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GARANTIE

Wir mochten lhnen mit den Informationen und
Anregungen in diesem Buch das Leben er-
leichtern und Sie inspirieren, Neues auszupro-
bieren. Bei jedem unserer Biicher achten wir
auf Aktualitét und stellen héchste Anspriiche
an Inhalt, Optik und Ausstattung. Alle Rezepte
und Informationen werden von unseren Auto-
ren gewissenhaft erstellt und von unseren Re-
dakteuren sorgfiltig ausgewahlt und mehr-
fach gepriift. Deshalb bieten wir lhnen eine
dtsgarantie.

Darauf kénnen Sie sich verlassen:

Wir legen Wert darauf, dass unsere Kochbiicher

zuverlassig und inspirierend zugleich sind.

Wir garantieren:

« dreifach getestete Rezepte

« sicheres Gelingen durch Schritt-fiir-Schritt-
Anleitungen und viele niitzliche Tipps

« eine authentische Rezept-Fotografie

Wir méchten fiir Sie immer besser werden:

Sollten wir mit diesem Buch Ihre Erwartungen
nicht erfiillen, lassen Sie es uns bitte wissen!
Wir tauschen Ihr Buch jederzeit gegen ein
gleichwertiges zum gleichen oder ahnlichen
Thema um. Nehmen Sie einfach Kontakt zu unse-
rem Leserservice auf. Die Kontaktdaten unseres
Leserservice finden Sie am Ende dieses Buches.
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MARMORIERTER GUGELHUPF

Marmorkuchen erinnert mich an meine Kindheit. Es war der erste Kuchen, den ich gebacken
und stolz meiner Familie présentiert habe. Ein voller Erfolg!

4 Eier

Salz

50 g Butter

125 g Birkenzucker (Xylit)
100 g Sojamehl

27TL Johannisbrotkernmehl
3TL Backpulver

2TL Kakaopulver

1EL Milch

10 Sauerkirschen
AuBerdem:
1Gugelhupfform (ca. 16 cm @)
Butter fiir die Form

50 g Zartbitterschokolade
(mind. 80 % Kakao)

Dreamteam

Fiir 8 Stiicke |

30 Min. Zubereitung |
55 Min. Backen |

15td. 15 Min. Auskiihlen
Pro Stiick ca. 215 kcal,

10gE, 14 gF, 19 gKH

Tipp

22 GROSSARTIGKEITEN

1 Den Backofen auf 180° vorheizen. Die Gugelhupfform mit But-
ter einfetten.

2 Fiir den Teig die Eier trennen und die Eiweiie mit 1 Prise Salz
steif schlagen. Die zimmerwarme Butter mit Birkenzucker und
den Eigelben mit dem Handrihrgerat in 3-4 Min. cremig auf-
schlagen. Sojamehl, Johannisbrotkernmehl und Backpulver ver-
mischen, auf die Eiermasse sieben und grindlich unterrihren
Danach den Eischnee in zwei Portionen gut unterheben.

3 Zwei Drittel des Teigs in die Form fillen und glatt streichen.
Kakao mit Milch verrahren und in den restlichen Teig einrihren
Kirschen waschen, entkernen, auf dem hellen Teig verteilen und
etwas eindriicken. Dunklen Teig in Kleksen daraufgeben und mit
einer Gabel spiralformig durch die Teigschichten ziehen

4 Den Kuchen im Ofen (unten) ca. 55 Min. backen. Den fertigen
Gugelhupf auf einem Kuchengitter ca. 15 Min. auskiihlen lassen
und dann aus der Form stiirzen und 1 Std. auskiihlen lassen.

5 Die Zartbitterschokolade hacken, iber einem heifien Wasser-
bad schmelzen und etwas abkahlen lassen. Flissige Schokolade
iber den erkalteten Gugelhupf geben und fest werden lassen

Der Gugelhupf wird noch schokoladiger, wenn man statt
des Kakaopulvers fliissige Schokolade fiir den dunklen Teig
verwendet. Dafiir einfach 30 g Zartbitterschokolade mit

1EL Milch in einem kleinen Topf bei schwacher Hitze schmel-
zen und unter den Teig riihren.
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SCHOKO-KAFFEE-CUPCAKES

Die kleinen Tértchen mit zuckersiiBem Erdbeertopping sind echte Designerstiicke.
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Kaffee und roten Beeren!
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Fiir den Teig:

100 g Butter

4 Eier

110 g Birkenzucker (Xylit)
Salz

60 g Mandelmehl

3 TL Guarkernmehl

3TL Backpulver

10 g Eiweifpulver

100 g gemahlene Mandeln
3TL Kakaopulver

2TL I6sliches Kaffeepulver
140 ml Espresso

Fiir das Topping:

70 g Butter

30 g Puderzuckerersatz
200 g Frischkdse

120 g Erdbeeren
AuBerdem:

1Muffinform mit 12 Mulden
12 Papierférmchen

Kaffee-Kick

Fiir 12 Stiick |

40 Min. Zubereitung |
35 Min. Backen

Pro Stiick ca. 265 kcal,
9gE,22gF 12gkH

1 Den Backofen auf 180° vorheizen und die Muffinform mit den
Papierformchen auslegen.

2 Zunachst fir den Teig die Butter in einem Topf schmelzen und
abkiihlen lassen. Die Eier mit Birkenzucker und 1 Prise Salz in
57 Min. mit dem Handriihrgeré cremig aufschlagen. Die Butter
einflieBen lassen und dabei weiterschlagen. Mandel- und Guar-
kernmehl, Back- und EiweiBpulver, Mandeln, Kakao und Kaffee-
pulver mischen und portionsweise unter die Eiermasse rihren
Den Espresso nach und nach zugieBen, bis ein geschmeidiger
Teig entstanden ist.

