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		Über dieses Buch

		
		
		Festliche Stimmung mit 35 köstlichen Rezepten für Plätzchen und Pralinen – ganz ohne Weizenmehl, weißen Zucker, Ei und Laktose. Stefanie Reeb, die Erfinderin von wellcuisine, präsentiert nicht nur ein Weihnachtsbackbuch. Sie beschreibt darin auch die Heilwirkung von Gewürzen und gibt dazu Tipps, wie die Süßigkeiten helfen, gesund über die Feiertage zu kommen.
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WEIHNACHTEN WIRD SÜSS & GESUND
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Wenn Weihnachten einen Geschmack hätte, dann wäre er süß. Zimtsterne, Lebkuchen, Dominosteine, Schokoladennikoläuse – ohne Zucker kein Weihnachten und keine Adventszeit. Die letzten Wochen des Jahres machen es uns gar nicht einfach, an unseren gesunden Ernährungsgewohnheiten festzuhalten. Es macht ja auch wirklich keinen Spaß, dauernd nein zu sagen, wenn einem leckere Süßigkeiten angeboten werden. Ich bin prinzipiell auch eine der Ersten, die »Hier!« schreien, wenn es ums Naschen geht.
Als ich allerdings vor einigen Jahren gesundheitliche Probleme bekam und weißen Zucker, Weizenmehl und Kuhmilch nicht mehr vertrug, musste ich komplett umdenken. Das »normale« Weihnachten mit all seinen Süßigkeiten funktionierte für mich nicht mehr. Ich musste mich erstmals entscheiden: Will ich gesund sein oder genießen? Damals entschied ich mich für die Gesundheit und machte mich gleichzeitig auf die Suche nach Rezepten, die mir in Zukunft solche Entscheidungen ersparen sollten. Rezepte für Kekse und Schokoladen, die gut schmecken und meinem Körper nicht schaden.
Viele Jahre sind seither vergangen, und heute findest du in diesem Buch meine liebsten Rezepte für die gesunde Weihnachtsbäckerei, die du ohne Reue genießen kannst. Denn wie viel besser schmeckt ein Plätzchen, das mit gutem Gewissen gegessen werden kann! Alle Kekse, Pralinen und Schokoladen in diesem Buch folgen meinem Wellcuisine-Prinzip: Sie sind aus gesunden Zutaten gemacht und schmecken richtig gut – auch ohne weißen Zucker, Weizen und Kuhmilch. Die meisten Rezepte sind glutenfrei oder können entsprechend modifiziert werden.
So wird Weihnachten endlich nicht nur süß, sondern auch gesund und damit zu einem echten Fest der Liebe – für dich, für deinen Körper und für die Menschen, die dir am Herzen liegen.
Eine schöne Weihnachtszeit wünscht dir
Deine Stefanie
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JUNGE WILDE
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Wir alle lieben die klassischen Weihnachtsplätzchen. Aber wer sagt, dass die jungen Wilden von heute nicht unsere Klassiker von morgen sein werden? Yogikekse, Ananaskugeln und Mohnstangen haben auf jeden Fall das Zeug dazu, unseren geliebten Zimtsternen den Rang abzulaufen.
Yogi-Knusperkekse
Vegan  |  Glutenfrei  |  Zeitaufwand: ca. 40 Minuten
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Zutaten für ca. 28 Stück:
 
120 g gemahlene Mandeln
20 g gemahlene Tapiokastärke*
50 g Kokosblütenzucker
1/4 TL Salz
1 TL Zimt
4 Teebeutel Yogitee Classic
40 g natives Kokosöl, geschmolzen
4 EL Ahornsirup, Grad A
100 g Zartbitterschokolade (gekauft oder selbstgemacht, siehe Kapitel Basics)
 
*  Bekommst du im Bio- oder Asialaden. Alternativ kann Maisstärke verwendet werden. Damit werden die Kekse allerdings nicht so knusprig.

 
Den Backofen auf 180 °C vorheizen.
In einer großen Schüssel gemahlene Mandeln, Tapiokastärke, Kokosblütenzucker, Salz und Zimt mischen. Die Teebeutel aufschneiden und den Inhalt zu der Mischung geben.Geschmolzenes Kokosöl und Ahornsirup mit einem Löffel unterrühren und das Ganze mit den Händen zu einem glatten Teig verkneten.
Ein Backblech mit Backpapier auslegen. Teelöffelgroße Portionen des Teigs entnehmen, zu Kugeln formen, aufs Backblech setzen und mit den Händen zu einer flachen Scheibe drücken. Es macht nichts, wenn die Ränder der Kekse etwas unregelmäßig sind, sie laufen während des Backens sowieso noch etwas auseinander. Zwischen den Keksen ausreichend Platz lassen. 6–7 Minuten backen. Die Kekse sind jetzt noch weich, härten aber später nach.
Die Kekse vollständig abkühlen lassen.
Die Zartbitterschokolade im Wasserbad schmelzen. Eine Gabel in die Schokolade tauchen und die Kekse mit feinen Schokoladenlinien beträufeln. Kühl stellen und die Schokolade aushärten lassen.
Ananaskugeln
Vegan  |  Glutenfrei  |  Zeitaufwand: ca. 50 Minuten
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Zutaten für ca. 60 Stück:
 
