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Die Rezepte in diesem Buch sollen eure
geliebten Platzchen nicht ersetzen,
sondern eure Keksdosen um neue
Leckereien ergdnzen.

Eure Lynn

Fur meine Schwestern May Britt und Malin sowie mein Patenkind Nora



MEINE GESUNDERE

WEIHNACHTSBACKERE]

Die Weihnachtszeit ist eine besondere Zeit. Es riecht iiberall nach Zimt und Nelken, eine

freudige Stimmung liegt in der Luft und irgendwie zieht der Zauber des Advents uns doch

alle in seinen Bann.

Eine der schonsten Erinnerungen, die ich an meine
Kindheit habe, ist das Backen mit meiner Mutter
und meiner Oma, besonders zur Weihnachtszeit.
Auch heute noch werde ich im Dezember immer
wieder zum Kind. Es kommt nicht selten vor, dass
neben ,In der Weihnachtsbackerei” auch noch
andere Alben von Rolf Zuckowski in meiner Kiiche
laufen. Ich liebe die Weihnachtszeit und deswegen
habe ich auch dieses Buch geschrieben.

Obwohl ich mich seit 2012 tberwiegend pflanzen-
basiert und sehr zuckerreduziert erndhre, habe ich
nie auf meine Lieblingspldtzchen zur Weihnachts-
zeit verzichtet. Auch heute noch esse ich weiterhin
den Stollen meiner Oma oder den Mohnstriezel
meiner Mutter, denn Weihnachten hat fir mich
immer auch etwas mit Genuss zu tun.

Trotzdem liebe ich es, in der Kiche herumzuexperi-
mentieren und gestndere Keksvarianten zu kreie-
ren. Meistens schmecken mir diese sogar besser als
traditionelle Platzchen, da mir vieles mit der Zeit zu
sl geworden ist. Dieses Buch machte also keines-
falls traditionelles Geback verurteilen, sondern eure
Keksdose um ein paar Rezepte erweitern.

EIN KURZES WORT ZUM THEMA ,GESUND" ...

Fur mich steht such bei Weihnachtsgeback eine
gesunde Balance im Fokus. Meine Platzchen sind
alle pflanzenbasiert [vegan|, ohne Weizen und, so-
fern gewunscht, auch ohne Gluten. Nur ein Rezept
enthalt Honig; dort gibt es aber eine vegane Alter-
native. Aulerdem sind die Kekse so natirlich wie
maoglich ohne raffinierten Zucker gestft. Eine hohe
Nahrstoffdichte der Zutaten ist mir in meiner Weih-
nachtsbackerei ebenso wichtig wie Geschmack
und Konsistenz der Leckereien.

Dennoch sind die Rezepte in diesem Buch nur als
Inspiration gedacht. Sie kdnnen immer an euren
Geschmack und eure Erndhrungsweise angepasst
werden. Ich machte euch mit den Rezepten nur
zeigen, dass es moglich ist zu naschen und dem
Korper gleichzeitig etwas Gutes zu tun. Es geht in
diesem Buch also um Freude in der Weihnachtszeit
und keinesfalls um Verzicht.

Ich habe dieses Buch ,Himmlisch gesunde Weihnachtsbackerei” genannt, da ich nur natirliche Zutaten

verwende und, sooft es geht, auf Vollkornmehl zurickgreife. Trotzdem sind die Rezepte in diesem Buch

SuRigkeiten und sollten auch als solche betrachtet werden. Ein Backrezept kann noch so gesunde Zutaten

enthalten, letztendlich ist Geback immer etwas, das man in Malen genielen sollte.
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45 MIN.

SCHOKO-HIMBEER-ENGELSAUGEN

Engelsaugen waren als Kind meine Lieblingsplstzchen, da sie so schén fruchtig sind. Ich fulle
sie immer mit Himbeermarmelade, doch natirlich kann man jede Marmeladensorte verwen-
den. Die glutenfreie Variante mit Hafermehl I5sst sich von all den Versionen, die ich getestet
habe, am besten verarbeiten, doch mit Dinkelvollkornmehl schmecken die Engelsaugen

ebenfalls fantastisch.

