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Dennoch habe ich mir Gedanken fiir such gemacht und habe dieses einfache
~ und schnelle Rezept fir das Beeren-Kokos-Dessert mit Spekulatius kreiert. Es
eignet sich super fiir uns sensible Bauche, geht schnell von der Hand
und schmeckt einfach herrlich. Das Dessert liegt nicht schwer im Magen und
v ergéinzt jedes weihnachtliche Meni hervorragend.
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Ich persénlich bin diese Weihnachten rundum versorgt. Meine Tante kimmert sich
gemeinsam mit meinem Onkel um das traditionelle Weihnachtsessen und ich darf
ausnahmsweise auf der Couch verweilen und tschechische Mérchen schauen. Ich liebe
alte tschechische Mérchen, sie stimmen mich immer auf Weihnachten ein.

Dennoch habe ich mir Gedanken fir euch gemacht und habe dieses einfache und
schnelle Rezept fir das Beeren-Kokos-Dessert mit Spekulatius kreiert. Es eignet sich super
fir uns sensible Bduche, geht schnell von der Hand und schmeckt einfach herrlich. Das
Dessert liegt nicht schwer im Magen und ergénzt jedes weihnachtliche Meni
hervorragend.

Kirzlich habe ich sogar entdeckt, dass es bereits glutentreie Spekulatius-Kekse zum Kauf
im Supermarkt gibt. Ich habe sie zwar selber nicht ausprobiert, weil ich die géngigen
Spekulativs-Kekse in kleinen Mengen (3-4 Stick) gut vertrage, aber ich wirde glatt
behaupten, dass man daran kaum was falsch machen kann. Kokosjoghurt gibt es
ebenfalls in jedem Supermarkt und das tolle daran ist, dass er von Natur aus laktosefrei
ist und dennoch probiotische Kulturen enthélt. Beeren sind ohnehin bei Fruktose-,
FODMAP- und Histamin-armer Emnéhrung geeignet.
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s 250 g gemischte Beeren, frisch
o 50 ml Wasser
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LHallo, mein Name ist Dominikal

Ich bin
Ernéhrungswissenschaftlerin und
habe seit mehreren lahren meine

Spezialisierung im Bereich
Darmgesundheit und
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Du michtest dich Ober neue
Rezepte informieren lassen?
Donn abanniere einfach meinen
Newsletter.

E-Mail-Adresse
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e 20 g Reissirup

o 1 TL Zimt

* 400 g Kokesjoghurt
12 Spekulatius
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1. Die Beeren waschen. In einem Topt mit 30 ml Wasser autkochen lassen, Reissirup
und Zimt hinzufiigen und bei niedriger Hitze ca. 5-10 Minuten kécheln lassen. Die
Masse regelmaBig umrihren und die Beeren dabei leicht zerdriicken. Die Griitze dickt
auch ohne Stérke ein, bei Bedarf kann auch Wasser hinzugefigt werden. Kurz abkihlen
lassen.

2. Die Spekulatius-Kekse grob zerbréseln.

3. Nun die Beerengriiize, Joghurt und die Spekulatiuskekse abwechselnd schichten. Zum

Schluss mit einem grifleren Stiick Spekulativs gamieren.

Tl Naue dllzs
ausprobiert. Am
besten geht es mir,
wenn ich nichts
esse. Entlaste ich
damit den Darm?

lch habe keine
festgestellten
Intocleranzen.
Warum vertrage ich
dennoch keine
frischen
Milchprodukte oder
ballaststoffreiche
Lebensmittel?

Kahlsorten, Bohnen
oder auch
Ballaststoffe blahen
auf. Wie kann ich
dagegen vorgehen?
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Deine E-tail-Adresse wird nicht veréffentlicht. Edforderliche Felder sind mit * markiert.

Kammentar

Dieses Formular speichert lhren Namen, lhre Email Adresse sowie den Inhalt, damit wir
die Kommentare auf unsere Seite auswerten kénnen. Weitere Informationen finden Sie
auf unserer Seite der Datenschutzbestimmungen.
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"Hallo, mein Name ist Dominikal

leh bin
Erndhrungswissenschaftlerin und
habe seit mehreren Jahren
meine Spezialisierung im Bereich
‘Darmgesundheit".
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