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  Über dieses Buch


  
    Festliche Stimmung mit 35 köstlichen Rezepten für Plätzchen und Pralinen – ganz ohne Weizenmehl, weißen Zucker, Ei und Laktose. Stefanie Reeb, die Erfinderin von wellcuisine, präsentiert nicht nur ein Weihnachtsbackbuch. Sie beschreibt darin auch die Heilwirkung von Gewürzen und gibt dazu Tipps, wie die Süßigkeiten helfen, gesund über die Feiertage zu kommen.
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    WEIHNACHTEN WIRD SÜSS & GESUND
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  Wenn Weihnachten einen Geschmack hätte, dann wäre er süß. Zimtsterne, Lebkuchen, Dominosteine, Schokoladennikoläuse– ohne Zucker kein Weihnachten und keine Adventszeit. Die letzten Wochen des Jahres machen es uns gar nicht einfach, an unseren gesunden Ernährungsgewohnheiten festzuhalten. Es macht ja auch wirklich keinen Spaß, dauernd nein zu sagen, wenn einem leckere Süßigkeiten angeboten werden. Ich bin prinzipiell auch eine der Ersten, die »Hier!« schreien, wenn es ums Naschen geht.


  Als ich allerdings vor einigen Jahren gesundheitliche Probleme bekam und weißen Zucker, Weizenmehl und Kuhmilch nicht mehr vertrug, musste ich komplett umdenken. Das »normale« Weihnachten mit all seinen Süßigkeiten funktionierte für mich nicht mehr. Ich musste mich erstmals entscheiden: Will ich gesund sein oder genießen? Damals entschied ich mich für die Gesundheit und machte mich gleichzeitig auf die Suche nach Rezepten, die mir in Zukunft solche Entscheidungen ersparen sollten. Rezepte für Kekse und Schokoladen, die gut schmecken und meinem Körper nicht schaden.


  Viele Jahre sind seither vergangen, und heute findest du in diesem Buch meine liebsten Rezepte für die gesunde Weihnachtsbäckerei, die du ohne Reue genießen kannst. Denn wie viel besser schmeckt ein Plätzchen, das mit gutem Gewissen gegessen werden kann! Alle Kekse, Pralinen und Schokoladen in diesem Buch folgen meinem Wellcuisine-Prinzip: Sie sind aus gesunden Zutaten gemacht und schmecken richtig gut– auch ohne weißen Zucker, Weizen und Kuhmilch. Die meisten Rezepte sind glutenfrei oder können entsprechend modifiziert werden.


  So wird Weihnachten endlich nicht nur süß, sondern auch gesund und damit zu einem echten Fest der Liebe– für dich, für deinen Körper und für die Menschen, die dir am Herzen liegen.


  Eine schöne Weihnachtszeit wünscht dir


  Deine Stefanie
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    JUNGE WILDE
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  Wir alle lieben die klassischen Weihnachtsplätzchen. Aber wer sagt, dass die jungen Wilden von heute nicht unsere Klassiker von morgen sein werden? Yogikekse, Ananaskugeln und Mohnstangen haben auf jeden Fall das Zeug dazu, unseren geliebten Zimtsternen den Rang abzulaufen.


  
    Yogi-Knusperkekse


    Vegan | Glutenfrei | Zeitaufwand: ca. 40Minuten
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    Zutaten für ca. 28 Stück:


    


    120g gemahlene Mandeln


    20g gemahlene Tapiokastärke*


    50g Kokosblütenzucker


    1/4 TL Salz


    1 TL Zimt


    4 Teebeutel Yogitee Classic


    40g natives Kokosöl, geschmolzen


    4 EL Ahornsirup, Grad A


    100g Zartbitterschokolade (gekauft oder selbstgemacht, siehe Kapitel Basics)


    


    * Bekommst du im Bio- oder Asialaden. Alternativ kann Maisstärke verwendet werden. Damit werden die Kekse allerdings nicht so knusprig.

  


  


  Den Backofen auf 180 °C vorheizen.


  In einer großen Schüssel gemahlene Mandeln, Tapiokastärke, Kokosblütenzucker, Salz und Zimt mischen. Die Teebeutel aufschneiden und den Inhalt zu der Mischung geben.Geschmolzenes Kokosöl und Ahornsirup mit einem Löffel unterrühren und das Ganze mit den Händen zu einem glatten Teig verkneten.


  Ein Backblech mit Backpapier auslegen. Teelöffelgroße Portionen des Teigs entnehmen, zu Kugeln formen, aufs Backblech setzen und mit den Händen zu einer flachen Scheibe drücken. Es macht nichts, wenn die Ränder der Kekse etwas unregelmäßig sind, sie laufen während des Backens sowieso noch etwas auseinander. Zwischen den Keksen ausreichend Platz lassen. 6–7Minuten backen. Die Kekse sind jetzt noch weich, härten aber später nach.


  Die Kekse vollständig abkühlen lassen.


  Die Zartbitterschokolade im Wasserbad schmelzen. Eine Gabel in die Schokolade tauchen und die Kekse mit feinen Schokoladenlinien beträufeln. Kühl stellen und die Schokolade aushärten lassen.


  
    Ananaskugeln


    Vegan | Glutenfrei | Zeitaufwand: ca. 50Minuten
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    Zutaten für ca. 60 Stück:


    


    100g getrocknete Ananas, gehackt


    100ml Ahornsirup, Grad A


    100ml Wasser


    60g natives Kokosöl, geschmolzen


    160g Kokosraspel plus 4 EL zum Wälzen


    1/4 TL Salz

  


  


  Getrocknete Ananas, Ahornsirup und Wasser in einen Topf geben und bei geringer Hitze und mit geschlossenem Deckel 20Minuten leise köcheln lassen.


  Den Backofen auf 180 °C vorheizen.


  Die gekochte Ananas inklusive der restlichen Flüssigkeit zusammen mit dem geschmolzenen Kokosöl in der Küchenmaschine oder mit dem Pürierstab pürieren. Mit Kokosraspel und Salz vermischen.


  Die restlichen 4 Esslöffel Kokosraspel auf einen großen, flachen Teller geben. Teelöffelgroße Portionen des Teigs entnehmen, zu Kugeln formen und in den Kokosraspeln wälzen.


  Die Kugeln auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech setzen und ca. 8Minuten backen, bis sie an der Unterkante leicht gebräunt sind. Sie wirken jetzt weich, härten später aber noch nach.


  Die Kugeln auf dem Blech komplett abkühlen lassen.


  
    FOOD PHARMACY ANANAS


    Hast du schon das Christkind gesehen? Nein? Dann solltest du vielleicht etwas für deine Sehkraft tun. Zum Beispiel mit diesen Ananaskugeln. Denn Ananas enthält selbst im getrockneten Zustand noch viele wichtige Nährstoffe wie zum Beispiel Vitamin A, das unsere Augen gesund erhält.

  


  
    Weiße Schokoladen-Mandel-Kekse


    Vegan | Optional glutenfrei | Zeitaufwand: ca. 45Minuten (plus 1Stunde Wartezeit)
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    Zutaten für ca. 50 Stück:


    


    Für den Keksteig:


    200g Dinkelmehl, Type 1050 (alternativ: meine glutenfreie Mehlmischung, siehe Kapitel Basics)


    50g gemahlene Mandeln


    3/4 TL Salz


    120g natives Kokosöl, Zimmertemperatur


    100ml Ahornsirup, Grad A


    abgeriebene Schale von


    1 Bio-Zitrone


    1 TL gemahlener Ingwer


    


    Für den Nussbelag:


    120g blanchierte Mandeln, grob gehackt


    1 EL Kokosblütenzucker


    200g weiße Schokolade (gekauft oder selbstgemacht, siehe Kapitel Basics)


    1/5 TL Bittermandelöl

  


  


  Alle Zutaten für den Keksteig in einer Küchenmaschine oder mit dem Pürierstab glatt vermischen. Den Teig zur Kugel formen, in Folie wickeln, mit den Händen flach drücken und 1Stunde in den Kühlschrank legen.


  Den Backofen auf 180 °C vorheizen.


  Die Hälfte des Teigs zwischen zwei Stück Backpapier zu einem ca. 25×25cm großen Rechteck auswellen. Zusammen mit dem unteren Backpapier auf ein Backblech legen und 10–12Minuten backen, bis die Ränder des Keksteigs leicht gebräunt sind.


  Aus dem Ofen nehmen, die Ränder mit einem scharfen Messer begradigen und den Teig in ca. 5×5cm große Quadrate schneiden. Die Kekse vollständig abkühlen lassen. Den Vorgang mit der zweiten Teigportion wiederholen.


  Für den Nussbelag die Mandeln in einer Pfanne trocken anrösten. Den Kokosblütenzucker hinzufügen und unter Rühren karamellisieren lassen.


  Die weiße Schokolade im Wasserbad schmelzen. Bittermandelöl hinzufügen. Mit den karamellisierten Mandeln vermischen. Kurz abkühlen lassen, bis die Mischung dickflüssig wird, dann je ca. 1 Teelöffel der Mischung auf jedem Keks verteilen. Kühl stellen, bis die Schokolade fest geworden ist.


