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Jorwort

Backen ohne Zucker geht prima! Natiirlich nicht ohne jede Art von Zucker,
denn Stie braucht es beim Backen, aber es muss nicht linger der weifie
Kristallzucker sein. Statt der Zutaten mit einem hohen glykidmischen Index,
die den Blutzuckerspiegel unnotig in die Hohe treiben und einen Zucker-
schock bewirken konnen, gibt es heute ausgezeichnete gesunde Alternativen
mit einem niedrigeren glykdmischen Index.

Nachdem ich entdeckt hatte, wie leicht man Kristallzucker ersetzen kann,
gab es fiir mich keinen Grund mehr, ihn weiter zu verwenden. In diesem
Buch nehme ich stattdessen Honig, Ahornsirup, Kokoszucker, Agavensirup
und Birkenzucker (Xylitol). Teils backe ich damit richtig gesunde Sachen mit
Chiasamen, Niissen und Kiirbiskernen. Teils sind meine Kuchen aber auch
Klassiker wie der saftige schwedische Kladdkaka oder Rithrkuchen.

Ich hoffe, dass auch Sie neue Lieblingsrezepte in meiner Sammlung finden
und dass Sie wie ich entdecken, wie gut man ohne weifien Zucker zurecht-

kommen kann.

Emelie Holm
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Kokosmilch

Zum Backen verwende ich den weifden cremigen Teil der Kokosmilch. In den
Dosen haben sich oft Creme und Kokoswasser bereits voneinander abgesetzt;
um ganz sicher zu gehen, dass die Creme sich absetzt, stellt man die Dose
tber Nacht in den Kiihlschrank. Wenn sie kalt ist, ist die Creme auch leichter
aufzuschlagen.

Zum Teil ist Kokoscreme auch fertig im Handel erhiltlich. Man findet sie
meist neben der Kokosmilch im Regal. Die Creme eignet sich hervorragend
zum Backen; wenn man sie als Ersatz flir Kokosmilch benutzt, ist zu
beachten, dass sie eine dickere Konsistenz hat als diese.

Kokosél (Kokosfett)

Ich verwende kaltgepresstes Kokosol. Fiir die Verwendung in Teigen
schmelze ich das bei Raumtemperatur feste, weifse bis weifdlich-gelbe Fett,
bis es zahfllissig ist; so 1isst es sich leichter verarbeiten. Es schmilzt bereits
bei 25-27 Grad und sollte nicht zu stark erhitzt werden. Ungebackene
Kuchen behalten durch die Verwendung von Kokosfett besser ihre Konsis-
tenz und Festigkeit.

Vanilleschote, Vanillepulver, Vanillepaste

Ganze Vanilleschoten schlitzt man 1angs auf und kratzt das Mark mit dem
Messerriicken heraus. Eine Alternative ist das in kleinen Glasern oder
Titchen erhiltliche reine Vanillepulver (beste Qualitit: Bourbon-Vanille),
das sich auch einfacher und priziser abmessen lisst als das aus der Vanille-
schote geschabte Mark. % Teeloffel Vanillepulver entspricht der Wiirzkraft
einer ganzen Schote. Aufierdem gibt es noch die sogenannte Vanillepaste; sie
besteht aus dem aus den Schoten gekratzten weichen, schwarzen Mark,

das zur besseren Haltbarkeit mit Glukosesirup gemischt wird. 1 gehdufter
Teel6ffel Vanillepaste entspricht der Wiirzkraft einer Schote.

Ahornsirup

Ahornsirup gibt es im gut sortierten Lebensmittelhandel. Wichtig ist es,

echten Ahornsirup zu kaufen, nicht zu verwechseln mit dem billigen

»aromatisierten« Sirup, der oft in Kunststoffflaschen im Handel ist.
Ahornsirup der hochsten Qualitatsstufe (Grad A) ist hell, fein und

besonders mild im Geschmack. (In Kanada gibt es sogar den Grad AA oder

»extra light« der aber nur sehr selten exportiert wird.) Die folgende
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Qualitatsstufe B ist ein etwas dunklerer Ahornsirup (auch als »mediume«
bezeichnet), der bereits einen kraftigeren Geschmack hat. Absteigend folgen
die Grade C (»*amber«) und D (»dark«).

