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    Süßen ohne Reue


    
      Stevia rebaudiana ist eine krautige Pflanze aus der botanischen Familie der Korbblütler, deren Blätter seit alters her in Paraguay und Brasilien als natürliches Süßungsmittel genutzt werden. Spezielle Inhaltsstoffe von Stevia können eine Alternative zu unserem Zucker darstellen, da sie bei der Verdauung den Blutzuckerspiegel nicht belasten.

    


    Mit den richtigen Handgriffen kann man Stevia, genauer die darin enthaltenen Süßstoffe Steviolglykoside, in Backstube und Küche sehr gut nutzen. Ob zum Backen von Torten, Kuchen und Plätzchen oder zur Herstellung von Desserts und Aufstrichen. Bei allen Vorzügen, die Stevia bietet, ist in der Küchenpraxis eine kleine Umstellung erforderlich, denn man kann Zucker nicht einfach 1:1 durch Stevia ersetzen. Stevia muss vorsichtig dosiert werden, da es sehr viel süßer ist, verschiedene Eigenaromen aufweist, ein geringeres Volumen als Kristallzucker hat und einen leicht bitteren Nachgeschmack aufweist. Deshalb gilt hier die Devise: Lieber ein bisschen weniger als zu viel. Das bedeutet, dass trotz der hohen Süßkraft manche Kuchen, Cremes oder Desserts weniger süß schmecken werden als jene Zubereitungen, die auf herkömmliche Weise mit unserem Haushaltszucker gefertigt werden. Außerdem hat Stevia beim Einkochen keine konservierende Eigenschaft, wie es normaler Zucker hat. Auch karamellisieren die Steviolglykoside unter Hitzeeinwirkung nicht.


    Noch mehr Wissenswertes über Geschichte und Gewinnung des Süßstoffs steht im Infoteil.


    
      

      


      Backen mit Stevia


      



      Da Haushaltszucker für die Struktur und das Volumen von Teigen verantwortlich ist, muss man bei Biskuit und Rührteig einiges beachten, wenn man mit Stevia backen will. Hefeteig, Quark-Öl-Teig, Mürbeteig und Brandteig werden dagegen wie gewohnt zubereitet.


      Biskuit Bei einem »normalen« Biskuit schlägt man die Eier mit wenig Wasser sehr schaumig, lässt den Zucker einrieseln und schlägt so lange weiter, bis der Zucker gelöst ist. Das Ergebnis ist eine hellcremige, schaumige Masse. Darunter rührt man das mit Backpulver vermischte Mehl. Das Backergebnis ist ein lockerer, luftiger Biskuit. Bei der Verwendung von Stevia sieht das etwas anders aus. Hier schlägt man ebenfalls Eier mit wenig Wasser sehr schaumig, allerdings ohne sie gleich zu süßen. Stevia Plus (siehe Kasten) kommt erst vermischt mit Mehl und Backpulver dazu. Die Masse ist nicht so schaumig wie die mit Zucker zubereitete und das Backergebnis auch nicht ganz so locker und voluminös, doch die Kuchen schmecken sehr gut.


      Rührteig Bei einem »normalen« Rührteig schlägt man Butter und Zucker cremig auf, fügt nach und nach die Eier und alle Geschmackszutaten 
       zu. Ganz zum Schluss rührt man kurz das Mehlgemisch unter. Mit Stevia geht das etwas anders: Entweder schlägt man erst die Eier mit Stevia und den Geschmackszutaten schaumig, gibt dann die flüssige Butter sowie Joghurt, Buttermilch, Milch oder Saft dazu und zum Schluss wie gehabt das Mehl. Oder man schlägt erst die Butter schaumig und rührt dann nach und nach die Eier unter und danach erst ein Gemisch aus Mehl, Backpulver, Stevia und Geschmackszutaten. Das Ergebnis ist ähnlich.

    


    
      

      


      Einmachen mit Stevia


      



      Brotaufstriche mit Stevia sind sehr kalorienarm und für Diabetiker geeignet, vor allem, wenn sie mit Gelierpulver Extra 2:1 zubereitet werden. Dadurch sind die Zubereitungen schön fruchtig und nicht so süß. Geschlossene Gläser sind im Kühlschrank mindestens 4Monate haltbar, geöffnete 2 bis 3 Wochen.


      



      Den Geschmack abrunden


      



      Dem leicht bitteren Geschmack von Stevia kann man ganz einfach entgegenwirken, etwa durch die Zugabe von abgeriebener Schale von Bio-Zitronen und -Orangen. Auch Säfte, Liköre, Vanille, Zimt, Schokolade und Trockenfrüchte verfeinern mit Stevia gesüßte Gebäckstücke auf beste Art und Weise. Wem der Kuchen am Anfang nicht süß genug ist, kann ihn beispielsweise mit Kuvertüre oder Gelee (mit Stevia) glasieren oder noch mit etwas Schokolade überziehen. Dabei sollte man aber bitte beachten, dass Schokolade Zucker und Fett enthält und somit auch Kalorien liefert. Chili, Ingwer und Zitronengras geben Konfitüren, Gelees und eingelegtem Gemüse eine leichte Schärfe und exotische Note.

    


    
      

      


      Stevia richtig dosieren


      



      Die Dosierungsangaben in der unten stehenden Tabelle sind Richtwerte für jene Produkte, die für die Rezepte in diesem Buch verwendet werden. Im Zweifelsfall sollte man auf die Angaben auf der Produktverpackung achten. Bei der Dosierung mit Teelöffeln wird immer von einem leicht gehäuften Teelöffel ausgegangen. Am besten benutzt man eine digitale Küchenwaage mit Zuwiegefunktion, die grammgenau anzeigt. Stevia-Extrakt wird in sehr kleinen Mengen verwendet. Hierbei empfiehlt sich ein spezieller Messlöffel, der genau 0,1Milliliter Stevia-Pulver entspricht. Er kann im Reformhaus gekauft oder im Internet bestellt werden.
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      Aprikosen-Ricotta-Torte


      Zutaten für 1 Torte


      



      Für den Teig


      150 g Mehl

      150 g feiner Grieß

      1 Päckchen Backpulver

      1 Prise Salz

      abgeriebene Schale von

      1 Bio-Limette

      20 TL Stevia Streusüße (10 g)

      200 g weiche Butter

      5 Eier

      100 ml Orangensaft


      



      Für den Belag


      12 Blatt Gelatine

      ¼ l Milch

      40 TL Stevia Streusüße (20 g)

      Mark von 1 Vanilleschote

      1 Prise Salz

      4 Eigelb

      abgeriebene Schale und Saft

      von 2 Bio-Limetten

      750 g Aprikosen

      250 g Sahnejoghurt (10% Fett)

      500 g Ricotta

      250 g Schlagsahne

      3 EL Konfitüre mit Stevia


      



      Außerdem


      1 Springform à 26 cm Ø

      Backpapier


      



      Zubereitungszeit 1½ Stunden

      Backzeit 35 Minuten

      Kühlzeit 4 Stunden


      
        
          	Backofen auf 175°C (Umluft 155°C, Gas Stufe 2) vorheizen. Den Boden einer Springform mit Backpapier auslegen.


          	Für den Teig Mehl, Grieß, Backpulver, Salz, Limettenschale und Stevia in einer Schüssel mischen. In einer zweiten Schüssel Butter cremig schlagen. Eier nach und nach unter die Butter rühren. Orangensaft dazugeben und unterrühren. Die Mehlmischung dazugeben und kurz unterrühren.


          	Teig in die Form füllen und glatt streichen. Die Form auf die zweite Schiene von unten in den heißen Backofen schieben und den Tortenboden etwa 35Minuten backen. Herausnehmen und auf einem Kuchengitter 10Minuten abkühlen lassen. Aus der Form lösen und auskühlen lassen.


          	Für die Creme die Gelatine kalt einweichen. Milch, Stevia, Vanillemark, Salz, Eigelb, Limettenschale und -saft unter Rühren langsam erhitzen, aber nicht kochen. Lauwarm abkühlen lassen. Gelatine ausdrücken und in der Masse unter Rühren auflösen. In eine Schüssel füllen. Creme kalt stellen.


          	Aprikosen waschen, halbieren und entsteinen. Die Hälfte würfeln. Joghurt und Ricotta unter die Creme rühren. Sahne steif schlagen und unterheben. Creme halbieren. Unter eine Hälfte der Creme die Aprikosenwürfel rühren.


          	Tortenboden einmal waagerecht durchschneiden. Unteren Boden mit der Aprikosencreme bestreichen. Zweiten Boden darauf legen, etwas andrücken und die restliche Creme darauf verteilen. Die Torte etwa 4Stunden kalt stellen.


          	Die restlichen Aprikosen in Spalten schneiden und auf der Torte verteilen. Konfitüre leicht erwärmen und die Aprikosen damit bepinseln.

        

      

      

  


  
    
      

      Orangen-Quark-Torte


      Zutaten für 1 Torte


      



      Für den Teig


      250 g Butter

      5 Eier

      40 TL Stevia Streusüße (20 g)

      1 Prise Salz

      abgeriebene Schale und Saft von

      1 Bio-Orange

      250 g Vollmilchjoghurt (natur)

      250 g Mehl

      1 Päckchen Backpulver

      2 Päckchen Vanille- puddingpulver


      



      Für die Creme


      4 Bio-Orangen

      250 g Schlagsahne

      750 g Magerquark

      40 TL Stevia Streusüße (20 g)


      



      Außerdem


      1 Springform à 26 cm Ø

      Butter für die Form


      



      Zubereitungszeit 35 Minuten

      Backzeit 25–30 Minuten


      
        
          	Für den Teig die Butter in einem kleinen Topf bei schwacher Hitze schmelzen und etwas abkühlen lassen.


          	Backofen auf 175°C (Umluft 155°C, Gas Stufe 2) vorheizen. Eine Springform einfetten.


          	Eier, Stevia, Salz, Orangenschale und -saft in eine Schüssel geben und mit den Rührbesen eines Handrührgerätes 2bis 3Minuten schaumig rühren. Joghurt und flüssige Butter unterrühren. Mehl, Backpulver und Vanillepuddingpulver mischen und unter die Eimasse heben. Die Masse in die Springform geben und glatt streichen.


          	Die Form auf die mittlere Schiene des heißen Backofens schieben und den Tortenboden 25bis 30Minuten backen. Herausnehmen. Auf einem Kuchengitter abkühlen lassen.


          	Für die Creme die Orangen heiß waschen. Von 1Orange die Schale abreiben und den Saft auspressen. Die restlichen Orangen schälen und dabei die weiße Haut entfernen. Die Filets zwischen den Trennwänden herausschneiden.


          	Sahne steif schlagen. Quark, Stevia und Orangenschale und -saft verrühren. Sahne unter die Quarkmasse heben.


          	Den abgekühlten Tortenboden einmal waagerecht durchschneiden und ein Drittel der Quarkmasse auf die untere Hälfte verteilen. Die zweite Bodenhälfte daraufsetzen und die Oberfläche sowie die Ränder mit der restlichen Quarkmasse bestreichen. Die Orangenfilets darauf legen.

          

      

    

  


  
    
      

      Walnuss-Schoko-Torte


      Zutaten für 1 Torte


      



      Für den Teig


      250 g Butter

      5 Eier

      40 TL Stevia Streusüße (20 g)

      1 Prise Salz

      250 g Vollmilchjoghurt (natur)

      200 g Mehl

      100 g gehackte Walnüsse

      40 g Kakaopulver

      1 Päckchen Backpulver

      1 Päckchen Vanillepuddingpulver


      



      Zum Garnieren


      200 g Schlagsahne

      200 g Zartbitterkuvertüre

      50 g Walnüsse


      



      Außerdem


      1 Springform à 26 cm Ø

      Backpapier


      



      Zubereitungszeit 45 Minuten

      Backzeit 40–45 Minuten


      
        
          	Für den Teig die Butter in einem kleinen Topf bei schwacher Hitze schmelzen und etwas abkühlen lassen.


          	Backofen auf 175°C (Umluft 155°C, Gas Stufe 2) vorheizen. Den Boden einer Springform mit Backpapier auslegen.


          	Eier, Stevia und Salz in eine Schüssel geben und mit den Rührbesen eines Handrührgerätes 2bis 3Minuten schaumig rühren. Joghurt und flüssige Butter unterziehen. Mehl, Walnüsse, Kakaopulver, Backpulver und Vanillepuddingpulver mischen und unter die Ei-Butter-Mischung rühren.


          	Die Masse in die Springform füllen und glatt streichen. Die Form auf die mittlere Schiene des heißen Backofens schieben und den Tortenboden 40bis 45Minuten backen.


          	Die Form aus dem Backofen nehmen und 5Minuten auf einem Kuchengitter ruhen lassen. Den Springformrand vorsichtig entfernen, den Kuchen stürzen und das Backpapier abziehen. Auskühlen lassen.


          	Zum Garnieren die Sahne steif schlagen. Die Tortenoberfläche mit der Sahne bestreichen.


          	Die Kuvertüre grob hacken und in einem warmen Wasserbad schmelzen. In einen Gefrierbeutel füllen, dessen Spitze etwa 1Millimeter breit abschneiden und die Torte mit der Kuvertüre streifenartig bespritzen. Walnüsse grob hacken und die Torte damit bestreuen.

        

      


      Tipp Anstelle von Walnüssen können Sie die Torte auch mit Mandeln oder Haselnüssen zubereiten.
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      Möhrentorte


      Zutaten für 1 Torte


      



      Für den Teig


      200 g Möhren

      200 g geschälte, gemahlene

      Mandeln

      60 g Mehl

      1 TL Backpulver

      4 Eier

      1 Prise Salz

      60 TL Stevia Streusüße (30 g) abgeriebene Schale und Saft von 1 Bio-Limette


      



      Für die Creme


      400 g Schlagsahne

      500 g Magerquark

      20 TL Stevia Streusüße (10 g)

      abgeriebene Schale und Saft

      von 2 Bio-Limetten


      



      Zum Garnieren


      30 g gehackte Pistazien

      dünne Scheiben

      von 1 Bio-Limette


      



      Außerdem


      1 Springform à 26 cm Ø

      Backpapier


      



      Zubereitungszeit 40 Minuten

      Backzeit 55–60 Minuten


      
        
          	Backofen auf 170°C (Umluft 150°C, Gas Stufe 2) vorheizen. Den Boden einer Springform mit Backpapier auslegen.


          	Für den Teig die Möhren schälen und fein reiben. Mandeln, Mehl und Backpulver vermengen. Eier trennen. In einer Schüssel Eiweiß und Salz mit den Rührbesen eines Handrührgerätes steif schlagen. In einer zweiten Schüssel Eigelb, Stevia, Limettenschale und -saft miteinander schaumig schlagen. Möhren unterrühren. Mandelmischung und ein Drittel des Eischnees unterrühren. Restlichen Eischnee unterheben.


          	Den Teig in die Springform füllen und glatt streichen. Die Form auf die mittlere Schiene des heißen Backofens schieben und den Tortenboden 55bis 60Minuten backen. Zwischendurch eventuell mit Backpapier abdecken.


          	Den Tortenboden aus dem Backofen herausnehmen und auf einem Kuchengitter kurz abkühlen lassen. Mit einem Messer vom Springformrand lösen und den Ring entfernen. Den Tortenboden stürzen und das Backpapier abziehen. Boden auskühlen lassen.


          	Für die Creme die Sahne steif schlagen. Quark, Stevia, Limettenschale und -saft miteinander verrühren. Sahne unter den Quark ziehen.


          	Creme auf den Tortenboden geben und glatt streichen. Mit Pistazien bestreuen und mit Limettenscheiben verzieren.

        

      


      Tipp Um gleichmäßige Stücke beim Schneiden der Torte zu erhalten, sollten Sie am besten ein langes scharfes Sägemesser verwenden, das Sie nach Bedarf zwischendurch immer mal wieder in kaltes Wasser tauchen.
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      Mandeltorte mit Orangencreme


      Zutaten für 1 Torte


      



      Für den Teig


      200 g geschälte, gemahlene

      Mandeln

      2 TL Backpulver

      abgeriebene Schale von

      1 Bio-Zitrone

      90 g Stevia Plus

      ½ TL Zimt, 6 Eier


      



      Zum Tränken


      Saft von 1 Orange

      3 EL Orangenlikör


      



      Für die Creme


      9 Blatt Gelatine

      Saft von 3 Orangen

      Saft und abgeriebene Schale von je 1 Bio-Zitrone und -Orange

      4 Messlöffel Stevia-Extrakt (à 0,1 ml)

      Mark von 1 Vanilleschote

      1 EL Orangenlikör

      250 g Schlagsahne


      



      Zum Garnieren


      100 g Mandelblättchen

      4 EL Orangen-Thymian-Aufstrich

      (siehe hier), 3 Orangen


      



      Außerdem


      1 Springform à 24 cm Ø

      Backpapier


      



      Zubereitungszeit 70 Minuten

      Backzeit 50 Minuten

      Kühlzeit 2 Stunden


      
        
          	Backofen auf 175°C (Umluft 155°C, Gas Stufe 2) vorheizen. Den Boden einer Springform mit Backpapier auslegen.


          	Für den Teig Mandeln, Backpulver, Zitronenschale, Stevia und Zimt mischen. Eier und 6Esslöffel lauwarmes Wasser schaumig schlagen. Mehlmischung zu der Eimasse geben und kurz unterrühren. Masse in die Form geben und glatt streichen. Form auf die mittlere Schiene des heißen Backofens schieben und den Tortenboden etwa 50Minuten backen. Eventuell zwischendurch mit Backpapier abdecken.


          	Zum Tränken des Tortenbodens Orangensaft und Orangenlikör miteinander verrühren. Tortenboden aus dem Backofen nehmen, auf ein Kuchengitter stellen und mehrmals mit einem Holzstäbchen einstechen. Mit dem Orangengemisch beträufeln. Den Boden aus der Form lösen.


          	Für die Creme die Gelatine kalt einweichen. Orangen- und Zitronensaft mischen, es sollen etwa 350Milliliter sein. Zitrussaft und -schalen, Stevia, Vanillemark und Orangenlikör verrühren. Gelatine leicht ausdrücken und in einem Topf unter Rühren auflösen. 2Esslöffel der Fruchtsaftmischung unterrühren. Die aufgelöste Gelatine unter den restlichen Saft rühren. Kalt stellen. Sahne steif schlagen. Sobald die Orangenmasse zu gelieren beginnt, die Sahne unterheben. Creme auf dem Tortenboden glatt streichen.


          	Zum Garnieren Mandelblättchen ohne Fett goldgelb rösten. Tortenrand mit dem Orangen-Thymian-Aufstrich bestreichen und die Mandelblättchen mithilfe einer Kuchenpalette an den Rand drücken. Orangen dick schälen und die weiße Haut dabei mit entfernen. Orangen quer in sehr dünne Scheiben schneiden und die Torte damit belegen. Die Torte mindestens 2Stunden kalt stellen.

        

      

      

  


  
    
      

      Joghurt-Mango-Torte


      Zutaten für 1 Torte


      



      Für den Teig


      3 Eier

      120 g Mehl

      1 TL Backpulver

      ½ TL Vanillepulver

      50 g Stevia Plus


      



      Für die Creme


      6 Blatt Gelatine

      400 g Vollmilchjoghurt (natur)

      150 g Magerquark

      abgeriebene Schale und Saft

      von 1 Bio-Zitrone

      4 EL Orangenlikör

      30 Tropfen Stevia flüssig

      200 g Schlagsahne


      



      Für den Belag


      1 reife Mango (500 g)


      



      Außerdem


      1 Springform à 26 cm Ø

      Backpapier


      



      Zubereitungszeit 45 Minuten

      Backzeit 23–25 Minuten

      Kühlzeit 1½ Stunden


      
        
          	Backofen auf 190°C (Umluft 170°C, Gas Stufe 3) vorheizen. Den Boden einer Springform mit Backpapier auslegen.


          	Für den Teig die Eier und 3Esslöffel lauwarmes Wasser mit dem Rührbesen einer Küchenmaschine sehr schaumig schlagen. Mehl, Backpulver, Vanillepulver und Stevia in eine zweite Schüssel geben und mischen. Die Mehlmischung zu der Eimasse geben und kurz unterrühren.


          	Den Teig in die Springform geben und glatt streichen. Die Form auf die mittlere Schiene des heißen Backofens schieben und den Tortenboden 23bis 25Minuten backen. Herausnehmen und auf einem Kuchengitter abkühlen lassen.


          	Für die Creme die Gelatine in kaltem Wasser einweichen. Joghurt, Quark, Zitronenschale und -saft, Orangenlikör und Stevia verrühren. Gelatine ausdrücken und in einem Topf unter Rühren auflösen. 6Esslöffel Joghurtmasse unterrühren. Die aufgelöste Gelatine unter die restliche Joghurtmasse rühren. Creme kalt stellen.


          	Mango aufrecht stellen. Fruchtfleisch an beiden Seiten vom Stein abschneiden, schälen und in Spalten schneiden.


          	Biskuitboden aus der Form lösen und auf eine Tortenplatte legen. Den Springformrand um den Teig herum setzen.


          	Sahne steif schlagen. Sobald die Joghurtmasse zu gelieren beginnt, die Sahne unterheben. Die Creme auf den Tortenboden geben, glatt streichen und mit Mango belegen. Die Torte etwa 1Stunde kalt stellen.

        

      


      Tipp Wenn Sie statt Mango Pfirsiche verwenden wollen, dann schmecken Sie die Creme mit Pfirsichlikör ab.

      
      

  


  
    
      

      Schmandtorte mit Himbeeren


      Zutaten für 1 Torte


      



      Für die Creme


      500 ml Milch

      1½ Päckchen Vanillepuddingpulver

      50 Tropfen Stevia flüssig

      300 g Schmand


      



      Für den Teig


      200 g Magerquark

      5 EL Öl

      50 ml Milch

      1 Prise Salz

      1 Ei

      250 g Mehl


      



      Für den Belag


      300 g frische oder tiefgefrorene

      Himbeeren


      



      Außerdem


      1 Springform à 26 cm Ø

      Backpapier


      



      Zubereitungszeit 30 Minuten

      Backzeit 1 Stunde


      
        
          	Für die Creme von der Milch 6Esslöffel abnehmen und mit dem Puddingpulver verrühren. Die restliche Milch mit Stevia süßen und aufkochen. Von der Kochstelle nehmen, das angerührte Puddingpulver einrühren, erneut auf die Kochstelle stellen und den Pudding einmal aufkochen lassen.


          	Den Pudding in eine Schüssel füllen und in einem kalten Wasserbad abkühlen lassen. Ab und zu umrühren oder mit Frischhaltefolie abdecken, damit sich keine Haut bildet.


          	Backofen auf 170°C (Umluft 150°C, Gas Stufe 2) vorheizen. Den Boden einer Springform mit Backpapier auslegen.


          	Für den Teig Quark, Öl, Milch, Salz und Ei in einer Schüssel verrühren. Das Mehl darübersieben und kurz unterkneten. Den Quark-Öl-Teig in die Springform geben und mit bemehlten Händen flach drücken, dabei am Rand der Form 3bis 4Zentimeter hoch drücken.


          	Pudding einmal durchrühren. Schmand zufügen und unterrühren. Creme auf dem Teig glatt streichen. Zwei Drittel der frischen oder gefrorenen Himbeeren darauf geben.


          	Die Form auf die mittlere Schiene des heißen Backofens schieben und die Torte etwa 1Stunde backen. Herausnehmen, in der Form auf einem Kuchengitter abkühlen lassen.


          	Die Torte aus der Form lösen und das Backpapier abziehen. Restliche Himbeeren (die gefrorenen eventuell vorher antauen lassen) darauf verteilen.

        

      


      Tipp Wer es süßer mag, bepinselt die Himbeeren mit dem fruchtigen Aufstrich oder mischt die Himbeeren für die Dekoration mit etwas Stevia.
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      Heidelbeer-Schokoladen-Torte


      Zutaten für 1 Torte


      



      Für den Teig


      150 g Mehl

      100 g Butter

      50 g gemahlene Mandeln

      1 Prise Salz

      16 TL Stevia Streusüße (8 g)

      ½ TL Bourbon-Vanillepulver

      1 Eigelb


      



      Für die Creme


      50 g Zartbitterschokolade

      300 ml Milch

      1 Päckchen Vanille-

      puddingpulver

      1 Vanilleschote

      2 Eigelb

      12 TL Stevia Streusüße (6 g)

      200 g Schlagsahne


      



      Für den Belag


      250 g Heidelbeeren


      



      Außerdem


      1 Tarteform à 29 x 20 cm

      Butter für die Form

      Mehl für die Arbeitsfläche


      



      Zubereitungszeit 1½ Stunden

      Backzeit 15 Minuten

      Kühlzeit 5 Stunden


      
        
          	Mehl, Butter in Flöckchen, Mandeln, Salz, Stevia, Vanillepulver und Eigelb zu einem glatten Mürbeteig verkneten. Den Teig in Folie wickeln und etwa 30Minuten kalt stellen.


          	Eine Tarteform einfetten. Den Teig auf einer bemehlten Arbeitsfläche zu einem Rechteck (etwa 32x 23Zentimeter) ausrollen. Den Boden der Tarteform damit auslegen und dabei den Rand etwas hochziehen und andrücken. Boden mehrmals mit einer Gabel einstechen und etwa 30Minuten kalt stellen.


          	Backofen auf 200°C (Umluft 180°C, Gas Stufe 3–4) vorheizen. Den Tortenboden auf der mittleren Schiene des heißen Backofens etwa 15Minuten backen. Herausnehmen und in der Form 15Minuten abkühlen lassen. Mit einem Messer vorsichtig vom Rand lösen und auskühlen lassen.


          	Für die Creme die Schokolade grob hacken. Von der Milch 5Esslöffel abnehmen und das Puddingpulver damit anrühren. Restliche Milch in einen Topf geben. Vanilleschote aufschlitzen, das Mark in die Milch kratzen und die Vanilleschote dazugeben. Milch aufkochen. Schote entfernen. Das angerührte Puddingpulver einrühren und aufkochen.


          	Die gehackte Schokolade in den heißen Pudding rühren und darin schmelzen lassen. Eigelb und Stevia dazugeben und alles unter Rühren noch einmal aufkochen. Die Creme von der Kochstelle nehmen und abkühlen lassen.


          	Sahne steif schlagen. Pudding gründlich durchrühren und die Sahne unterheben. Creme auf dem Tortenboden glatt streichen. Heidelbeeren darauf verteilen. Die Torte 4bis 5Stunden– am besten über Nacht– kalt stellen.

        

      

      

  


  
    
      

      Erdbeer-Buttermilch-Torte


      Zutaten für 1 Torte


      



      Für den Teig


      250 g Mehl

      100 g weiche Butter

      12 TL Stevia Streusüße (6 g)

      75 g Buttermilch


      



      Für die Creme


      500 g Magerquark

      abgeriebene Schale und Saft von

      1 Bio-Zitrone

      ½ TL Bourbon-Vanillepulver

      1 EL Orangenlikör

      20 TL Stevia Streusüße (10 g)

      3 Eier


      



      Für den Belag


      400 g Erdbeeren

      3 EL Konfitüre mit Stevia

      (siehe hier)

      Zitronenmelisse nach Bedarf


      



      Außerdem


      1 Springform à 26 cm Ø

      Backpapier

      Mehl für die Arbeitsfläche


      



      Zubereitungszeit 45 Minuten

      Kühlzeit 45 Minuten

      Backzeit 40 Minuten


      
        
          	Mehl, Butter in Flöckchen, Stevia und Buttermilch in eine Schüssel geben und mit den Knethaken eines Handrührgerätes zu einem glatten Mürbeteig verkneten. Den Teig in Folie wickeln und etwa 30Minuten kalt stellen.


