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/UCKERFREI
BACKEN

Backen ohne raffinierten Haushaltszucker,
kinstliche Sif3stoffe, Zuckeralkohole & Co. -
das soll funktionieren?! Ja - mit natlirlichen

Zuckeralternativen, Trockenfrichten,
Obst und sogar Gemise!

ucker ist neben Mehl, Butter und
ZEiern beim Backen eine klassische

Grundzutat. Er wird nicht nur ver-
wendet, damit die Backwaren schén sul3
schmecken, Zucker ist neben seiner
Eigenschaft als Geschmackstréger auch
Fillmittel und Konservierungsstoff. All
dies sind Grinde, weshalb in vielen
Kuchenrezepten 100-250g (!) Zucker
steckt! Raffinierter Haushaltszucker
(Saccharose) enthalt aber keinerlei Nahr-
stoffe mehr, er sattigt nicht und macht
stattdessen krank und abhangig, wenn
wir zu viel davon essen. Sein einziger
»Vorteil«: Zucker schmeckt verdammt
lecker! Torten, Kuchen, Cookies & Co.
kénnen aber zum Glick auch ohne raffi-
nierten Zucker mit natirlichen Alterna-
tiven gesiiBt werden.
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GESCHMACKSSACHE

Im Fokus meiner Backrezepte in diesem
Buch steht deshalb: weniger und natirlich
siBen. Ich verwende lediglich frisches
Obst, Trockenfriichte, Kokosblitenzucker
und -sirup sowie Reissirup (s.S. 10/11), um
dem Gebéck Sue zu verleihen. Und ich
gehe mit diesen Zuckeralternativen spar-
sam um — denn Zucker bleibt Zucker.
Geschmacker und Gewohnheiten sind
aber ganz verschieden. Wer schon lange
auf raffinierten Zucker verzichtet und wenig
SiBes isst, wird meine Torten und Kuchen
vielleicht schon als zu siiB empfinden.
Wohingegen Menschen, die gerade erst
beginnen, ihren Zuckerkonsum zu redu-
zieren, das Gebéck zu wenig siB ist. Den
»stiBen Geschmack« kann man sich aber
recht schnell abgewdhnen. Wie das geht,
erfahrst du in meinem Buch »Zuckerfrei —
Die 40 Tage-Challengex«.



NO-GOS

Zuckeralternativen, die ich nicht (mehr)
verwende, sind Agavendicksaft, Stevia,
Zuckeralkohole und kiinstliche SuB3stoffe.
Agavendicksaft enthalt rund 90 % Frucht-
zucker (Fruktose) und geriet deswegen
haufiger in Kritik. Denn eine erhohte
Fruktoseaufnahme wirkt sich unglnstig auf
den Stoffwechsel aus und fordert langfris-
tig Ubergewicht. Stevia wird meist als rein
pflanzliches StiBungsmittel angepriesen

— die in der Pflanze enthaltenen Steviolgly-
koside werden jedoch in einem aufwendi-
gen chemischen Prozess gewonnen und
sind als Lebensmittelzusatzstoff E 960 in
der EU zugelassen. Zudem ist das leichte
Lakritzaroma in Backwaren eher unange-
nehm. Zuckeralkohole wie Xylit (E 967)
und Erythrit (E 968) werden ebenfalls in
kostspieligen chemischen Prozessen
hergestellt. In gréBeren Mengen (30-50 g)
kénnen sie Bauchschmerzen und Bléhun-
gen verursachen und eine abfiihrende
Wirkung haben. Kinstlich hergestellte
SiiBstoffe wie Aspartam kénnen laut
Studien unserem Stoffwechsel schaden:
Durch den siiBen Geschmack wird der
Korper auf eine hohe Glukosezufuhr vor-
bereitet, die dann aber ausbleibt. Dies
fihrt zu HeiBhungerattacken.

SUSSE AUS GEMUSE,
NUSSEN & CO.