  
    Ingwer- und Mohnstangen


    Vegan | Zeitaufwand: ca. 50Minuten (plus 1Stunde Wartezeit)
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    Zutaten für ca. 48 Stück:


    


    Für den Basisteig:


    200g Dinkelmehl, Type 1050


    1/2 TL Salz


    120g natives Kokosöl, Zimmertemperatur


    40g Kokosblütenzucker


    60ml Ahornsirup, Grad A


    1 TL Bio-Zitronenöl*


    mit dem Messer fein abgeschnittene und gehackte Schale von 2 Bio-Zitronen


    


    Für die Ingwerstangen:


    60g kandierter Ingwer, gehackt (gekauft oder selbstgemacht, siehe Rezept Seite45– nur ohne die Schokoglasur!)


    100g Zartbitterschokolade (gekauft oder selbstgemacht, siehe Seite88)


    


    Für die Mohnstangen:


    40g Mohn plus 1 EL zum Bestreuen


    100g weiße Schokolade (gekauft oder selbstgemacht, siehe Seite88)


    


    * Aus der Backabteilung im Bioladen.

  


  


  Achtung: Die Zutaten sind für Ingwer ODER Mohnstangen angegeben.


  Alle Zutaten für den Basisteig in einer Küchenmaschine oder mit dem Pürierstab vermengen.


  Für die Ingwerstangen 40g des kandierten und gehackten Ingwers abwiegen und unter den Teig kneten (die restlichen 20g zum Bestreuen beiseitestellen).


  Für die Mohnstangen die 40g Mohn unterkneten.Den Teig zur Kugel formen, in Folie wickeln, flach drücken und 1Stunde kühlen.


  Den Backofen auf 180 °C vorheizen.


  Teelöffelgroße Portionen des Teigs entnehmen und zu 7–12cm langen Würsten rollen. Auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen und 10–12Minuten backen. Die Stangen komplett abkühlen lassen.


  Für die Ingwerstangen die Zartbitterschokolade im Wasserbad schmelzen. Die Stangen zu etwa 1/3 mit Schokolade bestreichen und mit gehacktem Ingwer bestreuen.


  Für die Mohnstangen die weiße Schokolade im Wasserbad schmelzen. Die Stangen zu etwa 1/3 mit Schokolade bestreichen und mit Mohn bestreuen.


  
    Quinoa-Krokant


    Vegan | Zeitaufwand: ca. 30Minuten
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    Zutaten für 1 Blech:


    


    40g natives Kokosöl


    120ml Ahornsirup , Grad A


    100g ungekochter Quinoa


    80g Walnüsse, fein gehackt


    30g Haferflocken, Feinblatt


    (bei Bedarf glutenfrei)


    2 EL Chiasamen


    2 EL Kokosblütenzucker


    2 TL Zimt


    1/3 TL gemahlene Nelken


    1/2 TL Salz

  


  


  Den Backofen auf 180 °C vorheizen.


  Kokosöl und Ahornsirup in einem kleinen Topf leicht erhitzen, bis das Kokosöl schmilzt. Mit einem Löffel glatt vermischen.


  Alle anderen Zutaten miteinander vermengen und die Kokosöl-Ahornsirup-Mischung unterrühren.


  Den Teig 10Minuten ruhen lassen.


  Ein Backblech mit Backpapier auslegen und den Teig daraufgeben. Mit der Rückseite eines Esslöffels gleichmäßig verteilen. Der Teig wird während des Backens noch auseinanderlaufen und dünner werden.


  15Minuten backen. Zwischendurch kontrollieren, dass der Krokant nicht anbrennt. Die äußeren Ränder dürfen dabei etwas dunkler werden als der Rest.


  Den Krokant komplett abkühlen lassen, in Stücke brechen und in einem luftdicht verschlossenen Gefäß aufbewahren.


  
    FOOD PHARMACY QUINOA


    Quinoa bringt uns glücklich und stark durch die Weihnachtszeit. Denn das (glutenfreie) Pseudogetreide aus den Anden liefert ansehnliche Mengen an pflanzlichem Protein und außerdem die Bausubstanz für einen Stoff, der für unser Wohlbefinden ganz entscheidend ist: das Glückshormon Serotonin.

  


  
    Bratapfelkekse


    Vegan | Zeitaufwand: ca. 1Stunde
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    Zutaten für ca. 22 Stück:


    


    2 EL gemahlene Chiasamen*


    6 EL Wasser


    100g Haselnüsse


    200g Haferflocken, Feinblatt (bei Bedarf glutenfrei)


    80g Apfelchips, gehackt


    2 EL Kokosblütenzucker


    3 TL Zimt


    1/2 TL Salz


    100g natives Kokosöl, geschmolzen


    120ml Ahornsirup, Grad A


    


    * Dafür Chiasamen in der Küchenmaschine fein mahlen. Gegebenenfalls gleich eine größere Menge zubereiten.

  


  


  Den Backofen auf 180 °C vorheizen.


  Gemahlene Chiasamen mit dem Wasser in einer kleinen Schüssel vermengen und ca. 10Minuten in den Kühlschrank stellen.


  Die Haselnüsse in einer Pfanne trocken anrösten, bis sie leicht gebräunt sind. In ein sauberes Küchenhandtuch geben und die Schale abrubbeln. Die Schalen entfernen und die Nüsse fein hacken.


  Die Hälfte der Haferflocken in der Küchenmaschine zu Mehl verarbeiten. Anschließend in einer Schüssel mit den restlichen Haferflocken, gehackten Haselnüssen, Apfelchips, Kokosblütenzucker, Zimt und Salz vermischen.


  Das Kokosöl mit dem Ahornsirup vermischen. Die angerührten Chiasamen unterrühren und mit der Haferflocken-Nuss-Mischung vermengen.


  Ein Backblech mit Backpapier auslegen. Esslöffelgroße Portionen des Teigs zu Kugeln formen, auf das Backpapier setzen, mit den


  Händen flach drücken und in eine möglichst gleichmäßig runde Form bringen.


  Die Kekse ca. 15Minuten backen, danach vollständig abkühlen lassen. In einem luftdicht verschlossenen Gefäß aufbewahren und innerhalb von 1Woche verzehren.


  
    Matcha-Pistazien-Rauten


    Vegan | Zeitaufwand: ca. 45Minuten (plus 2Stunden Wartezeit)
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    Zutaten für ca. 40 Stück:


    


    Für den Keksteig:


    60g Pistazien ohne Schale


    200g Dinkelmehl, Type 1050


    2 TL Matchateepulver


    3/4 TL Salz


    120g natives Kokosöl, Zimmertemperatur


    100ml Ahornsirup, Grad A


    mit dem Messer fein abgeschnittene und gehackte Schale von 1 Bio-Zitrone


    1 TL Zitronenöl*


    


    Für die Beschichtung:


    100g weiße Schokolade (gekauft oder selbstgemacht, siehe Kapitel Basics)


    1/2 TL Matchateepulver


    1/2 TL Zitronenöl*


    40g gehackte Pistazien


    


    * Aus der Backabteilung im Bioladen.

  


  


  Die Pistazien in einer Pfanne trocken anrösten, bis sie zu duften beginnen. Aus der Pfanne nehmen und in der Küchenmaschine zu Mehl verarbeiten. Mit den restlichen Zutaten für den Keksteig in der Küchenmaschine oder mit dem Pürierstab glatt vermischen. Den Teig in Folie wickeln, zu einer flachen Scheibe drücken und 2Stunden in den Kühlschrank legen.


  Den Backofen auf 180 °C vorheizen.


  Den Teig zwischen zwei Stück Backpapier legen, ca. 1/2cm dick zu einem Rechteck auswellen, an den Rändern gerade beschneiden und dann in ca. 4cm breite Streifen schneiden. Aus den Streifen rautenförmige Stücke herausschneiden, mit Hilfe des Messers vom Backpapier lösen und auf ein ebenfalls mit Backpapier ausgelegtes Backblech geben. Die Teigreste wieder zur Kugel formen, auswellen und ebenfalls in Rauten schneiden, bis der ganze Teig verarbeitet ist.


  10–12Minuten backen bis die Kekse am Rand leicht gebräunt sind. Vollständig abkühlen lassen.


  Für die Beschichtung die weiße Schokolade im Wasserbad schmelzen. Mit dem Matchateepulver glatt vermischen und etwas abkühlen lassen. Dann mit einem Pinsel auf die Kekse streichen und mit Pistazien bestreuen. Kühl stellen, bis die Schokolade fest geworden ist.


  
    FOOD PHARMACY PISTAZIEN


    Pistazien eignen sich in zweierlei Hinsicht gut für die Vorweihnachtszeit: Ihr Kaliumgehalt reguliert den Blutdruck beim Last-Minute-Shopping, und die in ihnen enthaltenen B-Vitamine beruhigen geschundene Nerven im Gedränge auf dem Weihnachtsmarkt.

  


  
    Marmor-Erdnuss-Kekse


    Vegan | Glutenfrei | Zeitaufwand: ca. 30Minuten (plus 1Stunde Wartezeit)
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    Zutaten für ca. 24 Stück:


    


    100g gemahlene Mandeln


    100g Vollkornreismehl


    1/2 TL Salz


    200g Erdnussbutter, gesalzen und ungesüßt plus 2 EL extra für den Schokoteig


    80ml Ahornsirup, Grad A


    2 EL rohes Kakaopulver, ungesüßt

  


  


  In einer großen Schüssel alle Zutaten bis auf das Kakaopulver und die 2 zusätzlichen Esslöffel Erdnussbutter mit einem Löffel oder mit dem Handrührgerät vermischen.


  Den Teig in zwei Portionen teilen und eine davon mit dem Kakaopulver und den restlichen 2 Esslöffeln Erdnussbutter glatt vermengen.