          	Den Boden einer Springform mit Backpapier auslegen. Den Teig auf einer bemehlten Arbeitsfläche rund (etwa 28Zentimeter Durchmesser) ausrollen. In die Springform legen, dabei einen Rand hochziehen und andrücken. Den Boden mehrmals mit einer Gabel einstechen und noch einmal 15Minuten kalt stellen.


          	Den Backofen auf 180°C (Umluft 160°C, Gas Stufe 2–3) vorheizen.


          	Für die Creme Quark, Zitronensaft und -schale, Vanillepulver, Orangenlikör und Stevia verrühren. Eier trennen. Eigelb unter die Quarkmasse rühren. Eiweiß steif schlagen und unter die Eigelbmasse heben. Die Masse auf den Teigboden geben und glatt streichen.


          	Die Form auf die unterste Schiene des heißen Backofens schieben und die Torte etwa 40Minuten backen. Herausnehmen und auf ein Kuchengitter stellen. Etwa 10Minuten abkühlen lassen. Den Rand mit einem Messer vorsichtig lösen, Backpapier abziehen und die Torte auskühlen lassen.


          	Für den Belag die Erdbeeren waschen, putzen und je nach Größe halbieren oder in Scheiben schneiden. Erdbeeren auf der Tortenoberfläche verteilen. Konfitüre kurz erhitzen und über die Beeren verteilen. Nach Wunsch noch einige Blättchen Zitronenmelisse darübergeben.

        

      

      

  


  
    
      

      Cheesecake mit Kokos und Brombeeren


      Zutaten für 1 Torte


      



      Für den Teig


      220 g Mehl

      20 TL Stevia Streusüße (10 g)

      200 g Butter

      1 Prise Salz


      



      Für die Creme


      800 g Sahnequark

      3 EL Kokoslikör

      30 TL Stevia Streusüße (15 g)

      100 g Crème fraîche

      30 g Mehl

      4 Eier

      2 Eigelb


      



      Für den Belag


      250 g Konfitüre mit Stevia

      (siehe hier)

      500 g Brombeeren


      



      Außerdem


      1 Springform à 24 cm Ø

      Butter für die Form

      Mehl für die Arbeitsfläche


      



      Zubereitungszeit 40 Minuten

      Kühlzeit 1 Stunde

      Backzeit 50–60 Minuten


      
        
          	Mehl, Stevia, Butter und Salz in eine Schüssel geben und mit den Knethaken eines Handrührgerätes zu einem glatten Mürbeteig verkneten. Den Teig flach drücken, in Folie wickeln und 1Stunde kalt stellen.


          	Backofen auf 160°C (Umluft 140°C, Gas Stufe 1–2) vorheizen. Eine Springform mit Butter einfetten.


          	Für die Creme Quark, Kokoslikör, Stevia und Crème fraîche verrühren. Mehl darübersieben und unterheben. Eier und Eigelb unterrühren.


          	Den Teig auf einer bemehlten Arbeitsfläche rund (etwa 24Zentimeter Durchmesser) ausrollen. Den Boden der Springform mit dem Teig auslegen.


          	Quarkmasse auf dem Teigboden verteilen. Die Form auf die mittlere Schiene des heißen Backofens schieben und den Kuchen 50bis 60Minuten backen.


          	Kuchen aus dem Backofen nehmen. In der Form auf einem Kuchengitter auskühlen lassen. Kuchen aus der Form lösen.


          	Für den Belag die Konfitüre in einem Topf erwärmen, Brombeeren kurz darin schwenken, herausnehmen und sofort auf dem Kuchen verteilen. Den Kuchen bis zum Verzehr kalt stellen.
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      Pfirsichtorte mit Vanillecreme


      Zutaten für 1 Torte


      



      Für den Teig


      220 g Mehl

      20 TL Stevia Streusüße (10 g)

      200 g Butter

      1 Prise Salz

      50 g gemahlene Haselnüsse


      



      Für die Creme


      300 ml Milch

      1 Päckchen Bourbon-Vanille-

      puddingpulver

      4 TL Stevia Streusüße (2 g)

      100 g Vollmilchjoghurt (natur)


      



      Für den Belag


      600 g Pfirsiche

      3 EL Konfitüre mit Stevia

      (siehe hier)


      



      Außerdem


      1 Tarteform mit herausnehm-

      barem Boden à 29 x 20 cm

      Butter für die Form

      Mehl für die Arbeitsfläche

      Backpapier

      Hülsenfrüchte zum Blindbacken


      



      Zubereitungszeit 1 Stunde

      Kühlzeit 1 Stunde

      Backzeit 20–22 Minuten


      
        
          	Mehl, Stevia, Butter, Salz und Haselnüsse in eine Schüssel geben und mit den Knethaken eines Handrührgerätes zu einem glatten Mürbeteig verkneten. Flach drücken, in Folie wickeln und 1Stunde kalt stellen.


          	Für die Creme von der Milch 5Esslöffel abnehmen und das Puddingpulver damit anrühren. Restliche Milch in einen Topf geben, mit Stevia süßen und zum Kochen bringen. Das angerührte Puddingpulver dazugeben und unter Rühren aufkochen. Etwas abkühlen lassen und glatt rühren. Joghurt unterrühren.


          	Backofen auf 190°C (Umluft 170°C, Gas Stufe 3) vorheizen. Eine Tarteform einfetten. Teig auf einer bemehlten Arbeitsfläche zu einem Rechteck (etwa 32x 23Zentimeter) ausrollen. Den Teig in die Form legen, dabei einen Rand hochziehen und andrücken.


          	Teigboden mit einer Gabel mehrmals einstechen, mit Backpapier belegen und mit Hülsenfrüchten beschweren. Tarteform auf die mittlere Schiene des heißen Backofens schieben und den Boden 12bis 14Minuten vorbacken. Herausnehmen, Hülsenfrüchte und Backpapier entfernen und den Teig weitere 8Minuten backen. Herausnehmen und auf einem Kuchengitter auskühlen lassen.


          	Pfirsiche waschen, halbieren, entsteinen und in Spalten schneiden. Abgekühlte Vanillecreme nochmals glatt rühren, auf dem Tortenboden verteilen und glatt streichen. Mit Pfirsichspalten belegen. Konfitüre kurz erwärmen und die Pfirsiche damit bepinseln.

        

      


      Tipp Eine Springform à 26 Zentimeter Durchmesser verwenden und eine runde Torte backen.

      

  


  
    
      

      Bratapfeltorte


      Zutaten für 1 Torte


      



      Für den Teig


      175 g Mehl

      12 TL Stevia Streusüße (6 g)

      1 Eigelb

      100 g kalte Butter


      



      Für den Belag


      6 säuerliche Äpfel

      (etwa 1 kg, z.B. Elstar)

      200 ml Apfelsaft


      



      Für den Guss


      250 g Crème fraîche

      10 TL Stevia Streusüße (5 g)

      2 Eier

      2 EL Vanillepuddingpulver

      ½ TL Zimt

      abgeriebene Schale von

      1 Bio-Zitrone

      100 g Marzipanrohmasse


      



      Außerdem


      1 Springform à 24 cm Ø

      Butter für die Form

      Mehl für die Arbeitsfläche


      



      Zubereitungszeit 45 Minuten

      Kühlzeit 30 Minuten

      Backzeit 25–30 Minuten


      
        
          	Mehl, Stevia, Eigelb und Butter in Flöckchen in eine Schüssel geben und mit den Knethaken eines Handrührgerätes zu einem glatten Mürbeteig verkneten. Abdecken und 30Minuten kalt stellen.


          	Für den Belag die Äpfel waschen, schälen, vierteln und entkernen. Äpfel im Apfelsaft zugedeckt etwa 2Minuten dünsten. Herausnehmen, abtropfen und abkühlen lassen.


          	Für den Guss Crème fraîche, Stevia, Eier, Puddingpulver, Zimt und Zitronenschale verrühren. Marzipan fein reiben und unter die Masse rühren.


          	Backofen auf 190°C (Umluft 170°C, Gas Stufe 3) vorheizen. Eine Springform einfetten.


          	Den Teig auf einer bemehlten Arbeitsfläche rund (etwa 24Zentimeter Durchmesser) ausrollen. Den Teig in die Form legen. Den Springformrand herumsetzen und den Teig am Rand etwas hochdrücken.


          	Äpfel auf dem Teig verteilen und den Guss darübergeben. Im heißen Backofen auf der zweiten Schiene von unten 25bis 30Minuten backen.
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      Apfel-Vanille-Kuchen


      Zutaten für 1 Kuchen


      



      Für den Teig


      40 g Butter

      ⅛ l Milch

      250 g Mehl

      6 TL Stevia Streusüße (3 g)

      1 Prise Salz

      2 TL abgeriebene Schale von

      1 Bio-Zitrone

      ½ Würfel frische Hefe (20 g)

      1 Ei


      



      Für den Belag


      150 g Schmand

      Mark von 1 Vanilleschote

      2 säuerliche Äpfel

      (300 g, z.B. Elstar)

      2 EL Zitronensaft

      3 EL Mandelblättchen

      4 TL Stevia Streusüße (2 g)


      



      Außerdem


      Backpapier

      Mehl für die Arbeitsfläche


      



      Zubereitungszeit 1 Stunde

      Ruhezeit 40 Minuten

      Backzeit 10–12 Minuten


      
        
          	Für den Teig die Butter in einem kleinen Topf bei schwacher Hitze schmelzen und etwas abkühlen lassen. Milch in einem weiteren Topf lauwarm erwärmen.


          	Mehl, Stevia, Salz und Zitronenschale in eine Schüssel geben und mischen. Hefe in die lauwarme Milch bröseln und unter Rühren auflösen. Hefemilch, Ei und flüssige Butter zu dem Mehlgemisch geben und alles mit den Knethaken eines Handrührgerätes verkneten. Den Hefeteig abdecken und an einem warmen Ort 30Minuten ruhen lassen.


          	Für den Belag Schmand und Vanillemark miteinander verrühren. Äpfel schälen, vierteln und das Kerngehäuse herausschneiden. Apfelviertel in dünne Spalten schneiden und mit Zitronensaft beträufeln.


          	Ein Backblech mit Backpapier belegen. Hefeteig nochmals durchkneten und auf einer bemehlten Arbeitsfläche zu einem großen Oval (etwa 38x 30Zentimeter) ausrollen. Den Teig auf das Backblech legen und mit Vanilleschmand bestreichen. Apfelspalten darauf verteilen. Den Kuchen weitere 10Minuten ruhen lassen.


          	Backofen auf 230°C (Umluft 210°C, Gas Stufe 5) vorheizen.


          	Den Kuchen mit Mandelblättchen und Stevia bestreuen. Im heißen Backofen auf der unteren Schiene 10bis 12Minuten backen. Herausnehmen und lauwarm servieren.

        

      


      Tipp Anstelle von Mandelblättchen können Sie auch gehobelte Haselnüsse verwenden.

      

  


  
    
      

      Apfelkuchen mit Mandeln


      Zutaten für 1 Torte


      



      Für den Teig


      150 ml Milch

      300 g Mehl

      10 TL Stevia Streusüße (5 g)

      1 Prise Salz

      ½ Würfel frische Hefe

      50 g weiche Butter

      1 Ei


      



      Für den Belag


      5 Äpfel (etwa 750 g, z. B. Elstar)

      14 TL Stevia Streusüße (7 g)

      1 TL Zimt

      40 g weiche Butter

      50 g Mandelblättchen


      



      Außerdem


      1 Springform à 26 cm Ø

      Backpapier


      



      Zubereitungszeit 45 Minuten

      Ruhezeit 30 Minuten

      Backzeit 35–40 Minuten


      
        
          	Für den Teig die Milch in einem Topf lauwarm erwärmen.


          	Mehl, Stevia und Salz in eine Schüssel geben und mischen. Hefe in die lauwarme Milch bröseln und unter Rühren auflösen. Die Hefemilch zum Mehl geben. Butter und Ei zufügen und alles mit den Knethaken eines Handrührgerätes gut verkneten. Den Hefeteig abdecken und an einem warmen Ort etwa 30Minuten gehen lassen.


          	Für den Belag Äpfel schälen und jeweils das Kerngehäuse mit einem Apfelausstecher herauslösen. Äpfel in Ringe schneiden.


          	Backofen auf 175°C (Umluft 155°C, Gas Stufe 2) vorheizen. Den Boden einer Springform mit Backpapier auslegen.


          	Den Teig nochmals durchkneten, in die Springform geben und auf dem Boden gleichmäßig andrücken. Apfelringe darauf verteilen. Stevia und Zimt mischen und über die Äpfel streuen. Mit Butter in Flöckchen belegen und mit Mandelblättchen bestreuen.


          	Die Form auf die mittlere Schiene des heißen Backofens schieben und den Apfelkuchen 35bis 40Minuten backen. Herausnehmen und in der Form auf einem Kuchengitter auskühlen lassen.

        

      


      Tipp Servieren Sie dazu halbsteif geschlagene Sahne.


      



      Tipp Anstelle von Äpfeln können Sie auch Birnen verwenden. Besonders gut eignen sich die Sorten Williams Christ und Conference.

      
      

  


  
    
      

      Süße Calzone mit Sauerkirschen


      Zutaten für 2 Stück


      



      Für den Teig


      70 g Butter

      ⅛ l Milch

      250 g Mehl

      6 TL Stevia Streusüße (3 g)

      1 Prise Salz

      ½ Würfel frische Hefe (20 g)


      



      Für die Füllung


      40 g Butter

      250 g Magerquark

      1 Ei

      2 EL Grieß

      10 TL Stevia Streusüße (5 g)

      200 g tiefgefrorene

      Sauerkirschen


      



      Außerdem


      Backpapier

      Mehl für die Arbeitsfläche


      



      Zubereitungszeit 1 Stunde

      Ruhezeit 30 Minuten

      Backzeit 20 Minuten


      
        
          	Für den Teig die Butter bei schwacher Hitze schmelzen und etwas abkühlen lassen. Milch in einem weiteren Topf lauwarm erwärmen.


          	Mehl, Stevia und Salz in eine Schüssel geben und vermischen. Hefe in die lauwarme Milch bröseln und unter Rühren darin auflösen. Hefemilch und die Butter zu dem Mehlgemisch geben und alles mit den Knethaken eines Handrührgerätes verkneten. Den Hefeteig abdecken und an einem warmen Ort 30Minuten ruhen lassen.


          	Für die Füllung die Butter schmelzen und etwas abkühlen lassen. Quark, Ei, Grieß, Butter und Stevia verrühren.


          	Backofen auf 190°C (Umluft 170°C, Gas Stufe 3) vorheizen. Ein Backblech mit Backpapier auslegen.


          	Den Teig noch einmal durchkneten, halbieren und jede Teigportion auf einer bemehlten Arbeitsfläche rund (etwa 24Zentimeter Durchmesser) dünn ausrollen.


          	Jeweils die Hälfte der Quarkmischung auf den Teig geben und dabei einen etwa 1,5Zentimeter breiten Rand frei lassen. Tiefgefrorene Kirschen darauf verteilen. Den Teig darüberklappen und die Ränder mit einer Gabel festdrücken.


          	Die Calzone auf das Backblech legen. Im heißen Backofen auf der mittleren Schiene etwa 20Minuten backen. Herausnehmen und lauwarm servieren.

        

      


      Tipp Wenn es schneller gehen soll, können Sie auch einen fertigen Pizzateig aus dem Kühlregal verwenden. Diesen auseinanderrollen, 2 gleich große Kreise ausstechen und wie im Rezept beschrieben belegen und backen.
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      Stachelbeerkuchen mit Quark


      Zutaten für 1 Kuchen


      



      Für den Teig


      60 g Butter

      ⅛ l Milch

      400 g Mehl

      25 g frische Hefe

      8 TL Stevia Streusüße (4 g)

      1 Prise Salz

      2 Eier

      abgeriebene Schale

      von 1 Bio-Zitrone


      



      Für den Belag


      750 g Stachelbeeren


      



      Für die Quarkmasse


      2 Eier

      20 TL Stevia Streusüße (10 g)

      abgeriebene Schale von

      1 Bio-Zitrone

      500 g Magerquark


      



      Für den Guss


      100 g weiche Butter

      28 TL Stevia Streusüße (14 g)

      4 Eier

      30 g Mehl


      



      Außerdem


      Butter für das Backblech


      



      Zubereitungszeit 1 Stunde

      Ruhezeit 45 Minuten

      Backzeit 35–40 Minuten


      
        
          	Für den Teig die Butter in einem kleinen Topf bei schwacher Hitze schmelzen und etwas abkühlen lassen. Milch in einem weiteren Topf lauwarm erwärmen.


          	Mehl in eine Schüssel geben und in die Mitte eine Mulde drücken. Hefe in die lauwarme Milch bröseln und unter Rühren auflösen. Hefemilch in die Mulde gießen und mit ganz wenig Mehl der Mulde verrühren. Abdecken und 15Minuten gehen lassen.


          	Flüssige Butter, Stevia, Salz, Eier und Zitronenschale verrühren und mit den Knethaken eines Handrührgerätes unter den Vorteig und das restliche Mehl kneten. Den Hefeteig abdecken und nochmals 30Minuten gehen lassen.


          	Für den Belag die Stachelbeeren waschen und putzen.


          	Für die Quarkmasse Eier, Stevia, Zitronenschale und Quark miteinander verrühren.


          	Für den Guss Butter und Stevia verrühren. Ein Ei unterrühren. Mehl zufügen und die restlichen Eier nach und nach unterrühren.


          	Backofen auf 200°C (Umluft 180°C, Gas Stufe 3–4) vorheizen. Ein Backblech einfetten.


          	Den Hefeteig nochmals durchkneten und auf dem Backblech ausrollen. Quarkmasse darauf geben und mit dem Guss bestreichen. Stachelbeeren darauf verteilen.


          	Das Backblech auf die mittlere Schiene des heißen Backofens schieben und den Kuchen 35bis 40Minuten backen. Herausnehmen. Auf einem Kuchengitter auskühlen lassen.

          

      

    

  


  
    
      

      Rhabarberkuchen mit Schmandguss


      Zutaten für 1 Kuchen


      



      Für den Teig


      200 ml Milch

      400 g Mehl

      1 Päckchen Trockenbackhefe

      1 Prise Salz

      14 TL Stevia Streusüße (7 g)

      75 g weiche Butter

      1 Ei

      1 Eigelb


      



      Für den Belag


      1,25 kg Rhabarber


      



      Für den Guss

      3 Eier

      300 g Schmand

      20 TL Stevia Streusüße (10 g)

      3 EL Vanillepuddingpulver


      



      Außerdem


      Butter für das Backblech


      



      Zubereitungszeit 30 Minuten

      Ruhezeit 40 Minuten

      Backzeit 35–40 Minuten


      
        
          	Für den Teig die Milch in einem Topf lauwarm erwärmen.


          	Mehl, Hefe, Salz und Stevia in eine Schüssel geben und mischen. Milch, Butter, Ei und Eigelb dazugeben und alles mit den Knethaken eines Handrührgerätes etwa 3Minuten verkneten. Den Hefeteig abdecken und an einem warmen Ort etwa 40Minuten gehen lassen.


          	Inzwischen für den Belag den Rhabarber waschen, putzen und in 5Zentimeter lange Stücke schneiden.


          	Backofen auf 190°C (Umluft 170°C, Gas Stufe 3) vorheizen. Ein Backblech einfetten.


          	Für den Guss Eier, Schmand, Stevia und Puddingpulver miteinander verrühren.


          	Den Teig nochmals durchkneten und auf dem Backblech ausrollen. Rhabarber darauf gleichmäßig verteilen und den Guss darübergießen.


          	Das Backblech auf die zweite Schiene von unten in den heißen Backofen schieben und den Kuchen 35bis 40Minuten backen. Herausnehmen und auf einem Kuchengitter auskühlen lassen.

        

      


      Tipp Wenn von dem Kuchen etwas übrig bleibt, können Sie die Reste sehr gut einfrieren. Dafür schneiden Sie den Kuchen in Stücke und legen ihn in flache Gefrierbehälter oder verpacken ihn in Gefriertüten.

      
      

  


  
    
      

      Biskuitschnitte mit Orangencreme und Mango


      Zutaten für 18 Stück


      



      Für den Teig


      6 Eier

      240 g Mehl

      3 TL Backpulver

      90 g Stevia Plus Streusüße


      



      Für die Creme


      6 Blatt Gelatine

      300 g Magerquark

      abgeriebene Schale und Saft von

      1 Bio-Zitrone

      3 EL Orangensaft oder

      Orangenlikör

      8 TL Stevia Streusüße (4 g)

      200 g Schlagsahne


      



      Für den Belag


      1 reife Mango (500 g)


      



      Außerdem


      Butter für das Backblech


      



      Zubereitungszeit 80 Minuten

      Backzeit 18–20 Minuten

      Kühlzeit 2¼ Stunden


      
        
          	Backofen auf 200°C (Umluft 180°C, Gas Stufe 3–4) vorheizen. Ein Backblech dünn einfetten.


          	Für den Teig die Eier und 6Esslöffel lauwarmes Wasser mit dem Rührbesen einer Küchenmaschine sehr schaumig schlagen. Mehl, Backpulver und Stevia mischen. Die Mehlmischung zu der Eimasse geben und kurz unterrühren.


          	Den Teig auf das Backblech streichen. Den Biskuit im heißen Backofen 18bis 20Minuten backen. Biskuit herausnehmen und abkühlen lassen.


          	Für die Creme die Gelatine kalt einweichen. Quark, Zitronenschale, Zitronensaft, Orangensaft bzw. Orangenlikör und Stevia verrühren. Gelatine etwas ausdrücken, in einen kleinen Topf geben und unter Rühren auflösen. 4bis 5Esslöffel Quarkmasse unterrühren. Die aufgelöste Gelatine unter die restliche Quarkmasse rühren. Die Creme kalt stellen.


          	Für den Belag Sahne steif schlagen. Sobald die Quarkmasse zu gelieren beginnt, die Sahne unterheben. Die Mango aufrecht stellen, das Fruchtfleisch an beiden Seiten vom Stein abschneiden, schälen und in feine Spalten schneiden.


          	Creme auf den Biskuit geben und glatt streichen. Mit Mangospalten belegen. Den Kuchen abdecken und 2Stunden kalt stellen.
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      Donauwellen


      Zutaten für 1 Kuchen


      



      Für den Teig


      500 g Sauerkirschen

      5 Eier

      40 TL Stevia Streusüße (20 g)

      250 g weiche Butter

      350 g Mehl

      2 TL Backpulver

      150 ml Milch

      40 g Kakaopulver


      



      Für die Vanillecreme


      2½ Päckchen Vanille- puddingpulver

      750 ml Milch

      30 TL Stevia Streusüße (15 g)

      100 g weiche Butter


      



      Für den Überzug


      200 g Zartbitterschokolade

      100 g dunkle Schokoladen- glasur


      



      Zum Garnieren


      40 g gehackte Pistazien


      



      Außerdem


      Butter für das Backblech


      



      Zubereitungszeit 1 Stunde

      Backzeit 30 Minuten

      Kühlzeit 1½ Stunden


      
        
          	Sauerkirschen waschen, die Stiele entfernen und entsteinen.


          	Eier und Stevia 2bis 3Minuten schaumig rühren. Butter unterrühren. Mehl und Backpulver mischen und kurz unterheben. 100Milliliter Milch unterrühren.


          	Backofen auf 170°C (Umluft 150°C, Gas Stufe 2) vorheizen. Ein tiefes Backblech einfetten.


          	Die Hälfte des Teiges auf ein tiefes Backblech streichen. Kakaopulver und 50Milliliter Milch kurz unter den restlichen Teig rühren. Dunklen Teig auf den hellen streichen. Sauerkirschen darauf verteilen. Teig im heißen Backofen auf der zweiten Schiene von unten etwa 30Minuten backen. Herausnehmen und abkühlen lassen.


          	Für die Vanillecreme das Puddingpulver mit 100Milliliter kalter Milch glatt rühren. Die restliche Milch mit Stevia aufkochen. Beiseite stellen und das glatt gerührte Puddingpulver einrühren. Den Pudding einmal kurz aufkochen lassen. Pudding in eine Schüssel füllen, mit Frischhaltefolie bedecken und in einem kalten Wasserbad abkühlen lassen.


          	Vanillepudding kurz durchrühren. Butter verrühren und den Pudding esslöffelweise unterrühren. Die Vanillecreme wellenartig auf den abgekühlten Kuchen streichen.


          	Kuvertüre hacken und zusammen mit der Schokoladenglasur in einem Wasserbad schmelzen. Kuchen mit der Schokoladenmasse überziehen und mit Pistazien bestreuen.

        

      


      Tipp Um den Kuchen zu schneiden, ohne dass die Schokolade bricht, tauchen Sie ein großes Messer in heißes Wasser und tupfen vor dem Schneiden die Klinge ab.

      

  


  
    
      

      Kaffeekuchen


      Zutaten für 1 Kuchen


      



      Für den Teig


      100 g getrocknete Kirschen

      300 g Mehl

      1 Päckchen Vanillepuddingpulver

      10 Messlöffel Stevia-Extrakt (à 0,1 ml)

      3 TL Backpulver

      3 gestrichene TL Espressopulver

      250 g Butter

      4 Eier

      100 g Buttermilch


      



      Zum Tränken


      2 gestrichene TL Espressopulver

      2 EL Weinbrand oder Whisky

      2 Messlöffel Stevia-Extrakt (à 0,1 ml)


      



      Außerdem


      1 Napfkuchenform à 22 cm

      Butter und Mehl für die Form

      1 Holzstäbchen


      



      Zubereitungszeit 20 Minuten

      Backzeit 55 Minuten


      
        
          	Backofen auf 175°C (Umluft 155°C, Gas Stufe 2) vorheizen. Eine Napfkuchenform einfetten und mit Mehl bestäuben.


          	Für den Teig die Kirschen fein hacken.


          	Mehl, Puddingpulver, Stevia und Backpulver in einer Schüssel mischen. Espressopulver in 4Esslöffel heißem Wasser auflösen. Butter in eine Rührschüssel geben und mit den Rührbesen eines Handrührgerätes schaumig rühren. Eier nach und nach untermischen. Espresso und Buttermilch unterrühren. Mehlmischung und Kirschen dazugeben und kurz unterheben.


          	Den Teig in die Napfkuchenform füllen. Die Form auf die mittlere Schiene des heißen Backofens schieben und den Kuchen etwa 55Minuten backen.


          	Kuchen aus dem Backofen herausnehmen und 5Minuten auf einem Kuchengitter in der Form ruhen lassen, dann vorsichtig stürzen.


          	Zum Tränken Espressopulver, 2Esslöffel heißes Wasser, Weinbrand oder Whisky und Stevia verrühren. Den Kuchen mehrmals mit einem Holzstäbchen einstechen und mit der Espressomischung tränken. Auskühlen lassen.

        

      


      Tipp Wenn Sie mögen, können Sie zu dem Kuchen eine leichte Vanillesahne servieren. Dafür 200 Gramm Sahne mit ½ Teelöffel Bourbon-Vanillepulver steif schlagen und 250 Gramm Vollmilchjoghurt unterrühren. Mit 6 bis 8 Teelöffel Stevia Streusüße (3 bis 4 Gramm) abschmecken.

