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Zum E-Book
 
   Sehr geehrter LeserInnen, 
 
    
 
   der Duft von frisch gebackenen Kuchen und Keksen lässt uns oft über die Tatsache hinwegsehen, dass Weizenmehl und Zucker die größten Dick- und Krankmacher sind die nicht nur unsere Figur sondern auch unsere Gesundheit schädigen. 
 
    
 
   Die Zahl der Menschen die an Zölliakie erkranken steigt stetig und Diabetes Typ 2 ist zur Volkskrankheit mit jährlich steigender Tendenz geworden. Neuerkrankungen bei Zölliakie sind auf die krankmachenden Eigenschaften von genmanipulierten Weizen zurückzuführen und Diabetes auf den zu hohen Zuckerkonsum sowie den Verzehr an schlechten Kohlehydraten, die unter anderen auch in glutenfreien Mehlmischungen enthalten sind.
 
    
 
   Im Vordergrund dieses Back E-Books geht es um die Einfachheit von gluten- und zuckerfreien Backens. Die Autorin möchte zeigen, dass es nicht teurer glutenfreier Mehlmischungen bedarf, um glutenfrei und gesund zu backen. In leicht verständlichen Schritten und auch für jeden Backanfänger leicht umsetzbar, lassen sich köstliche Low-Carb-Kuchen ohne dickmachendes Mehl und ohne Zucker backen. 
 
   Mit ein bisschen Kreativität lassen sich sogar traditionelle alte Familienrezepte glutenfrei und Low Carb umwandeln.
 
    
 
   Folgendes und 27 weitere zig Mal erprobte Rezepte wurden in diesen E-Book für Sie zusammengestellt. 
 
    
 
   Viel Spass beim Nachbacken.


 
   
 
  

Schokokuchen glutenfrei
 
    [image: ]

 
   ZUTATEN
 
   120 g geröstete Haselnüsse
 
   70 g BW-Mehl
 
   ½ Backpulver
 
   1 Prise Salz
 
   75 g weiche Butter
 
   90 g Xylit
 
   50 g Schokolade
 
   4 Eier, getrennt
 
   2-3 Tropfen Bittermandelaroma
 
   GUSS
 
   50 g Schokolade
 
   2 EL Cremefine
 
   Ger. Haselnüsse
 
   ZUBEREITUNG
 
    
    	Trockene Zutaten vermengen. Die Eier trennen.
 
    	Butter und Zucker schaumig rühren.
 
    	Eigelb einzeln in die Butter-Zucker-Mischung einrühren. Unter konstantem Rühren die trockenen Zutaten und die geraspelte Schokolade und Aroma dazugeben.
 
    	Eiweiß und eine Prise Salz schaumig schlagen und vorsichtig unterheben.
 
    	Den Teig in eine mit Backpapier ausgelegte Form geben und bei 180° im vorgeheizten Backofen ca.30- 40 Min. backen. 
 
    	Kuchen in der Form abkühlen lassen.
 
    	Je nach Geschmack Schokoladenguss darauf verteilen oder mit Förmchen ausstechen. Mit Puderzucker und einen Klecks Sahne dekorieren, wie auf dem Bild.
 
    	Für den Guss ungesüßte Schokolade mit einem Teelöffel Kokosfett unter Wasserdampf erwärmen, kurz abkühlen lassen und unter Rühren ca. 100 ml Cremefine dazugeben. Wenn der Guss anfängt zu binden, dann auf dem Kuchen verteilen und kalt stellen.


 
   
 
   
 
  

Der glykämische Index
 
   Wer sich glutenfrei ernähren muss und sein Gewicht halten oder abnehmen möchte, der sollte auf die Auswahl der richtigen Kohlehydrate achten. Denn glutenfreie Mehlmischungen sind wie alle Getreidemehle nicht zu unterschätzende Kalorienfallen.
 
  
 
   
 
   
   Eine gute Orientierungshilfe für gute und weniger gute Kohlehydrate ist der glykämische Index. Dieser zeigt in einer Maßeinheit von 0 bis 100, wie hoch der Blutzuckerspiegel nach dem Verzehr bestimmter Kohlehydrate ansteigt.
 
  
 
   
 
   
   Wenn Sie zum Beispiel mit schlechten Kohlehydraten, das heißt mit Mehlen oder Mehlmischungen mit einem hohen glykämischen Index, backen, dann steigt Ihr Blutzuckerspiegel steil nach oben. In diesem Fall schüttet die Bauchspeicheldrüse unverzüglich Insulin in den Körper, damit der Zucker in die Organe verteilt und der Blutzuckerspiegel wieder gesenkt wird.
 
   Findet nun immer öfter eine Insulinausschüttung aufgrund des Verzehrs von schlechten Kohlehydraten statt, dann ist auch immer mehr Insulin erforderlich, um den Blutzuckerspiegel im Körper zu senken. Doch je mehr Insulin im Körper vorhanden ist, umso mehr überschüssiges Fett wird im Körper angelagert. Eine fatale Kettenreaktion, die Fettleibigkeit und im schlimmsten Fall Diabetes zur Folgen haben könnte.
 
   Damit der Genuss von Kuchen ein Genuss bleibt, sollten beim glutenfreien Low-Carb-Backen Mehle mit niedrigem glykämischen Index gewählt werden. Diese Mehle beinhalten ausschließlich gute Kohlehydrate und haben kaum Auswirkungen auf den Blutzuckerspiegel. Steigt der Blutzuckerspiegel nur wenig an, dann wird auch nur wenig Insulin vom Körper produziert. Aufgrund dessen wird kaum aufgenommenes Fett eingelagert.
 
   Statt kalorienreicher glutenfreier Mehlmischungen wurden für die Rezepte in diesem Buch Buchweizenmehl, Buchweizengrieß, Mandeln und Haselnüsse verwendet. Für ausreichend Süße wurde Birkenzucker genommen, auch Xylit oder Xucker genannt.
 
   Birkenzucker hält den Blutzucker konstant und hat bis zu 40 % weniger Kalorien als normaler Zucker. Den Ursprung findet der Birkenzucker in Finnland. Dort wird er den nährstoffreichen Fasern der Birkenrinde entnommen. Dieser natürliche Zuckeraustauschstoff kann mittlerweile auch aus anderen Holzrinden hergestellt werden. Birkenzucker sollte auch mit Bedacht konsumiert werden, da es bei übermäßigem Verzehr abführend wirken kann.
 
   Buchweizenmehl ist ein Knöterichgewächs und kann in der glutenfreien Ernährung vielseitig verwendet werden. Geschälte oder ungeschälte Körner aus Buchweizen werden unter anderem zu Grieß, Graupen und Mehl verarbeitet.
 
   Nüsse enthalten wertvolle pflanzliche Eiweiße, die ein wesentlicher Grundbaustein des menschlichen Körpers sind. Aufgrund ihrer wertvollen essenziellen Fettsäuren werden sie vom Körper sehr gut verwertet. Trotz teilweise hohen Fettanteils in Nüssen und Mandeln ist dieser Fettanteil reich an ungesättigten Fettsäuren, welche unter anderem dazu beitragen, den Cholesterinwert zu senken.
 
   Das wertvolle Vitamin E in den Mandeln bietet zusätzlich Schutz vor Krebs, Herz-Kreislauf-Erkrankungen und Diabetes. Die in den Mandeln enthaltene Ballaststoffstruktur verhindert wahrscheinlich, dass der hohe Fettanteil der Mandeln nicht vom Körper aufgenommen wird und dementsprechend zu keiner Gewichtszunahme führt.
 