100 g getrocknete Ananas, gehackt
100 ml Ahornsirup, Grad A
100 ml Wasser
60 g natives Kokosöl, geschmolzen
160 g Kokosraspel plus 4 EL zum Wälzen
1/4 TL Salz

 
Getrocknete Ananas, Ahornsirup und Wasser in einen Topf geben und bei geringer Hitze und mit geschlossenem Deckel 20 Minuten leise köcheln lassen.
Den Backofen auf 180 °C vorheizen.
Die gekochte Ananas inklusive der restlichen Flüssigkeit zusammen mit dem geschmolzenen Kokosöl in der Küchenmaschine oder mit dem Pürierstab pürieren. Mit Kokosraspel und Salz vermischen.
Die restlichen 4 Esslöffel Kokosraspel auf einen großen, flachen Teller geben. Teelöffelgroße Portionen des Teigs entnehmen, zu Kugeln formen und in den Kokosraspeln wälzen.
Die Kugeln auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech setzen und ca. 8 Minuten backen, bis sie an der Unterkante leicht gebräunt sind. Sie wirken jetzt weich, härten später aber noch nach.
Die Kugeln auf dem Blech komplett abkühlen lassen.
FOOD PHARMACY ANANAS
Hast du schon das Christkind gesehen? Nein? Dann solltest du vielleicht etwas für deine Sehkraft tun. Zum Beispiel mit diesen Ananaskugeln. Denn Ananas enthält selbst im getrockneten Zustand noch viele wichtige Nährstoffe wie zum Beispiel Vitamin A, das unsere Augen gesund erhält.

Weiße Schokoladen-Mandel-Kekse
Vegan  |  Optional glutenfrei  |  Zeitaufwand: ca. 45 Minuten (plus 1 Stunde Wartezeit)
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Zutaten für ca. 50 Stück:
 
Für den Keksteig:
200 g Dinkelmehl, Type 1050 (alternativ: meine glutenfreie Mehlmischung, siehe Kapitel Basics)
50 g gemahlene Mandeln
3/4 TL Salz
120 g natives Kokosöl, Zimmertemperatur
100 ml Ahornsirup, Grad A
abgeriebene Schale von
 1 Bio-Zitrone
1 TL gemahlener Ingwer
 
Für den Nussbelag:
120 g blanchierte Mandeln, grob gehackt
1 EL Kokosblütenzucker
200 g weiße Schokolade (gekauft oder selbstgemacht, siehe Kapitel Basics)
1/5 TL Bittermandelöl

 
Alle Zutaten für den Keksteig in einer Küchenmaschine oder mit dem Pürierstab glatt vermischen. Den Teig zur Kugel formen, in Folie wickeln, mit den Händen flach drücken und 1 Stunde in den Kühlschrank legen.
Den Backofen auf 180 °C vorheizen.
Die Hälfte des Teigs zwischen zwei Stück Backpapier zu einem ca. 25 × 25 cm großen Rechteck auswellen. Zusammen mit dem unteren Backpapier auf ein Backblech legen und 10–12 Minuten backen, bis die Ränder des Keksteigs leicht gebräunt sind.
Aus dem Ofen nehmen, die Ränder mit einem scharfen Messer begradigen und den Teig in ca. 5 × 5 cm große Quadrate schneiden. Die Kekse vollständig abkühlen lassen. Den Vorgang mit der zweiten Teigportion wiederholen.
Für den Nussbelag die Mandeln in einer Pfanne trocken anrösten. Den Kokosblütenzucker hinzufügen und unter Rühren karamellisieren lassen.
Die weiße Schokolade im Wasserbad schmelzen. Bittermandelöl hinzufügen. Mit den karamellisierten Mandeln vermischen. Kurz abkühlen lassen, bis die Mischung dickflüssig wird, dann je ca. 1 Teelöffel der Mischung auf jedem Keks verteilen. Kühl stellen, bis die Schokolade fest geworden ist.
Ingwer- und Mohnstangen
Vegan  |  Zeitaufwand: ca. 50 Minuten (plus 1 Stunde Wartezeit)
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Zutaten für ca. 48 Stück:
 
Für den Basisteig:
200 g Dinkelmehl, Type 1050
1/2 TL Salz
120 g natives Kokosöl, Zimmertemperatur
40 g Kokosblütenzucker
60 ml Ahornsirup, Grad A
1 TL Bio-Zitronenöl*
mit dem Messer fein abgeschnittene und gehackte Schale von 2 Bio-Zitronen
 
Für die Ingwerstangen:
60 g kandierter Ingwer, gehackt (gekauft oder selbstgemacht, siehe Rezept Seite 45 – nur ohne die Schokoglasur!)
100 g Zartbitterschokolade (gekauft oder selbstgemacht, siehe Seite 88)
 
Für die Mohnstangen:
40 g Mohn plus 1 EL zum Bestreuen
100 g weiße Schokolade (gekauft oder selbstgemacht, siehe Seite 88)
 
* Aus der Backabteilung im Bioladen.