3 Den Teig gleichmaig in die Mulden fallen. Die Muffins im Ofen
(Mitte) 30-35 Min. backen und anschliefend auf einem Kuchen-
gitter auskiihlen lassen

4 In der Zwischenzeit fiir das Topping die Butter mit 15 g Puder-
2uckerersatz cremig aufschlagen. Den Frischkése weich riihren
und nach und nach unter die Butter schlagen. Es soll eine homo-
gene und fluffige Creme entstehen. Erdbeeren putzen und mit
dem restlichen Puderzuckerersatz purieren. Nun 60 Erdbeer-
pilree unter die Creme riihren. Creme mit einem Spritzbeutel mit
Sterntiille auf die Muffins aufspritzen oder mit einem Messer auf-
streichen. Mit dem restlichen Erdbeerpiree garnieren

TiPp

Wenn Sie die Cupcakes nicht sofort essen wollen, kénnen Sie
die Creme bis kurz vor dem Servieren kiihl stellen. Bestrei-
chen Sie die Tortchen erst kurz vor dem Verzehr damit. So
weichen die Cupcakes nicht durch.

KLEINIGKEITEN
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KNACKEBROT

Obwohl die Erdmandeln nicht ganz ohne Kohlenhydrate auskommen, sind sie sehr gesund.

Zusammen mit den Saaten und Kérnern machen sie dieses Rezept zum Néhrstoffpaket.

52 KNUSPERZEUG

150 g Leinsamenmehl
100 g Erdmandelflocken
(ersatzweise zerstoBene

Sojaflocken)

2TL Guarkernmehl

Salz

4 EL Olivendl

60g Sesam

100 g Sonnenblumenkerne
2TL gemahlene Fenchelsamen
30g Chia-Samen

50g Mohn

2TL grobes Meersalz

2TL getrockneter Thymian
AuBerdem:

Ol zum Fetten

Knusper-Power

Fiir 15 Scheiben |

25 Min. Zubereitung |
15td. Kiihlen |

55 Min. Backen

Pro Scheibe ca. 165 kcal,
8gE 13gF 4gKH

1 Leinsamenmehl, Erdmandelflocken, Guarkernmel, 2 TL Salz
und Olivens| mit 360 ml Wasser gut vermischen und abgedeckt
15td. kiih stellen. AnschlieBend Sesam, Sonnenblumenkerne,
Fenchelsamen, Chia-Samen und Mohn unterrihren

2 Den Ofen auf 200° vorheizen. Das Backblech dlen, sehr glatt
mit Backpapier auslegen und dieses ebenfalls olen. Das Glatt-
streichen st sehr wichtig, damit sich keine Falten in die Knacke-
brote einbacken. Den Teig nun mit einem Nudelholz, das zuvor
mit Ol eingepinselt wurde, sehr gleichmagig bis zum Rand auf
dem Blech verstreichen

3 Die Teigplatte im Ofen (Mitte) 15 Min. backen. Das Blech aus
dem Ofen nehmen und die Temperatur auf 175° reduzieren. Mit
einem scharfen Messer oder einem Teigradchen 15 Knackebrote
vorschneiden. Das Blech wieder in den Ofen schieben und die
Knéckebrote in 3040 Min. fertig backen. 10 Min. vor Ende der
Backzeit die Teigoberflache dnn mit Wasser bestreichen und das
grobe Meersalz und den Thymian daraufstreuen. Blech zuriick in
den Ofen geben. Fertige Knackebrote auf dem Backpapier auskih-
len lassen, umdrehen und vorsichtig das Backpapier abziehen
Brote an den Sollbruchstellen auseinanderbrechen

TiPp

Das Knéckebrot

ahrt man am besten in einer Blechdose
auf. Dort bleibt es schén knusprig

KNUSPERZEUG



LOW-CARB-SENSATION

Ab sofort kommen die Low-Carb-Versionen von schokoladigen Torten,
fruchtigen Muffins und knusprigen Keksen aus dem eigenen Ofen!
Denn Backen nach dem Low-Carb-Prinzip ist einfach, siindhaft lecker
und vor allem gesund. Endlich heift es wieder:

Das Kuchenbiifett ist eroffnet!

Gelingt garantiert: Jedes Rezept von GU dreifach gepriift
Low-Carb-Backstube: Austauschzutaten und hilfreiche Tipps

Homemade-Brotkorb: Nussbrot, Brotchen und Knéckebrot selbst gemacht

Mit kostenloser App zum
8 Sammeln Ihrer Lieblingsrezepte
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