AUTOIMMUN FOOD COACHING Dr. Marieluise Rdmer

Rharbarber-Beeren-Leckerei
(4 Portionen)

Dies ist ein super Rezept fiir die Rhabarberzeit - fiir 6rof und Klein geeignet.
Z.B. am Sonntagnachmittag statt Kuchen befriedigt es die Lust auf SiiBes.
Oder auch als Hauptspeise wird es sicher bald ein siies Lieblingsgericht fiir die
Kids. Der sduerliche Geschmack des Rharbarbers passt gut zu maglichst siien
Beeren. Zu einer anderen Jahreszeit kannst Du statt Rhabarber auch super
Apfel verwenden. Dann benstigst Du weniger Reissirup. Das Besondere ist die
knusprige Kruste und der Duft, der beim Backen durchs ganze Haus zieht....

Ca. 800 g Rhabarber

1 Tasse siife Beeren (nach Wahl, frisch oder tiefgekiihlt)
1 unbehandelte Zitrone

3+ TL Zimt

2 TL Kokosal

4 EL Reissirup (oder anderes SiiBungsmittel nach Wahl)

Fir die Nusskruste:

1 Tasse Niisse (hach Wahl)

2-3 EL Kokosflocken

1 Msp. Zimt

1 Msp. Vanille

2-4 EL Rosinen/Cranberries oder gehackte Datteln

Den Rhabarber putzen und in ca. 2 cm Stiicke schneiden. Zitronenschale
abreiben. Beides mit Zimt vermischen. Eine grofe feuerfeste Form mit Kokosal
einfetten und die Mischung darin verteilen.

Die Beeren - Blaubeeren, Brombeeren, Himbeeren, gemischte Beeren- darauf
verteilen. Mit dem SiiBungsmittel befrdufeln und den Rosinen bestreuen. Den
Backofen auf 200 Grad (Ober-Unterhitze) vorheizen.

Fir die knusprige Kruste einfach die Lieblingsniisse verwenden. Z.B. Mandeln,
Haselniisse, Walniisse. Am besten frisch mit einem Mixer, Kiichenmaschine oder
auch NuBmdiihle grob mahlen. Wer es ganz schnell méchte kann auch gemahlene
Nisse verwenden. Und dann zusdtzlich noch 2 EL Niisse grob hacken oder
Sonnenblumenkerne.
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Die Niisse mit den Kokosflocken und den Gewiirzen vermischen und iiber das
Obst streuen. Mit Kokosal in Flockchen bestreuen. Im Backofen ca. 30 Minuten
backen, bis sich eine goldbraune knusprige Kruste gebildet hat. Etwas abkiihlen
lassen und lauwarm oder auch kalt servieren. Pur geniefen. Alternativ mit etwas
(Pflanzen-) Joghurt (natur), Pflanzensahne oder Kokossahne (Kokosmilch in
Kihlschrank stellen, dann die feste Kokossahne verwenden evtl. aufschlagen)
Servieren.
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