      

  


  
    
      

      Rotweinkuchen


      Zutaten für 1 Kuchen


      



      Für den Teig


      100 g getrocknete Cranberrys

      250 g Mehl

      50 g Speisestärke

      1 Päckchen Backpulver

      40 TL Stevia Streusüße (20 g)

      1 Prise Salz

      1 TL Zimt

      2 TL Lebkuchengewürz

      250 g weiche Butter

      5 Eier

      50 ml Rotwein


      



      Zum Garnieren


      250 g Zartbitterschokolade

      40 g gehobelte Haselnüsse


      



      Außerdem


      



      1 Kastenform à 28 cm Länge Butter und Mehl für die Form


      



      Zubereitungszeit 20 Minuten

      Backzeit 50–55 Minuten


      
        
          	Backofen auf 175°C (Umluft 155°C, Gas Stufe 2) vorheizen. Eine Kastenform einfetten und mit Mehl bestäuben.


          	Für den Teig die Cranberrys hacken.


          	Mehl, Speisestärke, Backpulver, Stevia, Salz, Zimt und Lebkuchengewürz in einer Schüssel mischen und die Cranberrys unterheben. Butter in eine Rührschüssel geben und mit den Rührbesen eines Handrührgerätes schaumig rühren. Eier nach und nach zufügen. Rotwein unter Rühren zugießen. Die Mehlmischung zufügen und kurz unterrühren.


          	Masse in die Kastenform füllen. Die Form auf die mittlere Schiene des heißen Backofens schieben und den Kuchen 50bis 55Minuten backen.


          	Den Kuchen aus dem Backofen herausnehmen und in der Form 5Minuten auf einem Kuchengitter ruhen lassen, dann vorsichtig stürzen und abkühlen lassen.


          	Zartbitterschokolade hacken und in einem warmen Wasserbad schmelzen. Mithilfe einer Palette die Schokolade auf der Kuchenoberfläche verteilen. Mit Nüssen bestreuen und die Kuvertüre fest werden lassen.
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      Marmorkuchen


      Zutaten für 1 Kuchen


      300 g Mehl

      40 g Speisestärke

      1 Päckchen Backpulver

      1 Prise Salz

      70 TL Stevia Streusüße (35 g)

      250 g weiche Butter

      5 Eier

      150 ml Milch

      40 g Kakaopulver

      100 g Vollmilchschokolade


      



      Außerdem


      



      1 Gugelhupfform à 22 cm Ø Butter für die Form


      



      Zubereitungszeit 30 Minuten

      Backzeit 50–55 Minuten


      
        
          	Backofen auf 175°C (Umluft 155°C, Gas Stufe 2) vorheizen. Eine Gugelhupfform mit Butter einfetten.


          	Mehl, Stärke, Backpulver, Salz und Stevia mischen. Butter in eine Rührschüssel geben und mit den Rührbesen eines Handrührgerätes cremig schlagen. Eier nach und nach unter die Butter rühren. 100Milliliter Milch zufügen und unterrühren. Mehlmischung zufügen und kurz unterrühren.


          	Von dem Teig ein Drittel abnehmen. Kakaopulver und restliche Milch unterrühren. Die Hälfte der Schokolade fein hacken und unterrühren.


          	Ein Drittel des hellen Teigs in die Gugelhupfform füllen. Den dunklen Teig darauf geben und mit dem hellen Teig abschließen. Eine Gabel durch die Teigschichten ziehen, so dass der Teig marmoriert wird.


          	Die Form auf die unterste Schiene des heißen Backofens schieben und den Kuchen 50bis 55Minuten backen.


          	Herausnehmen, auf einem Kuchengitter 5Minuten abkühlen lassen. Den Kuchen mit einem Messer vorsichtig am Formenrand lösen, aus der Form auf ein Gitter stürzen und auskühlen lassen.


          	Restliche Schokolade hacken und in einem warmen Wasserbad schmelzen. In ein Spritztütchen füllen und den Kuchen damit streifenartig bespritzen. Trocknen lassen.

        

      


      Tipp Schokolade können Sie auch in der Mikrowelle schmelzen. Dafür die Schokolade hacken, in ein Schälchen füllen und bei 360 Watt 1 bis 2 Minuten erhitzen.

      

  


  
    
      

      Nusskuchen mit Grieß


      Zutaten für 1 Kuchen


      



      Für den Teig


      100 g getrocknete Mangostücke

      150 g Mehl

      150 g feiner Grieß

      100 g gemahlene Haselnüsse

      1 Päckchen Backpulver

      1 Prise Salz

      50 TL Stevia Streusüße (25 g)

      250 g weiche Butter

      5 Eier

      50 ml Orangensaft


      



      Zum Garnieren


      100 g Schlagsahne

      einige Haselnusskerne


      



      Außerdem


      1 Gugelhupfform à 22 cm Ø

      Butter für die Form


      



      Zubereitungszeit 30 Minuten

      Backzeit 50–55 Minuten


      
        
          	Backofen auf 175°C (Umluft 155°C, Gas Stufe 2) vorheizen. Eine Gugelhupfform mit Butter einfetten.


          	Für den Teig die Mangostücke sehr fein hacken.


          	Mehl, Grieß, Haselnüsse, Backpulver, Salz und Stevia in eine Schüssel geben und vermischen. Butter in eine Rührschüssel geben und mit den Rührbesen eines Handrührgerätes cremig schlagen. Eier nach und nach unter die Butter rühren. Orangensaft dazugeben und unterrühren. Mehlmischung und Mangostücke zufügen und kurz unterheben.


          	Den Teig in die Gugelhupfform füllen und glatt streichen. Die Form auf die unterste Schiene des heißen Backofens schieben und den Kuchen 50bis 55Minuten backen.


          	Die Form aus dem Backofen herausnehmen und auf einem Kuchengitter 5Minuten abkühlen lassen. Den Kuchen mit einem Messer vorsichtig am Formenrand lösen, aus der Form auf ein Gitter stürzen und auskühlen lassen.


          	Sahne steif schlagen und in einen Spritzbeutel mit Lochtülle füllen. Die Kuchenoberfläche mit Tupfen bespritzen. Haselnüsse hacken und darauf verteilen.

        

      


      Tipp Dieser Kuchen eignet sich– ohne Garnierung– super für ein Picknick. Einfach auskühlen lassen, in Alufolie einschlagen und in ein Transportgefäß stellen. Wichtig: Das Messer zum Schneiden nicht vergessen.

      

  


  
    
      

      Kokoskuchen mit Heidelbeeren


      Zutaten für 1 Kuchen


      



      Für den Teig


      250 g Butter

      4 Eier

      40 TL Stevia Streusüße (20 g)

      ½ TL Bourbon-Vanillepulver

      150 ml Kokosmilch

      300 g Mehl

      2 TL Backpulver

      1 Päckchen Vanillepuddingpulver

      100 g Kokosraspel

      250 g Heidelbeeren


      



      Zum Garnieren


      1–2 EL Konfitüre mit Stevia

      (siehe hier)

      100 g Heidelbeeren


      



      Außerdem


      



      1 Kastenform à 30 cm Länge Butter und Mehl für die Form


      



      Zubereitungszeit 30 Minuten

      Backzeit 55–60 Minuten


      
        
          	Für den Teig die Butter in einem kleinen Topf schmelzen und etwas abkühlen lassen.


          	Backofen auf 170°C (Umluft 150°C, Gas Stufe 2) vorheizen. Eine Kastenform einfetten und mit Mehl bestäuben.


          	Eier, Stevia und Vanillepulver in eine Schüssel geben und 2bis 3Minuten mit den Rührbesen eines Handrührgerätes schaumig rühren. Kokosmilch und die abgekühlte, flüssige Butter unterrühren.


          	In einer zweiten Schüssel Mehl, Backpulver, Vanillepuddingpulver und Kokosraspel mischen. Die Mehlmischung unter die Eier-Kokosmilch-Mischung rühren. Heidelbeeren vorsichtig unterheben.


          	Den Teig in die Kastenform füllen. Die Form auf die mittlere Stufe des heißen Backofens schieben und den Kuchen 55bis 60Minuten backen.


          	Den Kuchen aus dem Backofen herausnehmen und 10Minuten in der Form abkühlen lassen. Anschließend auf ein Kuchengitter stürzen und auskühlen lassen.


          	Konfitüre leicht erwärmen und den Kuchen damit garnieren. Mit Heidelbeeren bestreuen.

        

      


      Tipp Anstelle von Heidelbeeren können Sie den Kuchen auch mit gerösteten Kokosraspeln verzieren.
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      Limetten-Vanille-Kuchen


      Zutaten für 1 Kuchen


      



      Für den Teig


      250 g Butter

      250 g Mehl

      1 Päckchen Backpulver

      2 Päckchen Vanillepuddingpulver

      5 Eier

      40 TL Stevia Streusüße (20 g)

      1 große Prise Salz

      ½ TL Bourbon-Vanillepulver

      abgeriebene Schale und Saft

      von 1 Bio-Limette

      250 g Vollmilchjoghurt (natur)


      



      Außerdem


      1 Kastenform à 28 cm

      Butter und Mehl für die Form


      



      Zubereitungszeit 20 Minuten

      Backzeit 55 Minuten


      
        
          	Für den Teig die Butter in einem kleinen Topf bei schwacher Hitze schmelzen und etwas abkühlen lassen.


          	Backofen auf 175°C (Umluft 155°C, Gas Stufe 2) vorheizen. Eine Kastenform einfetten und mit Mehl bestäuben.


          	Mehl, Backpulver und Vanillepuddingpulver in eine Schüssel geben und mischen.


          	Eier, Stevia, Salz, Vanillepulver, Limettenschale und -saft in eine Schüssel geben und mit den Rührbesen eines Handrührgerätes 2bis 3Minuten schaumig rühren.


          	Den Joghurt und die flüssige Butter unter den Eierschaum rühren. Die Mehlmischung zugeben und kurz unterrühren.


          	Den Teig in die Kastenform füllen. Die Form auf die mittlere Stufe des heißen Backofens schieben und den Kuchen etwa 55Minuten backen.


          	Herausnehmen und 5Minuten auf einem Kuchengitter in der Form ruhen lassen. Den Kuchen vorsichtig stürzen und abkühlen lassen.

        

      

      

  


  
    
      

      Zitronen-Grieß-Kuchen


      



      



      Zutaten für 1 Kuchen


      



      Für den Teig


      150 g Mehl

      150 g feiner Grieß

      1 Päckchen Backpulver

      1 Prise Salz

      abgeriebene Schale von

      1 Bio-Orange

      40 g Stevia Plus Streusüße

      200 g weiche Butter

      5 Eier

      Saft von 2 Zitronen (100 ml)


      



      Zum Tränken


      Saft von ½ Zitrone

      1 EL Orangenlikör

      1 Messlöffel Stevia-Extrakt (0,1 ml)


      



      Außerdem


      1 Springform à 26 cm Ø

      Backpapier

      1 Holzstäbchen


      



      Zubereitungszeit 20 Minuten

      Backzeit 35 Minuten


      
        
          	Backofen auf 175°C (Umluft 155°C, Gas Stufe 2) vorheizen. Den Boden einer Springform mit Backpapier auslegen.


          	Für den Teig Mehl, Grieß, Backpulver, Salz, Orangenschale und Stevia in eine Schüssel geben und mischen.


          	Butter mit den Rührbesen eines Handrührgerätes cremig schlagen. Eier nach und nach unterrühren. Zitronensaft dazugeben und unterrühren. Die Mehlmischung dazugeben und kurz unterrühren.


          	Den Teig in die Springform füllen und glatt streichen. Die Form auf die zweite Schiene von unten in den heißen Backofen schieben und den Kuchen etwa 35Minuten backen.


          	Zitronensaft, Orangenlikör und Stevia-Extrakt verrühren. Kuchen aus dem Backofen herausnehmen und sofort mit einem Holzstäbchen mehrmals einstechen. Mit dem Zitronensud tränken. Abkühlen lassen.

        

      

      
      

  


  
    
      

      Apfelkuchen mit Marzipan und Mandeln


      Zutaten für 1 Kuchen


      



      Für den Teig


      250 g Butter

      300 g Mehl

      2 TL Backpulver

      1 Päckchen Vanillepuddingpulver

      4 Eier

      40 TL Stevia Streusüße (20 g)

      1 Prise Salz

      5 Tropfen Bittermandelaroma

      ⅛ l Milch


      



      Für den Belag


      5 säuerliche Äpfel

      (etwa 750 g, z.B. Elstar)

      100 g Marzipanrohmasse

      50 g Mandelblättchen


      



      Außerdem


      Backpapier


      



      Zubereitungszeit 35 Minuten

      Backzeit 30–35 Minuten


      
        
          	Für den Teig die Butter in einem kleinen Topf bei schwacher Hitze schmelzen und etwas abkühlen lassen.


          	Mehl, Backpulver und Vanillepuddingpulver in eine Schüssel geben und mischen. Eier, Stevia, Salz und Bittermandelaroma in eine Rührschüssel geben und mit den Rührbesen eines Handrührgerätes 2bis 3Minuten schaumig rühren. Milch und die abgekühlte, flüssige Butter unterrühren. Die Mehlmischung kurz unter die Eiermasse rühren.


          	Backofen auf 175°C (Umluft 155°C, Gas Stufe 2) vorheizen. Ein Backblech mit Backpapier belegen.


          	Äpfel waschen, halbieren, Kerngehäuse entfernen und die Apfelhälften in dünne Spalten schneiden.


          	Den Teig auf das Backblech streichen. Die Marzipanrohmasse auf einer Haushaltsreibe über den Teig reiben und gleichmäßig verteilen. Die Apfelspalten darauflegen. Mit Mandelblättchen bestreuen.


          	Das Backblech auf die mittlere Schiene des heißen Backofens schieben und den Kuchen 30bis 35Minuten backen. Herausnehmen. Auf einem Kuchengitter auskühlen lassen.

        

      


      Tipp Dazu schmeckt eine sahnige Quarkcreme. Dafür 500 Gramm Magerquark, 10 Teelöffel Stevia Streusüße (5 Gramm), 1 Teelöffel abgeriebene Bio-Orangenschale und 100 Milliliter Orangensaft verrühren. 250 Gramm Sahne steif schlagen und unterheben.
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      Kirsch-Mandel-Kuchen


      Zutaten für 1 Kuchen


      



      Für den Teig


      150 g Magerquark

      6 EL Öl

      6 EL Milch

      1 Ei

      12 TL Stevia Streusüße (6 g)

      1 TL Zimt

      1 Prise Salz

      250 g Mehl

      3 gestrichener TL Backpulver


      



      Für den Belag


      300 g TK-Sauerkirschen

      50 g Mandelstifte

      4 TL Stevia Streusüße (2 g)

      1 TL Zimt


      



      Für die Zimt-Joghurt-Sahne


      250 g Schlagsahne

      250 g griechischer Joghurt

      1 TL Zimt

      6 TL Stevia Streusüße (3 g)


      



      Außerdem


      1 Springform à 26 cm Ø

      Backpapier


      



      Zubereitungszeit 30 Minuten

      Backzeit 35–40 Minuten


      
        
          	Backofen auf 175°C (Umluft 155°C, Gas Stufe 2) vorheizen. Den Boden einer Springform mit Backpapier auslegen.


          	Für den Teig Quark, Öl, Milch, Ei, Stevia, Zimt und Salz in eine Rührschüssel geben und mit den Rührbesen eines Handrührgerätes verrühren. Mehl und Backpulver mischen und unter die Quarkmasse rühren. Den Quark-Öl-Teig in die Springform füllen.


          	Die tiefgefrorenen Kirschen auf dem Teig verteilen. Mandelstifte darüberstreuen. Stevia und den restlichen Zimt mischen und über den Kirschen-Mandel-Belag streuen.


          	Die Form auf die mittlere Schiene des heißen Backofens schieben und den Kuchen 35bis 40Minuten backen.


          	Inzwischen Sahne steif schlagen. Joghurt, Zimt und Stevia verrühren und die Sahne unterheben.


          	Die Form aus dem Backofen nehmen und auf einem Kuchengitter etwas abkühlen lassen. Den Kuchen aus der Form lösen und mit der Zimt-Joghurt-Sahne servieren.

        

      


      Tipp Der Kuchen schmeckt frisch gebacken am besten.
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      Johannisbeerkuchen mit Streuseln


      Zutaten für 1 Kuchen


      



      Für den Teig


      300 g Mehl

      3 TL Backpulver

      200 g Magerquark

      75 ml Öl

      75 ml Milch

      1 Ei

      10 TL Stevia Streusüße (5 g)

      1 Prise Salz


      



      Für den Marzipanguss


      200 g Marzipanrohmasse

      200 ml Milch

      100 g Sahne

      3 Eier

      abgeriebene Schale von

      1 Bio-Zitrone


      



      Für die Streusel


      175 g Butter

      300 g Mehl

      20 TL Stevia Streusüße (10 g)

      ½ TL Zimt

      1 Prise Salz


      



      Für den Belag


      500 g Johannisbeeren


      



      Außerdem


      



      Butter für das Backblech


      



      Zubereitungszeit 45 Minuten

      Backzeit 35 Minuten


      
        
          	Ein Backblech einfetten. Für den Teig Mehl und Backpulver in einer Schüssel mischen. Quark, Öl, Milch, Ei, Stevia und Salz zufügen und alles mit den Knethaken eines Handrührgerätes verkneten. Quark-Öl-Teig auf das Backblech geben und ausrollen.


          	Für den Marzipanguss das Marzipan würfeln. Milch, Sahne und Marzipan in einem Topf unter Rühren aufkochen, bis sich das Marzipan gelöst hat. Etwas abkühlen lassen. Eier und Zitronenschale unterrühren.


          	Für die Streusel die Butter schmelzen und etwas abkühlen lassen. Mehl, Stevia, Zimt und Salz auf einer Arbeitsfläche mischen. Die abgekühlte, flüssige Butter dazugeben und alles mit zwei Gabeln zu Streuseln verarbeiten.


          	Für den Belag die Johannisbeeren waschen und mit einer Gabel von den Rispen streifen.


          	Backofen auf 190°C (Umluft 170°C, Gas Stufe 3) vorheizen.


          	Den Marzipanguss auf dem Teig verteilen. Johannisbeeren darüberstreuen. Zum Schluss die Streusel darauf geben.


          	Den Kuchen auf die mittlere Schiene des heißen Backofens schieben und etwa 35Minuten backen. Herausnehmen und auf einem Kuchengitter auskühlen lassen.

        

      


      Tipp Anstelle von Johannisbeeren schmeckt der Kuchen auch gut mit Stachelbeeren und Rhabarber.
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      Johannisbeerkuchen vom Blech


      Zutaten für 1 Kuchen


      



      Für den Teig


      300 g Mehl

      150 g Butter

      20 TL Stevia Streusüße (10 g)

      ½ TL Bourbon-Vanillepulver

      1 Prise Salz

      1 Ei


      



      Für den Belag


      1,2 kg rote Johannisbeeren

      4 Eier

      500 g Schichtkäse

      20 TL Stevia Streusüße (10 g)

      abgeriebene Schale

      von 1 Bio-Limette

      1 Päckchen Vanille- puddingpulver

      200 g Schlagsahne


      



      Außerdem


      



      Butter für das Backblech


      



      Zubereitungszeit 1 Stunde

      Kühlzeit 30 Minuten

      Backzeit 40–45 Minuten


      
        
          	Mehl, Butter in Flöckchen, Stevia, Vanillepulver, Salz und Ei in eine Schüssel geben und mit den Knethaken eines Handrührgerätes zu einem glatten Mürbeteig verkneten. Teig abdecken und 30Minuten in den Kühlschrank stellen.


          	Backofen auf 170°C (Umluft 150°C, Gas Stufe 2) vorheizen. Ein Backblech einfetten.


          	Für den Belag die Johannisbeeren waschen, trockentupfen und die Beeren mit einer Gabel von den Rispen streifen.


          	Die Eier trennen. Eigelb, Schichtkäse, Stevia, Limettenschale und Puddingpulver verrühren. Eiweiß und Sahne getrennt voneinander steif schlagen. Beides unter die Käsemasse heben.


          	Den Teig auf dem Backblech ausrollen und mehrmals mit einer Gabel einstechen. Creme darauf verteilen und glatt streichen. Etwa 800Gramm Johannisbeeren darauf geben.


          	Backblech auf die zweite Schiene von unten in den Backofen schieben und den Kuchen 40bis 45Minuten backen.


          	Das Backblech aus dem Backofen nehmen und den Kuchen auf einem Kuchengitter auskühlen lassen. Mit den restlichen Beeren belegen.

          

      

    

  


  
    
      

      Himbeer-Käse-Kuchen


      Zutaten für 1 Kuchen


      



      Für den Teig


      300 g Mehl

      150 g Butter

      20 TL Stevia Streusüße (10 g)

      ½ TL Zimt

      1 Prise Salz

      1 Ei


      



      Für den Belag


      150 g weiche Butter

      20 g Stevia Streusüße (10 g)

      abgeriebene Schale

      von 1 Bio-Limette

      5 Eier

      500 g Ricotta

      500 g Magerquark

      2 Päckchen Vanille- puddingpulver

      500 g Himbeeren


      



      Außerdem


      



      Butter für das Backblech


      



      Zubereitungszeit 40 Minuten

      Kühlzeit 30 Minuten

      Backzeit 45 Minuten


      
        
          	Mehl, Butter in Flöckchen, Stevia, Zimt, Salz und Ei in eine Schüssel geben und mit den Knethaken eines Handrührgerätes zu einem glatten Mürbeteig verkneten. Teig abdecken und 30Minuten in den Kühlschrank stellen.


          	Backofen auf 190°C (Umluft 170°C, Gas Stufe 3) vorheizen. Ein Backblech einfetten.


          	Den Teig auf dem Backblech ausrollen und mehrmals mit einer Gabel einstechen. Das Backblech auf die mittlere Schiene des heißen Backofens schieben und den Teigboden 10bis 12Minuten vorbacken.


          	Für den Belag Butter, Stevia und Limettenschale miteinander verrühren. Die Eier nach und nach unterrühren. Ricotta, Quark und Vanillepuddingpulver unterrühren.


          	Den vorgebackenen Boden aus dem Backofen herausnehmen und etwas abkühlen lassen.


          	Die Temperatur im Backofen auf 175°C (Umluft 155°C, Gas Stufe 2) herunterschalten. Die Quarkmasse auf den vorgebackenen Boden geben, glatt streichen und den Kuchen weitere etwa 35Minuten backen.


          	Herausnehmen und auf einem Kuchengitter auskühlen lassen. Die Himbeeren darüberstreuen.

        

      


      Tipp Zum Ausrollen von Teig auf einem Backblech eignet sich am besten eine Teigrolle mit hochklappbaren Griffen. Damit kommt man auch sehr gut in die Ecken.

      
      

  


  
    
      

      Zitronentarte mit Heidelbeeren


      Zutaten für 1 Tarte


      



      Für den Teig


      150 g Mehl

      120 g Butter

      Salz


      



      Für den Belag


      30 g Butter

      3 Eier

      28 TL Stevia (14 g)

      abgeriebene Schale und Saft von

      2 Bio-Zitronen

      300 g Heidelbeeren


      



      Außerdem


      1 Tarteform mit herausnehm-

      barem Boden à 26 cm Ø

      Butter für die Form

      Mehl für die Arbeitsfläche


      



      Zubereitungszeit 55 Minuten

      Kühlzeit 30 Minuten

      Backzeit 50 Minuten


      
        
          	Mehl, Butter in Flöckchen, Salz und 3Esslöffel kaltes Wasser in eine Schüssel geben und mit den Knethaken eines Handrührgerätes zu einem glatten Mürbeteig verkneten. Teig flach drücken, abdecken und etwa 30Minuten kalt stellen.


          	Für den Belag die Butter in einem kleinen Topf bei schwacher Hitze schmelzen und etwas abkühlen lassen.


          	Backofen auf 175°C (Umluft 155°C, Gas Stufe 2) vorheizen. Eine Tarteform mit Butter einfetten.


          	Den Teig auf einer bemehlten Arbeitsfläche rund (etwa 30Zentimeter Durchmesser) ausrollen. In die Form legen, dabei einen Rand hochziehen und andrücken. Den Teigboden mit einer Gabel mehrmals einstechen.


          	Die Form auf die mittlere Schiene des heißen Backofens schieben und den Boden 18bis 20Minuten vorbacken. Aus dem Backofen nehmen.


          	Für den Belag Eier, Stevia und Zitronenschale mit den Rührbesen eines Handrührgerätes 3Minuten dickschaumig rühren. Zitronensaft und die abgekühlte, flüssige Butter kurz unterrühren.


          	Den Belag auf den vorgebackenen Boden geben. Den Kuchen bei gleicher Temperatur auf der untersten Schiene 30Minuten weiterbacken.


          	Tarte herausnehmen und auf einem Kuchengitter auskühlen lassen. Heidelbeeren darauf verteilen.
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      Himbeertarte


      Zutaten für 1 Tarte


      



      Für den Teig


      220 g Mehl

      200 g Butter

      26 TL Stevia Streusüße (13 g)

      1 Prise Salz


      



      Für den Belag


      750 g Himbeeren

      2 Blatt Gelatine

      abgeriebene Schale und Saft

      von 2 Bio-Zitronen

      4 Eier

      1 Eigelb

      24 TL Stevia Streusüße (12 g)

      150 g Butter


      



      Zum Garnieren


      3 EL Konfitüre mit Stevia

      (siehe hier)

      Minzeblättchen


      



      Außerdem


      1 Tarteform mit herausnehm-

      barem Boden à 24 x 24 cm

      Butter für die Form

      Mehl für die Arbeitsfläche

      Backpapier und Hülsenfrüchte

      zum Blindbacken


      



      Zubereitungszeit 1½ Stunden

      Kühlzeit 4 Stunden

      Backzeit 20–22 Minuten


      



      Foto siehe Cover


      
        
          	Mehl, Butter in Flöckchen, Stevia und Salz zu einem glatten Mürbeteig verkneten. Flach drücken, in Folie wickeln und 1Stunde kalt stellen.


          	Backofen auf 190°C (Umluft 170°C, Gas Stufe 3) vorheizen. Eine Tarteform einfetten.


          	Teig auf einer bemehlten Arbeitsfläche (27x 27Zentimeter) ausrollen. In die Form legen, Rand hochziehen und andrücken. Boden mit einer Gabel mehrmals einstechen, mit Backpapier belegen und mit Hülsenfrüchten beschweren. Die Form auf die mittlere Schiene des Backofens schieben und den Boden 12bis 14Minuten vorbacken. Die Form herausnehmen. Hülsenfrüchte und Backpapier entfernen und den Boden weitere 8Minuten backen. Auskühlen lassen.


          	Für den Belag Himbeeren verlesen. 300Gramm grob zerkleinern und fein pürieren. Eventuell durch ein Sieb streichen. Restliche Himbeeren beiseite stellen.


          	Gelatine kalt einweichen. Zitronensaft und -schale, Eier, Eigelb, Stevia, Butter und 250Gramm Himbeerpüree in einem Topf unter ständigem Rühren etwa 8Minuten erhitzen, aber nicht kochen. Gelatine ausdrücken und unter Rühren in der warmen Himbeermasse auflösen.


          	Himbeerzubereitung auf den Tarteboden geben und glatt streichen. Himbeertarte mindestens 3Stunden kalt stellen.


          	Die beiseite gestellten Himbeeren auf der Tarte verteilen. Mit Konfitüre bestreichen. Mit Minzeblättchen verzieren.

        

      


      Tipp Kleine Tartes in gebutterten Tarteletteförmchen à 10 Zentimeter Durchmesser backen.