  Jede Portion nochmals halbieren und zur Wurst rollen. Jeweils eine Erdnuss- und eine Schokorolle zusammenbringen, etwas ineinander verdrehen und zu einer ca. 18cm langen Rolle formen. Die beiden »Marmor«-Rollen in Folie wickeln und 1Stunde in den Kühlschrank legen.


  Den Backofen auf 180 °C vorheizen.


  Die Rollen aus der Folie nehmen und mit einem scharfen Messer in ca. 1,5cm breite Scheiben schneiden. Auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen und ca. 12Minuten backen.


  Die Kekse vollständig abkühlen lassen.


  
    FOOD PHARMACY ERDNÜSSE


    Erdnüsse eignen sich gut für die kalte Jahreszeit, da sie einen wärmenden Effekt auf den Körper haben. Auch als hochwertige (Bio-)Erdnussbutter verarbeitet, sind sie eine Quelle für pflanzliches Eiweiß und wichtige Vitalstoffe wie Vitamin-B-Komplex, Vitamin E und Magnesium. Auch ihr hoher Fettgehalt schadet in Maßen gegessen nicht, sondern verbessert sogar die Blutfettwerte des Körpers.

  


  
    Weihnachtsschokolade


    Vegan | Glutenfrei | Zeitaufwand: ca. 20Minuten (plus 1Stunde Wartezeit)
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    Zutaten für ca. 200g Schokolade:


    


    50g Haselnüsse


    1 EL Kokosblütenzucker


    60g rohe Kakaobutter


    50g weißes Mandelmus


    1 EL rohes Kakaopulver, ungesüßt


    2 EL Ahornsirup, Grad A


    1 TL Espressopulver


    1 TL Zimt


    1/2 TL gemahlene Bourbonvanille


    1 Prise Fleur de Sel zum Bestreuen

  


  


  Die Haselnüsse in einer Pfanne trocken anrösten, bis sie gebräunt sind und zu duften beginnen. In ein Küchentuch geben und kräftig reiben, bis sich die Schale löst. Die Schalen entfernen und die Nüsse grob hacken.


  Den Kokosblütenzucker in einer Pfanne schmelzen, die gehackten Haselnüsse hinzufügen und unter Rühren kurz anrösten, bis die Nüsse von der Zucker-Karamell-Schicht umhüllt sind. Auf einen flachen Teller geben und die Nüsse mit einem Löffel voneinander trennen.


  Die Kakaobutter im Wasserbad schmelzen. Dann mit Mandelmus, Kakaopulver, Ahornsirup, Espressopulver, Zimt und Bourbonvanille klümpchenfrei vermischen. Die Mischung auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech gießen.


  Die karamellisierten Nüsse gleichmäßig auf der Mischung verteilen und mit etwas Fleur de Sel bestreuen. Im Kühlschrank ca. 1Stunde aushärten lassen.


  Da die Schokolade schnell schmilzt, sollte sie in einem luftdicht verschlossenen Gefäß im Kühlschrank aufbewahrt werden.


  
    WELLCUISINE GETRÄNKETIPP

    Apfelpunsch (alkoholfrei)


    Vegan | Glutenfrei | Zeitaufwand: ca. 15Minuten
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    Zutaten für 2 Gläser:


    


    400ml naturtrüber Apfelsaft, ungesüßt


    250ml Wasser


    2 Teebeutel Yogitee Classic


    6 getrocknete Apfelringe

  


  


  Apfelsaft und Wasser zusammen in einem Topf zum Kochen bringen. Die Hitze auf kleinste Stufe reduzieren, Teebeutel und Apfelringe hinzufügen und das Ganze 5Minuten bei geschlossenem Deckel ziehen lassen.


  Die Teebeutel entfernen und Punsch und Apfelringe in 2 hitzebeständige Gläser füllen.


  
    FOOD PHARMACY GETROCKNETE APFELRINGE


    Eine jüngst durchgeführte US-Studie an Frauen zwischen 45 und 65Jahren ergab, dass der tägliche Verzehr von getrockneten Apfelringen die Blutfettwerte verbessert. Bei den Probandinnen fanden sich außerdem weniger Entzündungswerte im Blut, und sie nahmen leichter ab, was vermutlich am Ballaststoff Pektin liegt, der eine sättigende Wirkung hat, ohne dick zu machen.

  


  
    Milchkaffee-Makronen


    Vegan | Glutenfrei | Zeitaufwand: ca. 50Minuten
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    Zutaten für ca. 44 Stück:


    


    160g Kokosraspel


    2 TL Espressopulver


    1/2 TL Salz


    100ml Ahornsirup, Grad A


    60g natives Kokosöl, geschmolzen


    1 EL frisch gepresster Zitronensaft


    50g Zartbitterschokolade (gekauft oder selbstgemacht, siehe Kapitel Basics)

  


  


  Den Backofen auf 180 °C vorheizen.


  Alle Zutaten außer der Zartbitterschokolade in einer Schüssel miteinander vermengen.


  Ein Backblech mit Backpapier auslegen. Teelöffelgroße Portionen des Teigs entnehmen, mit den Händen zu Kugeln formen, aufs Backpapier setzen und leicht andrücken.


  Ca. 8Minuten backen, bis die Makronen an der Unterkante leicht gebräunt sind. Aufpassen, dass sie auf der Unterseite nicht anbrennen. Wenn vorhanden, am besten ein zweites Backblech unter das Backblech mit den Makronen schieben.


  Die Makronen auf dem Blech komplett abkühlen lassen.


  Die Zartbitterschokolade im Wasserbad schmelzen. Eine Gabel in die flüssige Schokolade tauchen und die Makronen mit feinen Schokoladenlinien beträufeln. Kühl stellen, bis die Schokolade fest geworden ist.


  
    Orangenpralinen


    Vegan | Glutenfrei | Zeitaufwand: ca. 45Minuten (plus 2Stunden Wartezeit)
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    Zutaten für 15 Stück:


    


    Du brauchst:


    1 Pralinenform mit 15 Mulden


    


    Für die Schokolade:


    50g rohe Kakaobutter


    30g weißes Mandelmus


    1,5 EL Ahornsirup, Grad A


    1 EL rohes Kakaopulver, ungesüßt


    1 Prise Salz


    


    Für die Orangen-Füllung:


    70g Medjool-Datteln*, entsteint


    3 EL frisch gepresster Orangensaft


    1 EL Wasser


    1 EL Kakao


    1/3 TL Bio-Orangenöl


    


    * Bekommst du im türkischen Lebensmittelgeschäft oder im Bioladen.

  


  


  Die Kakaobutter im Wasserbad schmelzen und mit dem Mandelmus glatt vermischen. Ahornsirup, Kakaopulver und Salz unterrühren, bis eine klümpchenfreie Masse entsteht.


  Jede Mulde der Pralinenform zu 1/3 mit der Schokolade füllen. Leicht hin und her schwenken, so dass die Schokolade den Rand der Form auskleidet. Ca. 10Minuten im Kühlschrank fest werden lassen.


  In der Zwischenzeit alle Zutaten für die Füllung in der Küchenmaschine cremig pürieren.


  Die Pralinenform aus dem Kühlschrank nehmen und in jede Mulde ca. 1/3 TL der Creme geben. Mit der restlichen Schokolade auffüllen.


  Die Pralinen mindestens 2Stunden im Kühlschrank aushärten lassen. Aus der Form lösen und in einem luftdicht verschlossenen Gefäß im Kühlschrank aufbewahren.


  
    FOOD PHARMACY ROHER KAKAO


    Wusstest du schon, dass Pralinen das neue Superfood sind? Zumindest dann, wenn sie aus rohem Kakao hergestellt werden. Denn die Verarbeitung der Kakaobohnen bei höchstens 42 °C stellt sicher, dass die gesunden Wirkstoffe der Pflanze erhalten bleiben. Roher Kakao liefert große Mengen Magnesium, das die Muskulatur entspannt und das Herz gesund erhält. Seine natürlichen Pflanzenwirkstoffe Flavanole wirken stark antioxidativ und damit entzündungshemmend auf den Körper.

  


  
    Schokoladen-Rosmarin-Kekse


    Vegan | Glutenfrei | Zeitaufwand: ca. 40Minuten (plus 1Stunde Wartezeit)
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    Zutaten für ca. 32 Stück:


    


    Für die Kekse:


    200g gemahlene Mandeln


    60g gemahlene Tapiokastärke*


    60g rohes Kakaopulver, ungesüßt


    2 TL Zimt


    2 EL frischer Rosmarin, gehackt


    1/2 TL Salz


    100g natives Kokosöl, Zimmertemperatur


    120ml Ahornsirup, Grad A


    


    Für die Verzierung:


    100g Zartbitterschokolade (gekauft oder selbstgemacht, siehe Kapitel Basics)


    die Nadeln von 1 Zweig Rosmarin


    


    * Bekommst du im Bio- oder Asialaden. Alternativ kann Maisstärke verwendet werden. Damit werden die Kekse allerdings nicht so knusprig.

  


  


  In einer großen Schüssel alle Zutaten für die Kekse mit einem Handrührgerät vermischen. Den Teig zur Kugel formen, in Folie wickeln, flach drücken und 1Stunde in den Kühlschrank legen.


  Den Backofen auf 180 °C vorheizen.


  Esslöffelgroße Portionen des Teigs entnehmen, zu Kugeln formen, auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen und mit den Händen flach drücken. 8–10Minuten backen, bis die Kekse am Rand etwas dunkler werden. Wenn sie aus dem Backofen kommen, sind sie noch weich, härten aber später nach.