   Im Vergleich zu Kohlehydraten haben Eiweiße kaum Auswirkung auf den Blutzuckerspiegel. Alle Rezepte in diesem Buch haben einen niedrigen glykämischen Index und sind besonders für die glutenfreie Low-Carb-Ernährung geeignet.
 
   
  
 

Glutenfreie Mehle und ihr glykämischer Index
 
   Handelsübliche glutenfreie Mehle sind Mehlmischungen aus Reis, Mais oder Soja. Zudem enthalten sie einen großen Anteil an Stärke aus Kartoffeln, Reis oder Mais. Weitere Bestandteile sind Emulgatoren, Verdickungsmittel und Dextrose oder andere Zuckeraustauschstoffe. Allesamt Lebensmittel mit sehr hohem glykämischen Index zwischen 70 und 100 auf einer Maßeinheit von 0 bis 100. Die guten Klebeeigenschaften werden auch glutenfreien Mehlen nicht von Mutter Natur mitgegeben. Diese entstehen ähnlich wie beim Weizenmehl in einem Lebensmittellabor und dienen primär industrieller Vermarktung. Sie sollten nur mit Bedacht und nur in Ausnahmefällen auf industriell hergestellte glutenfreie und dickmachende Mehle zurückgreifen
 
   
  
 

Haselnussmehl GI 20
 
   Für die in diesem Buch vorliegenden Rezepte können Sie die in jedem Lebensmittelladen erhältlichen feingemahlenen Haselnüsse verwenden. Der Fettanteil dieser Nüsse ist höher als der des entölten Haselnussmehls. Daraus resultiert auch ein höherer Kaloriengehalt. Entöltes Haselnussmehl ist teuer, bedingt haltbar und sehr anfällig, da es speziell gelagert werden muss. Erhältlich ist es in Ölmühlen oder dem speziellem Fachhandel.
 
   
  
 

Mandelmehl GI 20
 
   Mandelmehl ist ähnlich wie Haselnussmehl kaum Blutzuckerschwankungen ausgesetzt. Zudem können Mandelmehle vielseitig verwendet werden.
 
   Entöltes Mandelmehl ist teuer und ausschließlich über den speziellen Fachhandel erhältlich. Es entsteht aus dem Nebenprodukt bei der Ölpressung. Dieses Mehl ist zu 80 % fettreduziert und von daher um die Hälfte kalorienärmer als nicht entölte Mandeln. Besonders in der Low-Carb-Küche wird es vielseitig verwendet. Aufgrund des milden Geschmacks kann es auch für pikante Backwaren benutzt werden.
 
   Mandeln gemahlen und blanchiert sind in jedem Lebensmittelladen erhältlich. Diese Mandeln sind etwas heller als die gemahlenen Mandeln mit Schale. In unserem Backbuch benutzen wir diese Mandeln für hellen Biskuit oder Biskuitrollen.
 
   Mandeln gemahlen mit Schale sind etwas dunkler und haben einen höheren Ballaststoffanteil. Erhältlich sind sie in jedem Lebensmittelladen. Geeignet sind sie für jeden Kuchen mit etwas dunklerer Farbe.
 
   
  
 

Sojamehl GI 25 
 
   Sojamehl dient als Stabilisator und kann nur als Zusatzmehl beim Backen verwendet werden.
 
   
  
 

Amaranthmehl GI 35
 
   Amaranthmehl ist der Hirse sehr ähnlich und wird vorwiegend für glutenfreie Mehlmischungen verwendet.
 
   
  
 

Kichererbsenmehl GI 35
 
   Kichererbsenmehl ist mit der Erbse nicht verwandt. Sie ist eine alte Nutzpflanze und kann in vielen leckeren Rezepten Verwendung finden. Kichererbsenmehl kann zum Binden von Speisen benutzt werden. Zum Backen ist es eher ungeeignet.
 
   
  
 

Kokosmehl GI 35
 
   Für Kokosmehl wird frisches Kokosnussfleisch getrocknet, entölt und vermahlen. Kuchen und Gebäck lassen sich mit Kokosmehl gut zubereiten. Dieses Mehl ist sehr teuer und nur über den speziellen Handel erhältlich.
 
   
  
 

Mohn ganz GI 35
 
   Mohn verfeinert Backmischungen und sollte vor dem Verzehr gemahlen werden.
 
   
  
 

Teffmehl GI 35-40
 
   Teffmehl gehört zur Gattung der Süßgräser. Teffmehl wird seit Tausenden von Jahren in Afrika kultiviert. Dieses Mehl hat einen nussigen Geschmack und eignet sich gut für Brote und Kuchen. Teffmehl gibt es in hell oder dunkel und erhältlich ist es in fast jedem Reformhaus.
 
   
  
 

Buchweizenmehl GI 40
 
   Buchweizenmehl bekommt man in jedem Reformhaus und oft auch im Drogeriemarkt. Trotz der Bezeichnung Weizen ist es kein Getreide, Buchweizen ist ein Knöterichgewächs. Die Früchte des Buchweizens sind glutenfrei und deren Mehl hat eine wichtige Rolle bei der Ernährung von Menschen mit Zölliakie. Kann vielseitig beim Backen verwendet werdet.
 
   
  
 

Quinoamehl GI 40
 
   Wegen des geringen Anteils an Klebeeigenschaft muss das Quinoamehl beim Backen mit anderen glutenfreien Mehlen gemischt werden.
 
   
  
 

Kastanienmehl GI 65
 
   Kastanienmehl kann alternativ bis zu ¼ der glutenfreien Mehlmischung in Rezepten beigemischt werden. Es hat einen hohen glykämischen Index und ist relativ teuer.
 
   
  
 

Hirsemehl GI 70
 
   Hirsemehl findet Verwendung in glutenfreien Mehlmischungen. Es hat einen hohen glykämischen Index und sollte nur in Ausnahmefällen verzehrt werden.
 
   
  
 

Maismehl GI 70
 
   Maismehl findet man in den meisten glutenfreien Mehlmischungen. Wie Hirsemehl hat es einen gleich hohen glykämischen Index. Von daher findet es in der Low-Carb-Küche kaum Verwendung.
 
   
  
 

Reismehl GI 95
 
   Reismehl ist Hauptbestandteil glutenfreier Mehlmischungen. Sämtliche im Verkauf zur Verfügung stehenden glutenfreien Brote, Fertigkuchen und Gebäcke werden aus diesen glutenfreien Mehlmischungen hergestellt. In der Low-Carb-Küche sollte auf diese Fettmacher gänzlich verzichtet werden.
 
   
  
 

Süßungsmittel
 
   Xylit – Birkenzucker GI 7
 
   Puderzucker
 
   Sollten Sie keinen Xylit Puderzucker haben, dann können Sie auch normalen Xylit mit dem Mörser mahlen. Funktioniert sehr gut und ist auch eine gute Alternative, wenn Ihnen der Puderzucker ausgeht.
 
   
  
 

Schokolade
 
   Für die Rezepte kann man ungesüßte Schokolade nehmen, aber auch dunkle Schokolade mit einem Kakaoanteil über 70 %. Aufgrund des hohen Kakaoanteils hat diese Schokolade einen niedrigen glykämischen Index und ist von daher hervorragend für unsere Rezepte geeignet.
 
   Bindemittel


 
   
  
 

Kleine Fachkunde
 
   In den Rezepten wurden folgende Bindemittel verwendet:
 
   Johannisbrotkernmehl (JBKM)
 
   Agar-Agar
 
   Gelatine
 
   Selbstverständlich können Sie selbst entscheiden, welches Bindemittel Sie verwenden möchten. Es ist empfehlenswert, vorher immer eine Gelierprobe vorzunehmen.
 