      

  


  
    
      

      Stachelbeertarte


      Zutaten für 1 Tarte


      



      Für den Teig


      400 g Mehl

      200 g weiche Butter

      24 TL Stevia Streusüße (12 g)

      2 Eigelb

      abgeriebene Schale

      von ½ Bio-Zitrone

      1 Prise Salz

      2 EL Rum


      



      Für den Belag


      1 kg Stachelbeeren

      200 ml Apfelsaft

      4–5 EL Konfitüre mit Stevia

      (siehe hier)


      



      Außerdem


      1 Pizzablech à 32 cm Ø

      Backpapier

      2 große Gefrierbeutel

      etwas Mehl


      



      Zubereitungszeit 30 Minuten

      Kühlzeit 2½ Stunden

      Backzeit 15 Minuten


      
        
          	Mehl, Butter in Flöckchen, Stevia, Eigelb, Zitronenschale, Salz und Rum in eine Schüssel geben und mit den Knethaken eines Handrührgerätes zu einem glatten Mürbeteig verkneten. Teig in Folie wickeln und 2Stunden kalt stellen.


          	Den Boden eines Pizzablechs mit Backpapier auslegen. Den Teig zwischen zwei aufgeschnittenen und bemehlten Gefrierbeuteln rund (etwa 36Zentimeter Durchmesser) ausrollen. Oberen Beutel abziehen und den Teig auf das Pizzablech stürzen, Folie abziehen. Teig am Rand hochdrücken. Boden mit einer Gabel mehrmals einstechen und den Teig noch einmal 30Minuten kalt stellen.


          	Backofen auf 200°C (Umluft 180°C, Gas Stufe 3–4) vorheizen. Stachelbeeren waschen, putzen und in dem Apfelsaft 3bis 4Minuten dünsten. Abgießen und abtropfen lassen.


          	Das Pizzablech auf die mittlere Schiene des heißen Backofens schieben und den Boden etwa 15Minuten backen.


          	Den Boden aus dem Backofen herausnehmen und auf einem Kuchengitter 10Minuten abkühlen lassen. Stachelbeeren darauf geben. Konfitüre glatt rühren und darüberverteilen. Den Rand mit einem Messer vorsichtig von der Form lösen. Tarte auskühlen lassen.

        

      


      Tipp Wer mag, serviert zu dieser Torte eine leichte Quark- oder Joghurtsahne. Dafür 1 Becher Sahne steif schlagen und 100 Gramm Sahnequark oder Vollmilchjoghurt unterrühren.
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      Zwetschgentarte


      Zutaten für 1 Kuchen


      



      Für den Teig


      250 g Mehl

      150 g Butter

      1 Prise Salz

      20 TL Stevia (10 g)


      



      Für den Belag


      750 g Zwetschgen

      4 TL Stevia

      ½ TL Zimt

      1 Messerspitze Bourbon- Vanillepulver

      40 g Butter

      75 g Mandelblättchen


      



      Außerdem


      1 Springform à 28 cm Ø

      Butter für die Form

      Mehl für die Arbeitsfläche

      4 EL Paniermehl


      



      Zubereitungszeit 45 Minuten

      Kühlzeit 30 Minuten

      Backzeit 40 Minuten


      
        
          	Mehl, Butter in Flöckchen, Salz und Stevia mit den Knethaken eines Handrührgerätes zu einem glatten Mürbeteig verkneten. Den Teig etwa 30Minuten kalt stellen.


          	Die Zwetschgen waschen, halbieren und entsteinen.


          	Backofen auf 200°C (Umluft 180°C, Gas Stufe 3–4) vorheizen. Eine Springform mit Butter einfetten.


          	Den Teig auf einer bemehlten Arbeitsfläche rund (etwa 28Zentimeter Durchmesser) ausrollen. Den Boden der Springform damit auslegen und dabei den Rand etwas hochziehen und andrücken. Mit Paniermehl bestreuen.


          	Zwetschgen dicht an dicht auf den Teigboden legen. Stevia, Zimt und Vanillepulver mischen und über die Zwetschgen streuen. Butter in Flöckchen darauf verteilen.


          	Die Form auf die unterste Schiene des heißen Backofens schieben und die Tarte etwa 40Minuten backen.


          	Die Tarte aus dem Backofen nehmen und auf einem Kuchengitter 15Minuten abkühlen lassen. Mit einem Messer am Rand vorsichtig lösen und auskühlen lassen.


          	Mandeln in einer beschichteten Pfanne goldbraun rösten und über die Tarte streuen.

        

      


      Tipp Noch aromatischer wird die Tarte, wenn man die Zwetschgen nach dem Backen glasiert. Dafür 3 Esslöffel Konfitüre mit Stevia (siehe hier) in einem kleinen Topf auf der Kochstelle auflösen, 1 Esslöffel Zwetschgenbrand einrühren und die Früchte damit bepinseln.
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      Aprikosen-Mandel-Streifen


      Zutaten für etwa 78 Stück


      



      Für den Teig


      100 g getrocknete Aprikosen

      300 g Mehl

      2 TL Backpulver

      40 g Speisestärke

      80 g Stevia Plus

      1 Prise Salz

      1 TL Zimt

      250 g weiche Butter

      4 Eier

      100 ml Milch


      



      Zum Garnieren


      100 g Mandelblättchen


      



      Außerdem


      Butter für das Backblech


      



      Zubereitungszeit 45 Minuten

      Backzeit 25–30 Minuten


      
        
          	Backofen auf 175°C (Umluft 155°C, Gas Stufe 2) vorheizen. Ein Backblech einfetten.


          	Für den Teig die Aprikosen sehr fein hacken. Mehl, Backpulver, Speisestärke, Aprikosen, Stevia, Salz und Zimt in einer Schüssel miteinander vermischen.


          	Butter in eine Rührschüssel geben und mit den Rührbesen eines Handrührgerätes schaumig rühren. Eier nach und nach unterrühren. Milch unter Rühren zufügen. Die Mehlmischung zugeben und kurz unterrühren.


          	Den Teig auf das Backblech geben und glatt streichen. Mit Mandelblättchen bestreuen.


          	Das Backblech auf die mittlere Schiene des heißen Backofens schieben und den Kuchen 25bis 30Minuten backen.


          	Herausnehmen und 5Minuten abkühlen lassen. Den Kuchen in 2,5x 4Zentimeter große Streifen schneiden. Auskühlen lassen.

        

      


      Tipp Besonders attraktiv werden die Mandelstreifen durch Kuvertüre. Dafür etwa 150 Gramm Kuvertüre hacken und in einem warmen Wasserbad schmelzen. In einen kleinen Spritzbeutel füllen, dessen Spitze 1 Millimeter breit abschneiden und die Schokolade in Streifen aufspritzen. Trocknen lassen.

      

  


  
    
      

      Mandelsterne


      Zutaten für etwa 50 Stück


      



      Für den Teig


      300 g Mehl

      75 g gehackte Mandeln

      16 TL Stevia Streusüße (8 g)

      1 Prise Salz

      1 TL Zimt

      175 g kalte Butter

      1 Eigelb


      



      Zum Bestreichen


      1 Eiweiß

      2 TL Stevia Streusüße (1 g)

      2 TL Zimt


      



      Zum Garnieren


      75 g Halbbitter-Kuvertüre

      75 g Mandelblättchen


      



      Außerdem


      Backpapier

      Mehl für die Arbeitsfläche

      Ausstecher in Sternform

      à 5 cm Größe


      



      Zubereitungszeit 1 Stunde

      Backzeit 10–12 Minuten


      
        
          	Für den Teig Mehl, Mandeln, Stevia, Salz und Zimt in eine Rührschüssel geben und mischen. Butter in Flöckchen und Eigelb dazugeben. Alle Zutaten mit den Knethaken eines Handrührgerätes zu einem glatten Teig verkneten. Den Teig zugedeckt etwa 30Minuten in den Kühlschrank stellen.


          	Backofen auf 200°C (Umluft 180°C, Gas Stufe 3–4) vorheizen. Ein Backblech mit Backpapier belegen.


          	Den Teig portionsweise auf einer bemehlten Arbeitsfläche etwa 3Millimeter dick ausrollen. Mit einem Ausstecher Sterne ausstechen und auf das Backblech legen.


          	Die Plätzchen mit Eiweiß bepinseln. Stevia und Zimt mischen und die Sterne damit dünn bestreuen.


          	Das Backblech auf die mittlere Schiene des heißen Backofens schieben und die Plätzchen 10bis 12Minuten backen. Herausnehmen. Auf einem Kuchengitter auskühlen lassen.


          	Zum Garnieren die Kuvertüre hacken und in einem warmen Wasserbad schmelzen. Kuvertüre in einen kleinen Gefrierbeutel füllen, dessen eine Spitze 1Millimeter breit abschneiden und die Sterne mit der Kuvertüre streifenartig bespritzen. Die Sterne mit Mandelblättchen bestreuen.

        

      

      
      

  


  
    
      

      Haselnussplätzchen


      Zutaten für etwa 40 Stück


      



      Für den Teig


      175 g Mehl

      90 g kalte Butter

      4 Tropfen Bittermandelaroma

      14 TL Stevia Streusüße (8 g)

      1 Eigelb


      



      Für den Belag


      1 Eiweiß

      40 g gehackte Haselnüsse

      1 TL Zimt

      2 TL Stevia Streusüße (1 g)


      



      Außerdem


      Backpapier

      Mehl für die Arbeitsfläche

      Ausstecher in Herz- oder

      Kreisform à 4 cm Größe


      



      Zubereitungszeit 50 Minuten

      Kühlzeit 30 Minuten

      Backzeit 10–12 Minuten


      
        
          	Mehl, Butter in Flöckchen, Bittermandelaroma, Stevia und Eigelb zu einem glatten Mürbeteig verkneten. Teig zu einer Rolle formen, in Folie wickeln und 30Minuten in den Kühlschrank stellen.


          	Backofen auf 190°C (Umluft 170°C, Gas Stufe 3) vorheizen. Ein Backblech mit Backpapier belegen.


          	Den Teig auf einer bemehlten Arbeitsfläche etwa 3Millimeter dick ausrollen. Mit einem Plätzchenausstecher Herzen oder Kreise ausstechen und auf das Backblech legen.


          	Die Plätzchen mit Eiweiß bepinseln und mit Haselnüssen bestreuen. Zimt und Stevia mischen und darüberstreuen.


          	Das Backblech auf die mittlere Schiene des heißen Backofens schieben und die Plätzchen 10bis 12Minuten backen. Herausnehmen. Auf einem Kuchengitter abkühlen lassen.

        

      


      Tipp Zum Aufbewahren legen Sie die Plätzchen am besten in Gebäckdosen mit gut verschließbaren Deckeln.
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      Macadamia-Cookies


      Zutaten für etwa 20 Stück


      



      300 g Mehl

      1 Prise Salz

      1 TL Backpulver

      40 TL Stevia Streusüße (20 g)

      300 g Macadamia-Nüsse

      150 g Zartbitterschokolade

      200 g weiche Butter

      1 Ei


      



      Außerdem


      Backpapier

      runde Ausstecher à 4 cm Größe


      



      Zubereitungszeit 1 Stunde

      Backzeit 12–14 Minuten


      
        
          	Mehl, Salz, Backpulver und Stevia in einer Schüssel mischen. Macadamia-Nüsse grob hacken. Schokolade hacken.


          	Butter in eine Rührschüssel geben und mit den Rührbesen eines Handrührgerätes schaumig schlagen. Ei unterrühren. Mehlmischung, Nüsse und Schokolade zufügen und unterrühren.


          	Backofen auf 170°C (Umluft 150°C, Gas Stufe 2) vorheizen. Ein Backblech mit Backpapier belegen.


          	Auf das Backblech kleine Teighäufchen setzen. Dafür am besten einen runden Ausstecher verwenden, den Teig etwa 1Zentimeter hoch einfüllen und glatt streichen.


          	Das Backblech auf die mittlere Schiene des heißen Backofens schieben und die Plätzchen 12bis 14Minuten backen. Herausnehmen und auskühlen lassen.

        

      


      



      Tipp Die Zartbitterschokolade können Sie auch gegen Vollmilchschokolade austauschen. Dann schmecken die Cookies noch etwas süßer.

      

  


  
    
      

      Orangenplätzchen


      Zutaten für etwa 60 Stück


      



      Für den Teig


      250 g Butter

      50 g Cashewkerne

      350 g Mehl

      40 TL Stevia Streusüße (20 g)

      abgeriebene Schale von

      1 Bio-Orange

      4 EL Orangenlikör

      oder Orangensaft

      1 Ei


      



      Zum Garnieren


      50 g getrocknete Aprikosen

      50 g Cashewkerne

      3–4 EL Konfitüre mit Stevia

      (siehe hier)


      



      Außerdem


      Backpapier


      



      Zubereitungszeit 1 Stunde

      Kühlzeit über Nacht

      Backzeit 10–12 Minuten


      
        
          	Für den Teig die Butter in einen Topf geben, erhitzen, bis sie leicht gebräunt ist, und abkühlen lassen.


          	Cashewkerne in einen elektrischen Zerkleinerer geben und fein mahlen.


          	Mehl, Stevia, gemahlene Cashewkerne und Orangenschale in eine Rührschüssel geben und mischen. Orangenlikör oder Orangensaft, Ei und die flüssige Butter dazugeben und alles mit den Knethaken eines Handrührgerätes zu einem glatten Teig verkneten.


          	Aus dem Teig Rollen von 4Zentimeter Durchmesser formen, abdecken und über Nacht kalt stellen.


          	Backofen auf 190°C (Umluft 170°C, Gas Stufe 3) vorheizen. Ein Backblech mit Backpapier belegen.


          	Die Teigrollen in etwa ½ Zentimeter breite Scheiben schneiden und auf das Backblech legen. Das Backblech auf die mittlere Schiene des heißen Backofens schieben und die Plätzchen 10bis 12Minuten backen. Herausnehmen und auskühlen lassen.


          	Aprikosen fein würfeln. Cashewkerne fein hacken. Konfitüre leicht erwärmen und die Plätzchen damit dünn bestreichen. Mit den Aprikosen und Cashewkernen bestreuen.
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      Cranberrytaler


      Zutaten für etwa 50 Stück


      



      Für den Teig


      250 g Butter

      300 g feine Haferflocken

      150 g getrocknete Cranberrys

      2 EL Rum

      3 Eier

      50 g Mehl

      50 g gemahlene Mandeln

      2 TL Backpulver

      40 TL Stevia Streusüße (20 g)


      



      Außerdem


      Backpapier


      



      Zubereitungszeit 45 Minuten

      Backzeit 10 Minuten


      
        
          	Für den Teig Butter in einen Topf geben und erhitzen. Haferflocken dazugeben und unterrühren. Von der Kochstelle nehmen und abkühlen lassen.


          	Die Cranberrys in Rum einweichen.


          	Eier unter die Haferflockenmasse rühren. Mehl, Mandeln, Backpulver und Stevia mischen und zu der Haferflockenmasse geben. Cranberrys zufügen und alles gut mischen.


          	Backofen auf 190°C (Umluft 170°C, Gas Stufe 3) vorheizen. Ein Backblech mit Backpapier belegen.


          	Mithilfe von 2Teelöffeln kleine Teighäufchen auf das Backblech setzen und etwas rund formen.


          	Das Backblech auf die mittlere Schiene des heißen Backofens schieben und die Plätzchen etwa 10Minuten backen. Herausnehmen und auskühlen lassen.

        

      

      

  


  
    
      

      Walnussplätzchen


      Zutaten für etwa 40 Stück


      



      Für den Teig


      250 g Mehl

      14 TL Stevia Streusüße (7 g)

      ½ TL Bourbon-Vanillepulver

      1 Prise Salz

      2 Eigelb

      125 g Butter


      



      Zum Garnieren


      100 g Walnüsse

      1 Eiweiß

      150 g Zartbitterschokolade


      



      Außerdem


      Backpapier

      Mehl für die Arbeitsfläche

      Ausstecher in Kringelform

      à 5 cm Größe


      



      Zubereitungszeit 1 Stunde

      Kühlzeit 1 Stunde

      Backzeit 8 Minuten


      
        
          	Für den Teig Mehl, Stevia, Vanillepulver, Salz, Eigelb und Butter in Flöckchen in eine Schüssel geben und mit den Knethaken eines Handrührgerätes zu einem glatten Teig verkneten. Den Teig abdecken und 1Stunde kalt stellen.


          	Backofen auf 190°C (Umluft 170°C, Gas Stufe 3) vorheizen. Ein Backblech mit Backpapier belegen.


          	Den Teig auf einer bemehlten Arbeitsfläche etwa 4Millimeter dick ausrollen. Mit einem Plätzchenausstecher etwa 80Kringel ausstechen und auf das Backblech legen.


          	Walnüsse fein hacken. Die Hälfte der Plätzchen mit Eiweiß bepinseln und mit Walnüssen bestreuen.


          	Das Backblech auf die mittlere Schiene des heißen Backofens schieben und die Plätzchen etwa 8Minuten backen. Herausnehmen und auskühlen lassen.


          	Schokolade grob hacken und in einem warmen Wasserbad schmelzen. Kringel ohne Nüsse damit bestreichen und die Walnusskringel darauf setzen.

        

      


      



      Tipp Aus dem Teig können auch andere Motive ausgestochen werden, zum Beispiel Rechtecke, Sterne, Herzen oder Monde.

      

  


  
    
      

      Rosinenplätzchen


      Zutaten für etwa 50 Stück


      



      Für den Teig


      250 g Butter

      300 g feine Haferflocken

      150 g Rosinen

      2 EL Weinbrand

      3 Eier

      100 g Mehl

      2 TL Backpulver

      40 TL Stevia Streusüße (20 g)


      



      Zum Garnieren


      100 g getrocknete Ananas

      3–4 EL Konfitüre mit Stevia

      (siehe hier)


      



      Außerdem


      Backpapier


      



      Zubereitungszeit 1 Stunde

      Backzeit 10 Minuten


      
        
          	Für den Teig Butter in einen Topf geben und erhitzen. Haferflocken dazugeben und unterrühren. Von der Kochstelle nehmen und abkühlen lassen.


          	Die Rosinen in Weinbrand einweichen.


          	Backofen auf 190°C (Umluft 170°C, Gas Stufe 3) vorheizen. Ein Backblech mit Backpapier belegen.


          	Eier unter die Haferflockenmasse rühren. Mehl, Backpulver und Stevia mischen und zu der Haferflockenmasse geben. Rosinen zufügen und alles gut mischen.


          	Mithilfe von 2Teelöffeln kleine Teighäufchen auf das Backblech setzen und etwas rund formen.


          	Das Backblech auf die mittlere Schiene des heißen Backofens schieben und die Plätzchen etwa 10Minuten backen. Herausnehmen und auskühlen lassen.


          	Zum Garnieren die Ananas fein hacken. Konfitüre leicht erwärmen und die Plätzchen damit dünn bestreichen. Mit gehackter Ananas bestreuen.

        

      

      

  


  
    
      

      Gefüllte Schnecken


      Zutaten für 12 Stück


      



      Für den Teig


      6 EL Milch

      300 g Mehl

      1 Prise Salz

      25 g frische Hefe

      3 Tropfen Stevia flüssig

      4 Eier

      150 g sehr weiche Butter


      



      Für die Füllung


      ½ l Milch

      1 Päckchen Vanille- puddingpulver

      2 Eier

      60 Tropfen Stevia flüssig

      1 Päckchen Rum-Rosinen (200 g)


      



      Außerdem


      Mehl für die Arbeitsfläche

      12 Timbalförmchen à 8 cm

      Butter für die Förmchen


      



      Zubereitungszeit 1½ Stunden

      Ruhezeit 1¾ Stunden

      Backzeit 20 Minuten


      
        
          	Für den Teig Milch lauwarm erwärmen. Mehl und Salz in einer Schüssel mischen. Hefe in die Milch bröseln und unter Rühren auflösen. Hefemilch, Stevia und Eier zu dem Mehlgemisch geben und alles mit den Knethaken eines Handrührgerätes verkneten. Butter zufügen und so lange unterkneten, bis sich der Teig vom Schüsselrand löst. Teig abdecken und an einem warmen Ort 1Stunde ruhen lassen.


          	Für die Füllung 100Milliliter Milch mit dem Puddingpulver verrühren. Eier und Stevia schaumig rühren. Das in Milch aufgelöste Puddingpulver unter die Eiermasse rühren. Die restliche Milch aufkochen. Die Eier-Pudding-Mischung in die heiße Milch rühren und einmal aufkochen. In eine Schüssel geben und die Vanillecreme abkühlen lassen.


          	Den Teig nochmals durchkneten und auf einer bemehlten Arbeitsfläche zu einem Rechteck von etwa 36x 20Zentimeter Größe ausrollen. Vanillecreme darauf glatt streichen, dabei einen 1,5Zentimeter breiten Rand freilassen. Rum-Rosinen darauf verteilen. Teig von der Längsseite her aufrollen.


          	Zwölf Timbalförmchen einfetten. Die gefüllte Teigrolle in zwölfScheiben schneiden und die Schnecken so in die Timbalförmchen setzen, dass die Schneckenform sichtbar bleibt. Abdecken und nochmals 45Minuten ruhen lassen.


          	Backofen auf 200°C (Umluft 180°C, Gas Stufe 3–4) vorheizen. Die Timbalförmchen auf den Backrost der mittleren Schiene des heißen Backofens stellen und die Schnecken etwa 20Minuten backen. Herausnehmen und 10Minuten abkühlen lassen. Aus den Förmchen lösen.

        

      


      Tipp Schnecken direkt auf ein mit Backpapier belegtes Backblech geben. Backzeit verkürzt sich um 5 Minuten.
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      Mohnbrioche


      Zutaten für 12 Stück


      



      Für den Teig


      100 ml Milch

      ½ Würfel frische Hefe (20 g)

      170 g weiche Butter

      8 TL Stevia Streusüße (4 g)

      abgeriebene Schale von 1 Bio-Zitrone

      4 Eier

      340 g Mehl

      40 g gemahlener Mohn


      



      Zum Fertigstellen


      35 g Mehl

      1 Eiweiß


      



      Außerdem


      12 Briocheformen à 10 cm Ø

      Butter für die Formen


      



      Zubereitungszeit 50 Minuten

      Ruhezeit 1 Stunde

      Backzeit 20–22 Minuten


      
        
          	Für den Teig die Milch lauwarm erwärmen. Die Hefe hineinbröckeln und unter Rühren auflösen. Butter, Stevia und Zitronenschale in einer Schüssel verrühren. Eier nach und nach unterrühren. Mehl, Mohn und Hefemilch zufügen und alles mit den Knethaken eines Handrührgerätes mindestens 3Minuten durchkneten. Den Hefeteig abdecken und an einem warmen Ort etwa 1Stunde gehen lassen.


          	Den Backofen auf 200°C (Umluft 180°C, Gas Stufe 3–4) vorheizen. ZwölfBriocheformen einfetten.


          	Den Teig nochmals 2bis 3Minuten verkneten. 120Gramm Teig abnehmen und beiseite stellen. Den restlichen Teig in zwölfStücke teilen und auf die Briocheformen verteilen.


          	Den beiseite gestellten Teig mit 35Gramm Mehl verkneten und zwölfkleine Kugeln daraus formen. Mit einem Kochlöffelstiel in jede große Teigkugel eine Mulde drücken und je 1 kleine Kugel hineinsetzen. Mit Eiweiß bepinseln.


          	Die Brioche im heißen Backofen auf der zweiten Schiene von unten 20bis 22Minuten backen. Herausnehmen und 5Minuten ruhen lassen. Anschließend vorsichtig stürzen und auf einem Kuchengitter abkühlen lassen.

        

      


      



      Tipp Dazu Himbeer-Frischkäse-Aufstrich servieren. Dafür 175 Gramm Frischkäse mit 2 Esslöffel Vollmilchjoghurt (natur) und 4 bis 6 Teelöffel Stevia Streusüße (2 bis 3 Gramm) verrühren. 125 Gramm Himbeeren kurz unterrühren.

      

  


  
    
      

      Gefüllte Mini-Windbeutel


      Zutaten für 30 Stück


      



      Für den Teig


      30 g Butter

      1 Prise Salz

      75 g Mehl

      2 Eier


      



      Für die Creme


      30 g weiße Schokolade

      ¼ l Milch

      2 Eigelb

      8 TL Stevia Streusüße (4 g)

      20 g Speisestärke

      ½ TL Bourbon-Vanillepulver

      50 g Schlagsahne


      



      Zum Garnieren


      100 g Halbbitter-Kuvertüre


      



      Außerdem


      Backpapier

      1 Spritzbeutel mit großer Sterntülle (ca. 1 cm) und großer Fülltülle (ca. 1 cm)


      



      Zubereitungszeit 1½ Stunden

      Backzeit 20 Minuten


      
        
          	Backofen auf 200°C (Umluft 180°C, Gas Stufe 3–4) vorheizen. Ein Backblech mit Backpapier belegen.


          	Für den Teig 125Milliliter Wasser, Butter und Salz unter ständigem Rühren aufkochen. Das Mehl in einem Schlag dazugeben und so lange rühren, bis ein Kloß entsteht und sich am Topfboden eine milchige Schicht bildet. Die Masse in eine Schüssel geben und kurz etwas abkühlen lassen. Die Eier nacheinander dazugeben und gut unterrühren.


          	Den Brandteig in einen Spritzbeutel mit großer Sterntülle füllen und auf das Backblech 30kleine Rosetten spritzen. Dabei jeweils etwa 2bis 3Zentimeter Abstand lassen, da sie etwas auseinanderlaufen.


          	Das Backblech auf die mittlere Schiene des heißen Backofens schieben und die Windbeutel etwa 20Minuten backen. Herausnehmen und auskühlen lassen.


          	Für die Creme die Schokolade klein hacken. 200Milliliter Milch aufkochen, die Schokolade darin schmelzen und beiseite ziehen. Mit der restlichen Milch Eigelb, Stevia, Stärke und Vanillepulver glatt rühren. Die Eigelbmilch zur Schokomilch gießen und unter Rühren einmal aufkochen. Den Pudding abkühlen lassen. Sahne steif schlagen. Pudding noch einmal gut durchrühren und die Sahne unterheben. Creme in einen Spritzbeutel mit Fülltülle geben und portionsweise in die Teigbällchen spritzen.


          	Kuvertüre hacken und in einem Wasserbad schmelzen. Bällchen eintauchen, abtropfen lassen und trocknen lassen.

        

      


      Tipp Ganz frisch verzehren, nach Wunsch als Dessert mit Schlagsahne und Erdbeeren.

      

  


  
    
      

      Eclairs mit Pfirsich


      Zutaten für 6 Stück


      



      Für den Teig


      30 g Butter

      1 Prise Salz

      75 g Mehl

      2 Eier


      



      Für die Füllung


      2 Pfirsiche

      6 TL Stevia Streusüße (3 g)

      1 EL Orangenlikör

      (z. B. Grand Marnier)

      250 g Schlagsahne

      1 Päckchen Sahnesteif


      



      Außerdem


      Backpapier

      Spritzbeutel mit

      großer Sterntülle (1,5–2 cm)


      



      Zubereitungszeit 45 Minuten

      Backzeit 20 Minuten


      
        
          	Backofen auf 200°C (Umluft 180°C, Gas Stufe 3–4) vorheizen. Ein Backblech mit Backpapier belegen.