  Die Kekse auf dem Backblech vollständig abkühlen lassen.


  Die Zartbitterschokolade im Wasserbad schmelzen. Die Oberfläche der Kekse damit einstreichen. Mit Rosmarinnadeln verzieren. An einem kühlen Ort aushärten lassen.


  
    FOOD PHARMACY ROSMARIN


    Wenn du nicht weißt, was du deinen Liebsten zu Weihnachten schenken sollst, dann iss mehr Rosmarin! Denn Rosmarin macht nachweislich klüger. Sein Wirkstoff Carnolsäure stimuliert einerseits die Leistungsfähigkeit des Gehirns und schützt es andererseits vor schädigenden Einflüssen, die auf lange Sicht zu Demenz führen können.

  


  
    Weihnachtsplätzchen für 4-Beiner


    Vegan | Glutenfrei | Zeitaufwand: ca. 45Minuten
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    Zutaten für ca. 250g Kekse:


    


    1 EL Chiasamen


    3 EL Wasser


    100g Buchweizenmehl


    50g Vollkornreismehl


    50g geschrotete Leinsamen


    1 reife Banane, mit der Gabel zerdrückt


    25g natives Kokosöl, Zimmertemperatur

  


  


  Den Backofen auf 180 °C vorheizen.


  Die Chiasamen mit dem Wasser vermischen und 5Minuten in den Kühlschrank stellen. Dann mit den anderen Zutaten in der Küchenmaschine oder mit dem Pürierstab vermischen.


  Den Teig zwischen zwei Stück Backpapier ca. 8mm dick ausrollen und mit Ausstecherformen Plätzchen ausstechen. Sobald die erste Teigfläche ausgestochen ist, den Teig erneut ausrollen und den Vorgang so lange wiederholen, bis der gesamte Teig zu Plätzchen verarbeitet ist.


  Die Kekse ca. 15Minuten backen. Komplett abkühlen lassen, dann zur Verkostung reichen.


  Luftdicht verschlossen und kühl aufbewahren.


  


  LILLYS WEIHNACHTSGESCHICHTE


  


  Eines Abends, es war kurz vor Weihnachten, bestellte ich ein Taxi und vergaß zu sagen, dass ich einen Hund dabeihatte. Als der Taxifahrer meine Hündin Lilly sah, begann


  er lautstark zu fluchen und erklärte sich nur sehr widerwillig bereit, uns beide mitzunehmen. Ich sollte Lilly auf dem Arm halten und darauf achten, dass sie nichts schmutzig macht. Ich saß also samt Hund ziemlich steif auf dem Beifahrersitz, als Lilly ihre linke Pfote ganz sanft auf den Arm des Taxifahrers legte. Da entwich dem Taxifahrer ein seelentiefer Seufzer. Ich wollte Lilly schon wegziehen, da sagte er: »Lassen se ma« (wir waren in Potsdam). Und dann erzählte er uns die Geschichte seines Hundes, der vor Jahren an Krebs gestorben war und dessen Tod er nie verwunden hatte. Lilly ließ ihre Pfote auf dem Arm des Taxifahrers liegen, der erzählte seine traurige Geschichte, und als wir am Ziel angekommen waren, war der Mann wie ausgewechselt. Ganz gelöst gab er mir seine Visitenkarte und bot an, den Hund und mich von nun an überallhin zu fahren.


  
    [home]
  


  
    KLASSIKER

  


  [image: ]


  Weihnachten lebt von Traditionen. Und die sollte man pflegen. Am besten mit einem modernen Touch. Denn wie viel besser schmecken klassische Weihnachtsplätzchen, wenn wir wissen, dass sie aus guten und gesunden Zutaten gemacht sind?


  
    Buttergebäck


    Vegan | Zeitaufwand: ca. 30Minuten (plus 1Stunde Wartezeit)
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    Zutaten für 2 Backbleche Plätzchen:


    


    200g Dinkelmehl, Type 1050


    50g gemahlene Mandeln


    3/4 TL Salz


    120g natives Kokosöl, Zimmertemperatur


    100ml Ahornsirup, Grad A


    abgeriebene Schale von


    1 Bio-Zitrone


    2 EL Birkenpuderzucker zum Bestäuben (siehe Kapitel Basics)

  


  


  Alle Zutaten für den Teig in der Küchenmaschine oder mit dem Pürierstab glatt vermischen. Den Teig zur Kugel formen, in Folie wickeln, flach drücken und 1Stunde in den Kühlschrank legen.


  Den Backofen auf 180 °C vorheizen.


  Den Teig zwischen zwei Stück Backpapier mit dem Wellholz ca. 0,6mm dick auswellen. Mit Plätzchenausstechern Formen ausstechen und auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen.


  Die Teigreste wieder zur Kugel formen und zwischen den Backpapieren erneut auswellen und mit Formen ausstechen. So lange weiter-machen, bis der Teig ganz verarbeitet ist. Wenn der Teig in der Zwischenzeit zu weich wird, nochmals in Folie wickeln und in den Kühlschrank legen. Dann weiterverarbeiten.


  Die Plätzchen ca. 9–10Minuten backen, bis sie an den Kanten leicht gebräunt sind.


  Abkühlen lassen und mit Birkenpuderzucker bestäuben.


  
    FOOD PHARMACY BIRKENZUCKER/XYLIT


    Birkenzucker oder Xylit ist ein natürlich vorkommender Zuckeralkohol, der kaum Auswirkungen auf den Blutzuckerspiegel hat. Ich verwende ihn am liebsten als Puderzuckerersatz, da er sich ganz einfach in der Küchenmaschine mahlen lässt (siehe Kapitel Basics). Birkenzucker pflegt im Unterschied zu anderen Süßungsmitteln die Zähne und wird deshalb sogar in Zahnpflegekaugummis eingesetzt. Nur unsere Hunde sollten nichts vom Birkenzucker abbekommen, da sie ihn nicht verstoffwechseln können und er damit giftig für sie ist.

  


  
    Schokoladen-Ingwer-Stangen


    Vegan | Glutenfrei | Zeitaufwand: ca. 2Stunden
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    Zutaten für ca. 300g Ingwerstangen:


    


    200g frische Ingwerwurzel


    150ml Ahornsirup, Grad A


    250ml Wasser


    1 EL Birkenzucker (Xylit)


    


    Für den Schokoladenüberzug:


    60g Zartbitterschokolade (gekauft oder selbstgemacht, siehe Kapitel Basics)

  


  


  Den Ingwer schälen und in möglichst lange, schmale, ca. 3mm dicke Stangen schneiden.


  In einen kleinen Topf geben und mit Ahornsirup und Wasser bedecken. Zum Kochen bringen, dann die Hitze reduzieren und bei geschlossenem Deckel 30Minuten leise köcheln lassen.


  Den Topfdeckel entfernen und das Ganze weitere 20Minuten leicht köcheln lassen.


  Den Inhalt des Topfes in ein Sieb geben und die Flüssigkeit auffangen. (Den aufgefangenen Sirup in einem zuvor mit heißem Wasser ausgespülten Schraubglas im Kühlschrank aufbewahren. Er kann mit Wasser verdünnt getrunken oder einem Tee beigemischt werden.)


  Den Backofen auf 100 °C vorheizen.


  Ein Backblech mit Backpapier auslegen und die abgetropften Ingwerstangen gleichmäßig darauf verteilen. Im Ofen ca. 25Minuten trocknen lassen.


  Die Ingwerstangen in Birkenzucker wälzen.


  Die Zartbitterschokolade im Wasserbad schmelzen. Die Ingwerstangen eintauchen, auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech geben und an einem kühlen Ort aushärten lassen. Im Kühlschrank aufbewahren.


  
    FOOD PHARMACY INGWER


    Ingwer ist unser bester Freund in der Weihnachtszeit. Er wärmt von innen, schützt vor Erkältungen und verbessert unsere Verdauung, wenn wir mal über die Stränge geschlagen haben. Selbst Wintermüdigkeit hat keine Chance gegen die scharfe Wurzel, denn sie regt die Lebenskräfte an und schenkt Vitalität.

  


  
    Mini-Stollen


    Vegan | Zeitaufwand: ca. 2Stunden (plus Einweichen über Nacht)
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    Zutaten für ca. 40 Stück:


    


    80g Rosinen


    40g blanchierte Mandeln, fein gehackt


    4 EL Rum


    1 EL Zitronensaft


    9g Trockenhefe


    4 EL lauwarme Mandelmilch


    3 EL Ahornsirup, Grad A


    160g Dinkelmehl, Type 1050


    1/3 TL Salz


    60g natives Kokosöl, geschmolzen


    abgeriebene Schale von


    1 Bio-Zitrone


    abgeriebene Schale von


    1 Bio-Orange


    


    Zum Bestreichen:


    60g Birkenpuderzucker (siehe Kapitel Basics)


    60g natives Kokosöl, geschmolzen

  


  


  Rosinen und gehackte Mandeln in einer kleinen Schüssel mit Rum und Zitronensaft vermischen und über Nacht abgedeckt ziehen lassen.


  Am nächsten Tag die Mischung in ein feines Sieb geben und die Flüssigkeit abgießen.


  In einer kleinen Schüssel die Trockenhefe mit lauwarmer Mandelmilch und Ahornsirup vermischen und 10Minuten ruhen lassen.


