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Vorwert

Ich bin ein groBer Fan von Kelly. Ich liebe ihre Rezepte, insbesondere ihre Schokoladen-Kreationen, und bin
deshalb begeistert, dass sie mit ,,Paleo fiir Schokoladen-Fans® ihr viertes Buch innerhalb von vier Jahren
geschrieben hat.

Ich habe einen ganzen Sommer mit Kellys letztem Buch, ,,Dairy-Free Ice Cream*, verbracht und bin der
Ansicht, dass es das maBgebliche Werk Giber Eisherstellung nach den Paleo-Prinzipien ist. Kellys Eiscremes
bestehen aus Kokosmilch, Hanfsamen und natiirlichen StiBungsmitteln, auch wenn man das angesichts des
Geschmacks kaum vermuten wiirde. Sie schmecken wirklich genau wie normales Eis.

Es wird sicher Menschen geben, die behaupten, dass Eis nichts mit der Steinzeit-Erndahrung zu tun hat: So
etwas haben die Hohlenmenschen nicht gegessen! Ja, das stimmt. Trotzdem esse ich Eiscreme und genieBe
Kellys tolle Versionen dieses beliebten Desserts —eine Leckerei, nach der wir uns an einem heiBen Sommer-
tag alle sehnen.

Ich bin also, wie gesagt, von Kellys Buch, ,Dairy-Free Ice Cream* begeistert; doch ihr neues Buch, ,Paleo fir
Schokoladen-Fans*, liebe ich noch viel mehr.

Vermutlich wird es lhnen schwer fallen, herauszufinden, welches der Rezepte in diesem sagenhaften Buch
lhr Favoritist—ich finde sie einfach alle toll. So wird es lhnen auch gehen, ob Sie nun ,,Schokotorte mit Keks-
|(l

boden®, ,,Mokka-Truffel*, ,,Pfefferminz-Schoko-Brownies“ oder ,Schoko-Salzkaramell im Schinkenmante
zubereiten.

Wir nehmen zu Hause sehr reine, naturbelassene und handfeste Nahrung zu uns. Doch wir genieBen gele-
gentlich die Nascherei. Mein Ehemann und meine Kinder sind ganz begeistert, wenn Schokolade auf den
Tisch kommt. Deshalb ist dieses Buch perfekt fiir uns geeignet. Meine Familie bekommt Friihstiicksgerichte,
Brote, Hauptgerichte (wie das ,Wirzige Schokoladen-Curry“) und Desserts, die einfach klasse schmecken,
und ich weiB, dass ich ihnen Speisen auftische, die deutlich nahrstoffreicher sind als die amerikanische
Durchschnittskost.

Kelly, ich gratuliere dir zu einer herausragenden Rezeptsammlung! Deine Leser (mich eingeschlossen) sind
wirklich Gliickspilze. Ich bin von deinem neuen Buch begeistert.

Alles Gute! Ich freue mich auf weitere Kochbucher von dir!

Elana Amsterdam

elanaspantry.com

Autorin von Moderne Paleo-Kiiche

(erscheint im Friihjahr 2015 bei books#4success)
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EmLaLtung

Im Laufe der Jahre hat sich meine Familie immer
starker von der Paleo-Erndhrung angezogen gefiihlt,
die auch Steinzeit-Diat genannt wird. Das Konzept,
dieselben Lebensmittelsorten zu essen wie unsere
Vorfahren, ist gut: Meine Familie und ich fiihlen
uns besser denn je, seit wir uns auf diese Weise
erndhren.

Doch die Hohlenmenschen haben weder Kuchen
noch Eis gegessen. In dieser Hinsicht halten wir uns
also vielleicht nicht ganz an den Paleo-Gedanken —
und das finde ich in Ordnung. Fiir mich geht es bei
der Paleo-Ernadhrung nicht darum, mich extrem oder
einer Mode entsprechend zu verhalten. Es geht
darum, gesund zu sein und sich toll zu fihlen. Ich
habe Zéliakie, und meine Tochter Ashley reagiert
allergisch auf Gluten. Wenn sie Getreide isst, beein-
trachtig dies ihr Verhalten enorm. Unsere Erndhrung
von glutenfrei auf getreidefrei umzustellen, verbes-
serte unser Wohlbefinden von ,ganz okay“ zu ,fan-
tastisch®“. Und genau darum geht es.

