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Der gesunde Spal3
am Leben

Gesund leben macht SpaB! Fit und glicklich - das will doch eigentlich jeder. Und
do

Trendprodukten manchml nicht

s bei 5o vielen
hlich

et dic Ernshrung einen entscheidenden Beitrog. Doch
fach, den Uberblick zu behalten, was tats

gesund st und wie es si

ich dich in diesem Buch an eine gesunde Weise des Backens heranfihren. Bunte

ansprechende Kiiche in leuchtenden Farben mit betérenden Aromen - Essen,

Gesund Backen

Die Welt erdffnet uns eine so schane Viel-
20l an Lebensmitteln, die alle ausprobiert
werden wollen. Wenn wir uns auf dem
Wochenmarkt oder im Bioladen umsehen
und uns fernab unserer Einkaufsliste von
Formen, Farben und herrlichen Dijften ver-
Firen lassen, landen vielleicht einmal nicht
die typischen Getreidesorten und Gewiirze

in der Einkaufstasche. Zuhause angekom-

5 Lust macht - Kuchen, die siichtig machen. Willst du? Bekommst du!

regen zum Nachbacken an. Und stellt sich
beim Ausprobieren erst cinmal der Erfolg
ein, st der Proband nicht mehr zu bremsen.
Dann wird gebacken, bis der Ofen gliht, die
Wande den Duft nach Pltzchen nicht mehr
hergeben und auch der letate Nochbor satt
und glicklich ist .. und ich selbst obends
glickich und zufrieden ins Bett folle. Denn

genau das macht Backen: es bringt uns zu-

Wie schmeckt eigentlich Stevia und welche
Geniirze passen 2u Amarant? Und warum

Mit diesem Buch reihe ich mich in keine

-

Genau das st meist der Knackpunkt, dos
Ausprobieren. Denn interessant werden die

Zutaten erst mit ihrer Zubereitung, Schéne

ein. Die Phi-
losophie ,in Malien genieBen macht mich
glickich. Naschen bringt auch bei tribem
Wetter meine Mundwinkel nach oben und

50 méchte ich auch dir mit diesem Buch ein

p gelounten Fotos

Kennzeichnungen

Mach's dir selbst!

Allergiker sind meist dazu gezvungen, selbst
Hand anzulegen, wenn es um Kochen oder
Backen goht, da viele dor baliebten Lebens-
mittel noch keine Riicksicht auf Unvertrig-
lichkeiten nehmen. Doch woher kommen
diese vielen Allergiker so plstlich? Mit dem
steigenden Wohlstand der Industrielinder
wird immer mehr Wert auf Geschwindigeit
und Effektivitt gelegt. Dos Essen soll

Viele Menschen vertragen das Getreide-
eimeiB Gluten nicht. Dies liegt nicht zuletzt
an cinem ibermilligen Verzehr von Wei-
mehlprodukten. Mit Spal an Geschmack
und Ernshrung kenn man verschiedene
Mehlsorten, von Buchweizen ber Hirse bis

schmecken, gut aussehen und am besten
Kkeinerlei Kalorien haben. Doch u welchem
Preis? Die viele Verarbeitung unserer Le-

bensmittel Gaus dem

gonz neve
Geschmackswelten entdecken. Siehe hierzu
das Kapitel , Getreide bis Mehle".

Der H Jutenfrei®

Roum sogenannte Processed Foods)
schaltet schon wahrend der Produktion
viele Inhaltsstoffe ous. Schneller, grafer,
ginstiger heiBt die Devise. Dabei werden
Inhaltsstoffe, die leicht Klumpen, nicht die
gewinschte Farbe haben oder tever sind,
oftmals icht beriicksichtig, Heraus kommt
cin Produkt, das - gut beworben - cin gan-
zes Land enilhe. Leider nicht im gesund-

heitlichen Sinne des Konsumenten.