  Das Dinkelmehl in einer Schüssel mit Salz, Kokosöl, abgeriebener Zitronen- und Orangenschale und der angesetzten Hefe vermischen. Abgedeckt an einem warmen Ort 30Minuten gehen lassen.


  Den Backofen auf 180 °C vorheizen.


  Teelöffelgroße Portionen des Teigs entnehmen und zu ca. 3cm langen Broten formen. Auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen, mit einem sauberen Küchenhandtuch abdecken und 15Minuten gehen lassen. Dann 13–15Minuten backen.


  Die Mini-Stollen sofort nach dem Backen mit der Hälfte des Kokosöls rundum bestreichen und in der Hälfte des Birkenpuderzuckers wälzen. Nach 5Minuten den Vorgang mit dem restlichen Kokosöl und Birkenpuderzucker wiederholen.


  
    Schoko-Makronen


    Vegan | Glutenfrei | Zeitaufwand: ca. 45Minuten
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    Zutaten für ca. 30 Stück:


    


    Für den Makronenteig:


    160g Kokosraspel


    40g rohes Kakaopulver, ungesüßt


    1 TL Zimt


    1/2 TL Salz


    1 Prise Chili


    80g natives Kokosöl, geschmolzen


    100ml Ahornsirup, Grad A


    


    Zum Bestreichen:


    100g Zartbitterschokolade (gekauft oder selbst gemacht, siehe Kapitel Basics)

  


  


  Den Backofen auf 180 °C vorheizen.


  Alle Zutaten für den Makronenteig in einer Schüssel miteinander vermengen. Ein Backblech mit Backpapier auslegen. 1/2 Esslöffel große Portionen des Teiges entnehmen, mit den Händen zu Kugeln formen, aufs Backpapier setzen und leicht andrücken, so dass eine Halbkugel entsteht.


  8–10Minuten backen. Aufpassen, dass die Makronen auf der Unterseite nicht anbrennen. Wenn vorhanden, am besten ein zweites Backblech unter das Backblech mit den Makronen schieben.


  Die Makronen auf dem Blech komplett abkühlen lassen.


  Die Zartbitterschokolade im Wasserbad schmelzen. Die Unterseite und den Rand der Makronen mit Schokolade bestreichen. Auf der Oberseite ablegen, kühl stellen und die Schokolade aushärten lassen.


  
    FOOD PHARMACY KOKOSRASPEL


    Selbst gesundheitsbewusste Menschen leiden in der Weihnachtszeit ab und zu unter Bauch- und Verdauungsbeschwerden nach allzu fetten Festtagsessen. Da kommen Kokosraspel gerade recht. Denn sie fördern durch ihre hochwertigen Ballaststoffe die Verdauung und pflegen die Darmflora. Mit Kokosöl kombiniert, wirken sie außerdem antibakteriell und regen den Stoffwechsel an.

  


  
    Rumkugeln


    Vegan | Glutenfrei | Zeitaufwand: ca. 30Minuten (plus 4Stunden Kühlzeit)
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    Zutaten für ca. 32 Stück:


    


    200g Medjool-Datteln*


    75g gemahlene Mandeln


    40g rohes Kakaopulver, ungesüßt plus 1 EL zum Bestäuben


    1/4 TL Salz


    3 EL brauner Rum


    30g natives Kokosöl, geschmolzen


    


    * Bekommst du im türkischen Lebensmittelgeschäft oder im Bioladen.

  


  


  Die Medjool-Datteln entkernen und grob hacken. Zusammen mit den anderen Zutaten in der Küchenmaschine cremig pürieren. Zwischendurch die Masse mit einem Löffel von den Wänden der Küchenmaschine schaben, bis alles zu einer feinen Creme verarbeitet ist.


  Teelöffelgroße Portionen der Trüffelmasse entnehmen und zu Kugeln formen, in ein flaches Gefäß geben (nicht übereinander- schichten, da die Masse jetzt noch weich ist und nicht eingedrückt werden soll) und mindestens 4Stunden kühl stellen.


  Den restlichen Esslöffel Kakaopulver zum Bestäuben auf einen Teller geben und die Kugeln darin wälzen.


  Die Rumkugeln in einem luftdicht verschlossenen Gefäß im Kühlschrank aufbewahren.


  


  
    WELLCUISINE TIPP


    


    Wenn du die Rumkugeln für die ganze Familie (inklusive Kinder) zubereiten willst, dann tausche einfach den Rum gegen frisch gepressten Orangensaft aus.

  


  
    Lebkuchen


    Vegan | Glutenfrei | Zeitaufwand: ca. 45Minuten
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    Zutaten für ca. 14 Stück:


    


    120g geröstete Haselnüsse, gemahlen


    120g gemahlene Mandeln


    1 TL Zimt


    1 TL Lebkuchengewürz


    (siehe Kapitel Basics)


    mit dem Messer fein abgeschnittene und gehackte Schale von 2 Bio-Zitronen


    60g weißes Mandelmus


    100ml Ahornsirup, Grad A


    1/3 TL Salz


    14 blanchierte Mandeln


    


    Zum Bestreichen:


    2 EL Ahornsirup, Grad A


    1 EL frisch gepresster Zitronensaft

  


  


  Den Backofen auf 180 °C vorheizen.


  Alle Zutaten bis auf die blanchierten Mandeln in einer Schüssel vermischen.


  Ein Backblech mit Backpapier auslegen. Esslöffelgroße Portionen des Teiges entnehmen, zu Kugeln formen, aufs Backpapier legen und etwas flach drücken. Die Kanten gleichmäßig rund formen. Auf jeden Lebkuchen eine blanchierte Mandel geben und leicht eindrücken.


  12Minuten backen. Die Lebkuchen brennen am Boden leicht an, deshalb am besten ein zweites Backblech unter das Blech mit den Lebkuchen schieben. Alternativ das Blech mit den Lebkuchen eine Schiene über der Mitte plazieren.


  Ahornsirup und Zitronensaft zum Bestreichen in einer kleinen Schale vermischen. Die Lebkuchen aus dem Backofen nehmen und direkt damit einstreichen. Dann den Backofen auf Oberhitze und Umluft umschalten und die Lebkuchen weitere 2–3Minuten backen, bis sie auf der Oberfläche gebräunt sind.


  Die Lebkuchen auf dem Blech vollständig abkühlen lassen.


  
    Zimtsterne


    Optional vegan | Glutenfrei | Zeitaufwand: ca. 45Minuten
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    Zutaten für ca. 20 Stück:


    


    Du brauchst:


    1 sternförmigen Keksausstecher


    


    Für den Keksteig:


    1 EL Chiasamen, gemahlen*


    4 EL Wasser


    250g gemahlene Mandeln


    100g Kokosblütenzucker


    1 EL Zimt


    abgeriebene Schale von 2 Bio-Orangen


    2 TL Weinstein-Backpulver


    1/4 TL Salz


    


    Für die Glasur**:


    1 Eiweiß von einem kleinen Ei


    40g Birkenpuderzucker (siehe


    S.89)


    


    * Dafür Chiasamen in der Küchenmaschine fein mahlen. Gegebenenfalls gleich eine größere Menge zubereiten.


    ** Vegane Alternative: die Glasur weglassen und die abgekühlten Zimtsterne mit Birkenpuderzucker bestäuben.

  


  


  Den Backofen auf 160 °C vorheizen.


  Die gemahlenen Chiasamen mit dem Wasser in einer kleinen Schüssel vermengen und zum Quellen 5Minuten in den Kühlschrank stellen.


  Gemahlene Mandeln, Kokosblütenzucker, Zimt, abgeriebene Orangenschale, Backpulver und Salz vermischen. Den Chia-Mix dazugeben und mit den Händen ca. 1Minute kräftig kneten, bis ein leicht klebriger Teig entsteht. Ist die Masse zu trocken, teelöffelweise Wasser hinzufügen.


  Den Teig zwischen zwei Stück Backpapier ca. 1cm dick auswellen. Mit einem Keksausstecher Sterne ausstechen und auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen.


  Für die Glasur Eiweiß und Birkenpuderzucker mit dem Handrührgerät schaumig (nicht steif) schlagen. Beiseitestellen.


  Die Sterne 6Minuten ohne Glasur backen. Dann aus dem Backofen nehmen, dünn mit Glasur bestreichen und weitere 7–8Minuten backen. Zwischendurch kontrollieren, dass die Glasur nicht braun wird.


  
    FOOD PHARMACY ZIMT


    Dass Zimt dem süßen Weihnachtsgebäck hinzugefügt wird, ist in zweierlei Hinsicht genial: Nicht nur, dass er gut schmeckt, er senkt gleichzeitig auch den Blutzuckerspiegel, so dass dieser trotz des Zuckers weniger stark nach oben schnellt. Durch seine wärmende Wirkung auf den Körper regt Zimt außerdem den Stoffwechsel an, was letztlich dazu führt, dass Kalorien schneller verbrannt werden. Darauf einen Zimtstern!

  


  
    Marzipanbrote


    Vegan | Glutenfrei | Zeitaufwand: ca. 45Minuten
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    Zutaten für 36 Stück:


    


    Für das Marzipan:


    200g gemahlene Mandeln


    1 Prise Salz


    2 EL weißes Mandelmus, ungesüßt


    2,5 EL Ahornsirup, Grad A


    2 TL Rosenwasser


    1/6 TL Bittermandelöl


    


    Für die Beschichtung:


    80g Zartbitterschokolade (gekauft oder selbstgemacht, siehe Rezept S.88)


    18 schöne Walnusshälften

  


  


  Alle Zutaten für das Marzipan glatt miteinander vermischen. Teelöffelgroße Portionen entnehmen und mit den Händen zu Broten formen.