   Abkürzungen
 
   BW Buchweizen
 
   ml Milliliter
 
   Msp. Messerspitze
 
   Tr. Tropfen
 
   TL Teelöffel
 
   EL Esslöffel
 
   gem. gemahlen
 
   ger. Geröstet
 
   Aufgearbeitete Margarine
 
   Mit dem Mixer die Margarine oder Butter so lange rühren, bis diese eine hellgelbe Farbe bekommt. Die Margarine sollte immer Zimmertemperatur bzw. die gleiche Temperatur haben wie die Masse, mit der sie vermengt wird.
 
   Verwendete Backformen und Hilfsmittel
 
    [image: ] 
 
    
 
   Runde Backform Durchmesser 17 cm
 
   Rechteckige Backform 28 x 37 cm Innenmaße
 
   Rechteckige Backform 25 x 16 cm Innenmaße
 
   Tarteförmchen 7 cm, 10 cm, 12 cm Durchmesser
 
   Tortenring
 
   Ausstechform 8 cm Ø
 
   Papierförmchen
 
   Backtemperatur:
 
   Umluft zwischen 175° bis 200
 
   
  
 

Tipps zur Backzeit
 
   Je nach Herd  oder Teigdicke können die Backzeiten variieren. Die Rezepte im E-Book wurden im Elektroherd mit Ober- und Unterhitze gebacken. Machen Sie zur Sicherheit kurz vor der Backzeit immer eine Backprobe. Dafür einen Zahnstocher in die Mitte des Kuchens einstechen, sollte Teig kleben bleiben dann noch kurz weiter backen ansonsten den fertigen Kuchen herausnehmen.


 
   
  
 

Möhren Nuss Muffin
 
    [image: ] 
 
   ZUTATEN
 
   300 g Möhren
 
   4 Eier
 
   4 EL natursüßer Orangensaft
 
   120 g Xylit
 
   150 g gem. Haselnüsse
 
   120 g gem. Mandeln
 
   ZUBEREITUNG
 
    
    	Möhren schälen und raspeln.
 
    	Eier und Zucker schaumig schlagen, bis sich der Zucker gelöst
 
    	hat, Orangensaft und Haselnüsse zugeben.
 
    	Mehl, Zimt und Backpulver mischen und zugeben. Zuletzt die
 
    	geraspelten Möhren unterheben.
 
    	Ein Muffin Blech mit Papiermanschetten auslegen. Die
 
    	Manschetten mit etwas mehr als der Hälfte des Teiges befüllen
 
    	Im vorgeheizten Ofen bei 180° ca. 25 Min. backen.
 
    	Nach dem Abkühlen mit Puderzucker bestäuben.
 
   
 
   VARIANTE
 
   Bereiten Sie den Muffin Teig wie oben beschrieben zu und
 
   ergänzen Sie die Möhren mit groben Haselnüssen, Kirschen
 
   oder anderem gut abgetropftem Obst.


 
   
  
 

Eierlikörkuchen
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   ZUTATEN
 
   250 g gem. Haselnüsse oder Mandeln
 
   150 g geraspelte Schokolade
 
   125 g Butter
 
   110 g Xylit
 
   5 Eier, getrennt
 
   ½ Päckchen Backpulver
 
   Rumaroma
 
   200 ml Cremefine
 
   1 Msp. JBKM
 
   ZUBEREITUNG
 
    
    	Die Eier trennen. Margarine verflüssigen und etwas abkühlen lassen. Backpulver mit den Nüssen vermengen.
 
    	Das Eigelb mit dem Zucker aufschlagen, bis sich der Zucker aufgelöst hat.
 
    	Zuerst die abgekühlte flüssige Margarine, dann die Nüsse und Schokolade dazugeben.
 
    	Zuletzt das fest geschlagene Eiweiß vorsichtig unterheben.
 
    	Im vorgeheizten Backofen bei 180° ca. 25 Min. backen.
 
    	Cremefine mit Johannisbrotkernmehl steif schlagen, auf dem erkalteten Kuchen verteilen und mit Eierlikör bestreichen.
 
   
 
   VARIANTE
 
   Erdbeeren pürieren und statt des Eierlikörs mit der Cremefine vermengen und auf dem Kuchen verteilen.


 
   
  
 

Schoko Obst Kuchen vom Blech
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   ZUTATEN
 
   125 g Buchweizenmehl
 
   125 g gem. Mandeln
 
   130 g Xylit
 
   100 g Margarine
 
   6-8 Birnenhälften aus der Dose ungesüßt
 
   50 g Kakao ungesüßt
 
   4 Eier
 
   75 ml Milch
 
   2 EL Kakaopulver
 
   ½ Backpulver
 
   Rumaroma
 
   Puderzucker
 
   ZUBEREITUNG
 
    
    	Butter und Zucker schaumig rühren.
 
    	Die Eier hintereinander jeweils 1 Minute einarbeiten.
 
    	Mehl, Backpulver, Mandel und Kakao separat mischen und löffelweise in die Masse geben.
 
    	Milch und Rumaroma dazugeben.
 
    	Teig auf einem mit Backpapier ausgelegten Blech verteilen und mit gut abgetropften Birnen belegen.
 
    	Im vorgeheizten Backofen bei 180° ca. 35 – 40 Min. backen.
 
    	In der Backform abkühlen lassen und vor dem Verzehr mit Puderzucker bestäuben.
 
   
 
   TIPP
 
   Für diesen Kuchen können Sie auch jedes andere gut abgetropfte Obst nach Wahl verwenden.


 
   
  
 

Schoko Nuss Kuchen
 
    [image: ] 
 
   ZUTATEN
 
   250 g gem. Haselnüsse
 
   250 g Xylit
 
   100 g Schokolade
 
   100 g Margarine
 
   3 EL Buchweizenmehl
 
   6 Eier
 
   ZUBEREITUNG
 
    
    	Eier trennen.
 
    	Zucker, gem. Nüsse und das Buchweizenmehl verrühren. Schokolade dazugeben.
 
    	Das Eiweiß zu festem Schnee schlagen und mit den trockenen Zutaten gut vermengen.
 
    	Teig im vorgeheizten Backofen bei 180° ca. 25 Min. backen.
 
   
 
   TOPPING
 
    
    	Das Eigelb mit dem Zucker schaumig rühren, Schokolade dazugeben.
 
    	Unter Wasserdampf bei konstantem Rühren erwärmen, bis die Masse etwas andickt. Zur Seite stellen.
 
    	Schokomasse abkühlen lassen und mit zimmer warmer, aufgeschlagener Margarine vermengen. Anschließend auf dem abgekühlten Biskuit verteilen.
 
    	Ca. 50 g gem. Haselnüsse in der Pfanne ohne Fett anrösten und auf dem Kuchen verteilen.


 
   
 
   
  
 

Pavlova mit Obst
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   ZUTATEN
 
   4 Eiweiß
 
   110 g Xylit
 
   1 TL Essig
 
   1 Msp. Backpulver
 
   FÜLLUNG
 
   4 Eigelb
 
   1 EL Zucker
 
   100 g Margarine
 
   250 ml Cremefine
 
   Banane
 
   Erdbeeren
 
   Kiwi
 
   ZUBEREITUNG BISKUIT
 
    
    	Das Eiweiß  Prise Salz mit dem Mixer zu festem Schnee schlagen.
 
    	Zucker, Essig, und Backpulver dazugeben und ca. 2 Minuten weiterrühren.
 
    	Eine rechteckige Backform (28 x 37 cm) mit Backpapier auslegen und zusätzlich leicht einfetten.
 
    	Die Eiweißmasse gleichmäßig auf das ausgelegte Backblech streichen und im vorgeheizten Backofen bei 150° ca. 40 – 45 Minuten backen.
 