Wer dem Zucker schon langer entsagt
und wenig bis gar keine alternativen
StBungsmittel verwendet, wird rasch
merken, dass viele Zutaten, die ich
nutze, eine natlrliche Sif3e mitbrin-
gen. Gemise beispielsweise. Das
klingt wahrscheinlich erst einmal sehr
ungewohnt, aber keine Sorge: Meist
schmeckt man das Gemdse in dem
Geback nicht einmal heraus! Starke-
haltige Wurzelgemise wie Rote Beten,
Pastinaken, Méhren und SitBkartoffeln
eignen sich gekocht und piiriert oder
roh fein geraspelt hervorragend zum
Backen. Durch die enthaltene Feuch-
tigkeit machen sie den Teig besonders
saftig und spenden Volumen. Wurzel-
gemdse sorgt zudem fir eine leichte
SiiBe, wodurch weitere StiBungsmittel
eingespart werden kdnnen. AuBerdem
sind M6hren und Konsorten reich an
Ballaststoffen, Vitaminen und Mineral-
stoffen. Geschmacklich passt Gemiise
in Gebéack gut zu gemahlenen Man-
deln und Nissen sowie Mandel- und
Nussmehlen, die ebenfalls eine
natirliche StiBe mitbringen. Weitere
Infos dazu findest du auf S. 7-19.
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KAKAOQO

Schwach entolter Kakao ist in der
Regel zuckerfrei und schmeckt
leicht herb-bitter, aber intensiv

nach Schokolade. Bei Raw-Cakes

fir noch mehr Vitalstoffe gerne zu
Rohkostqualitat greifen!

VANILLE

Greife anstatt zu Vanille-
schoten zu Vanillepulver:
Das besteht zu 100 % aus
gemahlenen Vanilleschoten
und ist viel aromatischer.
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KARDAMOM
Seine dtherischen Ole sorgen
fiir das besondere Aroma und
fordern die Verdauung. Die
Samen aus der Hiille entfernen
und im Morser zerstofen.

LUCUMA

Dieses Pulver siif3t dezent,
ohne den Blutzuckerspiegel

ansteigen zu lassen, und
erganzt Kakao und Carob
dank seiner feinen Karamell-
note wunderbar.

LUST AUF FRISCHE?

EINFACH ETWAS ABGERIEBENE
SCHALE VON BI0O-ORANGE ODER
-ZITRONE ZUM TEIG GEBEN.



FRESHMAKER

Fiir einen extrafrischen
» After Eight«-Geschmack einfach
ein paar Minzeblittchen klein
schneiden und zur Schokoglasur
(s. Klappe hinten) oder in die
Nicecream (s. S. 77) geben.

KAKAO-NIBS

Das sind Kakaobhohnen, die
schonend getrocknet und anschliefiend
in kleine Stiicke gebrochen werden.
Perfekt fiir einen intensiven Schoko-
geschmack! Machen zudem Kuchen,
Torten und Tortchen hiibsch.

CAROB

Carobpulver erinnert geschmack-
lich an Kakao, schmeckt jedoch
sifler und leicht malzig. Es ent-

halt zudem weniger Fett und mehr

Ballaststoffe als Kakao. Carob kann
Kakao ersetzen oder erganzen.

TONKABOHNE

Bereits 1 Prise gemahlene Tonka-
bohne in Teig, Fillung oder Belag ver-
feinert das Geback durch eine leicht
sufiliche Karamell-Mandel-Rum-
Note. Super Alternative zu Vanille!

Rosenwasser wird nicht nur
zur Herstellung von Marzipan
(s. S. 31) eingesetzt. Es verleiht
Geback aller Art einen ganz
besonderen Geschmack - schon
ein paar Tropfen reichen aus.

GUTE-LAUNE-ZIMT

Zimt puffert Schwankungen des Blut-
zuckerspiegels ab und hat eine stimmungs-
aufhellende Wirkung! Am besten zu
Ceylon-Zimt greifen — Cassia-Zimt
enthédlt Cumarin und gilt als gesund-
heitlich bedenklich.

NUSSE

Vor der Verwendung auch

mal anrosten - dann wird das
Aroma viel intensiver!

#AROMAKICKS 21



NVO3IA

OKO-

PANCAKES

Fiir 2 Portionen (8 Stiick)

Zubereitungszeit: 25 Min.
Pro Portion: 840 kcal,
22gE,49gF, 769 KH

Fiir die Schokosauce

1 EL Kokosol
2 EL Mandelmus (s.S. 32)
1 EL Kakaopulver

Fur die Pancakes

50 g Feinblatt-Haferflocken
100 g Teffmehl (ersatzweise
Vollkorn-Dinkelmehl)

1 TL Weinstein-Backpulver
2 EL Kakaopulver

V2 TL Zimtpulver

1 Msp. gemahlene Vanille
Salz

1 kleine vollreife Banane
(ohne Schale ca. 120 g)
200 ml Mandeldrink (s.S. 33)
100 ml Mineralwasser

(mit Kohlensaure)

2 EL Kokosdl

1 EL Apfelessig

Fiir die Garnitur

80 g Heidelbeeren
2 EL Kakao-Nibs
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. Fir die Schokosauce das Kokosdl erwarmen, bis es

flissig ist, und mit dem Mandelmus und dem Kakao
verrihren. Die Heidelbeeren verlesen und waschen.

