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Fiir GenieBer: Rohkostliche Cashew-Rezepte

Cashews sind reich an EiweiB, Kohlenhydraten und Mineralien. Ihr Fettgehalt ist im
Vergleich zu anderen Nussen besonders niedrig, aber durch den hohen Anteil an
ungesadttigten Fettsauren auBerordentlich wertvoll.

Neben Calcium und Magnesium (beide sind wichtig fiir Knochen, Nerven und
Muskeln) enthalten Cashewkerne viel Eisen, Phosphor und Kupfer, die alle drei u.a.
fur einen spurbaren und raschen Energieschub sorgen.

Dieser Energieschub wird unterstitzt durch den hohen Gehalt an B-Vitaminen wie
Thiamin (B1), Niacin (B3) und Panthotensdure (B5), die im Kohlenhydrate- und
EiweiB-Stoffwechsel eine wichtige Rolle spielen. Besonders zu erwahnen ist
auBerdem der Reichtum an der besonders wertvollen Aminosaure Arginin.

Weil sich zwischen dem Cashewkern und seiner Schale ein bitteres Ol befindet,
werden nahezu alle Cashewkerne kurz abgeflammt. Die Kerne sind dann zwar noch
ungerostet aber nicht mehr roh und lebendig. Garantiert rohe Cashewkerne sind
hingegen eine echte Raritat, die Sie ab sofort bei Keimling bekommen.

Cashews sind ein leckerer KnabberspaB und ein wichtige Zutat flr viele unserer
Lieblingsrezepte. Sie sind einfach zuzubereiten und unglaublich lecker. Probieren Sie
sie doch gleich einmal aus!

Cashew-Himbeer-Torte  (unser Favorit))

Fdr den Boden:
1> Tasse Datteln Deglet Nour, entsteint
12 Tasse Helle Bergfeigen (Stiele abknipsen)
roher Agaven-Nektar zum StiBen, nach Belieben
Mark einer Vanille-Schote
12 EL  rohe Kakaobohnen gemahlen (z.B. im Personal Blender™)

Datteln und Feigen zwei Stunden einweichen und anschlieBend mit den weiteren
Zutaten zu einem Teig purieren (z.B. im Personal Blender™ oder Vita-Mix)

Flr den Belag:
/> Tasse rohe Cashewkerne ohne Haut
1> Tasse frische oder gefrorene Himbeeren
/s Tasse Agaven-Nektar

Alle Zutaten im Personal Blender™ cremig mixen und auf den flach ausgestrichenen
Boden streichen. Mit gemahlenen Kakaobohnen bestauben.



Cashew-Erdbeer-Smoothie

1> Tasse rohe Cashewkerne ohne Haut

1 Tasse Bananen-Stickchen

1 Tasse gefrorene Erdbeeren (oder auch andere Beeren)
roher Agaven-Nektar zum StBen, nach belieben

Cashewkerne im Mixer mahlen und 2 Stunden in frischem, kalten Wasser
einweichen lassen. Mit den Bananen-Stlicken und den Beeren glatt mixen. Wer es

etwas weniger dickflissig mag, gibt noch 1 Tasse frische, gesiebte Cashew- oder
Mandelmilch dazu.

Cashew-, Frischkdse”

2 Tassen rohe Cashewkerne ohne oder mit Haut

1 Bund Petersilie

1 EL frischer Knoblauch

1 EL frischer Ingwer, fein gehackt

1 getrocknete Chili-Schote oder eine Prise Cayenne-Pfeffer
1% TL  natirliches Kristallsalz (Himalaya-Salz)

1/3 Tasse natives Oliven-Ol

12 Tasse frisch gepressten Zitronensaft

Cashewkerne 2 Stunden in frischem, kaltem Wasser einweichen. Alle Zutaten in
einem Standmixer (z.B. Personal Blender™ oder Vita-Mix) geben und griindlich
vermixen. Mit Rohkost-Krdckern (neu bei Keimling!) genieBen.

Buchtipps flr weitere rohkostliche Rezepte:

RAW - the UNcook book - New vegetarian Food for Life (Juliano)

In seinem Rohkost-Restaurant in Santa Monica gehen die Stars ein und aus. Schauen
Sie dem wohl popularsten Rohkost-,Koch” Gber die Schulter. Fast 300 Seiten Rezepte
- von Sushi Uber Pizza und Pasta bis zu leckeren Torten - alles roh und vegan.
Englischsprachig. Erhdltlich z.B. bei Amazon (www.amazon.de)

Rohe Lust - Vital und schén mit Rohkost (M. Morkowska, A. Zogbaum)

Die potenzierte Zufuhr von Vitaminen und Enzymen sorgt flr eine strahlende Haut,
einen strafferen Korper und eine dynamische Ausstrahlung. Spitzenkoche
entwickelten mit neuen Zubereitungsarten und Ideenreichtum eine Nouvelle Cuisine
flr Auge und Gaumen. 124 Seiten, gebunden. Erhaltlich bei Keimling (Artikel
91243, € 17,90)
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