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GOTTERSPEISE HOLUNDER MIT CASHEWSAHNE




IMMANUEL.KOCHT

HOLUNDER-BEERENFRUCHTE-GOTTERSPEISE
MIT CASHEW-VANILLESAHNE
(vegan, lactosefrei, glutenfrei)
Angaben fiir 4 Portionen

Die Zutaten

250 ml Holundersaft 50 ml stilles Mineralwasser

40g  Rohrohrzucker 20g  Cashewmus

1Msp Agar-Agar 40g  Rohrohrzucker

60 ml  Holundersaft zum 2g Vanillemark
Anrlihren von Agar-Agar 1Prise  Curcuma

100g Blaubeeren Beeren, Krduter oder Bliiten

100 ml Sojasahne der Saison fiir Dekoration

Die Zubereitung

Agar-Agar mit Holundersaft anrithren und quellen lassen - Holundersaft und Zucker
im Topf verrithren und aufkochen - Agar-Agar samt Fliissigkeit in die kochende
Saftmischung giefien, ca. 1 Minute sanft kochen lassen - Beeren verlesen, abspilen
und in Glaser verteilen - die noch heifse Flissigkeit in die vorbereiteten Glaser fiillen
und abkihlen lassen, nach ca. 2 Stunden ist die Gotterspeise fest und servierfertig
Sojasahne und Mineralwasser im Topf erwdrmen, Cashewmus, Zucker, Curcuma und
Vanille zugeben - alles ca. 5 Minuten ziehen lassen - mit dem Pirierstab aufschau-
men und auf der Gotterspeise verteilen - Gotterspeise nach belieben garnieren und
gekihlt servieren

Diese farbenintensive Nachspeise ist nicht nur pflanzlich und lactosefrei, sondern
auch noch glutenfrei und fettarm. Die Basis aus Holunderbeersaft bringt schon eige-
ne Sike mit, ebenso die Blaubeeren, die in der Gétterspeise eingegossen werden.

So ist auch der Einsatz von zugesetztem Zucker sehr niedrig.

Wichtig sind aber die bioaktiven Substanzen in den Beeren (Anthocyane), die den

Beeren die blaue Farbe verleihen. Der sekundére Pflanzenstoff schiitzt mit weiteren in
den Beeren enthaltenen Substanzen wie Querzetin und dem Beta-Carotin vor freien
Radikalen. Dadurch wird einer vorzeitigen Zellalterung vorgebeugt, was besonders
bei Herz-Kreislauf-Erkrankungen und Krebserkrankungen sehr wichtig ist. Die in den
Beeren enthaltenen Gerbstoffe wirken antibakteriell und entziindungshemmend.
Das ist wichtig fir eine gesunde Darmtatigkeit.

| Weitere Informationen fiir ein gesundes Herz unter: | >
www.herzzentrum.immanuel.de ‘ <