. Fir die Pancakes die Haferflocken in einem Hochleis-

tungsmixer zu Mehl mahlen. Mit Teffmehl, Backpulver,
Kakao, Zimt, Vanille und 1 Prise Salz in einer Schissel
vermischen. Banane schélen, grob wirfeln und mit
dem Mandeldrink im Mixer fein plrieren.

. Den Bananen-Mandel-Mix zu den trockenen Zutaten

geben und mit den Rihrbesen des Handrlihrgerats
glatt verriihren. Mineralwasser nach und nach unter-
rihren. 1 EL Kokosdl erwarmen, bis es flissig ist,

und mit dem Essig ebenfalls unter den Teig rihren.

. In zwei groBen beschichteten Pfannen je V2 EL Kokos-

8l erhitzen. Nach und nach mit ausreichend Abstand
je 2 EL Teig in die Pfannen geben, sodass kleine
Pancakes entstehen. Die Pancakes in 3-5 Min. bei
mittlerer Hitze goldbraun backen. Wenden und auch
die zweite Seite backen.

. Die Pancakes auf einen Teller stapeln und die Schoko-

sauce daruberlaufen lassen. Mit den Heidelbeeren und
den Kakao-Nibs garnieren.
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SCHWARZWALDER
KIRSCHTORTE

Fiir 1 Torte (8 Stiicke) 1. Den Backofen auf 175° vorheizen, die Form einfetten.
Zubereitungszeit: 45 Min. Fir den Teig die Eier trennen. Eiweil3e steif schlagen.
(ohne Auskiihlzeit) Das Kokosdl erwédrmen, bis es flissig ist, und mit
Backzeit: 10 Min. (pro Boden) Eigelben, Haferdrink und Dattelpaste verriihren.

Kihlzeit: 2 Std.
Pro Stiick: 400 kcal,

139 E, 259 F, 30g KH 2. Das Mehl mit gemahlenen Mandeln, Kakaopulver,

1 Prise Salz und Backpulver in einer Schiissel mischen.

Fiir den Teig Die Haferdrinkmischung dazugieBen und alles mit den
3 Eier (M) - 3 % EL Kokos| Rihrbesen des Handriihrgeréts zu einem glatten Teig
80 ml Haferdrink (ungestiBt) verrihren. Den Eischnee unterheben.

1 EL Dattelpaste (s.S. 26,

ersatzweise Dattelsirup) 3. Den Teig dritteln. Nacheinander jede Teigportion in
160 g Vollkorn-Dinkelmeh! die Form fillen und im Ofen (Mitte) 8-10 Min. backen,
50 g gemahlene Mandeln herausnehmen, abkiihlen lassen, aus der Form |&sen.

4 EL Kakaopulver - Salz

; L
172EL Weinstein-Backpulver 4. Fur die Fillung Joghurt, Quark, Reissirup und Vanille

Fiir die Fiillung verriihren. Die Milch in einem kleinen Topf aufkochen,

und die Garnitur Agar-Agar unterriihren, 1 Min. kécheln lassen. Dann die
250g Joghurt Joghurt-Quark-Mischung nach und nach dazugeben
1259 Quark (20% Fett i. Tr) und unterrihren. Sahne steif schlagen und unterheben.
4 EL Reissirup Die Kirschen in einem Sieb abtropfen lassen (ein paar

1 Msp. gemahlene Vanille Kirschen fur die Garnitur zur Seite legen) und mit

100 ml Milch 2 EL Kakao-Nibs unter die Fiillung heben.