          	Für den Teig 125Milliliter Wasser, Butter und Salz unter ständigem Rühren aufkochen. Das Mehl in einem Schlag dazugeben und so lange rühren, bis ein Kloß entsteht und sich am Topfboden eine milchige Schicht bildet. Die Masse in eine Schüssel geben und kurz etwas abkühlen lassen. Die Eier nacheinander dazugeben und mit den Rührbesen eines Handrührgerätes unterrühren.


          	Den Brandteig in einen Spritzbeutel mit großer Sterntülle füllen und auf das Backblech 6Streifen von etwa 10Zentimeter Länge spritzen.


          	Das Backblech auf die mittlere Schiene des heißen Backofens schieben und die Gebäckstücke etwa 20Minuten backen. Herausnehmen, der Länge nach durchschneiden und auskühlen lassen.


          	Für die Füllung die Pfirsiche waschen, halbieren, entsteinen und das Fruchtfleisch klein würfeln. 4Teelöffel Stevia und den Orangenlikör untermischen und etwas durchziehen lassen. Sahne mit Sahnesteif und restlichem Stevia steif schlagen. In einen Spritzbeutel mit Sterntülle füllen.


          	Kurz vor dem Servieren die Pfirsiche auf die unteren Hälften verteilen und mit Sahne bespritzen. Oberteile aufsetzen.

        

      


      Tipp Mit weißer Kuvertüre garnieren. Dafür 75 Gramm weiße Kuvertüre hacken und in einem Wasserbad schmelzen. In ein Spritztütchen füllen, eine Spitze abschneiden und mit der austretenden Kuvertüre Streifen aufbringen.
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      Erdbeer-Tartelettes


      Zutaten für 6 Stück


      



      Für den Teig


      175 g Mehl

      90 g kalte Butter

      4 Tropfen Bittermandelaroma

      12 TL Stevia Streusüße (6 g)

      1 Eigelb


      



      Für den Belag


      350 g Erdbeeren

      6 EL Konfi türe mit Stevia (siehe hier)


      



      150 g Schlagsahne

      150 g Magerquark

      6 TL Stevia Streusüße (3 g)

      ½ TL Bourbon-Vanillepulver


      



      Außerdem


      6 Tarteletteförmchen à 10 cm Ø

      Butter und Mehl

      für die Förmchen

      Mehl für die Arbeitsfläche


      



      Zubereitungszeit 50 Minuten

      Backzeit 18 Minuten

      Kühlzeit 30 Minuten


      
        
          	Mehl, Butter in Flöckchen, Bittermandelaroma, Stevia und Eigelb verkneten. Den Teig zu einer Rolle formen, abdecken und 30Minuten in den Kühlschrank legen.


          	Backofen auf 190°C (Umluft 170°C, Gas Stufe 3) vorheizen. Tarteletteförmchen einfetten und mit Mehl bestäuben.


          	Den Teig in sechsgleich große Stücke teilen. Jedes auf einer bemehlten Arbeitsfläche rund (etwa 12Zentimeter Durchmesser) ausrollen. Den Teig in die Tarteletteförmchen legen, am Rand hochziehen und mit einer Gabel mehrmals einstechen.


          	Die Tartelettes auf die mittlere Schiene des heißen Backofens schieben und etwa 18Minuten backen. Aus dem Backofen herausnehmen, 10Minuten auf einem Kuchengitter in den Förmchen ruhen lassen. Vorsichtig aus den Förmchen stürzen und ganz abkühlen lassen.


          	Erdbeeren waschen, putzen, abtropfen lassen und in dicke Scheiben schneiden. Die Tarteletteböden mit verrührter Konfitüre bestreichen. Dick mit Erdbeerscheiben belegen.


          	Sahne steif schlagen. Quark, Stevia und Vanillepulver verrühren und die Sahne unterheben. Quarksahne auf die Tartelettes geben und gleich servieren.

          

      

    

  


  
    
      

      Zitronentörtchen


      Zutaten für 6 Stück


      



      Für den Teig


      250 g Mehl

      20 TL Stevia Streusüße (10 g)

      130 g Butter

      1 Eigelb


      



      Für den Belag


      3 Bio-Zitronen

      20 TL Stevia Streusüße (10 g)

      1 EL Speisestärke

      300 g Schlagsahne


      



      Außerdem


      6 Tarteletteförmchen à 10 cm Ø

      Butter und Mehl

      für die Förmchen

      Mehl für die Arbeitsfläche


      



      Zubereitungszeit 1 Stunde

      Kühlzeit 30 Minuten

      Backzeit 15–18 Minuten


      
        
          	Mehl, Stevia, Butter in Flöckchen und Eigelb in eine Rührschüssel geben und mit den Knethaken eines Handrührgerätes zu einem glatten Mürbeteig verkneten. Zu einer Rolle formen, abdecken und etwa 30Minuten kalt stellen.


          	Backofen auf 190°C (Umluft 170°C, Gas Stufe 3) vorheizen. Die Tarteletteförmchen einfetten und mit Mehl bestäuben.


          	Teig in sechsgleich große Stücke teilen. Jedes auf einer bemehlten Arbeitsfläche rund (etwa 12Zentimeter Durchmesser) ausrollen. Den Teig in die Tarteletteförmchen legen, am Rand hochziehen und mit einer Gabel mehrmals einstechen.


          	Die Tartellettes auf die mittlere Schiene des heißen Backofens schieben und 15bis 18Minuten backen. Aus dem Backofen herausnehmen und 10Minuten auf einem Kuchengitter abkühlen lassen. Aus den Förmchen stürzen und auskühlen lassen.


          	Für den Belag 1Zitrone heiß waschen, trockenreiben und die Schale dünn abreiben. 2½ Zitronen auspressen (es sollen 100Milliliter Zitronensaft sein), ½ Zitrone in dünne Scheiben schneiden.


          	Zitronensaft, 1Teelöffel Zitronenschale, 3Esslöffel Wasser und Stevia in einem Topf aufkochen. Stärke mit 3Esslöffel kaltem Wasser verrühren und den Zitronensaft damit binden. Einmal aufkochen und abkühlen lassen.


          	Sahne steif schlagen und unter die Zitronenmasse heben. Zitronensahne auf die Törtchen verteilen und mit Zitronenscheiben verzieren.

        

      

    

    


  
    
      

      Kirschmuffins


      Zutaten für 12 Stück


      



      Für den Teig


      175 g Butter

      150 g Kirschen (aus dem Glas)

      3 Eier

      14 TL Stevia Streusüße (7 g)

      1 Prise Salz

      6 Tropfen Bittermandelaroma

      150 g Mehl

      50 g gemahlene Mandeln

      2 TL Backpulver


      



      Außerdem


      1 Muffinform mit 12 Mulden

      12 Muffin-Papierförmchen


      



      Zubereitungszeit 30 Minuten

      Backzeit 25 Minuten


      
        
          	Die Butter in einem kleinen Topf bei schwacher Hitze schmelzen und etwas abkühlen lassen.


          	Den Backofen auf 180°C (Umluft 160°C, Gas Stufe 2–3) vorheizen. Je ein Papierförmchen in die Mulden einer Muffinform setzen.


          	Die Kirschen gut abtropfen lassen.


          	Eier, Stevia, Salz und Bittermandelaroma in eine Rührschüssel geben und mit den Rührbesen eines Handrührgerätes 2bis 3Minuten schaumig rühren. Die abgekühlte, flüssige Butter unterrühren.


          	In einer zweiten Schüssel Mehl, Mandeln und Backpulver mischen. Mehlmischung unter die Eiermasse unterrühren.


          	Abgetropfte Kirschen unter den Teig heben. Die Vertiefungen der Papierförmchen zu zwei Drittel ihrer Höhe mit Teig füllen.


          	Die Form auf die mittlere Schiene des heißen Backofens schieben und die Muffins etwa 25Minuten backen. Herausnehmen und auf einem Kuchengitter abkühlen lassen.

        

      


      Tipp Besonders dekorativ werden die Muffins durch eine leichte Glasur und ein paar Pistazien. Dafür 2 Esslöffel selbst gemachte Stevia-Konfitüre (siehe hier) und 1 Esslöffel Rum in einen Topf geben und kurz erhitzen. Die Muffins noch heiß damit dünn bepinseln und mit gehackten Pistazien bestreuen.

      
      

  


  
    
      

      Mandel-Cupcakes


      Zutaten für 12 Stück


      



      Für den Teig


      140 g Mehl

      50 g gemahlene Mandeln

      80 g Speisestärke

      2½ TL Backpulver

      20 TL Stevia Streusüße (10g)

      ½ TL Salz

      1 Päckchen Vanille-Back

      120 g weiche Butter

      2 Eier

      100 ml Milch


      



      Für die Häubchen


      150 g Frischkäse

      100 g Mascarpone

      abgeriebene Schale von

      1 Bio-Orange

      4 TL Stevia Streusüße (2 g)


      



      Zum Garnieren


      50 g Mandelblättchen

      25 g gehackte Pistazien


      



      Außerdem


      1 Muffinform mit 12 Mulden

      Butter und Mehl für die Form oder 12 Muffin-Papierförmchen

      Spritzbeutel mit Sterntülle (ca. 8 mm)


      



      Zubereitungszeit 50 Minuten

      Backzeit 18 Minuten


      
        
          	Backofen auf 180°C (Umluft 160°C, Gas Stufe 2–3) vorheizen. Eine Muffinform einfetten und leicht mit Mehl bestäuben oder mit Papierbackförmchen auslegen.


          	Für den Teig Mehl, Mandeln, Speisestärke, Backpulver, Stevia, Salz und Vanille-Back mischen.


          	Butter mit den Rührbesen eines Handrührgerätes cremig schlagen. Eier nach und nach unterrühren. Milch dazugeben und unterrühren. Die Mehlmischung dazugeben und kurz unterrühren.


          	Die Vertiefungen der Form zu zwei Drittel ihrer Höhe mit Teig füllen. Die Form auf die zweite Schiene von unten in den heißen Backofen schieben und die Cupcakes etwa 18Minuten backen.


          	Die Cupcakes aus dem Backofen herausnehmen und auf einem Kuchengitter etwa 10Minuten abkühlen lassen. Aus der Form nehmen und auskühlen lassen.


          	Für die Häubchen Frischkäse, Mascarpone, Orangenschale und Stevia kurz verrühren. Masse in einen Spritzbeutel mit Sterntülle füllen und jeweils ein Häubchen auf die Cupcakes spritzen.


          	Eine beschichtete Pfanne ohne Fett erhitzen und die Mandelblättchen darin goldbraun rösten. Herausnehmen und abkühlen lassen. Cupcakes mit Mandelblättchen und Pistazien garnieren.
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      Vanille-Cupcakes


      Zutaten für 12 Stück


      



      Für den Teig


      190 g Mehl

      80 g Speisestärke

      2½ TL Backpulver

      20 TL Stevia Streusüße (10 g)

      ½ TL Salz

      1 TL Bourbon-Vanillepulver

      120 g weiche Butter

      2 Eier

      100 ml Milch


      



      Für die Häubchen


      200 g Crème fraîche

      50 g Ricotta abgeriebene Schale von 1 Bio-Limette

      4 TL Stevia Streusüße (2 g)


      



      Zum Garnieren


      1 kleine Mango einige Stängel Minze


      



      Außerdem


      1 Muffinform mit 12 Mulden

      Butter und Mehl bzw.

      Muffin-Papierförmchen

      Spritzbeutel mit

      Sterntülle (ca. 8 mm)


      



      Zubereitungszeit 50 Minuten

      Backzeit 18 Minuten


      
        
          	Backofen auf 180°C (Umluft 160°C, Gas Stufe 2–3) vorheizen. Eine Muffinform einfetten und leicht mit Mehl bestäuben oder mit Papierbackförmchen auslegen.


          	Für den Teig Mehl, Speisestärke, Backpulver, Stevia, Salz und Bourbon-Vanillepulver mischen.


          	Butter mit den Rührbesen eines Handrührgerätes cremig schlagen. Eier nach und nach unterrühren. Milch zufügen und unterrühren. Die Mehlmischung dazugeben und kurz unterrühren.


          	Die Vertiefungen der Form zu zwei Drittel ihrer Höhe mit Teig füllen. Die Form auf die zweite Schiene von unten in den heißen Backofen schieben und die Cupcakes etwa 18Minuten backen.


          	Die Cupcakes aus dem Backofen herausnehmen und auf einem Kuchengitter etwa 10Minuten abkühlen lassen. Aus der Form nehmen und auskühlen lassen.


          	Für die Häubchen Crème fraîche, Ricotta, Limettenschale und Stevia kurz verrühren. Masse in einen Spritzbeutel mit Sterntülle füllen und jeweils ein Häubchen auf die Cupcakes spritzen.


          	Zum Garnieren die Mango aufrecht stellen, das Fruchtfleisch an beiden Seiten vom Stein abschneiden, schälen und in Streifen schneiden. Cupcakes mit Mango und Minze garnieren.
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      Weiße Schoko-Cupcakes


      Zutaten für 12 Stück


      



      Für den Teig


      50 g weiße Schokolade

      120 g weiche Butter

      2 Eier

      100 ml Milch

      190 g Mehl

      80 g Speisestärke

      2 ½ TL Backpulver

      20 TL Stevia Streusüße (10 g)

      ½ TL Salz

      1 Päckchen Rum-Back


      



      Für die Häubchen


      150 g Frischkäse

      100 g Schmand

      1 Portionspäckchen Espresso- pulver (ca. 6 g)

      4 TL Stevia Streusüße (2 g)


      



      Zum Garnieren


      ca. 50 g Zartbitterschokolade


      



      Außerdem


      1 Muffinform mit 12 Mulden

      Butter und Mehl bzw.

      Muffin-Papierförmchen

      Spritzbeutel mit

      Sterntülle (ca. 8 mm)


      



      Zubereitungszeit 50 Minuten

      Backzeit 18 Minuten


      
        
          	Backofen auf 180°C (Umluft 160°C, Gas Stufe 2–3) vorheizen. Eine Muffinform einfetten und leicht mit Mehl bestäuben oder nur mit Papierbackförmchen auslegen.


          	Für den Teig die weiße Schokolade fein hacken. Butter in einer Schüssel mit den Rührbesen eines Handrührgerätes cremig rühren. Eier nach und nach unter die Butter rühren. Milch dazugeben und untermischen. In einer zweiten Schüssel Mehl, Speisestärke, Backpulver, Stevia, Schokolade, Salz und Rum-Back miteinander vermengen. Mehlmischung zur Eimasse geben und kurz unterrühren.


          	Die Vertiefungen der Form zu zwei Drittel ihrer Höhe mit Teig füllen. Die Form auf die zweite Schiene von unten in den heißen Backofen stellen und die Cupcakes etwa 18Minuten backen.


          	Die Cupcakes aus dem Backofen herausnehmen und auf einem Kuchengitter etwa 10Minuten abkühlen lassen. Aus der Form nehmen und auskühlen lassen.


          	Für die Häubchen Frischkäse, Schmand, Espressopulver und Stevia kurz verrühren. Masse in einen Spritzbeutel mit Sterntülle füllen und jeweils ein Häubchen auf die Cupcakes spritzen.


          	Zum Garnieren Schokolade auf einer Reibe grob raspeln und auf den Cupcakes verteilen.
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      Espresso-Pannacotta


      Zutaten für 4 Portionen


      



      Für die Sahnemasse


      4 Blatt Gelatine

      100 g Zartbitter-Mokka-Schokolade

      400 g Schlagsahne

      1 Vanilleschote

      100 ml extra starker Espresso

      14 Tropfen Stevia flüssig


      



      Für die Früchte


      4 Feigen

      1 Granatapfel

      6 EL schwarzer Johannisbeerlikör


      



      Außerdem


      4 Gläser à etwa 150 ml Inhalt


      



      Zubereitungszeit 30 Minuten

      Kühlzeit mindestens 4 Stunden


      
        
          	Gelatine in kaltem Wasser einweichen. Schokolade hacken. Sahne in einen Topf geben. Vanilleschote längs aufschlitzen und das Mark direkt in die Sahne kratzen. Vanilleschote, Schokolade, Espresso und Stevia zur Sahne geben und alles zum Kochen bringen.


          	Die Schokoladensahne von der Kochstelle nehmen. Gelatine ausdrücken, hineingeben und unter Rühren auflösen. Die Masse in einem kalten Wasserbad lauwarm abkühlen lassen. Vanilleschote entfernen.


          	Die Espresso-Sahne-Masse in vierGläser füllen. Im Kühlschrank mindestens 4Stunden kalt stellen.


          	Feigen waschen, putzen und in Achtel schneiden. Granatapfel halbieren und eine Hälfte mit einer Zitruspresse auspressen. Die andere Hälfte mit der Schnittfläche nach unten über eine Schüssel halten und mit einem Löffel kräftig darauf klopfen– so lösen sich die Kerne aus den Trennhäuten und fallen heraus.


          	Zum Servieren die Feigenstücke und die Granatapfelkerne auf der Creme anrichten. Granatapfelsaft und Johannisbeerlikör verrühren und über die Fruchtstücke geben.

        

      


      Tipp Die Pannacotta lässt sich auch auf Tellern anrichten. Dafür die heiße Espressomasse in Portionsförmchen füllen und erstarren lassen. Zum Servieren die Förmchen kurz in heißes Wasser stellen. Den Rand mit einem Messer lösen und die Masse vorsichtig auf Teller stürzen. Die Früchte ringsherum arrangieren.
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      Joghurtmousse mit Anis und Sanddorn


      Zutaten für 4 Portionen


      



      Für die Mousse


      300 g Schlagsahne

      10 g Anissamen

      4 Messlöffel Stevia-Extrakt (à 0,1 ml)

      4 Blatt Gelatine

      300 g Vollmilchjoghurt (natur)


      



      Für die Fruchtsauce


      1 reife Birne

      200 ml Sanddornfruchtsauce


      



      Außerdem


      4 Gläser à 200 ml Inhalt


      



      Zubereitungszeit 45 Minuten

      Kühlzeit 30 Minuten


      
        
          	Für die Mousse 100Gramm Sahne, Anissamen und Stevia in einen Topf geben, zum Kochen bringen und bei schwacher Hitze 20Minuten ziehen lassen.


          	Gelatine in kaltem Wasser einweichen. Die Anissahne durch ein Sieb streichen und nochmals erwärmen. Gelatine ausdrücken, in die Sahne geben und unter Rühren auflösen.


          	Zunächst nur 3Esslöffel, dann den ganzen Joghurt unter die Anissahne rühren. Etwa 30Minuten kalt stellen.


          	Restliche Sahne steif schlagen. Sobald die Joghurtmasse zu gelieren beginnt, die Sahne unterheben. Die Joghurtmousse in vierGläser füllen.


          	Birne waschen, längs vierteln, Kerngehäuse herausschneiden und das Fruchtfleisch in Würfel schneiden. Birnenwürfel mit der Sanddornfruchtsauce verrühren.


          	Kurz vor dem Servieren die Sanddornsauce über die Joghurtmousse verteilen.

        

      


      Tipp Wer Desserts gerne auf Tellern serviert, füllt die Joghurtmousse in eine Schüssel. Dann mithilfe von zwei Esslöffeln Nocken abstechen und auf die Teller geben. Sanddornsauce und Birnen ringsherum anrichten. Nach Wunsch mit Zitronenmelisse garnieren.

    

    


  
    
      

      Mohncreme mit Beeren


      Zutaten für 4 Portionen


      



      Für die Creme


      500 g gemischte, tiefgefrorene Beeren

      4 Blatt Gelatine

      300 ml Milch

      40 g gemahlener Mohn

      5 Messlöffel Stevia-Extrakt (à 0,1 ml)

      300 g Schlagsahne


      



      Außerdem


      4 Gläser à 250 ml Inhalt


      



      Zubereitungszeit 30 Minuten

      Kühlzeit 40 Minuten


      
        
          	Die Beeren auftauen lassen. Die Gelatine in kaltem Wasser einweichen.


          	Milch, Mohn und 3Messlöffel Stevia aufkochen. Topf von der Kochstelle nehmen. Gelatine ausdrücken, in die heiße Milch geben und unter Rühren auflösen. Die Creme in einem kalten Wasserbad abkühlen lassen. Im Kühlschrank etwa 40Minuten kalt stellen.


          	Sahne steif schlagen. Sobald die Mohnmilch zu gelieren beginnt, die Sahne unterheben.


          	50 Gramm der aufgetauten Beeren beiseite legen. Die anderen Beeren mit 2 Messlöffel Stevia pürieren.


          	Mohnmousse und Beerenpüree abwechselnd in vier Gläser schichten. Mit den restlichen Beeren verzieren.

        

      


      Tipp Dieses Dessert eignet sich auch super, um Gäste zu bewirten. Dann einfach in eine Glasschüssel schichten und mit den Beeren verzieren. Statt tiefgefrorenen Früchten können Sie auch frische Beeren der Saison nehmen.

    

    


  
    
      

      Topfennocken mit Ananas-Kiwi-Salat


      Zutaten für 4 Portionen


      



      Für die Nocken


      250 g mehlig kochende Kartoffeln

      200 g Magerquark (Topfen)

      3 EL Mehl

      1 Ei

      1 Eigelb abgeriebene Schale von ½ Bio-Orange

      20 TL Stevia Streusüße (10 g)

      50 g Butter


      



      Für den Salat


      500 g Ananasfruchtfleisch

      2 Kiwis

      Saft von ½ Bio-Orange


      



      Zum Garnieren


      50 g Mandelblättchen

      3 EL Haferflocken

      ½ TL Zimt


      



      Zubereitungszeit 40 Minuten

      Garzeit 10 Minuten


      
        
          	Für die Nocken die Kartoffeln waschen und mit Schale etwa 25Minuten kochen.


          	Für die Garnitur eine beschichtete Pfanne ohne Fett erhitzen und darin die Mandelblättchen und die Haferflocken goldbraun rösten. Herausnehmen und abkühlen lassen.


          	Für den Salat die Ananas stückeln. Kiwis schälen und in Scheiben schneiden. Beides mit Orangensaft mischen.


          	Die Kartoffeln abgießen, ausdampfen lassen und pellen. Durch eine Kartoffelpresse drücken und die Masse abkühlen lassen. Quark, Mehl, Ei, Eigelb, Orangenschale und Stevia dazugeben und alles zu einem glatten Teig verkneten.


          	Wasser in einem großen Topf aufkochen. Aus der Kartoffel-Quark-Masse mithilfe von zwei Esslöffeln kleine Nocken formen und in dem heißen Wasser etwa 10Minuten gar ziehen lassen. Mit einer Schaumkelle herausnehmen und abtropfen lassen.


          	Butter in einer beschichteten Pfanne erhitzen. Nocken hinein geben und darin kurz schwenken.


          	Die Topfennocken auf Tellern anrichten und mit der Haferflocken-Mandel-Mischung und Zimt bestreuen. Dazu den Ananassalat servieren.

        

      


      Tipp Ananasfruchtfleisch gibt es in Supermärkten bereits geschnitten und in Portionen abgepackt. Wer lieber eine ganze Frucht kauft, sollte prüfen, ob sich die Blätter an der Krone ganz einfach herausziehen lassen– dann ist sie reif.
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      Cranberry-Schmarrn mit Zwetschgen


      Zutaten für 4 Portionen


      



      Für die Kompott


      500 g Zwetschgen

      125 ml Rotwein

      14 TL Stevia Streusüße (7 g)

      1 TL Zimt

      2 Nelken


      



      Für den Schmarrn


      40 g getrocknete Cranberrys

      1 EL Rum

      40 g Butter

      200 g Mehl

      14 TL Stevia Streusüße (7 g)

      1 Prise Salz

      1 TL Backpulver

      1 TL abgeriebene Bio-Zitronen-

      schale

      ½ TL Bourbon-Vanillepulver

      2 Eier

      250 g Buttermilch


      



      Außerdem


      40 g Butter zum Ausbacken


      



      Zubereitungszeit 1 Stunde


      
        
          	Für das Kompott die Zwetschgen waschen, halbieren und entsteinen. Rotwein und 100Milliliter Wasser aufkochen. Zwetschgen, Stevia, Zimt und Nelken dazugeben und 5Minuten köcheln lassen. Nelken herausnehmen. Kompott abkühlen lassen.


          	Für den Schmarrn die Cranberrys 15Minuten in Rum einweichen. Butter in einem kleinen Topf bei schwacher Hitze schmelzen und etwas abkühlen lassen.


          	Mehl, Stevia, Salz, Backpulver, Zitronenschale und Vanillepulver in einer Schüssel mischen. Eier trennen. Eiweiß steif schlagen. Eigelb und flüssige Butter verrühren. Buttermilch zur Eigelbmischung geben und unterrühren. Die Mehlmischung unterrühren und den Eischnee unterheben. Den Teig 15Minuten quellen lassen.


          	Nacheinander in einer großen beschichteten Pfanne zwei Pfannkuchen backen. Dafür jeweils 20Gramm Butter erhitzen, die Hälfte des Teiges hineingeben und auf einer Seite etwa 4Minuten goldbraun backen. Die Hälfte der Cranberrys darauf verteilen. Wenden. Auf der zweiten Seite etwa ½ Minute weiterbacken.


          	Schmarrn in mundgerechte Stücke reißen und weitere 2Minuten backen. Auf vierTeller verteilen und das Kompott dazu reichen.

        

      

    

    


  
    
      

      Pancakes mit Rhabarberkompott


      Zutaten für 4 Portionen


      



      Für das Kompott


      500 g Rhabarber

      1 reife Mango

      2 kleine Stängel Rosmarin

      30 Tropfen Stevia flüssig

      2 TL Speisestärke


      



      Für die Pancakes


      40 g Butter

      200 g Mehl

      14 TL Stevia Streusüße (7 g)

      1 Prise Salz

      1 TL Backpulver

      1 TL abgeriebene

      Bio-Orangenschale

      2 Eier

      250 g Buttermilch


      



      Zum Bestreuen


      2 TL Stevia Streusüße (1 g)

      2 TL Zimt


      



      Außerdem


      40 g Butter


      



      Zubereitungszeit 40 Minuten


      
        
          	Für das Kompott den Rhabarber waschen, putzen und in 3Zentimeter große Stücke schneiden. Mango aufrecht stellen, das Fruchtfleisch an beiden Seiten vom Stein abschneiden, schälen und würfeln. Rosmarinnadeln von den Stängeln zupfen und fein hacken.


          	Rhabarber, Rosmarin, Stevia und 100Milliliter Wasser in einen Topf geben und 5Minuten zugedeckt dünsten.


          	Die Speisestärke mit 2Esslöffel Wasser verrühren. Die angerührte Stärke unter das Kompott rühren und einmal aufkochen lassen. Mangowürfel untermischen. Abkühlen lassen.


          	Für die Pancakes die Butter in einem kleinen Topf bei schwacher Hitze schmelzen und etwas abkühlen lassen. Mehl, Stevia, Salz, Backpulver und Orangenschale in eine Schüssel geben und vermischen. Eier trennen. Eiweiß steif schlagen. Eigelb und flüssige Butter verrühren. Buttermilch zur Eigelbmischung geben und unterrühren. Die Mehlmischung unterrühren und den Eischnee unterheben. Den Teig 15Minuten quellen lassen.


          	Aus dem Teig in vier Durchgängenkleine Puffer backen. Dafür jeweils 10Gramm Butter in einer beschichteten Pfanne erhitzen und je vier Teighäufchen mit einem Esslöffel hineingeben. Etwas flach drücken und von jeder Seite etwa 3Minuten goldbraun backen. Herausnehmen.


          	Stevia und Zimt mischen und die Pancakes damit dünn bestreuen. Die Pancakes mit dem Kompott anrichten.