Ahornsirup hat einen niedrigeren glykamischen Index als weifier Zucker.
Seit Jahrhunderten wurde er schon als nattirliches Stiffungsmittel ver-
wendet, bei uns aber lange nur als Zugabe tiber Pfannkuchen getriufelt.

Er ist reich an nattirlichen Mineralien und hat einen charakteristischen
Eigengeschmack.

Agavensirup (auch Agavennektar genannt)
Agavensirup findet man im Bioladen oder Reformhaus oder auch im gut
sortieren Lebensmittelhandel bei den Stifiungsmitteln.

Agavensirup hat einen niedrigeren glykdmischen Index als weifler Zucker
und ist zum Stiflen von Backwaren hervorragend geeignet. Ich benutze
ihn vorwiegend in der Rohkostkiiche, weil er weniger intensiv als Honig und
Ahornsirup schmeckt und damit die Gibrigen Aromen (zum Beispiel Schoko-
lade) eher betont als sie zu tiberdecken.

Der Sirup sufit starker als weifier Zucker und muss daher sparsamer
dosiert werden.

Kokoszucker
Kokoszucker findet man im Reformhaus oder Bioladen oder auch in gut
sortieren Lebensmittelladen.

Er wird aus dem Nektar der Kokosbliiten gewonnen. Verglichen mit
weiflem Zucker hat er einen niedrigeren glykdmischen Index und ist eine
gute Alternative flr alle Arten von Gebick sowie zum Kochen. Geschmack-
lich dhnelt er stark dem Farinzucker.

Honig

Am einfachsten zur Verwendung beim Backen ist fliissiger Honig. Honig
kennt und verwendet man bei uns seit langem. Traditionell kommt er in
(Heif’-)Getranken oder gegen Halsschmerzen zum Einsatz. Ich benutze mehr
und mehr Honig beim Backen, weil man mit ihm sehr gut siiffen kann und er
ebenfalls einen niedrigeren glykamischen Index hat als weifser Zucker.
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Nute))|q-Torte

Diese Torte habe ich mit knusprig gerosteten Haselntissen gefuillt -
das schmeckt noch besser als Nutella!

Ergibt 6-8 Stiicke

BODEN

60 g Haselntsse

3 Eier

180 g Kokoszucker
6 EL Ahornsirup

1 TL Vanillepulver
100 g Weizenmehl
50 g Kakao

1TL Natron

2 TL Meersalz

100 ml Rapsol

200 g Creme fraiche

BUTTERCREME

60 g Haselntsse

100 g zimmerwarme Butter

300 g zimmerwarmer
Frischkase

6 EL Ahornsirup

90 g Kokoszucker

2 EL Kakaopulver, gesiebt

Kakaopulver zum Bestauben

Die Haselntisse sowohl fiir den Teig wie fiir die Buttercreme
einige Minuten in einer heiflen Pfanne trocken rosten,
dabei stindig wenden, indem man die Pfanne riittelt. Die
Niisse auf ein Kiichentuch schiitten und die diinnen Hiut-
chen abreiben.

Boden
Den Backofen auf 175 Grad vorheizen. Zwei runde Back-
formen von 18 cm Durchmesser mit Butter einfetten.

Eier, Kokoszucker, Ahornsirup und Vanillepulver mit
dem Handrthrgerit schaumig rithren.

Mehl, Kakao und Natron in eine Schiissel sieben und das
Salz untermischen. Die Mischung nach und nach zusammen
mit dem Rapsol und der Creme fraiche in den Teig ein-
ruhren.

Die Hailfte der Nisse (60 g) fein hacken und unter den
Teig mischen. Die Formen jeweils zur Halfte mit dem Teig
fillen.

Etwa 50 Minuten backen, bis an einem eingestochenen
Stabchen kein Teig mehr kleben bleibt. Die Boden kurz aus-
kiihlen lassen. Dann vorsichtig aus den Formen nehmen
und auf einem Gitter ganz abkiihlen lassen.

Buttercreme
Alle Zutaten bis auf die Haselntisse in der Kiichenmaschine
oder mit dem Handriihrgerit zu einer lockeren Creme
rihren. Die Haselntisse fein hacken und untermischen.
Einen der Teigbdden falls notig etwas zurechtschneiden,
um eine gleichmifige Oberflache zu erhalten; mit But-
tercreme bestreichen. Den zweiten Boden auflegen und den
Rest der Torte mit der Creme bestreichen. Mit Kakao
bestduben.