1 Pck. Agar-Agar (6 g)

75g Sahne

5. Einen Tortenboden wieder in die Form legen, ein

1Glas S kirsch
as sauerirsenen Drittel der Fillung darauf verteilen. Zweiten Boden

(195 g Abtropfgewicht)

4 EL Kakao-Nibs darauflegen und das zweite Drittel der Fiillung darauf
verteilen. Mit dem letzten Boden und der brigen
AuBerdem Flllung abschlieBen. Torte mit den beiseitegelegten
Springform (18 cm @) Kirschen und restlichen Nibs garnieren, mind. 2 Std.
Fett fir die Form kalt stellen. Kurz vor dem Servieren aus der Form |6sen.
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NVO3IA

SPITZBUBEN

Fiir ca. 15 Stick

Zubereitungszeit: 40 Min.
Kihlzeit: 1 Std.

Backzeit: 10 Min.

Pro Sttick: 100 kcal,
3gE 5gF 10gKH

Fiir den Teig

1 EL Chia-Samen

100 g Feinblatt-Haferflocken
50 g Kokosél

2 EL Kokosblitenzucker
50 g Mandelmus (s.S. 32)
50 ml Haferdrink (ungestiBt)
1 Msp. gemahlene Vanille
60 g Vollkorn-Dinkelmehl

3 EL gemahlene Erdmandeln
50 g gemahlene Mandeln

1 TL Weinstein-Backpulver
Salz

Fir die Fiillung

150 g Himbeeren (ersatzweise
aufgetaute TK-Himbeeren)
1TL Agar-Agar

AuBerdem

Mehl zum Arbeiten
Blumenausstecher (ca. 4 cm @)
Herzausstecher (ca. 1 cm &)
ReissliBe zum Bestauben

MOTTO-BAKING: WEIHNACHTEN

. Fir den Teig einen Ei-Ersatz zubereiten. Dafir die

Chia-Samen in einen Hochleistungsmixer geben und
fein mahlen, dann mit 3 EL Wasser verrihren und

ca. 10 Min. quellen lassen. Die Haferflocken in dem
Mixer zu Mehl mahlen.

. Kokosél erwarmen, bis es flissig ist. Mit Kokosbliten-

zucker, Mandelmus, Haferdrink, Chia-Ei und Vanille in
eine Schissel geben und alles mit den Rihrbesen des
Handrihrgerats verrihren. Hafermehl, Dinkelmehl,
Erdmandeln, Mandeln, Backpulver und 1 Prise Salz
dazugeben und alles zu einem glatten Teig verrihren.
Abgedeckt ca. 1 Std. in den Kihlschrank stellen.

. Den Backofen auf 175° vorheizen. Ein Backblech mit

Backpapier auslegen. Den Teig auf einer bemehlten
Arbeitsflache kurz durchkneten, dann %2 cm dick aus-
rollen und ca. 30 grof3e Blumen ausstechen. Die Teig-
blumen auf das Blech legen. Aus der Hélfte der Blumen
ein kleines Herz ausstechen. Die Kekse im Ofen (Mitte)
10 Min. backen. Herausnehmen und auskihlen lassen.

. Inzwischen fur die Fillung die Himbeeren verlesen

und nur falls nétig abbrausen und trocken tupfen. Mit
2 EL Wasser in einem Topf aufkochen lassen, bis sie
zerfallen. Das Agar-Agar unterrihren und ca. 3 Min.
kocheln lassen, Topf vom Herd nehmen.

. Die heiB3e Himbeerkonfitire auf den ganzen Keksen

verstreichen. Die Kekse mit den ausgestochenen
Herzen darauflegen und leicht andriicken. Spitzbuben
auskuhlen lassen, dann mit ReisstiBe bestauben.
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ZUCKERFREI BACKEN'?
SCHMECKT DAS UBERHAUPT'?
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Mlt der felnen SuBe aus Kokosblutenzucker Relsslrup und Fruthten 45

kommen Schoko-Donuts, Zimt- Zupfbrot Streuselkuchen und sogar-
Schwarzwélder Kirschtorte gesund auf den Tisch. Hier ist alles frei von-

raffiniertem Zucker und WeiBmehl, aber voll mit guten Nahrstoffen!

Da freut 5|ch nicht nur dem Korper, sondern auch dle Naschkatze in d|r

Wir helfen dir dabei, deinen Z_uckerkqnsum in den-_G'ri'f'f U bekdm’men,'-'-
ohne auf deine heif} geliebten Sweets & Treats zu verzichten. .

WG 456 Gesunde Kiiche
ISBN 978-3-8338-6541-1

833786541 1“

www.gu.de
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