        

      


      Tipp Achten Sie beim Einkauf von Mangos auf das Zeichen »ready to eat« oder auf den Hinweis »Flugmangos« . Diese Früchte werden reif geerntet und sofort exportiert.

      
      

  


  
    
      

      Erdbeer-Ingwer-Crumble


      Zutaten für 4 Portionen


      



      Für den Teig


      150 g Butter

      120 g Mehl

      40 g Haferflocken

      40 g Haselnussblättchen

      2 Messlöffel Stevia-Extrakt (à 0,1 ml)


      



      Für die Fruchtmischung


      350 g Rhabarber

      350 g Erdbeeren

      20 g frischer Ingwer

      2 Messlöffel Stevia-Extrakt (à 0,1 ml)


      



      Für die Joghurtsahne


      200 g Schlagsahne

      150 g Vollmilchjoghurt (natur) abgeriebene Schale und Saft von ½ Bio-Orange


      



      Außerdem


      4 feuerfeste Portionsförmchen à 14 cm Ø

      Butter für die Förmchen


      



      Zubereitungszeit 35 Minuten

      Backzeit 30 Minuten


      
        
          	Für den Teig die Butter in einem kleinen Topf bei schwacher Hitze schmelzen und etwas abkühlen lassen.


          	Backofen auf 190°C (Umluft 170°C, Gas Stufe 3) vorheizen. Vier Portionsförmchen einfetten.


          	Mehl, Haferflocken, Haselnussblättchen und Stevia mischen. Die flüssige Butter dazugeben und alles zu einem Teig verkneten. Teig zu krümeligen Streuseln verarbeiten.


          	Für die Fruchtmischung den Rhabarber waschen, putzen und in 1bis 2Zentimeter große Stücke schneiden. Erdbeeren waschen, putzen und halbieren. Ingwer schälen und reiben. Rhabarber, Erdbeeren, Ingwer und Stevia mischen.


          	Die Fruchtmasse in die Portionsförmchen verteilen. Streusel darübergeben. Die Förmchen auf den Backrost der mittleren Schiene des heißen Backofens stellen und die Crumbles etwa 30Minuten backen.


          	Für die Joghurtsahne die Sahne steif schlagen. Joghurt, Orangenschale und -saft verrühren und die geschlagene Sahne unterheben.


          	Crumbles aus dem Backofen nehmen und lauwarm abkühlen lassen. Die Joghurtsahne dazu reichen.

        

      


      Tipp Anstelle von Erdbeeren und Rhabarber können Sie auch Zwetschgen verwenden. Da diese süßer sind, benötigen Sie für die Früchte nur 1 Messlöffel Stevia.
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      Rohrnudeln mit Vanillesauce


      Zutaten für 6 Portionen


      



      Für den Teig


      ¼ l Milch

      500 g Mehl

      ½ TL Salz abgeriebene Schale von 1 Bio-Zitrone

      24 TL Stevia Streusüße (12 g)

      ½ Würfel frische Hefe

      2 Eier

      150 g weiche Butter

      50 g Mandelstifte


      



      Für die Sauce


      ⅜ l Milch

      1 Päckchen Dessertsauce mit

      Vanillegeschmack (für ½ l Milch)

      ½ TL Bourbon-Vanillepulver

      10 Tropfen Stevia flüssig

      125 g Schlagsahne


      



      Außerdem


      1 Auflaufform à 20 × 35 cm

      Butter für die Form


      



      Zubereitungszeit 30 Minuten

      Ruhezeit 1 Stunde

      Backzeit 25–30 Minuten


      
        
          	Für den Teig die Milch in einem Topf lauwarm erwärmen.


          	Mehl, Salz, Zitronenschale und Stevia in eine Schüssel geben und mischen. Hefe in die lauwarme Milch bröseln und unter Rühren auflösen. Die Hefemilch zum Mehl geben. Eier und 120Gramm Butter zufügen und alles mit den Knethaken eines Handrührgerätes gut verkneten. Den Teig abdecken und an einem warmen Ort etwa 45Minuten gehen lassen.


          	Eine Auflaufform einfetten. Den Teig nochmals gut verkneten. Mit bemehlten Händen zwölfTeigkugeln daraus formen und in die Form setzen. Die restliche Butter schmelzen und den Teig damit bepinseln. Mit Mandelstiften bestreuen. Noch einmal 15Minuten gehen lassen.


          	Backofen auf 190°C (Umluft 170°C, Gas Stufe 3) vorheizen.


          	Die Auflaufform auf die zweite Schiene von unten in den heißen Backofen schieben und die Rohrnudeln 25bis 30Minuten backen.


          	Für die Sauce von der Milch 5Esslöffel abnehmen und das Dessertpulver damit anrühren. Restliche Milch, Vanillepulver, Stevia und Sahne aufkochen. Das angerührte Saucenpulver einrühren und die Sauce kurz aufkochen lassen. Die Sauce von der Kochstelle nehmen und unter Rühren in einem kalten Wasserbad abkühlen lassen.


          	Die abgekühlte Sauce zu den Rohrnudeln servieren.

          

      

    

  


  
    
      

      Ricotta-Grieß-Auflauf mit Stachelbeeren


      Zutaten für 4 Portionen


      



      Für den Auflauf


      500 g Stachelbeeren

      4 Eier

      100 g weiche Butter

      500 g Ricotta

      1 EL abgeriebene

      Bio-Limettenschale

      4 gehäufte EL Grieß

      20 TL Stevia Streusüße (10 g)

      40 g Amarettini (italienische

      Mandelkekse)


      



      Außerdem


      4 feuerfeste Portionsförmchen à 16 cm Ø

      Butter für die Förmchen


      



      Zubereitungszeit 20 Minuten

      Backzeit 30–35 Minuten


      
        
          	Backofen auf 160°C (Umluft 140°C, Gas Stufe 1–2) vorheizen. Vier Portionsförmchen einfetten.


          	Stachelbeeren waschen und die Stielansätze abschneiden.


          	Eier trennen. Eiweiß steif schlagen. Butter in eine Schüssel geben und mit den Rührbesen eines Handrührgerätes schaumig schlagen. Eigelb nacheinander unter die Butter rühren. Ricotta und Limettenschale zur Butter-Eigelb-Mischung geben und unterrühren. Grieß und Stevia mischen und ebenfalls unterrühren. Zum Schluss den Eischnee unterheben.


          	Die Ricotta-Grieß-Masse auf die Portionsförmchen verteilen. Stachelbeeren und Amarettini darauf geben.


          	Die Portionsförmchen auf die mittlere Schiene des heißen Backofens schieben und den Auflauf 30bis 35Minuten backen. Herausnehmen und lauwarm servieren.

        

      


      Tipp Anstelle von Stachelbeeren können Sie auch Johannisbeeren oder Rhabarber verwenden.
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      Macadamia-Küchlein mit Sorbet


      Zutaten für 6 Portionen


      



      Für den Teig


      200 g Zartbitterschokolade

      75 g Macadamia-Nüsse (gesalzen)

      2 Eier

      24 TL Stevia Streusüße (12 g)

      40 g weiche Butter

      1 TL Backpulver

      Saft von 3 Orangen

      5 EL Pfirsichlikör

      1 Stiel Zitronengras

      20 g Ingwer

      1 Chilischote abgeriebene Schale und Saft von 1 Bio-Limette

      600 g Pfirsiche


      



      Außerdem


      Muffinform mit 6 Vertiefungen

      Butter und Mehl für die Form

      Backpapier


      



      Zubereitungszeit 1 Stunde

      Backzeit 22–25 Minuten

      Gefrierzeit 1 Stunde


      
        
          	Backofen auf 150°C (Umluft 130°C, Gas Stufe 1) vorheizen. Muffinförmchen einfetten und mit Mehl bestäuben. Schokolade hacken und in einem warmen Wasserbad schmelzen. Die Hälfte davon dünn auf ein Stück Backpapier streichen. Nüsse in einem Blitzhacker fein mahlen.


          	Eier trennen. Eiweiß steif schlagen und nach und nach 8Teelöffel Stevia einrieseln lassen. Eigelb mit der Butter schaumig schlagen. Restliche geschmolzene Schokolade, Nüsse und Backpulver unter die Eigelb-Butter-Mischung rühren. Zum Schluss den Eischnee unterheben.


          	Die Vertiefungen der Muffinform zu zwei Drittel ihrer Höhe mit Teig füllen. Schokoküchlein 22bis 25Minuten backen. 5Esslöffel Orangensaft mit dem Pfirsichlikör verrühren. Küchlein herausnehmen, auf ein Kuchengitter stellen und sofort mit dem Sud tränken. Abkühlen lassen.


          	Zitronengras waschen, Ingwer schälen und beides klein schneiden. Chilischote aufschlitzen, Stielansatz und Kerne entfernen. Zitronengras, Ingwer, Chili, Limettenschale und -saft mit dem restlichen Orangensaft und 16Teelöffel Stevia aufkochen. 3Minuten köcheln lassen. Das Fruchtpüree in einem kalten Wasserbad abkühlen lassen.


          	Pfirsiche einritzen, blanchieren, kalt abschrecken, häuten, halbieren und die Steine herauslösen. Limetten-Orangen-Sud abseihen und zu den Pfirsichen geben. Alles pürieren. Von dem Fruchtpüree 8Esslöffel abnehmen. Restliches Püree in einer Eismaschine cremig gefrieren lassen.


          	Schokolade auf dem Backpapier in Stücke brechen. Macadamia-Küchlein mit Schokostücken, Pfirsichpüree und Pfirsichsorbet anrichten.
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       Erdbeer-Balsamico-Konfitüre


      Zutaten für 2 Gläser


      



      500 g Erdbeeren (geputzt)

      3 EL Balsamicoessig

      ½ Päckchen Gelierpulver 2:1 (z. B. Gelfix Extra, 12,5 g)

      100 g Stevia Plus


      



      Außerdem


      2 Gläser à 250 ml Inhalt


      



      Zubereitungszeit 30 Minuten

      Haltbarkeit geöffnet bis zu 3 Wochen, im Kühlschrank aufbewahrt


      
        
          	Die Gläser sterilisieren wie hier beschrieben. Einen kleinen Teller in das Gefrierfach stellen.


          	Erdbeeren klein schneiden und mit Balsamicoessig und Gelierpulver in einen Topf geben. Stevia zufügen und mit den Früchten mischen. 5bis 7Minuten stehen lassen, bis sich etwas Saft bildet.


          	Erdbeeren unter ständigem Rühren aufkochen lassen und, ab diesem Zeitpunkt gemessen, 3Minuten unter Rühren sprudelnd kochen lassen. Eine Gelierprobe machen. Dafür einen Esslöffel Fruchtmasse abnehmen und auf den kalten Teller geben.


          	Sobald sie zu gelieren beginnt, die Masse randvoll in die vorbereiteten Gläser füllen. Die Gläser sofort verschließen, auf den Kopf stellen und 5Minuten ruhen lassen. Wieder umdrehen und auskühlen lassen.

        

      


      



      Info Konfitüren mit anderen Früchten und Stevia lassen sich ganz einfach nach dem obenstehenden Rezept zubereiten. Dabei kann man als geschmacksgebende Zutat statt Essig auch einen passenden Likör verwenden, also zu Brombeeren einen Brombeerlikör, zu Aprikosen einen Aprikosenlikör usw. Wenn es schnell gehen muss, können Sie auch auf eine gekaufte Konfitüre, die mit Stevia gesüßt ist, zurückgreifen. Bioläden und gut sortierte Supermärkte bieten eine beachtliche Auswahl an.

      
      

  


  
    
      

      Erdbeer-Maracuja-Konfitüre


      Zutaten für 2 Gläser


      



      400 g Erdbeeren (geputzt)

      100 ml Maracujasaft

      1 EL Chiliflocken

      ½ Päckchen Gelierpulver 2:1

      (z. B. Gelfix Extra, 12,5 g)

      100 g Stevia Plus


      



      Außerdem


      2 Gläser à 250 ml Inhalt


      



      Zubereitungszeit 30 Minuten

      Haltbarkeit geöffnet bis zu 3 Wochen, im Kühlschrank aufbewahrt


      
        
          	Die Gläser sterilisieren wie unten im Infotext beschrieben. Einen kleinen Teller in das Gefrierfach stellen.


          	Erdbeeren klein schneiden und mit Maracujasaft, Chiliflocken und Gelierpulver in einen Topf geben. Stevia zufügen und mit den Früchten mischen. 5bis 7Minuten stehen lassen, bis sich etwas Saft bildet.


          	Erdbeeren unter ständigem Rühren aufkochen und, ab diesem Zeitpunkt gemessen, 3Minuten unter Rühren sprudelnd kochen lassen. Eine Gelierprobe machen. Dafür einen Esslöffel Fruchtmasse abnehmen und auf den kalten Teller geben.


          	Sobald sie zu gelieren beginnt, die Masse randvoll in die vorbereiteten Gläser füllen. Die Gläser sofort verschließen, auf den Kopf stellen und 5Minuten ruhen lassen. Wieder umdrehen und auskühlen lassen.

        

      


      Tipp Anstelle von Maracujasaft können Sie auch frische Maracuja verwenden. Dafür 2 Früchte halbieren, das Fruchtfleisch mit den Kernen herauslöffeln. 100 Gramm abwiegen und wie im Rezept beschrieben verarbeiten.


      



      Info Zum Sterilisieren Gläser 10 Minuten in kochendes Wasser geben, kopfüber auf ein Geschirrtuch stellen und gut abtrocknen lassen. Man kann die Gläser auch im Backofen bei 100 °C (Umluft 80 °C, Gas Stufe 1) sterilisieren. Dazu ein Geschirrhandtuch auf ein Backblech legen und die Gläser und Deckel mit der Öffnung nach unten darauf stellen. Das Backblech auf die mittlere Schiene des Backofens schieben und die Gläser und Deckel gut 10 Minuten darin stehen lassen. Erst unmittelbar vor dem Einfüllen der heißen Fruchtmasse herausholen.
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       Himbeer-Vanille-Limetten-Aufstrich


      Zutaten für 2 Gläser


      



      500 g Himbeeren

      1 Vanilleschote

      abgeriebene Schale und Saft von

      1 Bio-Limette

      ½ Päckchen Gelierpulver 2:1 (z. B. Gelfix Extra, 12,5 g)

      7 Messlöffel Stevia-Extrakt (à 0,1 ml)


      



      Außerdem


      2 Gläser à 250 ml Inhalt


      



      Zubereitungszeit 40 Minuten

      Haltbarkeit geöffnet

      bis zu 3 Wochen,

      im Kühlschrank aufbewahrt


      
        
          	Die Gläser sterilisieren wie hier beschrieben. Einen kleinen Teller in das Gefrierfach stellen.


          	Himbeeren verlesen, waschen, abtropfen lassen und in einen großen, hohen Topf geben. Vanilleschote längs aufschlitzen, das Mark herauskratzen und mit der Schote zu den Himbeeren geben.


          	Limettenschale und Limettensaft zu den Beeren geben. Gelierpulver untermischen. Stevia zufügen und mit den Früchten mischen. 5bis 7Minuten stehen lassen, bis sich etwas Saft bildet.


          	Himbeeren unter ständigem Rühren aufkochen und, ab diesem Zeitpunkt gemessen, 3Minuten unter Rühren sprudelnd kochen lassen. Vanilleschote herausnehmen. Eine Gelierprobe machen. Dafür einen Esslöffel Fruchtmasse abnehmen und auf den kalten Teller geben.


          	Sobald sie zu gelieren beginnt, die Masse randvoll in die vorbereiteten Gläser füllen. Die Gläser sofort verschließen, auf den Kopf stellen und 5Minuten ruhen lassen. Wieder umdrehen und auskühlen lassen.

        

      


      
        [image: e9783641097011_i0038.jpg]

        

    

  


  
    
      

      Aprikosen-Lavendel-Aufstrich


      Zutaten für 2 Gläser


      



      500 g Aprikosen (gewaschen und entsteint)

      2–3 TL frische Lavendelblüten

      ½ Päckchen Gelierpulver 2:1 (z. B. Gelfix Extra, 12,5 g)

      100 g Stevia Plus


      



      Außerdem


      2 Gläser à 250 ml Inhalt


      



      Zubereitungszeit 40 Minuten

      Haltbarkeit geöffnet

      bis zu 3 Wochen,

      im Kühlschrank aufbewahrt


      
        
          	Die Gläser sterilisieren wie hier beschrieben. Einen kleinen Teller in das Gefrierfach stellen.


          	Aprikosen klein schneiden. Lavendelblüten fein hacken.


          	Aprikosen, Lavendel und Gelierpulver in einen Topf geben. Stevia zufügen und mit den Früchten mischen. 5bis 7Minuten stehen lassen, bis sich etwas Saft bildet.


          	Aprikosen unter ständigem Rühren aufkochen und, ab diesem Zeitpunkt gemessen, 3Minuten unter Rühren sprudelnd kochen lassen. Eine Gelierprobe machen. Dafür einen Esslöffel Fruchtmasse abnehmen und auf den kalten Teller geben.


          	Sobald sie zu gelieren beginnt, die Masse randvoll in die vorbereiteten Gläser füllen. Die Gläser sofort verschließen, auf den Kopf stellen und 5Minuten ruhen lassen. Wieder umdrehen und auskühlen lassen.

        

      


      Tipp Zum Einmachen verwendet man am besten Gläser mit Twist-off-Deckel, denn diese schließen sehr gut.


      



      Info Mit Lavendelblüten lässt sich der Duft des Sommers im Glas einfangen. Lavendelblüten duften herb-würzig und erinnern im Geschmack an Rosmarin.

    

    


  
    
      

       Orangen-Thymian-Aufstrich


      Zutaten für 1 Glas


      



      375 ml frisch gepresster Orangensaft

      3 TL gehackter Thymian

      1 EL Orangenlikör (z. B. Cointreau)

      ½ Päckchen Gelierpulver 2:1 (z. B. Gelfix Extra, 12,5 g)

      5 Messlöffel Stevia-Extrakt (à 0,1 ml)


      



      Außerdem


      1 Glas à 350 ml Inhalt


      



      Zubereitungszeit 25 Minuten

      Haltbarkeit geöffnet bis zu 3 Wochen, im Kühlschrank aufbewahrt


      
        
          	Die Gläser sterilisieren wie hier beschrieben. Einen kleinen Teller in das Gefrierfach stellen.


          	Orangensaft, Thymian, Orangenlikör und Gelierpulver in einen Topf geben. Stevia zufügen und alles gut mischen.


          	Unter ständigem Rühren aufkochen und, ab diesem Zeitpunkt gemessen, 3Minuten unter Rühren sprudelnd kochen lassen. Eine Gelierprobe machen. Dafür einen Esslöffel Fruchtmasse abnehmen und auf den kalten Teller geben.


          	Sobald die Masse zu gelieren beginnt, randvoll in das vorbereitete Glas füllen. Das Glas sofort verschließen, auf den Kopf stellen und 5Minuten ruhen lassen. Wieder umdrehen und auskühlen lassen.

        

      


      Tipp Anstelle von Thymian schmeckt der Aufstrich auch mit gehacktem Rosmarin.


      



      Info Angebrochene Gläser sollten im Kühlschrank aufbewahrt und deren Inhalt innerhalb von 2 bis 3 Wochen verzehrt werden, da sich etwas Flüssigkeit absetzt. Geschlossene Gläser sind mindestens 4 Monate haltbar.

    

    


  
    
      

      Orangen-Bananen-Aufstrich


      Zutaten für 2 Gläser


      



      1–2 Bananen

      2 Bio-Orangen

      2 Bio-Limetten

      1 EL Rum

      ½ Päckchen Gelierpulver 2:1 (z. B. Gelfix Extra, 12,5 g)

      7 Messlöffel Stevia-Extrakt (à 0,1 ml)


      



      Außerdem


      2 Gläser à 250 ml Inhalt


      



      Zubereitungszeit 40 Minuten

      Haltbarkeit geöffnet

      bis zu 3 Wochen,

      im Kühlschrank aufbewahrt


      
        
          	Die Gläser sterilisieren wie hier beschrieben. Einen kleinen Teller in das Gefrierfach stellen.


          	Bananen schälen und in kleine Stücke schneiden; es werden 250Gramm Fruchtfleisch benötigt. Orangen und Limetten heiß waschen und trockenreiben. Die Schale von einer Limette abreiben, 1Teelöffel Orangenschale abreiben. Früchte auspressen; es sollte insgesamt 250Milliliter Saft ergeben.


          	Banane, Orangensaft und -schale sowie Limettensaft und -schale in einen Topf geben. Rum und Gelierpulver dazugeben. Stevia zufügen und untermischen. 5bis 7Minuten stehen lassen, bis sich etwas Saft bildet.


          	Fruchtmasse unter ständigem Rühren aufkochen und, ab diesem Zeitpunkt gemessen, 3Minuten unter Rühren sprudelnd kochen lassen. Eine Gelierprobe machen. Dafür einen Esslöffel Fruchtmasse abnehmen und auf den kalten Teller geben.


          	Sobald sie zu gelieren beginnt, die Masse randvoll in die vorbereiteten Gläser füllen, verschließen und umdrehen. Gläser 5Minuten auf dem Kopf stehen lassen, dann umdrehen und auskühlen lassen.

        

      


      Tipp Der Aufstrich schmeckt nicht nur als Brotbelag sehr gut. Man kann ihn auch mit Naturjoghurt oder Quark genießen.

    

    


  
    
      

      Kirsch-Zitronengras-Konfitüre


      Zutaten für 2 Gläser


      



      500 g Sauerkirschen (gewaschen und entkernt)

      1 Stiel Zitronengras

      2 Kaffirlimettenblätter

      ½ Päckchen Gelierpulver 2:1 (z. B. Gelfix Extra, 12,5 g)

      50 TL Stevia Streusüße (25 g)


      



      Außerdem


      2 Gläser à 250 ml Inhalt


      



      Zubereitungszeit 40 Minuten

      Haltbarkeit geöffnet bis zu 3 Wochen, im Kühlschrank aufbewahrt


      
        
          	Die Gläser sterilisieren wie hier beschrieben. Einen kleinen Teller in das Gefrierfach stellen.


          	Kirschen klein schneiden. Zitronengras waschen, trockentupfen und fein hacken.


          	Kirschen, Zitronengras, ganze Kaffirlimettenblätter und Gelierpulver in einen Topf geben. Stevia zufügen und mit den Früchten mischen. 5bis 7Minuten stehen lassen, bis sich etwas Saft bildet.


          	Kirschen unter ständigem Rühren aufkochen, Limettenblätter herausnehmen. Kirschen 3Minuten unter Rühren sprudelnd kochen lassen. Eine Gelierprobe machen. Dafür einen Esslöffel Fruchtmasse abnehmen und auf den kalten Teller geben.


          	Sobald sie zu gelieren beginnt, die Masse randvoll in die vorbereiteten Gläser füllen, verschließen und umdrehen. Gläser 5Minuten auf dem Kopf stehen lassen, dann umdrehen und auskühlen lassen.

        

      


      Info Durch das Umdrehen der unmittelbar zuvor randvoll abgefüllten und verschlossenen Gläser bildet sich ein Vakuum, das für die Haltbarkeit sehr wichtig ist.
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      Aprikosen mit Rosmarin


      Zutaten für 1 Glas


      



      500 g Aprikosen

      250 g kernlose Rosé-Weintrauben

      400 ml Orangensaft

      20 TL Stevia Streusüße (10 g)

      3 Zweige Rosmarin

      3 EL Aprikosenbrand


      



      Außerdem


      1 Glas à etwa 1,5 l Inhalt


      



      Zubereitungszeit 30 Minuten

      Haltbarkeit 3–4 Wochen


      
        
          	Die Gläser sterilisieren wie hier beschrieben.


          	Aprikosen waschen, in der Mitte längs durchschneiden, entsteinen und vierteln. Weintrauben waschen und trockentupfen.


          	In einem Topf Orangensaft, 300Milliliter Wasser, Stevia und Rosmarin aufkochen. Aprikosenbrand dazugeben. Die Aprikosen darin etwa 5Minuten köcheln lassen, Weintrauben nur 2Minuten mitgaren.


          	Die Früchte mit der Flüssigkeit heiß in das vorbereitete Glas füllen und verschließen. Das Glas 5Minuten auf den Kopf stellen, umdrehen und auskühlen lassen.

        

      


      Tipp Die eingelegten Früchte schmecken sehr gut zu Vanilleeis oder Waffeln.


      



      Tipp Die Aprikosen können Sie auch gegen Pfirsiche austauschen. Dann am besten die Pfirsiche häuten, da sie eine etwas festere Haut haben als Aprikosen. Zum Häuten die Früchte mit einem spitzen Messer einritzen, mit kochendem Wasser kurz überbrühen. Aus dem Wasser nehmen, kalt abschrecken und die Haut abziehen.
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      Eingelegte Zwetschgen


      Zutaten für 1 Glas


      



      1 kg Zwetschgen

      ¼ l Traubensaft

      ¼ l Rotwein

      6-8 Messlöffel Stevia-Extrakt (à 0,1 ml)

      1 Zimtstange

      1 Vanilleschote

      1 Messerspitze gemahlener

      Kardamom

      3 Sternanis


      



      Außerdem


      1 Glas à etwa 1 l Inhalt


      



      Zubereitungszeit 1 Stunde

      Haltbarkeit 4 Wochen


      
        
          	Die Gläser sterilisieren wie hier beschrieben.


          	Die Zwetschgen waschen, halbieren und entsteinen.


          	Restliche Zutaten in einen Topf geben und etwa 5Minuten köcheln. Zwetschgen hineingeben und etwa 5Minuten köcheln, bis sie bissfest sind.


          	Zwetschgen herausnehmen und in ein Glas füllen. Sud bis knapp 1Zentimeter unter dem Rand zugießen. Das Glas sofort verschließen, auf den Kopf stellen und 5Minuten ruhen lassen. Wieder umdrehen und auskühlen lassen.

        

      


      Tipp Die Zwetschgen passen gut zu Wildgerichten und Pfannkuchen.


      



      Tipp Wenn Kinder mitessen, können Sie statt des Rotweins auch nur Traubensaft verwenden.


      



      Info Die Kombination von Kardamom, Sternanis, Vanille und Zimt verleiht den Zwetschgen einen unwiderstehlichen Geschmack und ein warmes, wohltuendes Aroma.

    

    


  
    
      

      Eingelegte Gurken mit Knoblauch


      Zutaten für 2 Gläser


      



      1 Schmorgurke (650 g)

      100 g Schalotten

      4 Knoblauchzehen

      ¼ l Weißweinessig

      1 TL Senfkörner

      1 TL schwarze Pfefferkörner

      6 Messlöffel Stevia-Extrakt (à 0,1 ml)

      3 EL gehackter Dill


      



      Außerdem


      2 Gläser à etwa 500 ml Inhalt


      



      Zubereitungszeit 40 Minuten

      Haltbarkeit 4 Wochen


      
        
          	Die Gläser sterilisieren wie hier beschrieben.


          	Schmorgurke schälen, der Länge nach halbieren und entkernen. In Scheiben schneiden. Schalotten und Knoblauch abziehen.


          	In einem Topf Essig, ¼ Liter Wasser, Senfkörner, Pfefferkörner und Stevia aufkochen und bei schwacher Hitze etwa 5Minuten köcheln lassen. Gurkenscheiben zufügen. Nach 2Minuten die Schalotten dazugeben und weitere 3bis 4Minuten köcheln lassen. Knoblauchzehen dazugeben und 2Minuten mitgaren. Dill untermischen.