 
Achtung: Die Zutaten sind für Ingwer ODER Mohnstangen angegeben.
Alle Zutaten für den Basisteig in einer Küchenmaschine oder mit dem Pürierstab vermengen.
Für die Ingwerstangen 40 g des kandierten und gehackten Ingwers abwiegen und unter den Teig kneten (die restlichen 20 g zum Bestreuen beiseitestellen).
Für die Mohnstangen die 40 g Mohn unterkneten.Den Teig zur Kugel formen, in Folie wickeln, flach drücken und 1 Stunde kühlen.
Den Backofen auf 180 °C vorheizen.
Teelöffelgroße Portionen des Teigs entnehmen und zu 7–12 cm langen Würsten rollen. Auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen und 10–12 Minuten backen. Die Stangen komplett abkühlen lassen.
Für die Ingwerstangen die Zartbitterschokolade im Wasserbad schmelzen. Die Stangen zu etwa 1/3 mit Schokolade bestreichen und mit gehacktem Ingwer bestreuen.
Für die Mohnstangen die weiße Schokolade im Wasserbad schmelzen. Die Stangen zu etwa 1/3 mit Schokolade bestreichen und mit Mohn bestreuen.
Quinoa-Krokant
Vegan  |  Zeitaufwand: ca. 30 Minuten
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Zutaten für 1 Blech:
 
40 g natives Kokosöl
120 ml Ahornsirup , Grad A
100 g ungekochter Quinoa
80 g Walnüsse, fein gehackt
30 g Haferflocken, Feinblatt
 (bei Bedarf glutenfrei)
2 EL Chiasamen
2 EL Kokosblütenzucker
2 TL Zimt
1/3 TL gemahlene Nelken
1/2 TL Salz

 
Den Backofen auf 180 °C vorheizen.
Kokosöl und Ahornsirup in einem kleinen Topf leicht erhitzen, bis das Kokosöl schmilzt. Mit einem Löffel glatt vermischen.
Alle anderen Zutaten miteinander vermengen und die Kokosöl-Ahornsirup-Mischung unterrühren.
Den Teig 10 Minuten ruhen lassen.
Ein Backblech mit Backpapier auslegen und den Teig daraufgeben. Mit der Rückseite eines Esslöffels gleichmäßig verteilen. Der Teig wird während des Backens noch auseinanderlaufen und dünner werden.
15 Minuten backen. Zwischendurch kontrollieren, dass der Krokant nicht anbrennt. Die äußeren Ränder dürfen dabei etwas dunkler werden als der Rest.
Den Krokant komplett abkühlen lassen, in Stücke brechen und in einem luftdicht verschlossenen Gefäß aufbewahren.
FOOD PHARMACY QUINOA
Quinoa bringt uns glücklich und stark durch die Weihnachtszeit. Denn das (glutenfreie) Pseudogetreide aus den Anden liefert ansehnliche Mengen an pflanzlichem Protein und außerdem die Bausubstanz für einen Stoff, der für unser Wohlbefinden ganz entscheidend ist: das Glückshormon Serotonin.

[...]
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Über Stefanie Reeb
Stefanie Reeb ist eine leidenschaftliche Köchin, Food-Bloggerin, Ernährungsberaterin und Designerin. Ihr erstes Kochbuch für Kinder, das sie im Eigenverlag veröffentlichte, wurde für den Designpreis der Bundesrepublik Deutschland nominiert. In Los Angeles machte sie eine Ausbildung zur Kundalini-Yoga-Lehrerin und den Master in »Integrated Energy Therapy«. Zur gleichen Zeit gründete sie ihren ersten Foodblog und ließ sich zur ganzheitlichen Gesundheitsberaterin an der Akademie der Naturheilkunde ausbilden. Zusammen mit ihrem Mann, dem Fotografen Thomas Leininger, lebt sie auf Mallorca und in Elsass.
Thomas Leininger ist Diplom-Fotodesigner und Journalist und seit 1996 selbständig. Der Sohn eines Imkers war Barkeeper, Schichtarbeiter und Zeitungsredakteur, bevor er Fotografie und Kommunikationsdesign in Paris und Darmstadt studierte und als Fotograf bekannt wurde. Der in den USA ausgebildete Kundalini-Yoga-Lehrer, IET-Master und leidenschaftliche Obstpflücker versteht sich als ein Diener des Schönen, der die liebevollen Momente und das schöne Leben auf seinem Blog »soul-pics« teilt und feiert.
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