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Kochen und vor allem Backen waren
schon immer meine grof3e Leidenschaft.
Ob Kuchen, Torten, Platzchen oder
anderes Geback - fiir mich gibt es kaum
etwas Schoneres als den Duft von frisch

zubereiteten Backwaren in meiner Kiiche.

Als ich vor einigen Jahren ein paar Kilos
verlieren wollte, dachte ich deswegen:
Das muss doch auch ohne den Verzicht
auf leckeres Geback gehen!

Das Wort Diat assoziieren die meisten
Menschen in erster Linie mit Verzicht,
Hunger und schlechter Laune. Das wollte
ich aber auf gar keinen Fall. Deshalb
begann ich damit, Rezepte mit besseren
Nahrwerten (das heift kaloriendrmer
und oft proteinreicher) zu kreieren. Auf
diese Weise konnte ich dieselben Lecke-
reien genieflen wie friher - nur eben mit
weniger Kalorien. Seitdem veroffentliche
ich meine Rezepte in meinem Instagram-
Blog »fit_nurse_lina« und versuche,
moglichst vielen Menschen zu zeigen,
dass Genuss ohne Reue ganz einfach sein
kann.

Beim Abnehmen geht es nicht in erster
Linie darum, auf etwas Bestimmtes

zu verzichten - wie zum Beispiel auf
Kohlenhydrate -, sondern entscheidend
ist, weniger Kalorien zu essen, als der
Korper bendtigt. Nur durch ein soge-
nanntes Kaloriendefizit wird der Kdrper

dazu angeregt, die ungeliebten Fettpols-
terchen abzubauen.

Empfohlen wird dabei ein Kaloriendefizit
von hochstens 20 Prozent pro Tag, das
heif3t, wenn man am Tag beispielsweise
2000 kcal verbrennt, sollte man mindes-
tens etwa 1600 kcal verzehren. Wenn
das Defizit Gber einen langeren Zeitraum
zu grof ist, startet der Korper namlich
NotfallmaBnahmen und baut Muskulatur
zur Energiegewinnung ab.

Den individuellen Kalorienverbrauch
kannst du ganz einfach mithilfe eines
Fitness-Trackers am Handgelenk oder
der Harris-Benedict-Formel berechnen,
die online zu finden ist.

In einer Diat ist es besonders wichtig,
ausreichend Eiweif3 aufzunehmen, da
der Korper sonst damit anfangt, Musku-
latur abzubauen. Viele meiner Rezepte
in diesem Buch enthalten deswegen eine
Extraportion Eiweif3. Natirlich muss man
gerade auch beim Abnehmen darauf
achten, sich ausgewogen zu ernadhren,
um ausreichend Vitamine, Mineralstoffe,
Spurenelemente, sekundare Pflanzen-
stoffe und essenzielle Fettsauren zu

sich zu nehmen. Aber bei all dem sollte
auch in der Diat der Genuss nicht zu
kurz kommen. Wie einfach das gehen
kann, zeige ich dir in diesem Buch: Zum
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Beispiel hat ein normaler Schokoladen-
brownie ca. 350 Kalorien pro Stiick. Meine
Bohnen-Brownies hingegen [siehe S. 18)
haben nur 72 Kalorien pro Stiick. Das
sind ca. 80 % weniger Kalorien, die du
ganz nebenbei einsparst.

Ich hoffe, die Rezepte in diesem Buch
helfen dir dabei, dein Wunschgewicht
spielend leicht und ohne Verzicht zu
erreichen. Viel Spaf3 beim Backen!

Erythrit

Erythrit ist ein biochemisch hergestellter
Zuckeralkohol, der als Zuckeraus-
tauschstoff dient, da er nahezu keine
Kalorien hat. Er sieht aus wie Zucker,
schmeckt wie Zucker und ist fast genauso
verwendbar. Allerdings weist er nur

70 Prozent der StiBkraft auf und hat einen
kihlenden Effekt beim Verzehr.

Erythrit kommt auch in der Natur vor,
zum Beispiel in verschiedenen Obstsorten
oder Pistazien und in anderen Lebensmit-
teln wie Kase oder Wein.

Erythrit wird zu 90 Prozent unverandert
tber den Urin ausgeschieden und nur
10 Prozent werden im Dinndarm verar-
beitet, weshalb die typischen Nebenwir-
kungen von anderen Zuckerersatzstoffen
wie Blahungen deutlich reduziert sind.

Da Erythrit sich nicht auf den Blutzucker-
spiegel auswirkt und somit auch nicht auf
die Insulinausschittung, ist er fir Diabe-
tiker geeignet. Auflerdem ist er nicht

kariogen - verursacht also keine Karies
wie Zucker.

Viele aktuelle Studien zeigen, dass der
Verzehr von Erythrit unbedenklich ist.
Allerdings kann er bei ibermafigem
Verzehr abfiihrend wirken.

Erythrit ist im Reformhaus, in Bioldden, in
Drogerien und teilweise in gut sortierten
Supermarken erhaltlich und wird unter
unterschiedlichen Handelsnamen
vertrieben.

Weizenkleie

Weizenkleie ist das Restprodukt, das

bei der Verarbeitung des Weizenkorns
entsteht, und besteht aus dessen auflerer
trockener Schale. Sie hat weniger
Kalorien als Weizenmehl und ist recht
eiweifireich. AuBerdem liefert sie jede
Menge Ballaststoffe, fordert so die
Verdauung und ist sehr sattigend.