FUR 12 PLATZCHEN

85 g Cashewmus (oder Nussmus

nach Wahl)
65 g Ahornsirup
12 g Kakaopulver
70 g (glutenfreies) Hafermehl
(oder Dinkelvollkornmehl)
25 g gemahlene Mandeln
1 Msp. Weinstein-Backpulver
1 Prise Meer- oder Steinsalz

1 Prise Vanillepulver

FUR DIE CHIA-MARMELADE
100 g gefrorene Himbeeren

1 EL Chiasamen

1-2 EL Ahornsirup

Fur die Chia-Marmelade die Himbeeren auf niedriger bis mittlerer Hitze
in einem Topf erwdrmen, bis sie zusammenfallen. Mit einem Kochléffel
grole Sticke zerteilen. Sobald eine Art PUree entstanden ist, den Topf
vom Herd nehmen, die Chiasamen und den Ahornsirup unterrihren und

abkihlen lassen.

Den Backofen auf 180 °C Ober- und Unterhitze (160 °C Umluft)
vorheizen. Das Cashewmus mit dem Ahornsirup vermengen. In einer
zweiten Schissel das Kakaopulver mit dem Hafermehl, den gemahlenen
Mandeln, dem Backpulver, dem Salz und dem Vanillepulver

vermengen.

Die trockenen zu den nassen Zutaten geben und erst mit einem
Kochlsffel, dann mit der Hand verkneten. Aus dem Teig 12 Kugeln
formen und sie auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech geben.
Mit dem Daumen eine kleine Mulde in jedes Platzchen formen und die
Engelsaugen mit jeweils 1 TL der Chia-Marmelade follen. Die Platzchen

for 8-10 Minuten backen und komplett abkihlen lassen.

Die Engelsaugen halten sich aufgrund der nicht konservierten Marme-
lade nicht ganz so lange wie andere Pléatzchen, am besten isst man sie
frisch. Sollte noch Chia-Marmelade Gbrig sein, halt sich diese 3-4 Tage

luftdicht verschlossen im Kuhlschrank.

HIMMLISCH FUR KORPER UND SEELE, WEIL ...

.. Engelsaugen zumindest ein kleines bisschen an den Sommer erinnern. Genau deswegen sind es meine

Lieblingsplatzchen. Neben all dem Wintergebdck sind sie eine leichte und fruchtige Abwechslung. Natiorlich

funktioniert das Rezept auch mit anderen Beerensorten, doch die Himbeerfillung ist mein Favorit.
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TIPP

Wer Nussmus zu teuer findet, kann in diesem Rezept Teile davon durch Kokosél (oder vegane Butter) ersetzen.
Ich habe es mit 25 g Cashewmus und 60 g Kokosél versucht und das hat gut geklappt. Das Rezept hat sowohl
mit Hafermehl als auch mit Dinkelmehl Type 1050 funktioniert und Gberzeugt.

ZUM ROLLEN & FORMEN
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BROWNIE-PLATZCHEN
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40 MIN.
+ 30 MIN. KUHLZEIT

Von aulien knusprig, von innen weich - das sind fir mich die idealen Brownie-Plstzchen.
In den USA wélzt man diese Cookies vor dem Backen noch in ordentlich Puderzucker, um
die sogenannten Cringle Cookies zu erhalten. Mir reicht such ein Hauch Birkenpuderzucker

als Dekoration.

FUR 15 PLATZCHEN
75 g (vegane) Zartbitterschokolade
(mindestens 70 % Kakaoanteil)
50 g natives Kokosél
60 g Dinkelmehl Type 1050
(oder glutenfreie Mehlmischung)
40 g Dinkelvollkornmehl
(oder glutenfreie Mehlmischung)
50 g Kokosblitenzucker (oder
kristallene Stlke nach Wahl)
%2 TL Weinstein-Backpulver
1 EL Kakaopulver
1 Prise Meer- oder Steinsalz
60 g Apfelmark

Birkenpuderzucker (optional)

Die Schokolade grob hacken und zusammen mit dem Kokosél Gber
dem Wasserbad schmelzen. Zur Seite stellen und abkihlen lassen. Alle

trockenen Zutaten in eine Schissel geben und gut vermengen.

Das Apfelmark zum abgekihlten Schokolade-Mix geben und kurz ver-
rGhren. Die nassen zu den trockenen Zutaten geben und kurz, aber sorg-
faltig zu einem Teig vermengen. Den Teig abdecken und ca. 30 Minuten

in den Kihlschrank stellen.