Doch keine Angst: Auch mit einer Lebens-
mittelunvertrigichkeit lassen sich wunder-
volle Ksstlichkeiten genieflen! Und meist st
sie nur der Anstof} eine wundervolle Ent-
deckungsreise durch neue Lebensmittel zu

beginnen.

sem Buch auf alternative Mehlsorten chne
Glten.

@) voen

Je haher die Typenbezeichnung des Mehls,
umso reichhaltige ist e5 an Mineralstoffen.
Vollwertige Mehisorten werden aus dem
genzen Korn gemahlen und haben daher
keine gesonderte Typenbezeichnung, Siehe
hierzu das Kapitel ,Getreide bis Mehlet.

In diesem Buch berieht sich der Hinweis
Nollwert* auf hiherwertige Mehlsorten (sb
Type 1050 oder Vollkornmehe.

ileitung

ken



Brownie Lover Cookies

Mehe Schokolade geht einfach nicht.

Ergibt 25 Stick.

ur den Teig
1 EL Leinsamenmeh!
90 ml Wasser
100 ml Pflanzensl
180 g Rohrohrzucker
200 g Dinkelmehl, Vollkorn
(oder 230 ¢ Dinkelmehl Type 630)
%TL Vanill, gemahlen
%L Sale
40 g Kakao
1 gestr TL Backpulver
100 g Schokodrops, zartbitter

Das Leinsamenmehl mit Wasser mischen
und S Minuten quellen lassen. O, Zucker,
Mehl, Varille, Salz, Kakso und Backpulver
2ugeben und mit einem Holaéffel 2u einem
gleichmifigen Teig rihren. Dann die Scho-
Kodrops einarbeiten.

Zuci Bleche mit Backpapier auslegen und
aus dem Teig ca. 25 Kiine Kugeln formen.
Diese mit ausreichend Abstand auf die
Bleche verteilen und auf 1 cm Dicke flach
dricken. Bei 180°C 10-12 Minuten ba-
cken. Die Kekse sind noch recht weich,
wenn sie aus dem Ofen kommen, erstarren
aber beim Abkihlen. Entweder ale gleich
naschen oder ganz schnellin einer Keksdose
verschiefien und fi die schénen Momente

hervarholen,

k & Cookies - Gesund Backen




Strudel im Apfel

Ein Apfel voller Gewirze. So lecker kann gesund Naschen sein.

Ergibt 4 Apfel.

6 Datteln, getrocknet und entsteint
40 g Walnisse

40 g Mandeln

Je Msp.Zimt, Muskatnuss, gemahlen

4 TL Vanill, gemahlen

Abrieb einer halben unbehandelten Orange
20 g Amarant, gepuft

40 g vegane Butter, immervarm

4 Apfel, mittelgrofy

100 g Amarantmehl, Vollkorn
1TL Johannisbrotkernmeh!

60 g Tapiokastirke

1Prise Sols

80 g vegane Butter, cimmerwarm

1EL Agavendicksaft

20 ml Wasser, kolt

1TL Hafercuisine oder andere PAlanzen-

sahne

Datteln, Walniisse und Mandeln im Mixer
zerkleinern. Mit den Gewiirzen, Orangen-
schalen und Amarant mischen. Dann die
immerwarme Butter mit einer Gabel cin-
arbeiten.

Bei den Apfeln das obere Finftel ab-
schneiden, sodass der Stil vollstindig ent-
fernt it und der Apfel oben gerade ist. Mit
einem Léffel oder Eisportionierer den Apfel
innen aushihlen. Dabei darauf achten, eine
ausreichend dicke Wand stehen zu lassen.
Die Apfel mit der Fillung versehen und
auf ein mit Backpapier ausgelegtes Back-
blech setzen. Bei 170 °C Ober-/Unterhitze
25-30 Minuten backen.

In einer Rihrschiissel Mehl, Johanrisbrot-
Kernmehl, Stirke und Solz mischen. Butter,
Agavendicksaft und Wasser zugeben und
mit der Gabel zu einem gleichmilligen Teig
verarbeiten.