   
 
   ZUBEREITUNG CREME
 
    
    	Für die Creme mixen Sie das Eigelb mit dem Zucker, bis der Zucker sich völlig aufgelöst hat.
 
    	Erwärmen Sie anschließend die Eigelbmasse auf Wasserdampf. Konstant rühren, bis die Masse etwas andickt. Zur Seite stellen.
 
    	Die aufgearbeitete Margarine mixen Sie erst unter die Eigelbcreme, wenn beide (Margarine und Creme) Zimmertemperatur haben.
 
    	Wenn das Eiweißbiskuit abgekühlt ist, teilen Sie die kürzere Seite in drei gleiche Teile.
 
    	Bestreichen Sie ein Teil mit der Eigelbcreme, belegen es mit der ersten Sorte Obst und geben etwas Cremefine darauf.
 
    	Diese Schritte wiederholen Sie mit den zwei anderen Biskuitteilen gleichermaßen.
 
    	Die Wahl des Obstes ist Ihrer Fantasie überlassen. Entweder nur Erdbeere oder ein Mix aus Kiwi, Banane und Himbeere.
 
   
 
   


 
   
  
 

Blech Nusskuchen mit Baiserhaube
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   ZUTATEN
 
   120 g Buchweizenmehl
 
   90 g feines Mandelmehl
 
   80 g Margarine
 
   90 g Xylit
 
   1 Ei
 
   2 Eigelb
 
   ¼ TL Backpulver
 
   BELAG
 
   2 Eiweiß
 
   geröstete Haselnüsse
 
   ungesüßte Aprikosenmarmelade
 
   ZUBEREITUNG
 
    
    	Alle Teigzutaten gut vermengen und ca. 1 Stunde kalt stellen.
 
    	Den Teig auf Backpapier ca. 1,5 cm dick ausrollen, in die Form (28 x 37 cm) geben und im vorgeheizten Backofen bei 180° ca. 10 Min backen.
 
    	In der Zwischenzeit das Eiweiß steif schlagen und die Aprikosenmarmelade etwas erwärmen.
 
    	Den halbfertigen Kuchen aus dem Backofen herausnehmen und mit der Aprikosenmarmelade bestreichen.
 
    	Das feste Eiweiß darauf verteilen und mit ca. zwei Handvoll gerösteten Haselnüssen bestreuen.
 
    	Zum Fertigbacken noch weitere 10 – 15 Min. in den Backofen zurückgeben.
 
    	Den Kuchen in der Form erkalten lassen und in mundgerechte 3 x 6 cm kleine Rechtecke schneiden.
 
   
 
   TIPP
 
   Nussig lecker und sehr schnell zubereitet!
 
   


 
   
  
 

Omas Nussecken
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   TEIG
 
   100 g Buchweizenmehl
 
   100 g fein gemahlene Nüsse
 
   90 g Xylit
 
   50 g Margarine
 
   1 Ei
 
   1 Vanillezucker
 
   ½ TL Backpulver
 
   BELAG
 
   80 g Margarine
 
   80 g Xylit
 
   100 g gem. Nüsse
 
   100 g gehackte Nüsse
 
   3 TL ungezuckerte Aprikosenmarmelade
 
   2 TL Milch
 
   ZUBEREITUNG
 
    
    	Teigzutaten gut vermengen. Dünn auf einem mit Backpapier ausgelegtes Backblech ausrollen und mit der Marmelade bestreichen.
 
    	Für den Belag die Milch mit der Margarine und dem Zucker erwärmen.
 
    	Die Nüsse in der Pfanne ohne Öl leicht anrösten, in die Milchmasse geben. Gut vermengen, kurz abkühlen lassen und auf den Teig streichen.
 
    	Im vorgeheizten Backofen bei 180° ca. 20 Minuten backen. Abgekühlten Kuchen zuerst in Quadrate, dann in Rechtecke schneiden.
 
   
 
   TIPP
 
   Je nach Geschmack können die Ecken oder die Unterseiten in flüssige Schokolade getunkt werden.
 
   


 
   
  
 

Mandel Biskuitrolle mit Erdbeeren
 
    [image: ] 
 
   FÜR DEN BISKUIT
 
   4 Eier
 
   90 g Xylit
 
   3 EL Orangenlimonade
 
   175 g süße gem. Mandeln
 
   ZUBEREITUNG
 
    
    	Eier trennen. Eiweiß fest schlagen. Eigelb mit dem Zucker und dem Orangensaft schaumig rühren.
 
    	In die Eigelbmasse steif geschlagenes Eiweiß und süße Mandeln unterheben.
 
    	Die Masse auf ein mit Backpapier ausgelegtes rechteckiges Backblech streichen. Im vorgeheizten Backofen 15 Minuten bei 200° backen.
 
    	Fertigen Biskuit auf ein mit Zucker bestreutes Küchentuch geben und vorsichtig von der breiteren Seite aufrollen und abkühlen lassen.
 
   
 
   FÜR DIE ERDBEERFÜLLUNG
 
   500 g Erdbeeren
 
   250 ml Cremefine
 
   100 g Joghurt
 
   1 Päckchen gemahlene Gelatine
 
    
    	Erdbeeren grob pürieren und mit dem Joghurt vermengen.
 
    	Die gemahlene Gelatine nach Gebrauchsanweisung in die Joghurtmasse einarbeiten und kurz im Kühlschrank ziehen lassen.
 
    	Die Füllung erst auf das Biskuit streichen, nachdem sie im Kühlschrank etwas fest geworden ist.
 
    	Vor dem Verzehr mindestens 3 Stunden ziehen lassen.
 
   
 
   VARIANTE
 
   Für die Obstfüllung können Sie jedes andere saisonale Obst
 
   verwenden.
 
   


 
   
  
 

Kokos Aprikosenkuchen
 
    [image: ] 
 
   ZUTATEN
 
   4 Eier
 
   100 g Kokos
 
   50 g Xylit
 
   25 g Butter
 
   50 g Mandelplättchen
 
   2 EL Aprikosenmarmelade
 
   1 – 2 EL Wasser
 
   ZUBEREITUNG
 
    
    	Die Eier trennen.
 
    	Eigelb mit dem Zucker so lange mixen, bis sich der Zucker völlig aufgelöst hat und Sie eine schaumige Masse erhalten.
 
    	Die Butter verflüssigen.
 
    	Kokos mit den Mandelplättchen vermengen.
 
    	Aprikosenmarmelade mit dem Wasser erwärmen. Falls nötig, noch etwas Wasser dazugeben.
 
    	Unter ständigem Rühren die Kokos-Mandel-Masse und die Butter dazugeben. Zuletzt die Marmelade dazugeben.
 
    	Eiweiß unter Zugabe einer Prise Salz steif schlagen und vorsichtig unter den Teig heben.
 
    	Vor dem Backen den Kuchen mit einigen Mandelplättchen und etwas Zucker verzieren.
 
    	In einer kleinen Backform (17 cm Ø) im vorgeheizten Backofen bei 190° ca. 45 Min. backen.
 
    	In der Form erkalten lassen und genießen.
 
   
 
   


 
   
  
 

Marios Kuchen
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   ZUTATEN
 
   125 g Butter
 
   100 g Xylit
 
   5 Eier
 
   250 g gem. Nüsse
 
   150 g ungesüßte dunkle Schokolade
 
   ½ Backpulver
 
   2 EL Rum
 
   TOPPING
 
   500 ml Milch
 
   300 – 400 g ungesüßte eingelegte Kirschen
 
   150 g Butter
 
   8 g Agar-Agar
 
   Mark von 1 Vanilleschote
 
   1 – 2 EL Xylit
 
   1 Prise Salz
 
   DEKO
 
   geraspelte Schokolade
 
   ZUBEREITUNG
 
    
    	Die Eier trennen.
 
