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* ohne Haushaltszucker | Instagram: veganbylisa









HI,


ich bin Lisa.
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Ich lebe seit 2017 vegan. Vorher habe ich mich vier Jahre lang vegetarisch ernährt und 2018 fing ich an, fast ausschließlich auf Haushaltszucker zu verzichten.


Vegane Rezepte ohne Haushaltszucker zu finden, fand ich zu Anfang ziemlich schwierig. Somit habe ich mich dazu entschieden, selbst Rezepte zu schreiben. Mama hat mir stets dabei geholfen und so sind wir nun bei unserem zweiten Kochbuch. Das erste ist von Mama zum Stillen Reflux in der akuten Phase: Kochbuch Stiller Reflux akute Phase von Gisela Oskamp. Dort gibt es auch ein paar vegane und zuckerfreie Rezepte, die es lohnt, nachzukochen.


Ich hoffe, Ihnen gefällt unser Kochbuch und wir können Ihnen damit das vegane und zuckerfreie Essen schmackhaft machen. Wenn Sie noch mehr vegane Rezepte ohne Haushaltszucker suchen, finden Sie diese auf meinem Instagram-Account: veganbylisa oder in unserem zukünftigen Kochbuch: Kochrezepte vegan und zuckerfrei von Lisa Haar und Gisela Oskamp.


Guten Appetit!
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Schoki-/Kirsch- KUCHEN



ZUTATEN (18 cm große Springform)





	12

	Kirschen

	200 g

	Datteln





	FÜR DEN SCHOKITEIG

	20 g

	crunchy Erdnussmus





	120 g

	Haferflocken

	60 g

	Schoki (100% Kakao)





	50 g

	Backkakao

	FÜR DEN HELLEN TEIG





	15 g

	Leinsamen

	60 g

	Haferflocken





	2 TL

	Backpulver

	30 g

	crunchy Erdnussmus





	2 Prisen

	Salz

	15 ml

	Rapsöl





	300 ml

	Hafermilch

	15 ml

	Hafermilch





	2 TL

	Apfelessig

	2 Prisen

	Salz







ZUBEREITUNG





	1

	Datteln für 10 min einweichen.





	2

	Heller Teig: Haferflocken zerkleinern. Dann mit Nussmus, Rapsöl, Hafermilch und Salz vermengen.
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