Mit dieser Einleitung habe ich mich wirklich abge-
muht. Dann riet mir ein kluger Freund, einfach mei-
nem Herzen zu folgen. Doch mein Herz wird schwer,
wenn unsere Erndhrung und die Frage im Mittel-
punkt stehen, warum wir uns fiir die Paleo-Diat ent-
schieden haben;und ich weiB, dass es vielen meiner
Leser genauso geht. Wir hatten schwerwiegende
Griinde. Als Ashley ein Baby war, erlitt sie infolge von
Impfungen einen Hirnschaden und entwickelte
Autismus. Ich weiB, dass viele meiner Leser das gar
nicht héren wollen. Die Sicherheit von Impfungen ist

ein umstrittenes Thema, und ich fiir meinen Teil
kann es nicht ertragen, im Zentrum einer Kontro-
verse zu stehen — das bereitet mir groBe Bauch-
schmerzen. Doch die Wahrheit ist, dass Impfungen,
wie alle Medikamente, ernste Nebenwirkungen
haben.

Ich wiinschte, ich kdnnte sagen, dass Ashleys Hirn-
schaden die Folge eines anderen, iiblichen Medi-
kaments war. Es ware so viel einfacher fur mich,
wenn der Grund eine medikament&se Behandlung
gewesen ware, von der die Menschen wissen, dass
sie gefahrliche Nebenwirkungen haben kann. Dann
ware niemand wiitend auf mich, wiirde mich infrage
stellen oder mit mir streiten. Ich kann jedoch sagen,
dass Ashley es dank ihrer Paleo-Ernahrung und
biomedizinischer Behandlungen unglaublich weit
gebracht hat. Anfangs sagten ihre Arzte und Thera-
peuten, dass sie niemals wiirde sprechen kdnnen,
niemals laufen und maéglicherweise niemals selbst
essen lernen wirde. Ich bin so dankbar, dass sie all
das kann. Sie wird wahrscheinlich nicht in der Lage
sein, alleine zu leben, doch es gibt niemand anderen
(mit Ausnahme meines Mannes), mit dem ich den
Rest meines Lebens lieber verbrachte.

Ich habe das Buch ,,Paleo fiir Schokoladen-Fans*
geschrieben, damit wir weiterhin unsere Lieblings-
schokoladen-Leckereien genieBen kdnnen — aller-
dings ohne die Zutaten, die uns nicht bekommen.

In diesem Kochbuch finden Sie weder Getreide,
noch Hilsenfriichte oder Milchprodukte. Stattdes-
sen enthalt es nahrstoffreiche Rezepte, die reich an

EINLEITUNG
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EiweiB und gesunden Fetten sind. Das heiBt jedoch
nicht, dass Sie diese Kostlichkeiten jeden Tag essen
sollten! Die Intention dieses Buches ist: Wenn wir
uns selbst belohnen, miissen wir nicht gegen unsere
Paleo-Erndhrung verstoBen.

Dadurch, dass ich Stevia verwende — eine Pflanze,
die auf dem glykamischen Index den Wert 0 hat —,
brauche ich im Vergleich zum Zuckergehalt kon-
ventioneller Rezepte insgesamt sehr wenig Honig
oder Kokoszucker. Kokosdl, Kokosmilch, gemahlene
Niisse und Samen sind eiweiBreich und enthalten
viele gesunde Fette. Wenn Sie diese Naschereien
essen, fiihlen Sie sich besser als nach einem Dessert
mit vielen Kohlenhydraten.

Bei der Paleo-Ernahrung ist es wichtig, Fleisch
nicht aus Massentierhaltung zu kaufen; und auch
die Schokolade sollte fair gehandelt oder von der
,Rainforest Alliance“ zertifiziert sein, damit man
sicher sein kann, dass die Menschen, die an ihrer
Produktion beteiligt sind, ethisch vertretbar behan-
delt werden, und Kinderarbeit ausgeschlossen ist.
Wo Ihre Schokolade herkommt, ist genauso wichtig
wie die Herkunft von Fleisch, Obst und Gemuse. Auf
Seite 21 ff. finden Sie hierzu weitere Informationen.

PALEO FUR SCHOKOLADEN-FANS

Fiir meine Fotos in ,Paleo fiir Schokoladen-Fans*
habe ich eine eingeschrankte Farbpalette verwen-
det: Schattierungen von Schwarz und WeiB, Braun
und Tirkis. Meine Familie und Freunde halfen mir,
indem sie mir Geschirr und Silberbesteck liehen,
das hiibsch altertiimlich aussieht. Stoffe und Tische
in meiner Farbpalette bereiteten mir das groBte
Vergniigen. Und die Speisen sind an sich schon aus-
gesprochen hiibsch anzusehen.