    	Eigelb mit dem Xylit schaumig schlagen.
 
    	Restliche Zutaten vermengen und unter die Eigelbmasse geben.
 
    	Eiweiß unter Zugabe einer Prise Salz steif schlagen und vorsichtig unter die Eigelbmasse heben.
 
    	Im vorgeheizten Backofen bei 180° ca. 25 Min. backen.
 
    	In der Zwischenzeit die Kirschen gut abtropfen lassen.
 
    	Agar-Agar mit 2 – 3 EL kalter Milch verrühren.
 
    	In die restliche Milch eine Prise Salz, 1 – 2 EL Xylit und Mark von einer Vanilleschote geben und bis zum Siedepunkt erhitzen.
 
    	Von der Kochstelle nehmen. Agar-Agar einrühren, kurz aufkochen und abkühlen lassen.
 
    	Die Butter aufschlagen und wenn die Puddingmasse die gleiche Zimmertemperatur wie die Butter hat, beides vermengen.
 
    	Die abgetropften Kirschen auf dem Biskuitboden verteilen und die Puddingcreme darauf geben.
 
    	Mit geraspelter Schokolade dekorieren.
 
    	Statt den Kirschen können Sie je nach Geschmack auch jedes andere gut abgetropfte Obst nehmen.
 
   
 
   


 
   
  
 

Kokos Würfel
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   BISKUIT
 
   4 Eier
 
   4 EL heißes Wasser
 
   90 g Xylit
 
   80 g Buchweizenmehl
 
   60 g gem. Mandel
 
   ½ Päckchen Backpulver
 
   Einige Tropfen Bittermandelaroma
 
   SCHOKOLADENGUSS
 
   150 g Butter
 
   200 ml Milch
 
   130 g Xylit
 
   200 g 70 %-ige Schokolade
 
   2 Backpulver
 
   DEKO
 
   Kokosraspel
 
   ZUBEREITUNG
 
   Die Eier trennen.
 
   Eigelb mit heißem Wasser und dem Xylit schaumig schlagen.
 
   Buchweizenmehl mit den gemahlenen Mandeln und dem Backpulver mischen und unter die Masse heben.
 
   Das Eiweiß unter Zugabe von einer Prise Salz steif schlagen und vorsichtig und die Eigelbmasse heben.
 
   Die Biskuits in eine mit Backpapier ausgelegte Springform geben und im vorgeheizten Backofen bei 180° ca. 20 Min. backen.
 
   Fertigen Biskuit in der Form abkühlen lassen. Danach in mundgerechte Stücke von 4 x 4 cm schneiden oder mit 4 cm runden Förmchen ausstechen.
 
   Mit Hilfe von zwei Gabeln die Stücke in die Schokolade tauchen und anschließend in Kokos wälzen.
 
   TIPP
 
   Formen und dekorieren Sie nach Geschmack.
 
   Die Zutaten für die Schokolade  (außer Backpulver) mit der Milch homogen schmelzen. Von der Kochstelle nehmen und das Backpulver einrühren.
 
   Vorsicht, kann überkochen – d.h. größeren Topf nehmen.
 
   


 
   
  
 

Kirschtorte
 
    [image: ] 
 
   ZUTATEN
 
   4 Eier
 
   4 EL heißes Wasser
 
   90 g Xylit
 
   80 g Buchweizenmehl
 
   60 g gemahlene süße Mandeln
 
   2 Tropfen Bittermandelaroma
 
   ½ Päckchen Backpulver
 
   FÜLLUNG
 
   300 – 400 g ungesüßte Kirschen aus dem Glas
 
   200 ml Kirschsaft aus dem Glas
 
   2 El Xylit
 
   1 TL Johannisbrotkernmehl
 
   evtl. Kirschwasser
 
   DEKO
 
   250 ml Cremefine
 
   geraspelte ungesüßte dunkle Schokolade
 
   ZUBEREITUNG
 
    
    	Die Eier trennen.
 
    	Das Eigelb mit heißem Wasser und dem Xylit schaumig schlagen.
 
    	Das Eiweiß unter Zugabe von einer Prise Salz steif schlagen und vorsichtig unter die Eigelbmasse heben.
 
    	Buchweizenmehl mit den süßen Mandeln und dem Backpulver mischen und ebenfalls vorsichtig unter die Masse heben.
 
    	Die Biskuitmasse in zwei gleiche Teile teilen. In die eine Hälfte 2 TL Kakao geben und gut unterheben.
 
    	Die Biskuits in mit Backpapier ausgelegten Springformen zusammen oder hintereinander im vorgeheizten Backofen bei 180° ca. 20 Min. backen.
 
    	Die Kirschen gut abtropfen lassen. 2 – 3 EL Kirschsaft mit Agar-Agar verrühren. Restlichen Saft mit dem Xylit aufkochen.
 
    	Die Masse von der Kochstelle nehmen, mit dem Agar-Agar binden und nochmals kurz aufkochen.
 
    	Die Kirschen einrühren, das Kirschwasser dazugeben und abkühlen lassen.
 
    	Hellen Biskuitboden gleichmäßig mit der Kirschmasse bestreichen. Dunklen Biskuit auf die Kirschmasse geben, leicht andrücken und erkalten lassen.
 
    	Wenn die Kirschmasse gut angezogen hat, dann den Biskuit mit Cremefine rundherum bestreichen. Mit Kirschen und geraspelter ungesüßter Schokolade dekorieren.
 
   
 
   


 
   
  
 

Himbeertörtchen
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   ZUTATEN
 
   4 Eier
 
   4 EL heißes Wasser
 
   90 g Xylit
 
   80 g Buchweizenmehl
 
   60 g gem. Mandeln mit Schale
 
   ½ Päckchen Backpulver
 
   Einige Tropfen Bittermandelaroma
 
   CREME-TOPPING
 
   300 g gut abgetropfte Himbeeren
 
   1 – 2 EL Xylit
 
   250 ml Cremefine
 
   1 Gelatine
 
   Ausstechform 8 cm Ø
 
   ZUBEREITUNG
 
    
    	Die Eier mit dem heißen Wasser mind. 1 Minute schaumig rühren. Zucker dazugeben und eine weitere Minute weiterrühren.
 
    	Buchweizenmehl mit Backpulver und Mandeln mischen. Aroma dazugeben und vorsichtig unter die Eiermasse heben.
 
    	Im vorgeheizten Ofen bei 180°ca. 20 Min. backen.
 
    	Die Himbeeren durch ein Sieb passieren.
 
    	Cremefine fest schlagen und mit dem Himbeermus vermengen. Die Gelatine nach Gebrauchsanweisung in den Mus einarbeiten. Obstmus auf dem Bisquit verteilen und mind. 3 Stunden kalt stellen.
 
    	Mit Hilfe einer Ausstechform von 8cm Ø kleine Törtchen ausstechen und mit einer Himbeere dekorieren.
 
   
 
   


 
   
  
 

Orangen Käsekuchen
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   ZUTATEN
 
   3 Eier
 
   80 g Xylit
 
   100 g gemahlene süße Mandeln
 
   100 g fein gemahlene Kokosraspeln
 
   ½ Backpulver
 
   TOPPING
 
   250 ml Cremefine
 
   200 g Philadelphia oder anderen Frischkäse
 
   1 – 2 TL Abrieb einer ½ Bio Orangenschale
 
   100 ml Saft einer ½ Bio Orange
 
   1 – 2 El Xylit
 
   1 gemahlene Gelatine
 
   Kuchenring
 
   ZUBEREITUNG
 
    
    	Kokosraspeln in der Pfanne ohne Öl anrösten und abkühlen lassen. Eier trennen. Trockene Zutaten vermengen. Das Eigelb mit dem Xylit schaumig rühren.
 