  Die Zartbitterschokolade im Wasserbad schmelzen. Die Marzipanbrote rundum damit bestreichen und auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech setzen.


  Die Walnusshälften mit einem scharfen Messer der Länge nach halbieren, je ein Stück auf jedes Marzipanbrot setzen und leicht eindrücken.


  Kühl stellen, bis die Schokolade fest geworden ist.


  
    FOOD PHARMACY MANDELN


    Mandeln sind nicht nur eine wunderbare Zutat für weihnachtliche Süßigkeiten, sondern auch vollgepackt mit wertvollen Nähr- und Vitalstoffen. Sie enthalten hochwertiges pflanzliches Eiweiß, Magnesium, Calcium, die Vitamine E und B sowie ungesättigte Fettsäuren. Laut neuesten wissenschaftlichen Erkenntnissen sollen 60g Mandeln pro Tag vor Diabetes und Herz-Kreislauf-Erkrankungen schützen und außerdem die Knochendichte verbessern.

  


  
    Spekulatius


    Vegan | Glutenfrei | Zeitaufwand: ca. 45Minuten (plus 2Stunden Wartezeit)
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    Zutaten für ca. 36 Stück:


    


    1 EL Chiasamen, gemahlen*


    2 EL Wasser


    170g Buchweizenmehl


    60g gemahlene Mandeln


    60g Kokosblütenzucker


    1 TL Zimt


    3 TL Lebkuchengewürz (siehe Kapitel Basics)


    1/2 TL Salz


    120g natives Kokosöl, Zimmertemperatur


    100ml Ahornsirup, Grad A


    


    * Chiasamen in der Küchenmaschine fein mahlen. Gegebenenfalls gleich eine größere Menge zubereiten.

  


  


  Die gemahlenen Chiasamen mit dem Wasser in einer kleinen Schüssel vermengen und ca. 5Minuten zum Quellen in den Kühlschrank stellen.


  Die Chia-Mischung mit allen anderen Zutaten in einer Schüssel mit dem Handrührgerät glatt vermischen. Den Teig zur Kugel formen, in Folie wickeln, flach drücken und mindestens 2Stunden in den Kühlschrank legen.


  Den Backofen auf 180 °C vorheizen.


  Den Teig zwischen zwei Stück Backpapier ca. 0,5cm dick auswellen und mit einem Keksausstecher Plätzchen ausstechen. Möglichst schnell arbeiten, denn wenn der Teig warm wird, bleibt er leicht am Ausstecher hängen. Sobald die erste Teigfläche ausgestochen ist, den Teig erneut auswellen und den Vorgang so lange wiederholen, bis der gesamte Teig zu Plätzchen verarbeitet ist.


  Die Kekse ca. 15Minuten backen.


  
    Choco-Crossies


    Vegan | Glutenfrei | Zeitaufwand: ca. 15Minuten (plus 1Stunde Wartezeit)
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    Zutaten für ca. 28 Stück:


    


    100g Zartbitterschokolade


    (gekauft oder selbstgemacht, siehe Kapitel Basics)


    1/2 TL Zimt


    1/3 TL Orangenöl*


    40g Mandelblättchen


    40g Cornflakes, ungesüßt


    


    * Aus der Backabteilung im Bioladen.

  


  


  Die Schokolade im Wasserbad schmelzen. Mit Zimt und Orangenöl vermischen.


  Mandelblättchen und Cornflakes in einer Schüssel vermengen, dann die Schokolade hinzufügen und so lange verrühren, bis alles mit Schokolade überzogen ist.


  Ein Backblech mit Backpapier auslegen. Teelöffelgroße Portionen der Mischung


  daraufgeben. Das Backblech in den Kühlschrank stellen und die Crossies 1Stunde aushärten lassen.


  In einem luftdicht verschlossenen Gefäß im Kühlschrank aufbewahren und innerhalb von 1Woche verzehren.


  
    FOOD PHARMACY ORANGENÖL


    Biologisches Orangenöl ist neben Zitronen- und Bittermandelöl eines meiner liebsten Aromen für Süßigkeiten. Schon kleine Mengen davon verleihen einer Schokolade, Keksen oder meinen Choco-Crossies diesen warmen, frischen Geschmack und einen sinnlichen Orangengeruch, der sofort gute Laune macht. In der Aromatherapie wird Orangenöl als Stimmungsaufheller eingesetzt und soll speziell gegen Winterdepressionen wirksam sein. Auf den Körper und die Organe hat Orangenöl einen anregenden Effekt. Es stärkt das Immunsystem, löst Krämpfe und hilft bei Verdauungsstörungen.

  


  
    WELLCUISINE GETRÄNKETIPP

    Glühwein


    Vegan | Glutenfrei | Zeitaufwand: ca. 15Minuten

  


  [image: ]


  


  
    Zutaten für 2 Gläser:


    


    400ml Rotwein


    250ml naturtrüber Apfelsaft, ungesüßt


    2 Zimtstangen


    2 Sternanis


    in breiten Streifen abgeschnittene Schale von 1/2 Bio-Orange


    1 EL Ahornsirup, Grad A

  


  


  Alle Zutaten zusammen in einen Topf geben und zum Kochen bringen. Die Hitze auf niedrigste Stufe reduzieren, den Topf abdecken und 10Minuten ziehen lassen.


  In 2 hitzebeständige Gläser füllen (die festen Zutaten bleiben dabei im Topf).


  
    Gebrannte Mandeln


    Vegan | Glutenfrei | Zeitaufwand: ca. 15Minuten

  


  [image: ]


  


  
    Zutaten für ca. 300g Mandeln:


    


    100ml Ahornsirup, Grad A


    80g Kokosblütenzucker


    plus 1 EL zum Bestreuen der Mandeln


    1 TL Zimt


    1/3 TL Salz


    200g Mandeln mit Schale

  


  


  Eine große Pfanne erhitzen. Ahornsirup, Kokosblütenzucker, Zimt und Salz hineingeben und unter Rühren zum Blubbern bringen. Dann die Mandeln hinzufügen und unter ständigem Rühren ca. 5–6Minuten bei mittlerer bis starker Hitze köcheln lassen, bis die Flüssigkeit verdampft ist und ein zähflüssiger Karamell entsteht.


  Ein Backblech mit Backpapier auslegen und die Mandeln daraufgeben. Mit einem Löffel voneinander trennen und mit dem zusätzlichen Esslöffel Kokosblütenzucker bestreuen. Abkühlen lassen.


  Die gebrannten Mandeln in einem luftdicht verschlossenen Gefäß aufbewahren.


  
    FOOD PHARMACY KOKOSBLÜTENZUCKER


    Süßigkeiten, die aus Kokosblütenzucker gemacht sind, bringen uns viel gesünder durch die Weihnachtszeit. Denn Kokosblütenzucker lässt unseren Blutzuckerspiegel merklich langsamer ansteigen als die meisten anderen Süßungsmittel und verhindert dadurch auch die extremen Energiehochs und -tiefs, die dem Zuckerkonsum sonst folgen. Stattdessen sorgt er für eine allmähliche Energieausschüttung und macht so länger satt und zufrieden.

  


  
    Vanillekipferl


    Vegan | Optional glutenfrei | Zeitaufwand: ca. 40Minuten
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    Zutaten für ca. 40 Stück:


    


    200g Dinkelmehl, Type 1050 (alternativ: meine glutenfreie Mehlmischung, siehe Kapitel Basics)


    100g gemahlene Mandeln


    1/3 TL Salz


    150g natives Kokosöl, Zimmertemperatur


    80ml Ahornsirup, Grad A


    1 TL gemahlene Bourbonvanille


    2 EL Birkenpuderzucker zum Bestäuben (siehe Kapitel Basics)

  


  


  Den Backofen auf 180 °C vorheizen.


  Alle Zutaten außer dem Birkenpuderzucker in der Küchenmaschine oder mit dem Pürierstab vermengen.


  Ein Backblech mit Backpapier auslegen und je Kipferl 1/2 Esslöffel Teig entnehmen, mit den Händen zu einer Wurst rollen, aufs Backblech legen und zum Halbmond formen.


  Die Kipferl 12Minuten backen, bis sie an den Rändern leicht gebräunt sind.


  Die Kipferl im Birkenpuderzucker wälzen.


  
    FOOD PHARMACY VANILLE


    Die Geschmäcker unterscheiden sich ja bekanntlich. Nicht aber, wenn es um Vanille geht. Oder hast du schon mal von jemandem gehört, der Vanille nicht mag? Wissenschaftler vermuten, dass das Vanillearoma deshalb so beliebt ist, weil Muttermilch vanilleähnliche Geschmacksspuren enthält, die uns ein Leben lang in positiver Erinnerung bleiben. Vanille hat eine stärkende Wirkung und macht gute Laune. Weil sie die Lust auf Liebe fördern soll, war es übrigens Nonnen und Mönchen in früheren Zeiten verboten, Vanille zu essen. Wer hätte gedacht, dass Vanillekipferl so sexy sind!

  


  
    [home]
  


  
    WELTENBUMMLER
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  In meiner Familie nennt man mich »die Nomadin«, weil ich schon in so einigen Ländern gelebt habe und für mein Leben gern reise. Von diesen Reisen bringe ich die interessantesten Geschmäcker mit nach Hause zurück– und die passen erstaunlich gut in die Weihnachtsbäckerei.