Fiir jene von uns, die an Zoliakie, Autismus oder
anderen Autoimmunstérungen leiden, ist ein
Schummeln bei unserer Ernahrung keine Option.
Doch selbst wenn ich gelegentlich schummeln
konnte, wiirde ich es nicht tun. Ich wiirde mich eher
an meine gesunde Erndhrungsweise halten, wenn
mir eine Schokoladen-Leckerei zur Verfiigung steht.
Und keiner meiner Géaste, die sich auf die herkomm-
liche Art und Weise erndhren, hat sich jemals von
meinen Paleo-Schokoladen-Rezepten nicht begeis-
tert gezeigt.

Viel Vergniigen beim Paleo-Schokoladen-Genuss!

¥, Kelly



Dieses Rezept mag ich besonders gern. Es 14sst mich eine Zeitreise in die Vergangenheit
machen, denn in meiner Kindheit und Jugend aR ich alle Sorten von Plundergeback.
Statt mit Schokolade konnen Sie dieses Rezept auch mit erwéadrmtem Fruchtaufstrich
ohne gugesetzten Zucker machen (gum Beispiel Bionaturae oder St. Dalfour).

PLUNDERGEBACK MIT &_ﬁﬂ@ﬁ—-”FRIEEHKKEE“-WIRBEL

ZUTATEN )
FUR DEN ,FRISCHKASE*

1 Tasse (136 g) rohe
Cashewnuss-Stuckchen

1/2 Tasse ungesufdte
Mandelmilch

1/4 Tasse geschmolzenes
Kokosol

2 EL Honig

2 TL Vanille-Extrakt
1 Eiweif}

1/8 TL Meersalz

TROCKENE BACKZUTATEN

& Tassen (R4 g)
gemahlene Mandeln

1/4 Tasse (34 8)
Pfeilwurzelmehl

1 TL Backpulver
1/2& TL Backnatron

FLUSSIGE BACKZUTATEN

1/4 Tasse geschmolzenes
Kokosol

1/4 Tasse Honig
1 Ei
1 TL Vanille-Extrakt

1/8 TL flussige Vanille-
Stevia

ZUTATEN FUR DEN
SCHOKO-WIRBEL

88 g Bitterschokolade
1/3 Tagsse vollfette

Kokosmilch aus der Dose

BEEY CHilutick

1) Den Backofen auf 160°C vorheizen.

2) Eine Backform (28 cm x 20 cm oder 20 cm x 20 cm) einfetten.
Beseitestellen.

3) Ineinem Mixer die Zutaten fiir den Frischkase (Cashewniisse,
Mandelmilch, Kokosél, Honig, Vanille-Extrakt, EiweiB und Salz) piirieren,
bis eine geschmeidige Masse entsteht. Die Masse in eine Schiissel fiillen
und beseitestellen.

4) Ineiner Rihrschissel die trockenen Backzutaten (§emahlene Mandeln,
Pfeilwurzelmehl, Backpulver und Backnatron) miteinander verriihren.

5) In einer separaten Riihrschiissel mit einem Piirierstab oder Quirl die
flissigen Backzutaten (Kokosdl, Honig, Ei, Vanille-Extrakt und fliissige
Vanille-Stevia) miteinander verriihren.

6) Die trockenen Backzutaten zu den fliissigen Backzutaten fiillen und
mithilfe eines elektrischen Handriihrgeréts verriihren.

(Vorsicht: Nicht die trockenen Zutaten versehentlich unter die
Frischkasemischung riihren.)

7) Den Teig in die gefettete Backform fiillen und mit feuchten Handen oder
einem flexiblen Teigschaber aus Silikon gleichmaBig verteilen und glatt
streichen.

8) Ineinem Wasserbad die Bitterschokolade erhitzen, bis sie gerade
geschmolzen ist. Vom Herd nehmen und beseitestellen.

9) Die Frischkdsemasse gleichmaBig auf dem Kuchenteig verteilen und
die dicke, geschmolzene Schokolade dariibertraufeln.

10) Ein Messer in Form einer Acht Giber den Belag ziehen, um Schokolade und
Frischkasemasse zu verwirbeln.

11) Den Kuchen ungefahr 25 Minuten backen. Auf der Arbeitsplatte abkiihlen
lassen, dann in den Kiihlschrank stellen, damit er fest wird.