    	Die trockenen Zutaten in die Eigelbmasse unterheben.
 
    	Das Eiweiß unter Zugabe einer Prise Salz steif schlagen und in die Eigelbmasse unterheben.
 
    	Die Biskuitmasse in eine mit Backpapier ausgelegte rechteckige Backform geben und bei 180° ca. 25 – 30 Minuten backen.
 
    	1 – 2 EL Orangensaft mit der Gelatine verrühren und ca. 10 Min. quellen lassen.
 
    	Den restlichen Orangensaft mit dem Orangenabrieb, Xylit und dem Frischkäse cremig aufschlagen.
 
    	Gelatine nach Gebrauchsanweisung in die Käsecreme einarbeiten.
 
    	Erst wenn die Käsecreme anfängt zu binden, unter Zuhilfenahme eines Kuchenringes die Käsecreme auf dem Biskuit verteilen.
 
   
 
   TIPP
 
   Vor dem Verzehr 2 – 3 Stunden kalt stellen.
 
   


 
   
  
 

Schokoladen Kokos Kuchen
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   ZUTATEN
 
   2 Eier
 
   80 g Xylit
 
   50 ml Öl
 
   50 g Buchweizenmehl
 
   50 g süßes Mandelmehl
 
   1 – 2 El Kakao
 
   ½ Päckchen Backpulver
 
   FÜLLUNG
 
   250 ml Milch
 
   80 g Xylit
 
   50 g Kokosraspeln
 
   2 EL Buchweizengrieß
 
   DEKO
 
   Geschmolzene Schokolade
 
   ZUBEREITUNG
 
    
    	Eier trennen.
 
    	Trockene Zutaten vermengen. Eigelb mit dem Xylit schaumig rühren und Öl dazugeben.
 
    	Die trockenen Zutaten vorsichtig einrühren.
 
    	Eiweiß unter Zugabe einer Prise Salz steif schlagen und in die Masse unterheben.
 
    	Die Hälfte der Biskuitmasse in eine mit Backpapier ausgelegte Form füllen und im vorgeheizten Backofen bei 190° ca. 5 Minuten backen, bis sich eine obere Schicht gebildet hat.
 
    	In der Zwischenzeit die Zutaten für die Füllung in der Milch aufkochen und ca. 2 Minuten unter Rühren köcheln lassen. Zur Seite stellen.
 
    	Auf dem halbfertigen Biskuit die Milchmasse löffelweise verteilen. Dann die andere Hälfte des Teigs auf die Milchmasse geben.
 
    	Zum Fertigbacken weitere. 20 Minuten zurück in den Ofen geben.
 
    	Schokolade unter Wasserdampf schmelzen und auf dem erkalteten Kuchen verteilen.
 
   
 
   


  
 

Mohn Hefestange
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   HEFETEIG
 
   200 g Buchweizenmehl
 
   100 ml warme Milch
 
   30 g Xylit
 
   1 Ei
 
   2 EL Öl
 
   ½ Trockenhefe
 
   10 g Johannisbrotkernmehl
 
   FÜLLUNG
 
   250 ml Milch
 
   200 g Mohn
 
   90 g Xylit
 
   ZUBEREITUNG
 
    
    	Teigzutaten vermengen und ca. 1 Stunde an einem warmen Ort zugedeckt gehen lassen.
 
    	In der Zwischenzeit Mohn und Xylit in der Milch aufkochen und einige Minuten köcheln lassen, bis die Milch vom Mohn und Xylit aufgesaugt wird.
 
    	Nach der Ruhezeit den Teig gut durchkneten. Zu einem Rechteck dünn ausrollen, in der Mitte von der längeren Seite durchschneiden und mit der Mohnmasse vorsichtig bestreichen.
 
    	Eventuell mit Eigelb bestreichen und im vorgeheizten Backofen bei 180° ca. 30 Min. backen.
 
    	Den fertigen Kuchen nach dem Abkühlen mit Puderzucker bestäuben.
 
   
 
   


 
   
  
 

Mini Muffins
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   ZUTATEN
 
   6 Eiweiß
 
   160 g Xylit
 
   50 g Margarine
 
   180 g gem. Mandeln
 
   180 g gem. Haselnüsse
 
   ZUBEREITUNG
 
    
    	Das Eiweiß zu festem Schnee schlagen.
 
    	Hintereinander Zucker, Mandeln, Haselnüsse und lauwarme Margarine zugeben und gut vermengen.
 
    	Mit Hilfe eines Teelöffels kleine Papier-Muffin-Förmchen ca. ¾ voll mit Teig befüllen. Im vorgeheizten Backofen bei 180°ca. 15 Min. backen.
 
    	Mit Puderzucker bestreuen und mit ganzer Haselnuss oder Mandel dekorieren.
 
   
 
   TIPP
 
   Diese Mini-Muffins eignen sich hervorragend als gesunder Kindersnack für zwischendurch.
 
   INFO
 
   Die Nusszutaten sind nicht zwingend. Sie können auch kombinieren oder einfach die Nüsse nehmen, die Sie zur Verfügung haben.
 
   


 
   
  
 

Nussmakronen
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   ZUTATEN
 
   1 Eiweiß
 
   90 g Xylit
 
   100 g Nüsse
 
   2 TL Kakao
 
   2 Tropfen Rumaroma
 
   Ganze Nüsse für Deko
 
   ZUBEREITUNG
 
    
    	Eier trennen. Nüsse und Kakao mischen.
 
    	Eiweiß unter Zugabe einer Prise Salz steif schlagen. Unter konstantem Rühren Xylit dazugeben.
 
    	Nüsse und Kakao unterheben.
 
    	Zuletzt das Aroma dazugeben.
 
    	Mit Hilfe zweier kleiner Löffel kleine Makronen formen und mit einer Nuss dekorieren.
 
    	Im vorgeheizten Backofen bei 160° 20 – 25 Min. backen.
 
    	TIPP
 
    	Die Nussmakronen mind. einen Tag aushärten lassen, dann sind sie länger haltbar und schmecken noch besser.
 
   
 
   


 
   
  
 

Pfirsich Mandel Tarte
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   ZUTATEN
 
   200 g süße Mandel
 
   50 g Buchweizenmehl
 
   120 g Margarine
 
   60 g Xylit
 
   1 Prise Salz
 
   2 Eigelb
 
   Mehl zum Ausrollen
 
   BELAG
 
   ungezuckerte Pfirsiche
 
   geröstete Mandelplättchen
 
   ZUBEREITUNG
 
    
    	Teigzutaten rasch zu einem Teig kneten. Sollte er kleben, einige Minuten kalt stellen. Immer nur so viel Teig entnehmen und auf einer bemehlten Fläche ausrollen, wie Sie benötigen. Den Rest wieder kühl stellen.
 
    	Eine entsprechende Form mit etwas Butter einfetten und den Teig darin auslegen.
 
    	Im vorgeheizten Backofen bei 200° ca. 5 Min. backen. In der Zwischenzeit ungezuckerte Pfirsiche in Spalten schneiden und Mandelplättchen in der Pfanne ohne Öl anrösten.
 
    	Die angebackene Tarte mit Aprikosenmarmelade bestreichen, mit den Pfirsichen belegen und den gerösteten Mandelplättchen bestreuen.
 
    	Anschließend im Ofen ca. 20 Minuten zu Ende backen.
 
    	Je nach Geschmack kalt oder warm servieren.
 