Kuchen, Tartes und Torten 31



Vyanj)e-
Rlqubeer-
(heesSecake

Dieser Kuchen ist ein richtiger Festtagskuchen! Er ist aber
auch so gesund, dass man ihn ruhig und guten Gewissens zum
Nachmittagskaffee geniefsen kann ... taglich!

Roh

Ergibt 8-10 Stiicke

BODEN

240 g Mandeln

70 g Datteln, entsteint
20 g Kokosraspel

FULLUNG

480 g Cashewkerne

200 ml Kokosol

abgeriebene Schale und
Saft von 1 unbehandelten
Zitrone

250 g Honig

1 TL Vanillepulver

1Prise Meersalz

TOPPING

250 g Blaubeeren, frisch oder
aufgetaut (einige zum
Garnieren zur Seite legen)

3 EL Honig

50 ml Cidre-Apfelessig

56 Backen ohne Ofen

Boden
Die Mandeln etwa 2 Stunden in Wasser einweichen. Das
Wasser abgiefien.
Mandeln, Datteln und Kokosraspel im Mixer fein mahlen.
Eine Springform von 18 cm Durchmesser mit Frischhalte-
folie auslegen und den Teig als Boden hineindrticken.

Fillung
Die Cashewkerne etwa 2 Stunden in Wasser einweichen.
Das Wasser abgiefRen.

Das Kokosol schmelzen, bis es zahfliissig ist (es soll nicht
heify werden).

Kokosol, Cashewkerne, Zitronenschale und -saft, Honig,
Vanillepulver und Salz im Mixer zu einer feinen, hellen
Masse verarbeiten. Die Masse gleichméafig auf dem Boden
verteilen.

Topping
Blaubeeren, Honig und Essig piirieren und gleichmifiig
auf der Fillung verteilen. Den Kuchen mit Frischhaltefolie
abgedeckt tiber Nacht gefrieren lassen.

Mit einigen Blaubeeren garnieren und halbgefroren
servieren.






Mande)-
\_ejnsamen-
Kekse

Kostlich duftende, knusprige Mandelkekse mit kernigem
Leinsamen, der zusdtzlich Biss gibt. Geniefen Sie die Kuchen

Glutenfrei
laktosefrei
ohne Eier

Ergibt circa 12 Kekse

250 g gemahlene Mandeln

1 TL Natron

90 g Leinsamen

6 EL Agavensirup

2 EL Rapsol

einige Tropfen
(Bitter-)Mandelaroma

1 TL Vanillepulver

1Prise Meersalz

falls notig etwas Wasser

mit einem Glas Mandelmilch!

Den Backofen auf 180 Grad vorheizen.

Gemahlene Mandeln, Natron und Leinsamen mischen. Dann
Agavensirup, Rapsol, Mandelaroma, Vanillepulver und Salz
zugeben. Wenn der Teig kriimelt, noch etwas Wasser beifligen.

Den Teig zu kleinen Béllchen rollen und diese auf ein mit
Backpapier ausgelegtes Blech legen. Die Billchen in der Mitte
etwas eindriicken. Etwa 10 Minuten backen, bis sie eine leicht
braune Farbe annehmen. Abktiihlen lassen.

74  Kleingeback und Energieriegel






Mande|-KoKos-

ChaKe mit
(N1 -Gevir:

Die stifSe Wiirze des Chai-Tees passt zu warmen und kalten Getrdnken.
Dieser Shake ist ein richtiger Muntermacher!

Glutenfrei Die Banane schilen, in Stlicke schneiden und einfrieren.
laktosefrei Die Chai-Tee-Mischung im Mdrser zu Pulver zerstofien.
ohne Eier

Die tiefgekiihlten Bananenstiicke mit dem Teepulver,

. Mandel- und Kokosmilch, Mandelbutter, Leinsamen und
Ergibt 1 Glas

Agavensirup im Mixer griindlich zu einer cremigen

1reife Banane Konsistenz mixen.
2 TL Chai-Tee-Mischung In ein Glas giefen und sofort geniefien.
50 ml ungesiifite Mandel-

milch
50 ml Kokosmilch
1 EL Mandelbutter

(Mandelmus)
1EL Leinsamen, gemahlen

oder ungemahlen
1EL Agavensirup

94 Kalte Getrénke und Smoothies









Ein kiihler Sommertraum mit nur drei Zutaten! Diese fein-sauerliche Torte
schmeckt mindestens so gut wie sie aussieht.