Den Teig auf einer mit Mehl bestiubten
Acbeitsliche ca. 3 mm dick ausrallen undiin
Streifen (ca. 8 mm) schneiden. Die Streifen
ol Gitter ibereinander legen, an den Uber-
lappungen etwas andriicken und Kreise (ca.
5 cm Durchmesser) ausstechen. Bei 190 °C
Ober-/Unterhitze 8-10 Minuten goldgelb
backen.

Die gefilten Apfel mit dem Amarantgitter



Schoko-Kokostorte

Sieht aus wie eine Siinde, it sie aber nicht!

Ergibt eine Torte mit 18 cm Durchmesser.

250 g Dinkelmeh! Type 1050

250 g Dinkelmeh! Type 630

250 g Rohrohraucker

2Pek. Vanillezucker

50 g Kokosflacken, fein

1Pek. Backpuher

‘Saft und Abrieb ciner halben unbe-
handelten Zitrone

40 g Kokosmus

60 mi PAlanzens!

100 g Sejsjoghurt

400 ml Wasser

100 g Cashewniisse
120 g Kokoss!

50 g Agavendicksaft

60 g Kakao

50 g Datteln, getrocknet und entsteint
200 ml PAlanzendrink

1Banane,

In einer groen Rhrschiisel Mehl, Zucker,
Kokosflocken, Backpulver und Zitronen-
schale mischen. Das Kokosmus leicht er-
wirmen, sodass es cremig wird, dann mit
Zitronensaft, O, Joghurt und Wasser zum
Mehl geben und zu einem glatten Teig rih-
ren. Den Kokosteig auf drei 18 cm-Spring-
formen verteilen und bei 170 °C Urluft ca
40 Minuten backen. In den Formen abkih-

Die Cashewnisse ber Nacht (oder min-
destens 4 Stunden) in Wasser einweichen.
Togs dorauf das Kokosdl zerlassen und mit
Agavendicksaft, Kakao, Datteln, Pflanzen-
drink und Banane in den Mixer geben und
piieren. Die Creme ca. eine halbe Stunde
Kalt stellen.

"3



Dotted Tomato Cheesecake

Herthafter Kisekuchen mit Italien-Feeling.
Ergibt cinen Kuchen von 18 cm Durchmesser fir 4 Stiicke

80 g Dinkelmehi Type 630 I ciner Keinen Rihrschissel Mehl, Solz

WTLSale und Zucker mischen. Butter und Pflanzen-
1 Prise Rohrohraucker drink zugeben und mit der Gabel 2u einem
30 g vegane Butter, dimmerwarm glotten Teig kneten.

1 EL Pflanzendrink Die Springform mit Butter bestreichen und
den Mirbeteig auf dem Boden glatt drii-
cken.

500 g Sojsjoghurt Den Sojsjoghurt iber Nacht n cinem K-

40 g Speisetirke feefiter abtropfen lassen, bis er eine quark-

1EL(30 g) Coshewmus shnliche Konsistent hat.

50 g vegane Butter, immervorm AEL Scjoquark mit Stirke, Nussmus, But-

1TL Zitronensaft ter, Zitronensaft und Thymian glatt rihren.

4 TL Thymian, getrocknet Geviirze, Hefeflocken und Thymion zu-

Salt, Pheffer, Muskatnuss geben und gut mischen. Donn mit dem rest-

1EL Hefeflocken lichen Scjaquark anrihren

5T Backpulver

2EL Tomatenmark % der Masse auf dem Mirbeboden ver-

1EL getrocknete Tomaten, gehackt tellen. Die verbleibende Kisecreme mit

Tomatenmark und den getrockneten To-
maten mischen. Die rote Filung in einen
Spritzbeutel mit grofler Lochtille geben
und Punkte auf den Kisekuchen spritzen.

Den Kuchen bei 190 °C Ober-/Unterhitze
8. 40 Minuten backen. Vor dem Servieren

mindestens 30 Minten abkihlen lassen.