  
    Elsässer Nussnougat-»Sandsteine«


    Vegan | Glutenfrei | Zeitaufwand: ca. 20Minuten (plus 2Stunden Wartezeit)
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    Zutaten für ca. 18 Stück:


    


    100g rohe Kakaobutter


    200g Haselnussmus, ungesüßt


    2 EL rohes Kakaopulver, ungesüßt


    4 EL Ahornsirup, Grad A


    1/4 TL Salz


    3 EL Birkenzucker (Xylit)

  


  


  Die Kakaobutter im Wasserbad schmelzen. Mit Haselnussmus, Kakaopulver, Ahornsirup und Salz klümpchenfrei vermischen.


  Eine ca. 15×20cm große eckige Back- oder Tupperform mit Backpapier auslegen und die Masse hineinfüllen. Ca. 2Stunden in den Kühlschrank stellen, bis ein festes Nussnougat entstanden ist.


  Das Nougat aus der Form nehmen, die Außenkanten mit einem scharfen Messer begradigen und in ca. 18 Rechtecke schneiden.


  Den Birkenzucker auf einem flachen Teller verteilen. Alle Flächen der Nussnougatstücke leicht in den Zucker drücken, so dass sie vollständig von Zucker umhüllt sind.


  In einem luftdicht verschlossenen Gefäß im Kühlschrank aufbewahren.


  
    Türkisches Halva-Konfekt


    Vegan | Glutenfrei | Zeitaufwand: ca. 20Minuten (plus 2Stunden Wartezeit)
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    Zutaten für ca. 18 Stück:


    


    200g Sesam


    200g Medjool-Datteln*


    70g natives Kokosöl, geschmolzen


    60g geröstetes Sesammus (Tahini)


    1/2 TL Salz


    


    * Bekommst du im türkischen Lebensmittelgeschäft oder im Bioladen.

  


  


  Den Sesam trocken in einer Pfanne anrösten, bis er zu duften beginnt. 3 Esslöffel davon beiseitestellen. Den Rest in der Küchenmaschine fein mahlen.


  Die Medjool-Datteln entkernen und hacken. Zusammen mit geschmolzenem Kokosöl, Sesammus und Salz in der Küchenmaschine pürieren. Mit dem gemahlenen Sesam vermischen.


  Eine eckige, ca. 15×20cm große Back- oder Tupperform mit Backpapier auslegen und die Mischung gleichmäßig darin verteilen. Mit dem beiseitegestellten Sesam bestreuen und mit den Händen leicht andrücken.


  2Stunden tiefkühlen. Dann in ca. 18 Rechtecke schneiden.


  Das Konfekt in einem luftdicht verschlossenen Gefäß im Kühlschrank aufbewahren und erst kurz vor dem Servieren herausholen, denn es wird bei Zimmertemperatur schnell weich.


  Mein Halva-Konfekt ist nicht trocken wie das traditionelle Halva, das man im türkischen Lebensmittelladen kaufen kann. Stattdessen ist es cremig und schmilzt im Mund. Deshalb muss es im Kühlschrank aufbewahrt werden.


  
    FOOD PHARMACY SESAM


    Er sieht vielleicht nicht so aus, aber der kleine Sesam ist einer der ganz Großen unter den Nüssen und Samen. Er ist ein guter Eiweißlieferant und enthält Aminosäuren, die für die Schönheit von Haut, Haaren und Nägeln entscheidend sind. Sein ausgewogenes Verhältnis von Calcium und Magnesium sorgt außerdem für gesunde Knochen, Muskeln und Zähne.

  


  
    Persische Datteln mit Pistazien


    Vegan | Glutenfrei | Zeitaufwand: ca. 30Minuten
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    Zutaten für 18 Stück:


    


    90g Pistazien ohne Schale plus 18 Pistazien zum Verzieren


    3 TL Rosenwasser


    3 TL Ahornsirup, Grad A


    1/3 TL Salz


    18 Medjool-Datteln*


    1,5 EL Birkenzucker (Xylit)


    


    * Bekommst du im türkischen Lebensmittelgeschäft oder im Bioladen.

  


  


  Die 18 Pistazien zum Verzieren beiseitestellen, die restlichen Pistazien in einer Pfanne trocken anrösten, bis sie zu duften beginnen. Mit Rosenwasser, Ahornsirup und Salz in der Küchenmaschine grob pürieren.


  Die Medjool-Datteln in der Mitte längs einschneiden und den Kern entfernen. Die Datteln jeweils mit einem gehäuften Teelöffel der Pistazienmischung füllen.


  Den Birkenzucker auf einen Teller geben und die gefüllten Datteln darin wälzen. Jede Dattel mit einer Pistazie verzieren.


  
    FOOD PHARMACY DATTELN


    Datteln sind von Natur aus süß&gesund. Zwar enthalten sie viel natürlichen Zucker, gleichzeitig aber auch wertvolle Mineralstoffe wie Kalium, Calcium und Magnesium. Wissenschaftler fanden nun heraus, dass Datteln antibiotische und entzündungshemmende Eigenschaften haben. Das macht sie zur perfekten Süßigkeit in der Erkältungszeit.

  


  
    Italienische Anis-Mandel–Cantuccini


    Vegan | Glutenfrei | Zeitaufwand: ca. 1Stunde und 20Minuten (plus 40Minuten Wartezeit)
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    Zutaten für ca. 20 Stück:


    


    1 EL Chiasamen, gemahlen*


    3 EL Wasser


    3 TL Anis (ganze Samen)


    70g blanchierte Mandeln, grob gehackt


    1 EL Kokosblütenzucker


    70g gemahlene Mandeln


    30g Vollkornreismehl


    1/2 TL Salz


    abgeriebene Schale von


    1 Bio-Zitrone


    50ml Ahornsirup, Grad A


    


    * Chiasamen in der Küchenmaschine fein mahlen. Gegebenenfalls gleich eine größere Menge zubereiten.

  


  


  Den Backofen auf 180 °C vorheizen.


  Die gemahlenen Chiasamen in einer kleinen Schüssel mit dem Wasser mischen und


  5Minuten in den Kühlschrank stellen.


  Eine Pfanne erhitzen und den Anis trocken ein paar Sekunden unter Rühren anrösten. Aus der Pfanne nehmen und beiseitestellen.


  Die gehackten Mandeln ebenfalls in einer Pfanne trocken anzurösten, bis sie leicht gebräunt sind. Den Kokosblütenzucker hinzufügen und unter Rühren karamellisieren lassen.


  Gemahlene Mandeln, Vollkornreismehl, Anis, Salz und abgeriebene Zitronenschale in einer Schüssel mit Ahornsirup, eingeweichten Chiasamen und karamellisierten Mandeln vermischen.


  Eine etwa 25cm lange Rolle formen und auf einem mit Backpapier ausgelegten Backblech 15Minuten backen.


  Aus dem Ofen nehmen und 40Minuten abkühlen lassen. Die Ofentemperatur auf 140 °C reduzieren.


  Die Rolle in ca. 1cm breite Scheiben schneiden und weitere 15Minuten auf der einen Seite und 15Minuten auf der anderen Seite backen. Aus dem Ofen nehmen und abkühlen lassen.


  
    FOOD PHARMACY ANIS


    Anis wirkt sich besonders heilsam bei Erkältungen der Atemwege aus und hilft bei der Verdauung von fettem Festtagsessen.

  


  
    WELLCUISINE GETRÄNKETIPP

    Mexikanische heisse Schokolade


    Vegan | Glutenfrei | Zeitaufwand: ca. 15Minuten (plus 6Stunden Wartezeit)
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    Zutaten für 2 Tassen:


    


    120g Mandeln


    1 TL Salz


    600ml Wasser


    2 EL rohes Kakaopulver, ungesüßt


    1 TL Zimt


    3 EL Ahornsirup, Grad A


    1 Prise Salz


    1 Prise Chilipulver

  


  


  Die Mandeln über Nacht oder mindestens 6Stunden in Wasser zusammen mit einem Teelöffel Salz einweichen. Nach der Einweichzeit in ein Sieb geben und gut abspülen. Anschließend mit den 600ml Wasser im Mixer pürieren.


  Ein feines Sieb oder einen Nussmilchbeutel über einen Kochtopf halten und die Mandelmilch hindurchgießen. Mit einem Löffel ausstreichen bzw. den Beutel ausdrücken. Nun die anderen Zutaten klümpchenfrei untermischen und das Ganze erhitzen. In 2 Tassen gießen und servieren.


  
    Amerikanische Weihnachts-Brownies


    Vegan | Glutenfrei | Zeitaufwand: ca. 1Stunde
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    Zutaten für ca. 16 Stück:


    


    200g Medjool-Datteln*


    120g getrocknete Aprikosen


    100g natives Kokosöl, geschmolzen


    50ml Ahornsirup, Grad A


    4 EL brauner Rum (alternativ: Apfelsaft, ungesüßt)


    200g gemahlene Mandeln


    50g rohes Kakaopulver, ungesüßt


    2 TL Lebkuchengewürz


    (siehe Kapitel Basics)


    1 TL Zimt


    1 TL Weinstein-Backpulver


    1/2 TL Salz


    


    Schokoladenüberzug:


    100g Zartbitterschokolade (gekauft oder selbstgemacht, siehe Kapitel Basics)


    


    Goldverzierung (optional):


    3 Blatt kulinarisches Blattgold**


    


    * Bekommst du im türkischen Lebensmittelgeschäft oder im Bioladen.