          	Gemüse auf ein Sieb geben und den ablaufenden Sud auffangen. Den Sud wieder in den Topf geben und erneut aufkochen. Das Gemüse auf die Gläser verteilen. Den kochenden Sud bis knapp 1Zentimeter unter dem Rand zugießen. Die Gläser sofort verschließen, auf den Kopf stellen und 5Minuten ruhen lassen. Umdrehen und auskühlen lassen.

        

      


      Tipp Essigsorten unterscheiden sich in ihrem Säuregehalt. Deshalb am besten den Sud probieren, bevor das Gemüse dazugegeben wird. So können Sie ganz nach Ihrem Geschmack noch etwas Essig oder Stevia zufügen.

    

    


  
    
      

      Eingelegter Kürbis


      Zutaten für 3 Gläser


      



      1 kg Kürbisfruchtfleisch (z. B. Hokkaido)

      30 g Ingwer

      2 Chilischoten

      ½ l Orangensaft

      6-8 Messlöffel Stevia-Extrakt (à 0,1 ml)

      1 TL Senfkörner

      80 ml Weißweinessig


      



      Außerdem


      3 Gläser à etwa 500 ml Inhalt


      



      Zubereitungszeit 1 Stunde

      Haltbarkeit 4 Wochen


      
        
          	Die Gläser sterilisieren wie hier beschrieben.


          	Kürbis in Würfel schneiden. Ingwer schälen und in dünne Scheiben schneiden. Chilischoten waschen, halbieren, Stielansatz entfernen und die Hälften mit Kernen hacken.


          	In einem Topf Orangensaft, ½ Liter Wasser, Ingwer, Chili, Stevia, Senfkörner und Essig zum Kochen bringen. Kürbis dazugeben, einmal aufkochen und bei schwacher Hitze 5bis 10Minuten bissfest köcheln lassen.


          	Kürbiswürfel herausnehmen und auf die Gläser verteilen. Flüssigkeit randvoll zugießen. Die Gläser verschließen, umdrehen und 5Minuten auf dem Kopf stehen lassen. Umdrehen und auskühlen lassen.

        

      


      Tipp Eingelegter Kürbis schmeckt »pur«, als Beilage zu Bratenaufschnitt oder im Salat.


      



      Tipp Chili gibt dem Kürbis eine gewisse Schärfe. Wer es lieber milder mag, lässt die Schoten weg.
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      Tomaten-Mango-Relish


      Zutaten für 2 Gläser


      



      1 Mango (400 g)

      750 g Tomaten

      10 g Ingwer

      1 Knoblauchzehe

      2 EL Öl

      Salz

      Pfeffer

      je 1 Messerspitze gemahlene

      Nelken, Zimt und Koriander

      10 TL Stevia Streusüße (5 g)

      4 EL Weißweinessig


      



      Außerdem


      2 Gläser à etwa 300 ml Inhalt


      



      Zubereitungszeit 40 Minuten

      Haltbarkeit 3–4 Wochen


      
        
          	Die Gläser sterilisieren wie hier beschrieben.


          	Mango waschen, aufrecht stellen und das Fruchtfleisch an beiden Seiten vom Stein abschneiden. Das Fruchtfleisch schälen und in Würfel schneiden.


          	Tomaten mit kochendem Wasser übergießen und häuten. Das Fruchtfleisch halbieren, entkernen und in Würfel schneiden. Ingwer schälen, Knoblauch abziehen und beides fein hacken.


          	Öl erhitzen und alle vorbereiteten Zutaten darin anschwitzen. Salz, Pfeffer, Nelken, Zimt, Koriander, Stevia und Essig dazugeben und alles unter Rühren etwa 10Minuten köcheln lassen. Abschmecken.


          	Das kochend heiße Relish randvoll in die Gläser füllen. Die Gläser sofort verschließen, auf den Kopf stellen und 5Minuten ruhen lassen. Umdrehen und auskühlen lassen.

        

      


      Tipp Das Relish schmeckt sehr gut zu gebratenem Kabeljaufilet.


      



      Tipp Wenn Sie es gerne scharf mögen, können Sie das Relish mit 1 Teelöffel Sambal oelek abschmecken.

    

    


  
    
      

      Ingwer-Zwiebel-Relish


      Zutaten für 3 Gläser


      



      350 g Perlzwiebeln

      350 g gelbe Sherrytomaten

      40 g Ingwer

      1 Chilischote

      5 Kardamomkapseln

      20 TL Stevia Streusüße (10 g)

      50 g getrocknete Cranberrys

      1 Zimtstange

      80 ml Weißweinessig

      1 TL Salz


      



      Außerdem


      3 Gläser à etwa 250 ml Inhalt


      



      Zubereitungszeit 50 Minuten

      Haltbarkeit 3–4 Wochen


      
        
          	Die Gläser sterilisieren wie hier beschrieben.


          	Perlzwiebeln abziehen. Tomaten waschen. Ingwer schälen und fein würfeln. Chilischote waschen, halbieren, Stielansatz entfernen und die Hälften mit Kernen hacken.


          	Kardamom in einen Mörser geben, grob zerstoßen, die Kapseln entfernen und die Samen grob schroten.


          	Vorbereitete Zutaten, Stevia, Cranberrys, Zimtstange, Essig und Salz in einen Topf geben. Alle Zutaten verrühren, aufkochen und unter gelegentlichem Rühren etwa 25Minuten köcheln lassen.


          	Das kochend heiße Relish randvoll in die Gläser füllen. Die Gläser sofort verschließen, auf den Kopf stellen und 5Minuten ruhen lassen. Umdrehen und auskühlen lassen.

        

      


      Tipp Das Relish in kleinere Gläser abfüllen. So hat man kleinere Mengen griffbereit und kann öfter für Abwechslung sorgen.


      



      Tipp Das Relish schmeckt bestens zu würzigem Käse, etwa einem alten Pecorino, sowie zu gebratenem Fisch.

    

    


  
    
      

      Ananas-Chili-Relish


      Zutaten für 2 Gläser


      



      500 g Ananas (geschält und geputzt)

      3 Kaffirlimettenblätter

      1 Chilischote

      5 Schalotten abgeriebene Schale und Saft von 1 Bio-Orange

      6 EL Apfelessig

      1 TL Korianderkörner

      12 TL Stevia Streusüße (6 g)

      Salz

      Pfeffer


      



      Außerdem


      2 Gläser à etwa 350 ml Inhalt


      



      Zubereitungszeit 40 Minuten

      Haltbarkeit 3–4 Wochen


      
        
          	Die Gläser sterilisieren wie hier beschrieben.


          	Das Fruchtfleisch der Ananas in Würfel schneiden. Kaffirlimettenblätter in feine Streifen schneiden. Chilischote waschen und würfeln. Schalotten abziehen und in kleine Würfel schneiden.


          	Alle vorbereiteten Zutaten in einen Topf geben. Orangenschale und -saft, Essig, Korianderkörner und Stevia dazugeben und gut untermischen. Alles zum Kochen bringen und bei schwacher Hitze unter Rühren etwa 10Minuten köcheln lassen. Mit Salz und Pfeffer würzen.


          	Das kochend heiße Relish randvoll in die Gläser füllen. Die Gläser sofort verschließen, auf den Kopf stellen und 5Minuten ruhen lassen. Umdrehen und auskühlen lassen.

        

      


      



      Tipp Schmeckt super zu gegrilltem Hähnchen.


      



      Info Diese Würzsauce auf der Grundlage von Ananas vereint alle Geschmacksrichtungen– süß, sauer, scharf, salzig und bitter-herb– und kann damit auch den Geschmack anderer Speisen abrunden. Sie schmeckt auch gut zu gegrilltem Gemüse.
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      Paprika-Pfirsich-Chutney


      Zutaten für 2 Gläser


      



      2 Paprikaschoten (à etwa 200 g)

      2 Pfirsiche (500 g)

      1 Chilischote

      1 Schalotte

      1 Knoblauchzehe

      10 g Ingwer

      2 EL Öl

      5 EL Noilly Prat (trockener Wermut)

      10 TL Stevia Streusüße (5 g)

      2–3 EL Aceto balsamico

      1 Prise Zimt

      Salz


      



      Außerdem


      2 Gläser à etwa 350 ml Inhalt


      



      Zubereitungszeit 40 Minuten

      Haltbarkeit 3–4 Wochen


      
        
          	Die Gläser sterilisieren wie hier beschrieben.


          	Paprikaschoten waschen, putzen und in Würfel schneiden. Pfirsiche waschen, halbieren, entsteinen und würfeln. Chilischote halbieren, entkernen, waschen und fein hacken. Schalotte und Knoblauch abziehen, Ingwer schälen und alles sehr fein würfeln.


          	Öl erhitzen und alle vorbereiteten Zutaten darin anschwitzen lassen. Noilly Prat, Stevia und Essig dazugeben, einmal aufkochen und alles etwa 20Minuten dicklich einkochen lassen. Mit Zimt und Salz abschmecken.


          	Das kochend heiße Chutney randvoll in die Gläser füllen. Die Gläser sofort verschließen, auf den Kopf stellen und 5Minuten ruhen lassen. Umdrehen und auskühlen lassen.

        

      


      Tipp Das Chutney passt sehr gut zu Frikadellen.


      



      Info Der Schärfegrad eines Chutneys lässt sich beliebig variieren. Wer es schärfer mag, belässt die Kerne in den Schoten und kocht sie einfach mit.

    

    


  
    
      

      Rhabarber-Chutney


      Zutaten für 4 Gläser


      



      750 g Rhabarber (geputzt)

      250 g Möhren

      1 Chilischote

      40 g Ingwer

      20 TL Stevia Streusüße (10 g)

      5 Kaffirlimettenblätter

      50 g getrocknete Kirschen

      1 Zimtstange

      80 ml Weißweinessig

      1 TL Salz

      ½ TL gemahlener Kardamom

      60 g Pinienkerne


      



      Außerdem


      4 Gläser à etwa 250 ml Inhalt


      



      Zubereitungszeit 50 Minuten

      Haltbarkeit 3–4 Wochen


      
        
          	Die Gläser sterilisieren wie hier beschrieben.


          	Rhabarber in 1Zentimeter große Stücke schneiden. Möhren schälen und fein würfeln. Chilischote waschen, halbieren, Stielansatz entfernen und die Hälften mit Kernen hacken. Ingwer schälen und klein schneiden.


          	Vorbereitete Zutaten, Stevia, Kaffirlimettenblätter, Kirschen, Zimtstange, Essig, Salz, Kardamom und Pinienkerne in einen Topf geben. Alles zum Kochen bringen und unter gelegentlichem Rühren etwa 25Minuten köcheln lassen. Zimtstange und Kaffirlimettenblätter entfernen.


          	Das kochend heiße Chutney randvoll in Gläser füllen. Die Gläser sofort verschließen, auf den Kopf stellen und 5Minuten ruhen lassen. Umdrehen und auskühlen lassen.

        

      


      Tipp Das Chutney passt sehr gut zu würzigem Käse und gegrillten Steaks.


      



      Tipp Bewahren Sie Chutneys und Relishes immer im Kühlschrank auf. So bleiben sie am längsten frisch.

    

    


  
    
      

      Zucchini-Aprikosen-Chutney


      Zutaten für 2 Gläser


      



      1 Zucchini (200 g)

      400 g Aprikosen (gewaschen

      und entsteint)

      2 Zwiebeln

      10 g Ingwer

      2 EL Öl

      ¼ TL Currypulver einige Chiliflocken

      10 TL Stevia Streusüße (5 g) abgeriebene Schale und Saft von ½ Bio-Limette

      5 EL Apfelsaft

      2 EL Weißweinessig


      



      Außerdem


      2 Gläser à etwa 300 ml Inhalt


      



      Zubereitungszeit 40 Minuten

      Haltbarkeit 3–4 Wochen


      
        
          	Die Gläser sterilisieren wie hier beschrieben.


          	Zucchini waschen, putzen und würfeln. Aprikosen klein würfeln. Zwiebeln abziehen, Ingwer schälen und beides in feine Würfel schneiden.


          	Öl in einem Topf erhitzen und die vorbereiteten Zutaten darin anschwitzen. Currypulver dazugeben und kurz mitschwitzen. Chiliflocken, Stevia, Limettenschale und -saft, Apfelsaft und Essig dazugeben. Alles einmal aufkochen lassen und unter Rühren in etwa 20Minuten dicklich einkochen lassen.


          	Das kochend heiße Chutney randvoll in Gläser füllen. Die Gläser sofort verschließen, auf den Kopf stellen und 5Minuten ruhen lassen. Umdrehen und auskühlen lassen.

        

      


      Tipp Das Zucchini-Aprikosen-Chutney schmeckt zu gebratenem Schweinefilet und Putenschnitzel.


      



      Tipp Chutneys sind eine gute Möglichkeit, Zucchini aus dem eigenen Garten zu verarbeiten und für einige Zeit zu konservieren.
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      Paprika-Knoblauch-Sauce


      Zutaten für 1 Flasche


      



      3 rote Paprikaschoten

      1 Aubergine

      1 Tomate

      3 Knoblauchzehen

      2 Schalotten

      2 EL Olivenöl

      3 EL Zitronensaft

      2 EL gehackter Rosmarin

      Salz

      Pfeffer

      2 gestrichene TL Sambal oelek

      1 TL rosenscharfes Paprikapulver

      2 TL Stevia Streusüße (1 g)


      



      Außerdem


      2 Flaschen mit Twist-off-Verschluss

      à etwa 250 ml Inhalt


      



      Zubereitungszeit 1 Stunde

      Haltbarkeit 2–3 Wochen


      
        
          	Die Flaschen sterilisieren wie hier beschrieben.


          	Paprikaschoten waschen, putzen und in Würfel schneiden. Aubergine waschen, putzen und würfeln. Tomate ebenso waschen, putzen und würfeln. Knoblauch und Schalotten abziehen und fein hacken.


          	Öl erhitzen und das Gemüse darin anbraten. Schalotten und Knoblauch dazugeben und kurz mitbraten. Zitronensaft, Rosmarin, Salz, Pfeffer, Sambal oelek, Paprikapulver und Stevia dazugeben. Das Gemüse unter Rühren in etwa 25Minuten weich dünsten.


          	Die Gemüsemasse pürieren, durch ein feines Sieb streichen und noch einmal aufkochen. Abschmecken.


          	Die kochend heiße Sauce randvoll in die Flasche füllen. Die Flasche sofort verschließen, auf den Kopf stellen und 5Minuten ruhen lassen. Umdrehen und auskühlen lassen.

        

      


      



      Tipp Die Sauce schmeckt zu Pasta, gebratenem Zanderfilet oder Frikadellen.
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      Scharfe Tomatensauce


      Zutaten für 2 Flaschen


      



      500 g Tomaten

      3 mittelgroße Zwiebeln

      6 getrocknete Soft-Pflaumen (ohne Stein)

      30 g Ingwer

      1 Chilischote

      1 EL Tomatenmark

      2 TL Korianderkörner

      1 Zimtstange

      2 TL Currypulver

      ½ TL Salz

      10 TL Stevia Streusüße (5 g)

      3 EL Weißweinessig


      



      Außerdem


      2 Flaschen mit Twist-off-Verschluss

      à etwa 350 ml Inhalt


      



      Zubereitungszeit 50 Minuten

      Haltbarkeit 2–3 Wochen


      
        
          	Die Flaschen sterilisieren wie hier beschrieben.


          	Tomaten waschen, putzen und klein würfeln. Zwiebeln abziehen und würfeln. Pflaumen ebenfalls fein würfeln. Ingwer schälen und würfeln. Chilischote waschen, halbieren, Stielansatz entfernen und die Hälften mit Kernen hacken.


          	Tomaten, Zwiebeln, Pflaumen, Ingwer und Chili in einen Topf geben. Tomatenmark, Koriander, Zimtstange, Currypulver, Salz, Stevia und Essig zufügen. Aufkochen und etwa 30Minuten unter gelegentlichem Rühren köcheln lassen.


          	Zimtstange entfernen und die Sauce mit einem Schneidstab pürieren. Das Püree durch ein Sieb streichen.


          	Die heiße Sauce randvoll in die Flaschen füllen. Die Flaschen sofort verschließen, auf den Kopf stellen und 5Minuten ruhen lassen. Wieder umdrehen und auskühlen lassen.

        

      


      Tipp Die Sauce passt sehr gut zu Pasta und gegrilltem Fleisch.


      



      Info Zimt rundet den Geschmack von säuerlichen Speisen aufs Beste ab und verleiht ihnen einen Hauch Exotik.

    

    


  
    
      

      Kürbissauce


      Zutaten für 3 Flaschen


      



      3 Stiele Zitronengras

      40 g Ingwer

      1–2 rote Chilischoten (nach Geschmack)

      Saft von 1 Limette

      Saft von 4 Orangen

      abgeriebene Schale und Saft von

      1 Bio-Orange

      4 Kaffirlimettenblätter

      12 TL Stevia Streusüße (6 g)

      1 kg Kürbis (z. B. Butternut)

      2 Zwiebeln

      Salz


      



      Außerdem


      3 Flaschen mit Twist-off-Verschluss

      à etwa 500 ml Inhalt


      Zubereitungszeit 40 Minuten

      Haltbarkeit 2–3 Wochen


      



      Foto siehe Cover


      
        
          	Die Flaschen sterilisieren wie hier beschrieben.


          	Zitronengras waschen. Stiele längs halbieren, mit einem Stieltopf oder großem Messerrücken flach klopfen und in 2Zentimeter große Stücke schneiden. Ingwer schälen und würfeln. Chilischoten waschen, halbieren, Stielansatz entfernen und die Hälften mit Kernen hacken.


          	Vorbereitete Zutaten, Limettensaft, Saft aller Orangen, Orangenschale, Kaffirlimettenblätter und Stevia in einen Topf geben. Alles zum Kochen bringen und zugedeckt etwa 5Minuten leicht köcheln. Beiseite stellen und 30Minuten ziehen lassen.


          	Kürbis halbieren, Kerngehäuse entfernen, Schale abschneiden und das Fruchtfleisch würfeln. Zwiebeln abziehen und würfeln.


          	Orangensud durch ein Sieb gießen und den Sud dabei auffangen. Kürbis, Orangensud und Salz in einem Topf zugedeckt etwa 15Minuten köcheln. Anschließend pürieren.


          	Die heiße Sauce randvoll in die Flaschen füllen. Die Flaschen sofort verschließen, auf den Kopf stellen und 5Minuten ruhen lassen. Wieder umdrehen und auskühlen lassen.

        

      


      Tipp Die Sauce schmeckt gut zu den indischen Brotfladen Pappadums.


      



      Tipp Diese Sauce ist, mit einem hübschen Etikett versehen, ein tolles Mitbringsel aus der eigenen Küche.

    

    


  
    

    Informationen zu Stevia


    
      Bei den Ureinwohnern von Paraguay und Brasilien ist das Süßkraut Stevia rebaudiana Bertoni seit Jahrhunderten bekannt. Sie verwenden Stevia-Blätter, um ihren bitter-rauchigen Matetee zu süßen. Die Pflanze bildet verschiedene Steviolglykoside – zuckerähnliche Stoffe–, die teilweise bis zu 300-mal stärker süßen als unser handelsüblicher Haushaltszucker.

    


    Die subtropische Stevia-Pflanze gehört wie Arnika oder Beifuß zu den Korbblütlern (Asteraceae). Sie wird zwischen 50 und 100 Zentimeter groß und hat kleine weiße Blüten. Stevia besitzt bis zu 5 Zentimeter lange und 2 Zentimeter breite, gegenüberliegend wachsende Laubblätter. Die anspruchslose Pflanze braucht lediglich Wasser, und außer genügend Phosphat kaum Dünger. Sie stellt keine Ansprüche an den Boden, bis auf die Tatsache, dass er nicht zu alkalisch sein sollte. Allerdings ist der Anbau arbeitsaufwendig, denn Stevia wird immer noch traditionell kultiviert, im Gegensatz etwa zu Mais und Zuckerrohr, die mit Maschinen geerntet werden. An einer Mechanisierung der Stevia-Ernte wird noch geforscht.


    



    Stevia für Balkon und Garten


    



    Die Staude ist nicht frosthart. Nur in tropischen Gebieten kann sie mehrjährig angebaut werden. Wer sich eine eigene Pflanze für Balkon oder Garten besorgen will, sollte diese also nicht im Freien überwintern. Heute gibt es praktisch nur noch Kulturformen. Die Wildform, wie sie die Guaraní-Indios verwendet haben, ist mittlerweile vom Aussterben bedroht.


    
      

      


      Eine lange Geschichte


      



      Vermutlich erfuhren europäische Einwanderer bereits im 16. Jahrhundert von der Pflanze. Es sollte jedoch noch gut 300 Jahre dauern, bis Stevia größere Aufmerksamkeit in unseren Breitengraden zukam. Vieles ist diesbezüglich dem Schweizer Hobby-Botaniker Dr. Moises Bertoni zu verdanken, der Ende des 19. Jahrhunderts nach Argentinien auswanderte. Eigentlich wollte er eine »anarcho-sozialistische« Kolonie gründen und damit auf lange Sicht eine bessere Lebensweise für sich suchen. Da diese Idee scheiterte, zog er mit seiner Familie weiter und wurde schließlich in Paraguay sesshaft, wo er Landwirtschaft betrieb. Dort hörte er im Jahr 1887 das erste Mal von der äußerst selten vorkommenden Pflanze und war sogleich fasziniert. Er erforschte Stevia über 20 Jahre, befragte Kräutersammler und Guaraní-Indios aus Paraguay, bis er die Pflanze als Erster im Jahr 1899 korrekt botanisch beschreiben konnte. Die Pflanze heißt »rebaudiana« im Andenken an den Chemiker Ovidio Rebaudi, der zum ersten Mal um 1900 die Süßstoffe analysiert hat. Er klärte die chemische Formel von mehreren Steviolglykosiden auf, die aber erst Jahre später die 
       heute gültigen Namen wie Steviosid, Rebaudiosid A bekamen. Bertoni hat die Pflanze einst als »wild und rebellisch« bezeichnet. Er sagte voraus, dass sie noch vielen weiteren Generationen und Kulturen nutzen werde. Wie es aussieht, sollte er recht behalten.


      



      Der Anbau


      



      Anfang des 20. Jahrhunderts wurde Stevia in Südamerika nur auf kleinen Pflanzungen angebaut. Seit 1968 gibt es einen kontinuierlichen Anbau in Paraguay. Ende der 1960er-Jahre führten Japaner zwei Expeditionen nach Paraguay durch, bei denen sie fast den gesamten Wildpflanzenbestand von Stevia mitnahmen. Die Pflanze wird in Japan seitdem kommerziell angebaut und in der Lebensmittelindustrie vielfältig eingesetzt. Auch in China wird Stevia angepflanzt, und mittlerweile sind die Chinesen sogar die Hauptlieferanten für den Süßstoff, denn rund 88 Prozent der Welternte stammen heutzutage aus dem Reich der Mitte, wo die Zuchtsorte »Morite« angebaut wird. Allerdings sind dort die Vorschriften für die Herstellungsverfahren nicht sehr streng und genügen oft nicht dem auf EU-Ebene vorgeschriebenen Standard. Paraguay liefert mit der Zuchtform »Eirite« nur rund 10 Prozent der Ernte weltweit.
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          Bild 1


          Stevia-Pflanzen gibt es im Gartenfachhandel zu kaufen. Da sie frostempfindlich sind, sollten sie eingetopft im Haus überwintern.
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          Bild 4


          Die Pflanzen lieben Licht und Wärme. Ihre Blätter kann man frisch oder getrocknet zum Süßen von Speisen und Getränken nutzen.

        

      


      Studien der Universität Hohenheim unter der Leitung des Stevia-Experten Dr. Udo Kienle haben ergeben, dass Stevia auch im südlichen Europa, beispielsweise in Spanien, ebenso gut gedeiht wie in ihrer südamerikanischen Heimat. Verschiedene Initiativen, etwa in den Balkanländern, bemühen sich daher darum, den Anbau von Stevia auch dort voranzutreiben. Zudem gibt es Pläne, die Tabakfelder in südeuropäischen Ländern durch Stevia-Plantagen zu ersetzen, da die Subventionierung des Tabakanbaus seit 2001 sukzessive abgebaut wird. Die Zukunft bleibt also spannend.


      



      Die Zulassung des Süßstoffes


      



      In Deutschland war Stevia als Süßstoff lange Jahre nicht legal erhältlich. Man konnte Produkte aus der Pflanze lediglich über das Internet beziehen, und in einigen Bundesländern kam grünliches Pulver aus zermahlenen und getrockneten Stevia-Blättern auch getarnt als Badezusatz zum Verbraucher. Seit Dezember 2011 darf ein an Puderzucker erinnernder Stevia-Süßstoff auch auf dem europäischen Markt vertrieben werden. Dieser Erlaubnis ging ein jahrelanger Streit voran. Die europäische Behörde für Lebensmittelsicherheit EFSA musste die Pflanze erst noch mal auf Herz und Nieren überprüfen, um sicherzugehen, dass die Pflanze nicht auf irgendeine Weise gesundheitsschädlich 
       ist, bevor sie grünes Licht geben konnte. Untersuchungen in den 1980er-Jahren hatten ergeben, dass Stevia-Süßstoffe krebserregend und fruchtbarkeitsschädigend sein könnten, doch diese Vorwürfe waren letztendlich nicht haltbar. Zudem gibt es neben den Reagenzglasstudien mittlerweile auch mehrere Humanstudien, die ein wesentlich besseres Licht auf die Pflanze werfen. Eine Aufnahmemenge von täglich 10 Milligramm Steviolglykosiden pro Kilogramm Körpergewicht hält die europäische Behörde daher für unbedenklich. Für die Ungefährlichkeit des Stoffes spricht auch, dass Stevia in Japan seit mehr als 25 Jahren in großen Mengen als Süßstoff verwendet wird, ohne dass dort unerklärlich hohe Krebsraten beobachtet worden sind. In den USA, in Australien, Neuseeland und auch in der Schweiz sind die Steviolglykoside übrigens schon seit 2008 zugelassen. In Paraguay will man sogar bis 2013 alle künstlichen Süßstoffe aus Militär, Polizeistationen, Schulen und Krankenhäusern verbannen und stattdessen mit Stevia süßen.


      



      Novel-Food-Verordnung


      



      Die Blätter von Stevia, als Tee oder in verarbeiteter Form, gibt es bei uns jedoch nicht zu kaufen. Dafür bräuchten auch die Pflanzen eine Zulassung gemäß der Novel-Food-Verordnung. Diese gilt für alle Lebensmittel, die in Europa bisher nicht bekannt und im Alltag gebräuchlich sind. Und diese Verordnung schreibt sehr streng geregelte und sehr ausführliche Studien vor, in denen gezeigt werden müsste, dass die Blätter nicht nur ungiftig sind, sondern auch noch einen gesundheitlichen Zusatznutzen haben. Zwar hat die European Stevia Association EUSTAS im Jahr 2007 einen Antrag für Stevia rebaudiana bei der zuständigen deutschen Behörde eingereicht. Dieser ruht allerdings, weil die Antragsteller bislang nicht genügend Daten liefern konnten, um auch für die Blätter die Unbedenklichkeit zu belegen.


      



      Stevia eine Heilpflanze?


