Diana Hellers

leckere Desserts
auf Cashew-Basis

superleicht und schnell zubereitet |
vegan - rohkostlich - zuckerfrei |

www.dianahellers.com



Vegane und rohkdstliche Desserts lassen sich sehr leicht zubereiten. Alle Zutaten kénnen problemlos in
Rohkostqualitat in darauf spezialisierten Versandhdusern tber das Internet erworben werden. Naturlich
funktionieren diese Rezepte auch in Nicht-Rohkostqualitat, falls du die Zutaten lieber in deinem
Supermarkt kaufst. Die Rezepte kénnen je nach personlichen Vorlieben und Geschmack beliebig
variiert und verandert werden. Dementsprechend sind alle Mengenangaben als ca.-Werte zu verstehen.
Insbesondere die Wahl der Friichte ermdglicht eine breite Palette an leckeren Méglichkeiten. Hier sind
der Fantasie keine Grenzen gesetzt. Fiir die Zubereitung der Desserts wird lediglich ein guter Mixer
bendotigt. Bei Datteln aus dem Supermarkt ist darauf zu achten, dass keine weiteren Stf3stoffe wie
Maltodextrin oder dhnliches zugesetzt wurden. Rohkdstliche Datteln sind frei von Zusatzstoffen.
Rohkostliche Desserts bieten einen wunderbaren Einstieg in die Welt der gesunden Erndhrung,
insbesondere fur Kinder, die SuBes mogen, Frichte an sich jedoch héaufig ablehnen.

Guten Appetit!
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o Ergibt ca. 4 Portionen.

2 Apfel

200 g Trauben

150 g Cashewkerne, etwa 8 Stunden lang eingeweicht und anschlieBend gespult
1 Saft einer Zitrone

6 Datteln

2 gestrichene EL Zimt

2 Msp. Cayennepfeffer

3 EL Walnussél optional

100 ml Wasser

Apfel ohne Gehiuse in feine Stifte schneiden, Trauben halbieren und das Obst beiseitestellen.
Zitrone auspressen.

Cashewkerne, Saft der Zitrone, Datteln, Wasser und Gewdirze in einen Hochleistungsmixer geben
und cremig mixen.

AnschlieBend die geschnittenen Friichte abwechselnd mit der Zimtcreme in Schichten anrichten.
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@ Ergibt ca. 4 Portionen.

240 g Cashewkerne, etwa 8 Stunden lang eingeweicht und anschlieBend gespilt
5 Datteln

50 g Kokosol geschmolzen

5 EL Haselnussol optional

1 cm einer Vanillestange

5 EL Kakao

200 ml Wasser

Alle Zutaten in einen Hochleistungsmixer geben und griindlich mixen, bis eine cremige
Masse entsteht.

Die Kakaomenge kann je nach Bedarf angepasst werden.
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Ergibt ca. 4 Portionen.

150 g Cashewkerne, etwa 8 Stunden lang eingeweicht und anschlieBend gespult
200 g Ananas

30 g Kokosol

5 Datteln

1 Saft einer Zitrone

100 ml Wasser

50 g der Ananas in Wiirfel schneiden und beiseitestellen.
Zitrone auspressen.
Die restliche Ananas und die Ubrigen Zutaten in einen Hochleistungsmixer geben und cremig mixen.

Die Ananascreme mit der gewiirfelten Ananas verriihren und dekorieren.
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@ Ergibt ca. 4 Portionen.

200 g Cashewkerne, etwa 8 Stunden lang eingeweicht und anschlieBend gespilt
400 g Weintrauben

1 Saft einer Zitrone

6 Datteln

200 g Weintrauben halbieren und beiseitestellen.

Zitrone auspressen.

Die restlichen Zutaten in einen Hochleistungsmixer geben und cremig mixen.

Die Traubencreme mit den halbierten Weintrauben verriihren und dekorieren.

Je nach Traubensorte kann der Geschmack sehr st und intensiv ausfallen. Wer es weniger sui3
mag, erhoht einfach die Menge an Zitronensaft.

Tipp: Mochte man das Dessert als Picknick mitnehmen oder eine festere Konsistenz haben,
empfiehlt es sich, beim Mixvorgang 1-2 EL Flohsamenschalen hinzuzugeben. Flohsamenschalen

sind geschmacksneutral und quellen in Flissigkeit auf.
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i Ergibt ca. 4 Portionen.

150 g Cashew, etwa 8 Stunden lang eingeweicht und anschlieBend gespiilt
500 g Erdbeeren

V> Saft einer Zitrone

2 cm einer Vanillestange

5 Datteln

125 ml Wasser

200 g Erdbeeren vierteln und beiseitestellen.
Zitrone auspressen.
Die restlichen Zutaten in einen Hochleistungsmixer geben und cremig mixen.

Die Erdbeercreme mit den geviertelten Erdbeeren verriihren und dekorieren.
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Diana Hellers ist hellsichtig und erfasst mit
aullerster Klarheit das innere Wesen ihres
Gegenubers, die Essenz seines Seins - sowohl
psychologisch als auch energetisch. Sie ist in der
Lage, abgespaltene Seelenanteile zu erkennen, zu
heilen und wieder zu integrieren. Sie kann
energetische  Blockaden und  destruktive
Gedankenmuster zurlick ins Bewusstsein holen
und diese ganzlich auflésen. Unter dem Banner
Heilung - Entwicklung - Selbstfindung hat Diana
in weit Uber tausend Heilsitzungen zahlreichen
Menschen den Weg aus tiefen Krisen aufgezeigt
und ihnen zu einem ausgeglichenen Leben
verholfen.

Diana Hellers lebt seit 2012 in Norwegen und ist
seit Jahren begeisterte Rohkostlerin. Sie ist auf
Heilsitzungen mit telefonischer Begleitung fir
ihre deutschsprachigen Klienten spezialisiert und
tut dies mit groBer Hingabe.
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