    ** Zu beziehen übers Internet.

  


  


  Den Backofen auf 180 °C vorheizen.


  Die Medjool-Datteln entkernen und zusammen mit den Aprikosen in einem Topf mit Wasser bedecken und zum Kochen bringen. Ca. 3Minuten weich kochen. Das Wasser abgießen und die Früchte abkühlen lassen. Dann mit geschmolzenem Kokosöl, Ahornsirup und Rum in der Küchenmaschine oder mit dem Pürierstab cremig pürieren.


  Die gemahlenen Mandeln in einer Schüssel mit Kakaopulver, Lebkuchengewürz, Zimt, Backpulver und Salz vermischen. Das Püree aus der Küchenmaschine hinzufügen und alles glatt vermischen.


  Eine eckige, ca. 15×20cm große Backform mit Backpapier auslegen und den Teig gleichmäßig darin verteilen. Die Oberfläche mit den Händen glätten. 16–18Minuten backen. Zuerst bei Zimmertemperatur, dann im Kühlschrank abkühlen lassen. In ca. 16 Rechtecke schneiden.


  Für den Schokoladenüberzug die Schokolade im Wasserbad schmelzen. Die Oberfläche der Brownies damit bestreichen. Das Blattgold mit den Fingern in Stücke zerteilen und vorsichtig auf die flüssige Schokoladenoberfläche aufbringen. Die Brownies im Kühlschank aufbewahren und innerhalb von 4Tagen verzehren.


  
    Spanische Pinienkernkugeln


    Vegan | Glutenfrei | Zeitaufwand: ca. 45Minuten
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    Zutaten für ca. 40 Stück:


    


    40g Pinienkerne


    200g gemahlene Mandeln


    1/4 TL Salz


    60g weißes Mandelmus, ungesüßt


    60ml Ahornsirup, Grad A


    1/6 TL Bittermandelöl

  


  


  Den Backofen auf 180 °C vorheizen.


  Die Pinienkerne in einer Pfanne trocken anrösten, bis sie leicht gebräunt sind.


  In einer Schüssel die gemahlenen Mandeln mit Salz, Mandelmus, Ahornsirup und Bittermandelöl zuerst mit einem Löffel, dann mit den Händen vermischen. Die Pinienkerne hinzufügen und unterkneten.


  Ein Backblech mit Backpapier auslegen. Teelöffelgroße Portionen des Teigs entnehmen und mit leicht befeuchteten Händen zu Kugeln formen (hier ist etwas Fingerspitzengefühl gefragt, da sich die Pinienkerne leicht aus dem Teig lösen– einfach Geduld bewahren und die Kerne wieder hineindrücken).


  Die Kugeln auf das Backpapier geben und ca. 5Minuten backen. Den Backofen auf Umluft und Oberhitze umschalten und mit dem Backblech auf oberster Schiene 2 weitere Minuten backen, so dass die Kugeln auch von oben leicht gebräunt werden.


  
    FOOD PHARMACY PINIENKERNE


    Pinienkerne sind nicht nur superaromatisch, sondern auch supergut für uns. Das liegt unter anderem daran, dass sie das essenzielle Spurenelement Selen enthalten, das an wichtigen Entgiftungs- und Schutzmechanismen des Körpers beteiligt ist und das Immunsystem stärkt.

  


  
    Italienisches Panforte


    Vegan | Glutenfrei | Zeitaufwand: ca. 1Stunde und 10Minuten
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    Zutaten für ca. 22 Stück:


    


    2 Bio-Orangen


    2 Bio-Zitronen


    150ml Ahornsirup, Grad A


    100g Kokosblütenzucker


    100g blanchierte Mandeln


    100g Haselnüsse


    50g Buchweizenmehl


    30g rohes Kakaopulver, ungesüßt


    1 TL Zimt


    1/3 TL gemahlener Koriander


    1/3 TL Salz


    


    Zum Bestäuben:


    1 EL Birkenpuderzucker


    (siehe Kapitel Basics)

  


  


  Die Schale der Bio-Orangen und -Zitronen mit einem scharfen Messer abschneiden (muss nicht ganz fein sein, es kann ruhig etwas weißes Fleisch dranbleiben) und hacken. In einen Topf geben und mit Ahornsirup und Kokosblütenzucker bedecken. Mit geschlossenem Deckel bei niedriger Hitze ca. 20Minuten leicht köcheln lassen.


  Mandeln und Haselnüsse in einer Pfanne trocken anrösten, bis sie leicht gebräunt sind. In ein sauberes Küchentuch geben und die Haselnussschalen abrubbeln. Die Schalen entsorgen und die Mandeln und Nüsse grob hacken.


  Den Backofen auf 180 °C vorheizen.


  In einer Schüssel das Buchweizenmehl mit Kakaopulver, Zimt, Koriander, Salz und den gehackten Mandeln und Nüssen vermischen. Die Orangen-Zitronen-Sirupmischung dazugeben und unterrühren.


  Eine Springform mit 25cm Durchmesser mit Backpapier auslegen und die Teigmischung mit einem Löffel gleichmäßig darin verteilen. 15Minuten backen.


  Das Panforte in der Form komplett abkühlen lassen. Dann aus der Form lösen.


  Mit Birkenpuderzucker bestäuben und in ca. 22 schmale Kuchenstücke schneiden.


  
    [home]
  


  
    BASICS
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  Ein paar selbstgemachte Basics wie rohe Schokolade, glutenfreies Mehl und Birkenpuderzucker sprechen die gesunde Weihnachtsbäckerei quasi heilig. Himmlisch, oder?


  
    Zartbitterschokolade


    Vegan | Glutenfrei | Zeitaufwand: ca. 15Minuten (plus 1Stunde Wartezeit)

  


  


  
    Zutaten für ca. 150g Schokolade:


    


    70g Kakaobutter


    50g weißes Mandelmus


    2 EL rohes Kakaopulver, ungesüßt


    2 EL Ahornsirup, Grad A (alternativ: Birkenpuderzucker, siehe


    S.89)


    1/6 TL Salz

  


  


  Die Kakaobutter im Wasserbad schmelzen. Mit den übrigen Zutaten klümpchenfrei vermischen. Auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech gießen und ca. 1Stunde zum Aushärten in den Kühlschrank stellen.


  Die Schokolade in Stücke brechen und in einem luftdicht verschlossenen Gefäß im Kühlschrank aufbewahren.


  
    Weiße Schokolade


    Vegan | Glutenfrei | Zeitaufwand: ca. 15Minuten (plus 1Stunde Wartezeit)

  


  


  
    Zutaten für ca. 140g Schokolade:


    


    70g Kakaobutter


    70g weißes Mandelmus


    1,5 EL Birkenpuderzucker, siehe


    S.89 (alternativ: 1,5 EL Ahornsirup, Grad A)


    1/6 TL Salz

  


  


  Die Kakaobutter im Wasserbad schmelzen. Mit den übrigen Zutaten klümpchenfrei vermischen. Auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech gießen und ca. 1Stunde zum Aushärten in den Kühlschrank stellen.


  Die Schokolade in Stücke brechen und in einem luftdicht verschlossenen Gefäß im Kühlschrank aufbewahren.


  


  
    WELLCUISINE TIPP


    


    Wenn du die Schokolade als Guss benutzt, dann lass sie nach dem Schmelzen im Wasserbad wieder etwas abkühlen. So wird sie dickflüssiger und lässt sich leichter verarbeiten.

  


  
    Glutenfreie Mehlmischung


    Vegan | Glutenfrei | Zeitaufwand: ca. 5Minuten

  


  


  
    Zutaten für 550g:


    


    250g Vollkornreismehl


    100g Hirsemehl


    150g Kartoffelstärke


    50g Maisstärke

  


  


  Alle Zutaten mit einem Schneebesen oder in der Küchenmaschine sorgfältig miteinander vermischen.


  
    Lebkuchengewürz


    Vegan | Glutenfrei | Zeitaufwand: ca. 5Minuten

  


  


  
    Zutaten für ca. 30g:


    


    4 TL gemahlener Zimt


    2 TL gemahlener Kardamom


    2 TL gemahlener Koriander


    2 TL gemahlener Ingwer


    1 TL gemahlene Nelken

  


  


  Alle Zutaten miteinander in ein Schraubglas geben. Bei geschlossenem Deckel kräftig schütteln, so dass sich die Gewürze gut vermischen.


  
    Birkenpuderzucker


    Vegan | Glutenfrei | Zeitaufwand: ca. 3Minuten

  


  


  
    Zutaten für 100g:


    


    100g Birkenzucker (Xylit)

  


  


  Den Birkenzucker in der Küchenmaschine zu Puderzucker mahlen (dauert ca. 1Minute) und in ein sauberes Schraubglas füllen.


  
    [home]
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  Thomas Leininger ist Diplom-Fotodesigner und Journalist und seit 1996 selbständig. Der Sohn eines Imkers war Barkeeper, Schichtarbeiter und Zeitungsredakteur, bevor er Fotografie und Kommunikationsdesign in Paris und Darmstadt studierte und als Fotograf bekannt wurde. Der in den USA ausgebildete Kundalini-Yoga-Lehrer, IET-Master und leidenschaftliche Obstpflücker versteht sich als ein Diener des Schönen, der die liebevollen Momente und das schöne Leben auf seinem Blog »soul-pics« teilt und feiert.
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