   
 
   


 
   
  
 

Bunte Erdbeere
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   ZUTATEN BISKUIT
 
   150 g Nüsse
 
   3 Eiweiß
 
   90 g Xylit
 
   1 EL Erdbeermarmelade ungesüßt
 
   FÜLLUNG
 
   250 ml Milch
 
   125 g Margarine
 
   2,5 EL Xylit
 
   3 Eigelb
 
   3 EL Buchweizengrieß
 
   2 Tr. Bittermandelaroma
 
   ZUBEREITUNG
 
    
    	Milch und Zucker im Topf erwärmen. Eigelb mit dem Zucker schaumig rühren.
 
    	In die siedende Milch Grieß zugeben und unter konstantem Rühren ca. 5 Minuten köcheln lassen. Die Eigelb-Zucker-Masse dazugeben und kurz mitköcheln. Anschließend zur Seite stellen und abkühlen lassen.
 
    	Die Margarine schaumig aufarbeiten und erst in die Grießmasse einrühren, wenn beide Massen Zimmertemperatur haben. Anschließend 2 Tropfen Bittermandelaroma einrühren.
 
    	Eine kleine Kuchenform (ca. 16 cm x 25 cm) mit Backpapier auslegen und gut einfetten. Darauf die gemahlenen Nüsse verteilen und gut andrücken.
 
    	Das Eiweiß mit Zucker steif schlagen, vorsichtig mit der Erdbeermarmelade verrühren und auf den Nüssen verteilen.
 
    	Im vorgeheizten Backofen bei 180° ca. 20 Min. backen.
 
    	Eiweißbiskuit abkühlen lassen und die vorbereitete Grießmasse vorsichtig darauf verteilen. Anschließend mit ganzen oder in Scheiben geschnittenen Erdbeeren dekorieren.
 
    	Je nach Geschmack Tortenguss darauf geben und mit geschlagener Cremefine genießen.
 
   
 
   


 
   
  
 

Sanaschnitte
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   BISKUIT
 
   70 g Margarine
 
   70 g Xylit
 
   50 g gem. Nüsse
 
   1 Eigelb
 
   1 Block ca. 40 g Schokolade
 
   1 TL BW-Grieß
 
   FÜLLUNG
 
   Saft von einer Orange
 
   200 ml Cremefine
 
   1 TL JBKM
 
   ZUBEREITUNG
 
    
    	Schokolade schmelzen und kurz abkühlen lassen.
 
    	Anschließend sämtliche Biskuitzutaten mit dem Handmixer gut verrühren und in einer mit Backpapier ausgelegten Backform (25 x 16 cm) bei 180° 15 – 20 Min. backen.
 
    	Biskuit in der Form abkühlen lassen und dann ein Mal auf der längeren Seite mittig durchschneiden und zur Seite stellen.
 
    	Orange auspressen und den Saft mit JBKM verrühren, evtl. 1 TL Xylit dazugeben.
 
    	Cremefine fest schlagen und mit dem gelierenden Orangensaft verrühren und kühl stellen.
 
    	Wenn die Crememasse angedickt ist und nicht mehr verläuft, die erste Biskuithälfte damit bestreichen. Die zweite Biskuithälfte darauf legen und den Rest der Creme auftragen.
 
    	Mit Kakaopulver dekorieren.
 
   
 
   TIPP
 
   Gut durchgekühlt schmeckt dieser Kuchen am besten.
 
   


 
   
  
 

Aprikosen Grieß Kuchen
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   ZUTATEN
 
   75 g Butter
 
   3 Eier, getrennt
 
   130 g Xylit
 
   250 g Quark
 
   120 g Frischkäse
 
   40 g BW-Grieß
 
   1 TL Backpulver
 
   TOPPING
 
   ungesüßte Aprikosen
 
   ZUBEREITUNG
 
    
    	Butter mit dem Eigelb und Zucker schaumig rühren und anschließend Quark und Käse unterrühren.
 
    	Grieß mit dem Backpulver vermengen und unter die Quark-Käse-Masse mischen.
 
    	Eiweiß mit einer Prise Salz steif schlagen und vorsichtig unterheben.
 
    	In eine mit Backpapier ausgelegte Form füllen und im vorgeheizten Backofen 175° 30 Min. vorbacken.
 
    	In der Zwischenzeit die Aprikosen abtropfen lassen und nach dem Vorbacken auf den Quark-Käsekuchen geben, leicht andrücken und weitere 30 Minuten zu Ende backen. Eventuell abdecken, damit der Kuchen nicht zu dunkel wird. 
 
    	Den fertigen Käsekuchen in der Form abkühlen lassen und mit Puderzucker bestäuben.
 
   
 
   TIPP
 
   Am besten schmeckt der Kuchen, wenn er vor dem Servieren einige Stunden ziehen konnte.
 
   


 
   
  
 

Linzer Kuchen
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   ZUTATEN
 
   180 g Buchweizenmehl
 
   100 g gemahlene Nüsse
 
   2 EL Sojamehl
 
   4 EL Wasser
 
   1 TL Zimt
 
   1 Prise Salz
 
   150 g Margarine
 
   100 g Xylit
 
   1 Tr. Bittermandelaroma
 
   1 Msp. gemahlene Nelken
 
   Rotes Gelee
 
   ZUBEREITUNG
 
    
    	Sojamehl mit 4 EL Wasser glatt verrühren.
 
    	Mehl mit Nüssen, Zimt, Nelken und Salz mischen.
 
    	Margarine und Zucker schaumig rühren. Mehlmischungen dazugeben. Teig verkneten und zu einer Kugel formen. In Folie wickeln und mind. 1,5 Std. kalt stellen.
 
    	Springform mit Backpapier auslegen. Aus ⅔ des Teigs formen Sie einen ca. 1 cm dicken Boden und einen ca. 2 cm hohen Rand in der Form.
 
    	Das Gelee etwas erwärmen.
 
    	Den Teigboden mit dem Gelee bestreichen. Außen einen ca. 1 cm breiten Rand lassen.
 
    	Aus dem restlichen Teig schneiden Sie Streifen und dekorieren diese über Kreuz auf dem Gelee.
 
    	Zum Schluss den äußeren Rand mit einem Streifen Teig verkleiden.
 
    	Im vorgeheizten Backofen bei 170° ca. 25 – 30 Minuten backen.
 
    	Mit Puderzucker dekorieren.
 
   
 
   


 
   
  
 

Hawaiischnitte
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   BISKUIT
 
   100 g Kokos, sehr fein gemahlen
 
   3 Eiweiß
 
   3 EL Xylit
 
   FÜLLUNG
 
   125 g Margarine
 
   50 g Schokolade
 
   40 g Xylit
 
   3 Eigelb
 
   200 ml Cremefine
 
   Frische Erdbeeren
 
   ZUBEREITUNG
 
    
    	Eier trennen.
 
    	Kokos in der Pfanne ohne Öl unter konstantem Rühren anrösten.
 
    	Eiweiß und Xylit steif schlagen. Kokos unterheben.
 
    	In eine mit Backpapier ausgelegte Form geben.
 
    	Im vorgeheizten Backofen bei 175° ca. 10 – 15 backen, bis das Biskuit eine leichte Bräune hat.
 
    	Eigelb und Xylit mit dem Mixer aufschlagen.
 
    	Geriebene Schokolade dazugeben und alles unter Wasserdampf erhitzen, bis die Masse anfängt fest zu werden. Von der Kochstelle nehmen.
 
    	Die Schokomasse auf Zimmertemperatur abkühlen lassen und mit der aufgearbeiteten Margarine verrühren.
 