Glutenfrei
ohne Eier

Ergibt circa 6 Portionen

1kg Naturjoghurt

180 g Birkenzucker

300 g Himbeeren, tiefgekiihlt
oder frisch

Erdbeerkompott (siehe
Rezept Seite 130) und
frische Himbeeren nach
Belieben zum Servieren

Den Joghurt flr einige Stunden in den Gefrierschrank
stellen, bis er anfangt durchzufrieren. Er sollte sich aber
noch giefien lassen.

Joghurt und Zucker mit dem Handriihrgerat verriihren,
die Himbeeren unterheben. Die Eismasse in eine Kuchen-
form gieen und tiber Nacht mit Frischhaltefolie abgedeckt
in den Gefrierschrank stellen.

Mit Erdbeerkompott servieren und nach Belieben mit
frischen Himbeeren garnieren.

Eis 119



A
Avocado-Kiwi-Smoothie 106

B
Beeren-Crumble mit Chia-
samen und Granatapfel 33
Blaubeer-Mandel-Smoothie
105
Blaubeer-Minimuffins 45
Brioches mit Limetten-
zucker 70
Brombeerkompott 130
Brownie-Cupcakes mit
rosa Frosting 38
Brownie-Erdnussbutter-
Cheesecake 35

C
Cheesecake mit Brombeer-
wirbeln 28
Cheesecake, Brownie-
Erdnussbutter 35
Cheesecake, Kokos- 53
Cheesecake, Schokoladen- 59
Cheesecake, Vanille-
Blaubeer- 56
Chia-Himbeermarmelade 129
Chia-Riegel 83
Cupcakes, Brownie-,
mit rosa Frosting 38

D
Double Chocolate Cookies 73

E
Eis-am-Stiel, Mango- 120
Eis-am-Stiel, Schoko-
Joghurt- 114
Energieriegel mit Quinoa,
Aprikosen und Niissen 86
Erdbeer-Kokosmilch-Eis 113
Erdbeer-Kokos-Smoothie 100
Erdbeerkompott 130

G
Gojikugeln 65

H

Haferkekse mit wiirziger
Fillung 76

Haselnuss-Ingwer-Kekse 79

Himbeer-Soda 98

Himbeer-Vanille-Smoothie
109

J

Joghurteis mit Brombeeren
und Minze 124

Joghurt-Eistorte 119

K

Karamell vegan 129
Karottenkuchen 19
Keylime-Tértchen 66
Kirsch-Mandel-Kompott 129
Kladdkaka, schwedischer 25
Kokos-Cheesecake 53
Kokosmakronen 8o

L

Leinsamen-, Mandel-Kekse 74

Limettenkuchen mit
Kokoscreme 16

Limettenlimonade 97

M
Mandel-Kokos-Shake mit
Chai-Gewlirz 94
Mandel-Leinsamen-
Kekse 74
Mandelschnitten mit Kirsch-
Mandel-Kompott 84
Mango-Eis-am-Stiel 120
Mango-Smoothie mit
Chiasamen 105
Matcha-Kokosmilch-Eis 116
Mokka-Frappuccino 9o

N
Nutella-Torte 31

o
Orangen-Ricotta-Mandel-
kuchen 14

P
Pistazien-Aprikosen-
Kugeln 65

R
Rithrkuchen mit
Sanddorncreme 36

S
Schoko-Bananen-Frappuccino
93
Schoko-Croissants 42
Schoko-Joghurt-Eis-
am-Stiel 114
Schokoladen-Avocado-
Triiffel 50
Schokoladen-Cheesecake 59
Schokoladen-Erdnuss-
butter- Eis 123
Schokoladen-Kirsch-
Cheesecake 54
Schokoladen-Kokos-Tarte 26
Schokoladenkugeln 49
Schokoladen-Smoothie
mit Mandelbutter 102
Schokoladentarte mit
Brombeerkompott 21
Schoko-Mandel-Tortchen 62

\"/
Vanille-Blaubeer-
Cheesecake 56

Z

Zimtstangen 41
Zitronen-Himbeer-Kuchen 60
Zitronenkuchen 22
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