Ergibt mindestens 6 Portionen.






Diese grofle, schdne Torte dient bei Partys und zu besonderen Anlédssen als kdstlicher
Nachtisch Man genieft sie am besten an dem Tag, an dem sie gemacht worden ist,
denn am nachsten Tag ist die Fullung deutlich harter.

pemsthe Scholeoladen-Jovte

TROCKENE ZUTATEN

11/& Tassen (130 g)
Kakaopulver

&/3 Tasse (100 g)
Kokosmehl, gesiebt

2/3 Tasse (B85 g)
geschrotete Chia-Samen

1 TL Backnatron
1 TL Backpulver
1/& TL Meersalz

FLUSSIGE ZUTATEN
10 REier

2 Tagsen Apfelmus ohne
Zuckerzusatz

1/8 Tasse Honig
2 EL Vanille-Extrakt

1 TL flussige Vanille-
Stevia

1/& Tasse geschmolzenes
Kokosol

ZUTATEN FUR DIE
KOKOS-PEKANNUSS-CREME

1 Tasse + & EL ungesuite
Kokosraspeln

1 1/2 Tassen Wasser

1/2 Tasse Kokoszucker

1 EL Vanille-Extrakt

1/8 TL flussige Vanille-
Stevia

1 3/4 Tassen (1170 g im
Falle der Marke
Artisana) geschmolzenes
Kokosol

1 1/2 Tassen zerkleinerte
Pekannusse

@ Kuchen und Jorten

ZUBEREITUNG DER TORTENBODEN

1) Den Backofen auf 160 °C
vorheizen.

2) DenBoden dreier Springformen
(24 cm Durchmesser) mit
ungebleichtem Backpapier
auslegen. Beiseitestellen.

3) Ineiner Rihrschissel die
trockenen Zutaten verriihren
(Kakaopulver, Kokosmehl,
geschrotete Chia-Samen,

Backnatron, Backpulver und Salz).

4) In einer separaten Rihrschiissel
mit einem elektrischen
Handriihrgerat die flissigen
Zutaten verrihren (Eier,
Apfelmus, Honig, Vanille-Extrakt
und fliissige Vanille-Stevia),
zuletzt das Kokosdl hinzufiigen.

5) Dietrockenen Zutaten zu den
flissigen Zutaten fillen und mit
dem Handmixer verriihren.

6) Den Teig gleichmaBig auf die drei
Tortenformen aufteilen und
ungefdhr 22 Minuten backen, bis
an einem Zahnstocher, den man
hineinsteckt, kein Teig mehr
kleben bleibt.

7) Die Tortenbdden in den Formen
etwa 15 Minuten abkihlen lassen.

8) Miteinem Messer die Rander der
Tortenbéden von der Form I6sen.
Dann vorsichtig die Tortenbdden
herausholen und vor dem Zu-
sammensetzen auf einem Kuchen-

gitter vollstandig abkihlen lassen.

ZUBEREITUNG DER
KOKOS-PEKANNUSS-CREME

1) Den Backofen auf 180 °C vorheizen.

2) Kokosraspeln 5 bis 10 Minuten
rosten; dabei einmal umriihren
und gut im Auge behalten, damit
sie nicht anbrennen.
Beiseitestellen.

3)

1)

5)

In einem kleinen Topf auf
niedriger Stufe das Wasser und
den Kokoszucker zusammen zum
Kocheln bringen, bis sich der
Zucker gerade aufgelost hat.

Das Zuckerwasser in eine Riihr-
schiissel gieBen, Vanille-Extrakt,
flussige Vanille-Stevia hinzuflgen.
Gut verriihren.

Geschmolzenes Kokosfett,
Pekanniisse und 1 Tasse der
gerdsteten Kokosraspeln
hinzuftigen. Gut verriihren.

ZUSAMMENSETZEN

1)

2)

3)

1)

5)

6)

7)

Die Creme ungeféhr eine halbe
Stunde ruhen lassen. Wenn sie
langer steht, wird sie zu fest; in
diesem Fall einige Minuten im
Wasserbad tiber leicht kdcheln-
dem Wasser erwarmen, damit
die Creme wieder weich wird.
Einen der Tortenb&den auf eine
Tortenplatte legen und ein Drittel
der Kokos-Pekannuss-Creme
darauf verteilen.