      



      Ob bereits die Ureinwohner Paraguays Stevia-Pflanzen als Heilmittel etwa bei Magen- oder Menstruationsschmerzen einsetzten, ist nicht schriftlich belegt. Gesichert ist aber, dass die Blätter neben den berühmten Süßstoffen auch Vitamine, Mineralstoffe und sekundäre Pflanzenstoffe wie Terpene und Flavonoide liefern. Bislang sind mehr als 100 Wirkstoffe bekannt. Die Gehalte an diesen Substanzen können jedoch von Pflanze zu Pflanze stark variieren. Zudem gibt es Hinweise, dass die Stevia-Zuckerstoffe den Blutdruck senken. Ob dem tatsächlich so ist und welche Mengen an Stevia-Zuckerstoffen dafür verwendet werden müssten, das muss erst noch in weiteren Studien gezeigt werden. Auch ob Stevia möglicherweise sogar gegen Krebs hilft, wie immer wieder behauptet wird, lässt sich nicht anhand von Fakten belegen. Sollten solche Wirkungen bewiesen werden, wären die Steviolglykoside rein rechtlich gesehen ein Arzneimittel.

    


    
      

      


      Gewinnung des Süßstoffes


      



      Die Blätter der Stevia-Pflanze als Ganzes sind etwa 30-mal süßer als Zucker– ohne dabei Kalorien zu liefern. Die Indios nannten Stevia darum auch »Caa’-ehe« oder »Kaa’he-E»– »süßes Kraut« bzw. »Honigkraut«. Um das kristalline, 
       kunstschneeartige Stevia-Pulver zu gewinnen, das bei uns zugelassen ist, werden die Blätter erst getrocknet und mit heißem Wasser überbrüht. Dabei gehen die Glykoside in Lösung, welche mithilfe von Aluminiumsalzen gefällt werden. Dann hilft ein Absorberharz, die Stoffe zu konzentrieren. Danach werden die Harze mit einem alkoholischen Lösungsmittel gespült. Nun muss der Extrakt noch entfärbt, entsalzt, kristallisiert und sprühgetrocknet werden. Dabei werden Wasser und andere Inhaltsstoffe des Blattes sowie Metalle von den eigentlichen Süßstoffen abgetrennt.


      Dies ist ein aufwendiger und chemischer Prozess. Trotzdem haben Stevia-Süßstoffe gegenüber den bekannten Süßstoffen wie etwa Aspartam oder Cyclamat den Vorteil, dass sie in der Natur in dieser Form vorkommen. Alle anderen kalorienarmen Süßstoffe außer Thaumatin werden komplett synthetisch hergestellt, sie haben also keinen natürlichen Ursprung. In Japan werden Stevia-Süßstoffe in einer etwas anderen Form eingesetzt. Dort werden die zuckerähnlichen Stoffe in einem Fermentationsschritt mit Traubenzucker (Glukose) versetzt. Damit sind die Stoffe stabiler, weniger süß und haben weniger Beigeschmack. Solche Stoffe sind in der Europäischen Union allerdings nicht erlaubt. Bei uns werden, um ein wenig die Eigenschaften von Haushaltszucker zu imitieren, die Streusüßen mit Füllstoffen, wie Maltodextrin oder Isomalt, gemischt. Dextrine sind langkettige Zuckerarten, die aus Weizen, Mais oder Kartoffeln gewonnen werden. Teilweise werden auch Zuckeralkohole wie Erythritol oder Sorbitol zugesetzt. Vor allem für Personen mit Unverträglichkeiten ist zu beachten, dass Tabs und Streusüße auch Laktose (Milchzucker) oder Fruktose (Fruchtzucker) zur besseren Dosierung enthalten können. In Tabs findet man auch gelegentlich die Aminosäuren Glycin und Leucin, oder auch Aromastoffe. In flüssigen Varianten können auch der Stabilisator Glycerin, Säuerungsmittel wie Äpfelsäure oder auch Konservierungsstoffe (z.B. Kaliumsorbat) beigemischt sein. Ein Blick auf die Verpackung lohnt sich, denn: alle Inhaltsstoffe müssen dort mit Namen oder als E-Nummer angegeben sein. Achtung: Die Bezeichnung Stevia-Extrakt ist irreführend, wenn es sich dabei um reine Steviolglykoside handelt. Denn ein Extrakt ist immer ein Auszug aus einer Pflanze, der viele weitere Stoffe der Pflanze liefert. Stevia-Extrakte sind aber in Europa nicht zugelassen, da ja die genaue Menge der Steviolglykoside unklar ist.
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          Bild 2


          Stevia-Blätter können von Pflanze zu Pflanze unterschiedlich süß sein. Werden sie zu hoch dosiert, können sie leicht bitter schmecken.
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          Bild 3

        

      


      



      Der Geschmack


      



      Es gibt etwa 230 Stevia-Arten, doch nur Stevia rebaudiana bildet in ihren Blättern die bemerkenswerten süßschmeckenden Steviolglykoside, deren wichtigste Vertreter die Namen Steviosid, Rebaudiosid A und C, sowie Dulcosid A tragen. Der bei uns erhältliche kristalline Extrakt aus dem Honigkraut enthält zu 75 Prozent die Stevia-Süßstoffe Steviosid und Rebaudiosid A. Diese beiden Stoffe sind ausführlich erforscht, da sie am besten schmecken. In welchem Verhältnis die Zuckerstoffe in den Blättern vorkommen, ist von Pflanze zu Pflanze aber unterschiedlich– je nachdem um welche Züchtung es sich handelt, aus welchem Land die Pflanze kommt und wie viel Sonne und Regen sie abbekommen hat. Heutige Züchtungen liefern meist als Hauptkomponente Rebaudiosid A, das kaum störende Aromen aufweist. Das ist durchaus wichtig, denn einige der mehr als 30Steviolglykoside liefern neben dem süßen Geschmack auch unerwünschte bittere, metallische oder lakritzartige Geschmacksnuancen. Stevia-Blätter können sogar Anis-, Pfefferminz-, Heu- und Krautaromen entwickeln. Aufgrund genetischer Unterschiede nimmt jeder Mensch den Geschmack von Stevia aber anders wahr. Und auch das Extraktionsverfahren hat einen Einfluss darauf, wie das Stevia-Pulver letztlich schmeckt. Eine weitere Besonderheit von Stevia ist ihre Wirkung als Geschmacksverstärker: Kaffee wird bitterer, Fruchtsaft intensiver.

    


    
      

      


      Alternative zu Zucker


      



      Steviolglykoside können gut als Alternative zu unserem normalen Haushaltszucker eingesetzt werden. Denn die Süßstoffe werden nicht oder nur in sehr geringen Mengen wie die meisten anderen Lebensmittelinhaltsstoffe in Magen oder Dünndarm aufgenommen, sondern wandern unversehrt in den Dickdarm. Die dort ansässigen Bakterien spalten die Zuckerstoffe und setzen das Steviol frei. Dieses wird in Leber und Galle nochmals umgewandelt und schließlich über den Urin ausgeschieden. Das heißt im Klartext: Steviolglykoside sind praktisch kalorienfrei und können Abnehmwilligen 
       im Rahmen eines Bewegungs- und Diät-Plans helfen. Zwar wird kalorienfreien Süßstoffen immer wieder nachgesagt, sie würden allein durch ihren Süßgeschmack den Appetit steigern und seien daher keine wirkliche Alternative zum energiereichen Zucker. In Human-Studien konnte jedoch gezeigt werden, dass ein mit Stevia gesüßtes Getränk im Vergleich zu einem zuckerhaltigen nicht zu mehr Hungergefühlen und damit auch nicht zu einer höheren Kalorienaufnahme führt.


      



      Aus diätetischer Sicht


      



      Stevia-Süßstoffe verursachen kein Karies, und auch Diabetiker können von der natürlichen Süße profitieren, denn die Stevia-Süßstoffe erhöhen weder den Blutzucker- noch den Insulinspiegel. Menschen mit der Erbkrankheit Phenylketonurie können mit Stevia nun eine größere Auswahl an kalorienarmen Produkten zu sich nehmen. Denn die üblichen Süßstoffe wie Aspartam enthalten die Aminosäure Phenylalanin und sind für die Betroffenen nicht geeignet. Auch bei Fruktose- oder Sorbitunverträglichkeit kann Stevia helfen, das Leben zu versüßen.


      



      Stevia hat viele Vorteile


      



      Die Steviolglykoside sind hitzestabil, die süß schmeckenden Eigenschaften gehen also nicht beim Kochen oder Backen verloren. Dadurch kann man Stevia gut im Haushalt als Ersatz für Zucker verwenden. Weil der Stevia-Süßstoff leicht in Wasser löslich ist, lässt er sich auch problemlos verarbeiten. Zudem sind die Steviolglykoside in Lebensmitteln sehr lange haltbar.


      



      Stevia als Lebensmittelzusatz


      



      Große Konzerne zeigten anfangs kein Interesse an der Pflanze. Schließlich kann man auf eine Pflanze kein Patent anmelden. Erst als man in Extraktionsverfahren die einzelnen Steviolglykoside analysiert hatte, konnten die Konzerne aus der Pflanze Kapital schlagen: Der Getränkehersteller Coca Cola hält 24 Patente auf Stevia-Inhaltsstoffe und hat angekündigt, einen Teil des immer wieder in die Kritik geratenen Süßstoffs Aspartam in der europäischen Diet-Coke zu ersetzen. Und Cargill, einer der größten Lebensmittelproduzenten der Welt, hat Truvia®TM auf der Basis von Stevia entwickelt, und bringt damit in Frankreich die erste mit Stevia gesüßte Fanta und in der Schweiz einen ebensolchen Tee auf den Markt. Auch andere, kleinere Unternehmen haben Stevia ins Sortiment genommen– so gibt es mittlerweile etwa kalorienarme Joghurts oder Konfitüre zu kaufen. Die EFSA hat die zuckerähnlichen Stoffe aus dem Honigkraut bislang in Limonaden, Eis, Knabbereien, Kaugummi oder fermentierten Milchprodukten wie Joghurt oder Buttermilch erlaubt. Wenn ein Lebensmittelproduzent den Süßstoff in seinen Produkten verwenden will, muss er dies in der Zutatenliste folgendermaßen kennzeichnen: »Süßstoff Steviolglykoside« oder »Süßstoff E960«, denn die Stevia-Zuckerstoffe gelten als Lebensmittelzusatzstoff.


      Stevia gibt es noch nicht in echter, zertifizierter Bio-Qualität zu kaufen. Der Grund dafür: Der natürliche Zusatzstoff ist bislang nicht in die EU-Rechtsvorschriften für den ökologischen Landbau aufgenommen worden, also auch nicht als Zusatzstoff in Bio-Produkten zugelassen. Daher ist es nicht erlaubt, ein Produkt »Bio-Stevia« zu nennen.


      



      Diskussion zu Stevia


      



      Weil über Stevia so lange Zeit debattiert wurde, halten sich Mythen und Gerüchte um die Pflanze. Die einen stilisierten sie zum Wunderkraut hoch, sagten ihr eine Zukunft als Zucker des 21. Jahrhunderts voraus. Andererseits kamen auch Gerüchte auf, die Zucker- oder die Süßstoffindustrie habe die EU-weite Zulassung so lange vereitelt. Beweise zu diesen Gerüchten gibt es jedoch nicht. Vielmehr ist es so, dass einige Zucker- und Süßstoffproduzenten intensiv auf dem Stevia-Gebiet forschen. Schließlich verlangt der Markt immer häufiger nach Light-Produkten, und an Zucker (Saccharose) haftet ein schlechtes Image. In der Industrie versucht man darum, am Zusatz von Zucker zu sparen. Vor allem Saccharose in Softdrinks oder Fruchtnektaren wird für die Entstehung von Übergewicht zumindest mit verantwortlich gemacht. Aber auch in Fertigprodukten wird häufig Zucker eingesetzt, aus geschmacklichen Gründen oder um das Produkt länger haltbar zu machen. Manche Experten halten Zucker gar für einen Suchtstoff, verantwortlich für die weltweit grassierende Übergewichts- und Diabetesepidemie. Deswegen wird Stevia von manchen Verfechtern als ein wichtiger Helfer im Kampf gegen Fettleibigkeit und den damit verbundenen Volksleiden angesehen.
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          Stevia ist so intensiv süß, dass minimale Mengen ausreichen, um Lebensmittel zu süßen. Auf eine genaue Dosierung ist deshalb zu achten.

        

      

    

    


  
    

    Rezeptregister


    
      Ananas-Chili-Relish


      Ananas-Kiwi-Salat, Topfennocken mit


      Anis und Sanddorn, Joghurtmousse mit


      Apfel-Vanille-Kuchen


      Apfelkuchen mit Mandeln


      Apfelkuchen mit Marzipan und Mandeln


      Aprikosen mit Rosmarin


      Aprikosen-Chutney, Zucchini-


      Aprikosen-Lavendel-Aufstrich


      Aprikosen-Mandel-Streifen


      Aprikosen-Ricotta-Torte


      Auflauf mit Stachelbeeren, Ricotta-Grieß-


      Aufstrich, Aprikosen-Lavendel-


      Aufstrich, Himbeer-Vanille-Limetten-


      Aufstrich, Orangen-Bananen-


      Aufstrich, Orangen-Thymian-

    


    
      Bananen-Aufstrich, Orangen-


      Biskuitschnitte mit Orangencreme und Mango


      Bratapfeltorte


      Buttermilch-Torte, Erdbeer-

    


    
      Calzone mit Sauerkirschen, Süße


      Cheesecake mit Kokos und Brombeeren


      Chutney, Paprika-Pfirsich-


      Chutney, Rhabarber-


      Chutney, Zucchini-Aprikosen-


      Cookies, Macadamia-


      Cranberry-Schmarrn mit Zwetschgen


      Cranberrytaler


      Crumble, Erdbeer-Ingwer-


      Cupcakes, Mandel-,


      Cupcakes, Weiße Schoko-


      Cupcakes, Vanille-

    


    
      Donauwellen

    


    
      Eclairs mit Pfirsich


      Eingelegte Gurken mit Knoblauch


      Eingelegte Zwetschgen


      Eingelegter Kürbis


      Erdbeer-Balsamico-Konfitüre


      Erdbeer-Buttermilch-Torte


      Erdbeer-Ingwer-Crumble


      Erdbeer-Maracuja-Konfitüre


      Erdbeer-Tartelettes


      Espresso-Pannacotta

    


    
      Gefüllte Mini-Windbeutel


      Gefüllte Schnecken


      Grieß-Auflauf mit Stachelbeeren, Ricotta-


      Grieß-Kuchen, Zitronen-


      Gurken mit Knoblauch, Eingelegte

    


    
      Haselnussplätzchen


      Heidelbeer-Schokoladen-Torte


      Heidelbeeren, Kokoskuchen mit


      Heidelbeeren, Zitronentarte mit


      Himbeer-Käse-Kuchen


      Himbeer-Vanille-Limetten-Aufstrich


      Himbeeren, Schmandtorte mit


      Himbeertarte

    


    
      Ingwer-Crumble, Erdbeer-


      Ingwer-Zwiebel-Relish

    


    
      Joghurt-Mango-Torte


      Joghurtmousse mit Anis und Sanddorn


      Johannisbeerkuchen mit Streuseln


      Johannisbeerkuchen vom Blech

    


    
      Kaffeekuchen


      Käse-Kuchen, Himbeer-


      Kirsch-Mandel-Kuchen


      Kirsch-Zitronengras-Konfitüre


      Kirschmuffins


      Kiwi-Salat, Topfennocken mit Ananas-


      Knoblauch-Sauce, Paprika-


      Kokos und Brombeeren, Cheesecake mit


      Kokoskuchen mit Heidelbeeren


      Konfitüre, Erdbeer-Balsamico-


      Konfitüre, Erdbeer-Maracuja-


      Konfitüre, Kirsch-Zitronengras-


      Kuchen, Apfel-Vanille-


      Kuchen, Himbeer-Käse-


      Kuchen, Kirsch-Mandel-


      Kuchen, Limetten-Vanille-


      Kuchen, Zitronen-Grieß-


      Kürbis, Eingelegter


      Kürbissauce

    


    
      Lavendel-Aufstrich, Aprikosen-


      Limetten-Aufstrich, Himbeer-Vanille-


      Limetten-Vanille-Kuchen

    


    
      Macadamia-Cookies


      Macadamia-Küchlein mit Sorbet


      Mandel-Cupcakes


      Mandel-Kuchen, Kirsch-


      Mandel-Streifen, Aprikosen-


      Mandelsterne


      Mandeltorte mit Orangencreme


      Mango-Relish, Tomaten-


      Mango-Torte, Joghurt-


      Maracuja-Konfitüre, Erdbeer-


      Marmorkuchen


      Mini-Windbeutel, Gefüllte


      Mohnbrioche


      Mohncreme mit Beeren


      Möhrentorte

    


    
      Nusskuchen mit Grieß

    


    
      Orangen-Bananen-Aufstrich


      Orangen-Quark-Torte


      Orangen-Thymian-Aufstrich


      Orangencreme und Mango, Biskuitschnitte mit


      Orangencreme, Mandeltorte mit


      Orangenplätzchen

    


    
      Pancakes mit Rhabarberkompott


      Pannacotta, Espresso-


      Paprika-Knoblauch-Sauce


      Paprika-Pfirsich-Chutney


      Pfirsich, Eclairs mit


      Pfirsichtorte mit Vanillecreme

    


    
      Quark-Torte, Orangen-


      Quark, Stachelbeerkuchen mit

    


    
      Relish, Ananas-Chili-


      Relish, Ingwer-Zwiebel-


      Relish, Tomaten-Mango-


      Rhabarber-Chutney


      Rhabarberkompott, Pancakes mit


      Rhabarberkuchen mit Schmandguss


      Ricotta-Grieß-Auflauf mit Stachelbeeren


      Ricotta-Torte, Aprikosen-


      Rohrnudeln mit Vanillesauce


      Rosinenplätzchen


      Rotweinkuchen

    


    
      Sanddorn, Joghurtmousse mit Anis und


      Sauce, Paprika-Knoblauch-


      Scharfe Tomatensauce


      Schmandtorte mit Himbeeren


      Schnecken, Gefüllte


      Schoko-Cupcakes, weiße


      Schoko-Torte, Walnuss-


      Schokoladen-Torte, Heidelbeer-


      Sorbet, Macadamia-Küchlein mit


      Stachelbeeren, Ricotta-Grieß-Auflauf mit


      Stachelbeerkuchen mit Quark


      Stachelbeertarte


      Süße Calzone mit Sauerkirschen

    


    
      Tartelettes, Erdbeer-


      Thymian-Aufstrich, Orangen-


      Tomaten-Mango-Relish


      Tomatensauce, Scharfe


      Topfennocken mit Ananas-Kiwi-Salat


      Torte, Erdbeer-Buttermilch-


      Torte, Heidelbeer-Schokoladen-


      Torte, Joghurt-Mango-


      Torte, Orangen-Quark-


      Torte, Walnuss-Schoko-

    


    
      Vanille-Cupcakes


      Vanille-Kuchen, Limetten-


      Vanille-Limetten-Aufstrich, Himbeer-


      Vanillecreme, Pfirsichtorte mit


      Vanillesauce, Rohrnudeln mit

    


    
      Walnuss-Schoko-Torte


      Walnussplätzchen


      Weiße Schoko-Cupcakes


      Windbeutel, Gefüllte Mini-

    


    
      Zitronen-Grieß-Kuchen


      Zitronengras-Konfitüre, Kirsch-


      Zitronentarte mit Heidelbeeren


      Zitronentörtchen


      Zucchini-Aprikosen-Chutney


      Zwetschgen, Cranberry-Schmarrn mit


      Zwetschgen, Eingelegte


      Zwetschgentarte


      Zwiebel-Relish, Ingwer-

    

  


  
    

    Zutatenregister


    
      Amarettini


      Ananas


      Äpfel


      Aprikosen

    


    
      Balsamicoessig


      Bananen


      Bio-Limetten


      Bio-Orangen


      Bio-Zitronen


      Brombeeren


      Buttermilch

    


    
      Cashewkerne


      Cranberrys

    


    
      Erdbeeren


      Espressopulver

    


    
      Feigen


      Frischkäse

    


    
      Granatapfel

    


    
      H aferflocken


      Haselnüsse


      Hefe


      Heidelbeeren


      Himbeeren

    


    
      Ingwer


      Joghurt


      Johannisbeeren

    


    
      Kaffirlimettenblätter


      Kakaopulver


      Kartoffeln


      Kokos


      Kürbis

    


    
      Lavendelblüten


      Lebkuchengewürz

    


    
      Macadamia-Nüsse


      Mandeln


      Mango


      Maracujasaft


      Marzipanrohmasse


      Mascarpone


      Mohn


      Möhren

    


    
      Orangenlikör


      Orangensaft

    


    
      Paprika


      Pfirsiche


      Pistazien

    


    
      Quark

    


    
      Rhabarber


      Ricotta


      Rosinen


      Rotwein

    


    
      Sanddornfruchtsauce


      Sauerkirschen


      Schlagsahne


      Schmorgurke


      Stachelbeeren


      Stevia-Konfitüre

    


    
      Tomaten

    


    
      Walnüsse

    


    
      Zartbitterkuvertüre/-schokolade


      Zucchini


      Zwetschgen

    

  


  
    

    Impressum


    © 2013 by Südwest Verlag, einem Unternehmen der Verlagsgruppe Random House GmbH, 81673 München


    Alle Rechte vorbehalten. Nachdruck– auch auszugsweise – nur mit Genehmigung des Verlags.


    



    Hinweis


    Alle Angaben erfolgen ohne Gewähr. Weder Autorinnen noch Verlag können für eventuelle Fehler oder Schäden, die aus den im Buch gegebenen praktischen Hinweisen resultieren, eine Haftung übernehmen.


    



    Über die Autorinnen


    Regina Rautenberg hat nach ihrer Ausbildung zur Hauswirtschaftsleiterin Oecotrophologie studiert und mit dem Diplom abgeschlossen. Sie war langjährig als Redakteurin im Foodressort der Zeitschrift »FÜR SIE« tätig. Seit einigen Jahren arbeitet sie freiberuflich im Bereich der Rezeptentwicklung und als Lektorin für diverse Buchverlage. Sie hat die Rezepte für dieses Buch verfasst.


    Von Kathrin Burger stammt der Infoteil über Stevia. Sie ist Ernährungswissenschaftlerin und Journalistin und lebt in München. Ihre Artikel erscheinen u. a. in »Bild der Wissenschaft«, »mobile«, »DIE ZEIT«, »Süddeutsche Zeitung«, »taz«.


    



    Bildnachweis


    Fotografie und Styling Maike Jessen

    Foodstyling Nicole Müller-Reymann

    mit Ausnahme von:

    Fotolia: Bild 1 (K.-U. Häßler); istockphoto: Bild 2 re.

    (Daniel Reiter); Mauritius Images, Mittenwald: Bild 3 li.

    (age), Bild 4 (Alamy)


    
      
        
        

        
          	Redaktionsleitung

          	Susanne Kirstein
        


        
          	Projektleitung

          	Sonia Gembus
        


        
          	Redaktion

          	Dr. Ute Paul-Prößler
        


        
          	Bildredaktion

          	Sabine Kestler
        


        
          	Layout, DTP/Satz

          	Grafikdesign Hansen– Jan-Dirk Hansen, München
        


        
          	Umschlag

          	*zeichenpool, München
        


        
          	Korrektorat

          	Susanne Langer
        


        
          	Reproduktion

          	Artilitho snc, Lavis (Trento)
        

      

    


    eISBN 978-3-641-09701-1


    www.randomhouse.de


    



    Leseprobe


    


  





OEBPS/Images/e9783641097011_i0009.jpg





OEBPS/Images/e9783641097011_i0007.jpg





OEBPS/Images/e9783641097011_i0008.jpg





OEBPS/Images/e9783641097011_i0005.jpg





OEBPS/Images/e9783641097011_i0006.jpg





OEBPS/Images/e9783641097011_i0003.jpg
Stevia StieusiBe  1TL(0,50)

Stevia Plus* 1ML@g
“ 1 Messloffel

tevia-Extrod Pulver ")

Stevia flissig 1 Tropfen

*(28.von Notur, mi 99 % Maisdextin)

1TL Zucker (5 )
1 TL Zucker (6 )

40 g Zucker

1 Wilrfelzucker

(iberall einsetzbar
Uberall einsetzbar

geeignet fir Dasserts und
Cremes.

gosignet U Desserls und
Cremes





OEBPS/Images/e9783641097011_cover_guide.jpg
REGINA RAUTENBERG

GENIESSEN
MIT STEVIA

siite Rezeptideen fiir Kuchen,

Torten, Elngemachtes

dwest





OEBPS/Images/e9783641097011_i0004.jpg





OEBPS/Images/e9783641097011_i0001.jpg





OEBPS/Images/e9783641097011_i0002.jpg
REGINA RAUTENBERG

GENIESSEN
MIT STEVIA

siite Rezeptideen fir Kuchen,
Torten, Elngemuchtes

stidwest





OEBPS/Images/cover.jpg
suBe Re

zeptideen fur Kuchen,
Torten, Eingemachtes =






OEBPS/Images/e9783641097011_cover.jpg
REGINA RAUTENBERG

GENIESSEN
MIT STEVIA

siite Rezeptideen fir Kuchen,
Torten, Elngemuchtes

siidwest





OEBPS/Images/e9783641097011_i0038.jpg





OEBPS/Images/e9783641097011_i0039.jpg





OEBPS/Images/e9783641097011_i0036.jpg
. Fruchtiges
) edel
emgemachi

L,f r’





OEBPS/Images/e9783641097011_i0037.jpg





OEBPS/Images/e9783641097011_i0034.jpg





OEBPS/Images/e9783641097011_i0035.jpg





OEBPS/Images/e9783641097011_i0032.jpg





OEBPS/Images/e9783641097011_i0033.jpg





OEBPS/Images/e9783641097011_i0030.jpg
Desseris &
sliBe Speisen






OEBPS/Images/e9783641097011_i0031.jpg





OEBPS/Images/e9783641097011_i0049.jpg





OEBPS/Images/e9783641097011_i0047.jpg





OEBPS/Images/e9783641097011_i0048.jpg





OEBPS/Images/e9783641097011_i0045.jpg





OEBPS/Images/e9783641097011_i0046.jpg





OEBPS/Images/e9783641097011_i0043.jpg





OEBPS/Images/e9783641097011_i0044.jpg





OEBPS/Images/e9783641097011_i0041.jpg





OEBPS/Images/e9783641097011_i0042.jpg





OEBPS/Images/e9783641097011_i0040.jpg





OEBPS/Images/e9783641097011_i0018.jpg





OEBPS/Images/e9783641097011_i0019.jpg





OEBPS/Images/e9783641097011_i0016.jpg





OEBPS/Images/e9783641097011_i0017.jpg





OEBPS/Images/e9783641097011_i0014.jpg





OEBPS/Images/e9783641097011_i0015.jpg





OEBPS/Images/e9783641097011_i0012.jpg





OEBPS/Images/e9783641097011_i0013.jpg





OEBPS/Images/e9783641097011_i0010.jpg





OEBPS/Images/e9783641097011_i0011.jpg
Klassische

Kuchen
A





OEBPS/Images/e9783641097011_i0029.jpg





OEBPS/Images/e9783641097011_i0027.jpg





OEBPS/Images/e9783641097011_i0028.jpg





OEBPS/Images/e9783641097011_i0025.jpg





OEBPS/Images/e9783641097011_i0026.jpg





OEBPS/Images/e9783641097011_i0023.jpg





OEBPS/Images/e9783641097011_i0024.jpg





OEBPS/Images/e9783641097011_i0021.jpg





OEBPS/Images/e9783641097011_i0022.jpg
Kleingebdack,
Kekse &
Pldatzchen






OEBPS/Images/e9783641097011_i0020.jpg