    	Kokosbiskuit auf der langen Seite mittig durchschneiden. Die Erdbeeren in dünne Scheiben schneiden.
 
   
 
   BISKUIT FOLGEND BELEGEN:
 
   Kokosbiskuit – Schokokreme – Erdbeeren – Cremefine.
 
   Den zweiten Kokosbiskuit darauf geben und genauso belegen.
 
   Zuletzt mit der Cremefine rundherum bestreichen und verzieren.
 
   TIPP
 
   Die Hawaiischnitten schmecken am besten, wenn sie einige Stunden im Kühlschrank durchziehen konnten.
 
   INFO
 
   Biskuit erst belegen, wenn die Schokomasse nicht verläuft, evtl. noch etwas kühl stellen.
 
   


 
   
  
 

Gefüllte Haselnusswürfel
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   ZUTATEN
 
   70 g gem. Haselnüsse
 
   70 g Xylit
 
   35 g BW-Grieß
 
   4 Eier
 
   FÜLLUNG
 
   4 – 5 EL Orangenmarmelade
 
   DEKO
 
   100 ml Cremefine
 
   50 g Schokolade
 
   gem. Haselnüsse
 
   ZUBEREITUNG
 
    
    	2 Eier trennen. Nüsse ohne Öl anrösten.
 
    	Schlagen Sie 2 ganze Eier und 2 Eigelb mit dem Zucker schaumig.
 
    	Geben Sie gem. Nüsse und Grieß dazu und vermengen Sie alles gut.
 
    	2 Eiweiß mit einer Prise Salz fest schlagen und vorsichtig unter die Nussmasse heben.
 
    	In einer mit Backpapier ausgelegten Form dünn ausbreiten und bei 180° ca. 25 Min. backen.
 
    	Den abgekühlten Kuchenboden mittig teilen. Einen Kuchenboden mit Orangenmarmelade bestreichen und den anderen darauf legen.
 
    	Wenn die Marmelade etwas angezogen hat, kleine Würfel von ca. 4 x 4 cm schneiden.
 
    	Die Schokolade unter Wasserdampf schmelzen und mit Cremefine verrühren.
 
    	Anschließend die Kuchenwürfel unter Zuhilfenahme von zwei Gäbelchen in die Schokocreme tauchen, in gemahlenen Nüssen wälzen und mit halber Nuss dekorieren.
 
   
 
   


 
   
  
 

Vanillecremekuchen
 
    [image: ] 
 
   ZUTATEN
 
   250 g gem. Haselnüsse oder Mandeln
 
   150 g geraspelte Schokolade
 
   125 g Butter
 
   110 g Xylit
 
   5 Eier, getrennt
 
   ½ Päckchen Backpulver
 
   Rumaroma
 
   TOPPING
 
   250 ml Milch
 
   200 ml Cremefine
 
   Mark von 1 Vanilleschote
 
   4 g Agar-Agar
 
   ZUBEREITUNG
 
    
    	Die Eier trennen. Margarine verflüssigen und etwas abkühlen lassen. Backpulver mit den Nüssen vermengen.
 
    	Eigelb mit dem Zucker aufschlagen, bis sich der Zucker gelöst hat.
 
    	Zuerst die abgekühlte weiche Margarine, dann die Nüsse und die geraspelte Schokolade dazugeben.
 
    	Eiweiß mit einer Prise Salz fest schlagen und vorsichtig unterheben.
 
    	Im vorgeheizten Backofen 180° ca. 25 Min. backen.
 
    	In der Zwischenzeit Agar-Agar mit 2 – 3 EL kalter Milch verrühren.
 
    	In die restliche Milch eine Prise Salz, 1 – 2 EL Xylit und das Mark von einer Vanilleschote geben. Bis zum Siedepunkt erhitzen, dann von der Kochstelle nehmen.
 
    	Vorgefertigtes Agar-Agar in die Milch einrühren, kurz aufkochen und abkühlen lassen.
 
    	Zum Schluss Cremefine fest schlagen, mit dem Pudding verrühren und auf dem Kuchen verteilen.
 
   
 
   


 
   
  
 

Apfel Schmandkuchen
 
    [image: ] 
 
   ZUTATEN
 
   110 g süße und gem. Mandeln gemischt
 
   40 g BW-Mehl
 
   35 g Butter
 
   1 Ei
 
   80 g Xylit
 
   ¼ Backpulver
 
   TOPPING
 
   2 – 3 Äpfel
 
   1 – 2 EL Xylit
 
   100 ml Cremefine
 
   100 g Schmand
 
   1 Msp. JBKM
 
   gehobelte Mandeln
 
   ZUBEREITUNG
 
    
    	Kalte Butter in Stückchen schneiden. Andere Backzutaten vermengen und die Butter zuletzt dazugeben.
 
    	Alle Zutaten rasch durchkneten, zu einer Kugel formen und im Kühlschrank mind. 1 Stunde kühl stellen.
 
    	In der Zwischenzeit die Äpfel schälen, raspeln und mit dem Xylit vermengen. Die Mandeln in einer Pfanne ohne Öl etwas anrösten.
 
    	Den gekühlten Teig in der Größe der Backform ca. 25 x 16 cm auf Backpapier ausrollen und in die Backform geben.
 
    	Die Äpfel etwas ausdrücken, auf dem Teig verteilen und im vorgeheizten Backofen bei 180° ca. 25 Minuten backen.
 
    	Cremefine und JBKM zuerst vermengen, dann fest schlagen. Schmand vorsichtig in die Creme unterheben und anschließend auf dem erkalteten Kuchen verteilen.
 
    	Mit gehobelten und vorher gerösteten Mandeln dekorieren.
 
   
 
   


 
   
  
 

Omas Kirschkuchen
 
    [image: ] 
 
   ZUTATEN
 
   2 Eier
 
   90 g Buchweizenmehl
 
   50 g Kokosmehl
 
   110 g Xylit
 
   75 ml Öl
 
   25 ml Milch
 
   ½ Päckchen Backpulver
 
   ungesüßte Kirschen aus dem Glas
 
   ZUBEREITUNG
 
    
    	Die Kirschen in einem Sieb abtropfen lassen.
 
    	Trockene Zutaten vermengen.
 
    	Eier und Xylit schaumig schlagen.
 
    	Öl und Milch unter konstantem Rühren in die Eiermasse geben.
 
    	Trockene Zutaten portionsweise einrühren.
 
    	Den flüssigen Teig in eine mit Backpapier ausgelegte Form füllen und mit ungesüßten Kirschen belegen.
 
    	Im vorgeheizten Backofen bei 200° ca. 20 Minuten backen.
 
    	Der Teig hat eine eher flüssige Konsistenz. Falls dieser zu fest ist, dann zu gleichen Teilen mit Milch und Öl verdünnen.
 
    	Den fertigen Kuchen in der Form erkalten lassen und anschließend mit Puderzucker bestreuen.
 
   
 
   


  
 

An meine LeserInnen
 
   Ich danke Ihnen, dass Sie dieses E-Book gekauft haben. Wenn Ihnen meine Rezepte gefallen haben, freue ich mich sehr über eine Weiterempfehlung dieses E-Books, sowie einer Rezension bei www.amazon.de. 
 
    
 
   Falls Sie Fehler im E-Book entdecken, Fragen oder Anregungen haben, so schreiben Sie bitte direkt an:
 
   info@gourmet-glutenfrei.de
 
    
 
   Noch mehr zum Thema glutenfreie Ernährung und glutenfrei Backen finden Sie bei:
 
   www.gourmet-glutenfrei.de
 
    
 
   Bezugsquelle für Birkenzucker und glutenfreies Mehl:
 
   www.gourmet-glutenfrei.de/shop
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