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Jutta Schütz





wurde in Lebach (Saarland) geboren.


Mit ihrem ersten Bestseller "Plötzlich Diabetes" (2008) gilt die Autorin bei Kritikern als Querdenkerin. 2010 startete sie mit ihren Gesundheitsbüchern ihr Pilotprojekt in Bruchsal und später bei der VHS in Wolfsburg. Schütz schreibt Bücher, die anspornen, motivieren und spezielles Insiderwissen liefern. Sie hat bis heute viele Bücher geschrieben und an vielen anderen Büchern mitgewirkt. Zudem hilft sie als Mentorin und Coach vielen Neuautoren bei der Veröffentlichung ihrer Bücher.


Als Journalistin schreibt sie für viele Verlage und Zeitungen. Ihre Themen sind: Gesundheit, Psychologie, Kunst, Literatur, Musik, Film, Bühne, Entertainment. Weitere Informationen zur Autorin und ihren Büchern findet man in den Verlagen, auf ihrer Webseite sowie im Kultur-Netzwerk.


www.jutta-schuetz-autorin.de


www.die-gruppe-48.net/Funktionstraeger






Die im Buch veröffentlichten Ratschläge wurden von Jutta Schütz sorgfältig geprüft. Eine Garantie kann sie dennoch nicht übernehmen. Ebenso ist die Haftung von ihr bzw. des Verlages für Personen-, Sach- und Vermögensschäden ausgeschlossen. Alle Markennamen, Warenzeichen und sonstigen eingetragenen Trademarks sind Eigentum ihrer rechtmäßigen Eigentümer und dienen hier nur der Beschreibung.







Räuchertofu-Bratlinge mit Frischkäse


Zutaten:




	1 große Dose Sauerkraut


	300 g Räuchertofu


	2 Zwiebeln


	4 Eier


	4 EL Frischkäse


	150 g saure Sahne


	2 TL Zitronensaft


	5 EL Olivenöl


	1 TL gemahlener Koriander


	½ TL gemahlener Kreuzkümmel


	½ TL Currypulver


	½ TL Paprikapulver


	2 – 3 Prisen Chillipulver (Schärfe 7 – 8)


	½ TL Salz


	3 Prisen Pfeffer


	2 EL frischer Schnittlauch





Zubereitung: Das Sauerkraut gut ausdrücken und klein schneiden. Den Räuchertofu mit einer Gabel zerdrücken. Zwiebeln schälen und in kleine Würfel schneiden. Sauerkraut, Tofu und Zwiebeln in einer Schüssel mischen und die Eier, saure Sahne, Frischkäse, Kreuzkümmel, Koriander, Paprikapulver, Chillipulver und Currypulver zufügen. Mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft abschmecken. Bratlinge formen. Eine große Pfanne heiß werden lassen, das Olivenöl hinzu geben und die Bratlinge von beiden Seiten mehrere Minuten anbraten. Schnittlauch in kleine Stifte schneiden und über die Bratlinge streuen.




Low Carb Brot mit Käse gebacken


Zutaten:




	4 Scheiben Low Carb Brot
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