Den Backofen auf 180 °C Ober- und Unterhitze (160 °C Umluft) vor-
heizen. Aus dem Teig mit leicht feuchten Handen ca. 15 Béllchen formen
und ohne Plattdriicken auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech

legen.

Die Platzchen ca. 15-17 Minuten backen und auf einem Kihlrost er-
kalten lassen und optional mit Birkenpuderzucker bestauben. Sie halten
sich in einer Keksdose mind. 3-5 Tage, haufig langer. Allerdings werden

sie mit der Zeit trockener.

HIMMLISCH FUR KORPER UND SEELE, WEIL ...

.. diese Brownie-Platzchen gesinder sind als der Schokoriegel zwischendurch. Die Zartbitterschokolade ent-

halt reichlich Flavanole, winzige Pflanzenmolekile, die nach nevesten Studien die Sauerstoffversorgung im

Gehirn verbessern. Beim Kauf der Schokolade am besten auf hochwertige Bio-Marken setzen.

60



WEIHNACHTSGEBACK

.:'f.%-- -

TIPP

Im Bioladen gibt es Cranberries, die mit Apfeldicksaft gestfit sind. Fur eine nussfreie Version die Nisse ein-

fach durch Hafer- oder andere Getreideflocken ersetzen und das Kokosél z. B. durch Apfelmark ersetzen. Eine
Last-Minute-Vanillesauce kann auch aus 400 ml gekaufter Hafersahne, 3 EL Ahornsirup und % TL Vanillepulver

angerGhrt werden.
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40 MIN.

BRATAPFEL MIT VANILLESAUCE

Bei uns im Norden ist Schnee selten geworden, doch letzten Winter konnten wir such in
Lineburg endlich wieder Schlittenfshren. Diese Bratépfel haben uns nach Stunden im Schnee
wieder aufgewsrmt. Die Fillung ssst sich je nach Geschmack anpassen, sodass such eine

nussfreie Version méglich ist.

FUR 4 PORTIONEN

FUR DIE APFEL

2 EL natives oder mildes Kokosél

60 g gehackte Mandeln oder
HaselnUsse

2 EL Rosinen

2 EL getrocknete Cranberries
(siehe Tipp)

2 EL Ahornsirup

Yo TL Zimt

1 TL Lebkuchengewirz

4 saverliche Apfel, z. B. Braeburn

2 EL frischer Zitronensaft

FUR DIE VANILLESAUCE

400 ml (glutenfreie) Hafermilch

2 EL Maisstarke (alternativ
Tapioka- oder Pfeilwurzelstarke)

1 EL Cashewmus

3 EL Ahornsirup

Ya TL Vanillepulver

1 Prise Meer- oder Steinsalz

Den Backofen auf 180 °C Ober- und Unterhitze (160 °C Umluft) vorhei-
zen. Das Kokosél schmelzen. Die gehackten Nisse mit den Rosinen, den
Cranberries, dem Kokosél, dem Ahornsirup sowie den Gewirzen in eine

Schussel geben und gut vermengen.

Die Apfel waschen, trocknen, die Deckel abschneiden und diese erst ein-
mal beiseitelegen. Das Kerngehause entfernen und die Apfel von innen
mit dem Zitronensaft betréufeln. Jeden Apfel mit der Nussmasse fillen

und in eine Auflaufform setzen.

Die Apfel ca. 25-30 Minuten backen. Nach ca. 10 Minuten die Apfel-

deckel aufsetzen und mitbacken.

Wahrenddessen die Vanillesauce vorbereiten. Dafir die Hafermilch mit
der Maisstarke, dem Cashewmus, dem Ahornsirup, dem Vanillepulver
und dem Salz mit einem Schneebesen verrihren. Die Flussigkeit in einem
Topf einmal aufkochen. Die Hitze reduzieren und unter sténdigem Rih-

ren andicken lassen.

Die Bratapfel direkt warm aus dem Ofen mit der Vanillesauce servieren.

HIMMLISCH FUR KORPER UND SEELE, WEIL ...

...warmes Obst fir viele Menschen tatséchlich bekommlicher ist als rohes. Gerade in der TCM oder in der

ayurvedischen Ernahrungslehre wird warmes Obst bei schwacher Verdauung eher empfohlen als rohe Frichte.
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