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04   DER AUTOR
05   SAFTIGES BANANENBROT
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62   IMPRESSUM, LESERSERVICE, GARANTIE

Öff nen Sie die Klappen dieses Buches. 
Dort fi nden Sie die wichtigsten Infos zum Th ema auf einen Blick!

INHALT

Wussten Sie schon, dass ...?
Entdecken Sie bei einigen ausgewähl-
ten Rezepten ganz besondere Tipps 
mit verblüffendem Insiderwissen. 
Aha-Momente garantiert!

GU
CLOU

ERYTHRIT: 
FOOD-FACTS

SO GEHT’S:
BACKEN MIT 

ERYTHRIT

SO GELINGT’S:
TIPPS & TRICKS

DIE PERFEKTE 
KOMBI

Immer griffbereit: Immer griffbereit:

Die Backzeiten können je nach Herd variie-
ren. Unsere Temperaturangaben beziehen 
sich auf das Backen im Elektroherd mit 
Ober- und Unterhitze.

Sammeln Ihrer Lieblingsrezepte 
mit der »GU Kochen Plus«-App 
(siehe S. 64)
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men. Die Kugeln in Portionen (je 5 Stück) mit einem Holzkochlöf
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DONUTS MIT SCHOKOGLASUR
AUS DEN USA
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einfetten. 50 g Butter schmelzen, Erythrit im Blitzhacker pulverisier
Mehl, Backpulver und 180 g pulverisiertes Erythrit in einer Rührschüs

, 300 ml Milch, Eier
1 Prise Salz verrühr

gerät in ca. 1 Min. zu einem geschmeidigen T
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m spritzen. Die Donuts im Ofen (Mitte) 12–14 Min. backen. 

5 Min. abkühlen lassen, dann aus der For

3   Schokolade fein hacken und mit der übrigen Butter (30 g) in 

pulverisiertes Erythrit (30 g) und übrige Milch (20 ml) einrühr

ehen. Auf einem Kuchengitter in ca. 30 Min. tr



MATCHA-SWIRLS
JAPANISCH

Für 35 Stück  •  40 Min. Zubereitung  •  2 Std. Kühlen  •  50 Min. Backen  •  Pro Stück ca. 60 kcal, 1 g E, 4 g F, 5 g KH

TEIG:  Erythrit im Blitzhacker pulverisieren. Erythrit, Mehl und 
Backpulver in eine Schüssel sieben. Ei und Butter zugeben 
und alles mit den Händen zu einem geschmeidigen Teig ver-
kneten. Den Teig halbieren. Das Matcha-Pulver unter eine 
Hälfte kneten, bis der Teig durchgängig grün gefärbt ist. Bei-
de Teighälften zu gleich großen Rechtecken formen, in Frisch-
haltefolie wickeln und ca. 1 Std. kühlen.

Die Teigstücke danach zwischen zwei Bögen Backpapier zu 
Rechtecken (35 × 25 cm) ausrollen. Den grünen Teig auf dem 
Papier belassen und den hellen Teig darauflegen. Von der 
Längsseite her aufrollen und dabei gut andrücken. 

GARNITUR:  Pistazien fein hacken und auf einen Teller streu-
en. Die Teigrollen quer halbieren und rundum mit Eiweiß be-
pinseln. Dann in den Pistazien wälzen, bis sie rundum überzo-
gen sind. Die Rollen nochmals ca. 1 Std. kühlen. 

FERTIGSTELLEN:  Den Backofen auf 150° vorheizen, zwei 
Backbleche mit Backpapier belegen. Die Teigrollen in 
ca. 1 cm dicke Scheiben schneiden und auf die Bleche legen. 
Nacheinander im Ofen (Mitte) in je 20–25 Min. hell backen. 
Herausnehmen, mit dem Papier vom Blech ziehen und auf  
einem Kuchengitter abkühlen lassen.

FÜR DEN TEIG
80 g Erythrit
250 g Mehl
1 TL Backpulver
1 Ei (M)
125 g weiche Butter
1 EL Matcha-Pulver

FÜR DIE GARNITUR
40 g Pistazienkerne (ungesalzen)
1 Eiweiß (M)

KEKSE RUND UMS JAHR 51

TAUSCH-TIPP
Kein Matcha-Pulver zur Hand? 
Dann tauschen Sie es einfach 
gegen 1 EL Kakaopulver aus. 
So backen Sie im Handum-
drehen feine Schoko-Swirls. 



ZUCKERFREI NASCHEN

Backen pur: wenige Zutaten, gelingsichere Rezepte – entspannter Genuss

Zuckerfrei backen – einfach wie nie: Buchklappen aufblättern 
und das Wichtigste beim Backen immer im Blick

Lecker und gesund: Törtchen, Kuchen, Kekse & Co. mit dem beliebten 
und bewährten Zucker-Austauschstoff

MIT KOSTENLOSER APP ZUM 
SAMMELN IHRER LIEBLINGSREZEPTE

ISBN 978-3-8338-7552-6
WG 456 Schlanke Küche

€ 9,99 [D]
€ 10,30 [A]

www.gu.de

9 783833 875526


