAUITI ... e e e 114
Mango-ChUTNEY ... ..o e e 116
Apfel-Pflaumen-Chutney ..............oouuiinmni i ieeeennnnnn. 117
Zitronen-ChUtney . ... . ... e e e e e e 118
Cranberry-ChAULNEY . . .. ..o e e e e e e e e e e e 120
Pickles .. i it e e 122
Marinierter WeifSKoRhl . .. ..... ... o 123
ESSIGGUIKEN ... .o e 124
SENfGUIKEN ... 126
Eingelegtes GEMUSe ... ....... ... 128
Rote-Bete-Pickles ......... ... e 130
SUSHIFINGWEL . . .o o e 132
Eingelegter Knoblauch mitingwer .............. ... ..o, 133
EIWeIBDIrOt . . ..ottt 134
Windbeutel ........ ... . 136
Teig flr CrPeS ... ..t e e e e e e e e e e 137
PIZZATEIG . oot 138
SURBEr MUIDETeIZ . . ...ttt ettt et e et 140
Salziger MUrbeteig .. .....oo oo 141
Cracker ...... ..o 142
O g T ] = 144
Mandeldrink ....... ... o 144
Kokosmilch ... ... ... 146
Haferdrink ... ... ..o e 147

Inhaltsverzeichnis 7

© 2020 desTitels »Besser selbstgemacht« von Doris Muliar (ISBN 978-3-7423-1623-3) by riva Verlag,
Miinchner Verlagsgruppe GmbH, Miinchen. Nahere Informationen unter: www.m-vg.de




ReISArINK . . e 148

INGWErSIrup Mit ZItrONe . . ...ttt 149
HolunderblUtensirup . ... ...... ..o oo 150
HOIUNGErsaft . ... ..o e 152
Erdbeersirup .. ... ..o e 153
RhGbArbersirup . ..... ..o 154
QUITLBNSITUD . .. ettt e e e e e e e e e e e e 155
Trinkschokolade .. ........ ... .. . . i 156
Zuckerfreie Himbeerkonfitiire . .......... ...t 158
Johannisbeergelee ........... ... . . 159
Englische Orangenmarmelade ............... .. .o iiiiiiiiieennnenn... 160
Zuckerfreie Johannisbeerkonfitlire ...............co i, 161
Aprikosenkonfitiire mit Lavendelbliiten ............. ... ... . . . o ... 162
Kalt geriihrte Erdbeerkonfitlire . .............ouuuiiiiiiiiiiennennnn.. 164
ADIKOSENEIS ... oot e 167
Pistazieneis mit Minze ............ ..o 168
Schokoladeneis .......... ... o i 169
Beerensofteis 0hne Sahne . .............uuuuiiiniii e, 170
HImbeersofteis .. ... ..o e 171
Vanilleeis . ........ ... 172
Veganes FruChteis . .. ... e 173
Frozen YOGUIT . . . oo e e 174
Gefrorener Wassermelonenjoghurt ........... ... ... i, 175
Frozen Yogurt mit Brombeeren . ............. e 176
Schokolade ..... .. ... .. . 178
Walnuss-Dattel-Bdllchen ......... ... ... . . ... 179
Mandel-Cranberry-Béllchen .......... ... . . . . . i 180
Einfache Schokoladentriiffel ...........c.c.cou i, 182
Raffinierte Schokoladentriiffel .............oouiiiiiiiiiiiiieeena... 183
Aprikosen-Dattel-Bdllchen mit Kokos .............. ... .o 184
37~ =T 186

8 Besser selbst gemacht

© 2020 desTitels »Besser selbstgemacht« von Doris Muliar (ISBN 978-3-7423-1623-3) by riva Verlag,
Miinchner Verlagsgruppe GmbH, Miinchen. Nahere Informationen unter: www.m-vg.de