Den zweiten Tortenboden auf die
Creme-Schicht legen. Ein weiteres
Drittel der Creme darauf verteilen.
Den letzten Tortenboden
daraufsetzen und die restliche
Creme als Abschluss darauf-
streichen.

Die Torte mit den restlichen 2 Ess-
[6ffeln gerdsteten Kokosraspeln
und zusatzlichen Pekannuss-
stiickchen garnieren.

Zum Servieren in schmale
Tortenstiicke schneiden und auf
den Teller legen.

Bei Zimmertemperatur abgedeckt
aufbewahren. Nicht in den
Kiihlschrank stellen.

Ergibt 12 bis 16 Portionen.



TIPP: Heben Sie die runden
Backpapierstucke auf,

um sie beim nichsten Mal
erneut zu verwenden.




Ich liebe das Aussehen dieser Leckerei ebenso, wie meine Freunde und die Familie

den Geschmack lieben.

Scloleo~Grope:-KITHEN MT KIKISCREME-FILLING

ZUTATEN FUR DIE CREPES

1 Tasse Eiweif3*
(ubrig geblieben vom
Rezept ,Vanille-Schoko-
Brotpudding®, Seite 120)

2 ganze Bier

3/4 Tasse vollfette
Kokosmilch aus der Dose

1/4 Tasse (34 g) Kokosmehl

1/4 Tasse (83 g)
Kakaopulver

2 EL (17 &)
Pfeilwurzelmehl

1 TL Vanille-Extrakt

1/8 TL flussige Vanille-
Stevia

1/8 TL Meersalz

1 EL geschmolzenes
KokosoOl + mehr zum
Braten

*Das Biweifs wird bei Kokosmehl-
crépes verwendet, damit diese nicht
wie Omeletts schmecken

ZUTATEN FUR DIE
KOKOSCREME-FULLUNG

1 1/2 Tassen Kokosfett oder
Kokoscreme-Konzentrat,
geschmolzen

1/& Tasse Honig
1/4 Tasse + & EL Wasser
1 EL Vanille-Extrakt

1/8 TL flussige Vanille-
Stevia

ZUM GARNIEREN

Frische Himbeeren

Frische Pfeffermingblatter
zum Garnieren (optional)

Ruchen und Jorten

ZUBEREITUNG DER CREPES

1)

2)

3)

1)

5)

6)

7)

8)

In einem Mixer alle Zutaten fiir die Crépes piirieren, bis ein geschmeidiger
Teig entsteht, zuletzt das geschmolzene Kokosdl hinzufiigen.

Eine Pfanne aus rostfreiem Stahl (20 cm Durchmesser) auf niedriger

bis mittlerer Stufe erhitzen.

Wenn die Pfanne 1 bis 2 Minuten erhitzt wurde, 1/2 Teel6ffel
geschmolzenes Kokosol hinzufiigen; Pfanne schwenken, um das Ol

zu verteilen.

Einen trockenen Messbecher mit einem Fassungsvermdgen von 1/4 Tasse
zu drei Vierteln mit dem Teig fiillen und diesen in die Pfanne gieBen.

Die Pfanne schwenken, um den Teig zu verteilen, sodass die Crépe

etwas groBer wird.

Wenn die Unterseite der Crépe fertig gebacken ist, wenden und dann

auf der anderen Seite einige Sekunden backen.

Diesen Vorgang mit den restlichen Crépes wiederholen. Vor jeder neuen
Crépe 1/2 Teeloffel geschmolzenes Kokosol in die Pfanne gieBen.

Vor dem Zusammensetzen mit der Kokoscreme-Fiillung die Crépes
vollstandig auskiihlen lassen.

ZUBEREITUNG DER KOKOSCREME-FULLUNG

1)

In einer Riihrschissel Kokosfett oder Kokoscreme-Konzentrat, Honig,
Wasser, Vanille-Extrakt und flissige Vanille-Stevia miteinander verriihren.

ZUSAMMENSETZEN

1)

2)

3)

1)

Die abgekihlten Crépes jeweils mit einer sehr diinnen Schicht Kokoscreme
bestreichen und iibereinander stapeln.

Den Crépes-Kuchen mit einer sehr diinnen Schicht Fiillung abschlieBen
und mit frischen Himbeeren und gegebenenfalls Pfefferminzblattern
garnieren.

Zum Servieren in schmale Tortenstlicke schneiden und auf den Teller
legen.

Bei Zimmertemperatur abgedeckt aufbewahren.

Nicht in den Kiihlschrank stellen.

Ergibt 12 oder mehr Portionen.
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