Flohsamenschalen

Flohsamenschalen sind die Schalen des
Flohsamen-Wegerichs oder auch Floh-
krauts. Sie zeigen sich wie die Weizen-
kleie sehr ballaststoffreich, unterstiitzen
deshalb die Verdauung und sind sehr
sattigend. Auflerdem sind sie sehr fett-
und kohlenhydratarm.

Leinsamen

Leinsamen sind die Samen des Flachses
und weisen einen nussigen Eigen-
geschmack auf. Sie sind sehr eiweif3-
reich, kohlenhydratarm und bestehen

zu 40 Prozent aus Fett, wovon etwa
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50 Prozent mehrfach ungesattigte
Omega-3-Fettsdauren ausmachen.

Diese Fettsauren sind essenziell, was
bedeutet, dass sie der Kdrper nicht
selbst herstellen kann, sondern uber die
Nahrung aufnehmen muss.

Proteinpulver

Als Protein- bzw. EiweiBBpulver bezeichnet
man Pulver, das sehr viel Eiweif3 enthalt.
Ich nutze in meinen Rezepten Molke-Pro-
tein-Konzentrat, das aus der Molke

der Milch hergestellt wird. Man kann

es als Proteinpulver in verschiedenen
Geschmacksrichtungen in manchen
Supermarkten, im Reformhaus, in
Drogerien und naturlich online kaufen.

Eiwei3

In vielen Rezepten verwende ich nur das
Eiweif3 von Hihnereiern, da das Eigelb
fettreicher ist und das Geback somit
kalorienreicher machen wiirde. Natdrlich
kann man die Eier trennen und das Eigelb
anderweitig verbrauchen, aber ich kaufe
immer hochwertiges Hiihnereiweif in
Flaschen, um nicht zu viel Eigelbiiber-
schuss zu erhalten. Ein Eiwei3 entspricht
in etwa 30 g. Generell sollte man darauf
achten, dass die Eier moglichst frisch
und in Bioqualitat sind, da das Eiklar in
einigen Rezepten roh verwendet wird.

Mehl

In den meisten meiner Rezepte kommt
Weizenvollkornmehl zum Einsatz, da Voll-
kornmehle mehr Ballaststoffe enthalten
und somit langer sattigen. Helles Weizen-
mehl ist nicht ungesund, es macht

einfach nicht so lange satt und kann
Verstopfung beglinstigen. Allerdings ist
dies individuell verschieden und hangt
von der Gewohnung ab.

e Um mir das Einfetten zu ersparen,
kleide ich die Backformen, bei denen
es moglich ist, mit Backpapier aus.

e Da die tatsachliche Ofentemperatur
nicht bei jedem Ofen gleich ist, kann
auch die Backzeit variieren. Am besten
das Geback immer im Blick haben und
mithilfe der Stabchenprobe testen, ob
es fertig ist.

e Da meine Backwaren deutlich
fettarmer sind als herkommliche,
trocknen sie etwas schneller aus.
Deshalb solltest du sie maglichst
zeitnah verzehren.

e Die Nahrwertangaben kdnnen
moglicherweise variieren, da zum
Beispiel nicht jede fettarme Margarine
den gleichen Kaloriengehalt hat.

¢ Ineinigen Rezepten verwende ich
zuckerfreies Apfelmus. Es sollte
relativ dickfliissig sein, da der Teig
ansonsten zu flussig wird. Wenn du
kein zuckerfreies Apfelmus findest,
kannst du auch Apfelmark nehmen,
denn das ist immer zuckerfrei.
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Dank seiner Vielfalt an Funktionen, die
auch eine Option zum Kneten von Teig
umfasst, ist der Thermomix® auch fur
seine Aufgabe als Backhelfer bestens
gerustet. Alle Zutaten lassen sich
bequem in den Mixtopf einwiegen und
werden dank der praktischen Teigknet-
stufe wie von Profihand verarbeitet. Dabei
wird der Thermomix® selbst mit
schweren Hefeteigen fertig und lasst sie
mithilfe des abwechselnd rechts- und
linksherum drehenden Intervallbetriebs
glatt und geschmeidig gelingen. Doch das
ist noch lange nicht alles.

Wer nun denkt, dass sich das Backtalent
der Multifunktionsmaschine bereits im
Kneten und Mischen verschiedener Teig-
sorten erschopft, irrt. Denn der
Thermomix® kann bei der Zubereitung
verschiedenster Backwaren sogar noch
mehr leisten!

Gelatine gehort zu den Dessert- bzw.
Backzutaten, die ofter einmal Probleme
bereiten. Sie sollte unter Riihren erhitzt
und aufgelost werden - wird dabei jedoch
eine zu hohe Temperatur erreicht, bindet
die Gelatine nicht mehr richtig. Fiir den
Thermomix® sind weder eine konstante
Temperatur noch stetiges Riihren ein
Problem, die Gelatine lasst sich ganz
einfach bei etwa 50 °C auflosen.

Sofort-Gelatine: Das Pulver kann ohne
Quellen oder Erhitzen sofort in die kalte
oder auch warme Flissigkeit einge-
rihrt werden. Einfach und gelingsicher.
Gemahlene Gelatine: Muss erst in
etwas Flussigkeit gerihrt werden, da-
nach quellen lassen und mit zusatz-
licher Flissigkeit erhitzen und auf-
losen.

Blattgelatine: Die durchsichtigen Schei-
ben werden erst in Wasser eingeweicht,
danach gut ausgedriickt und in etwas
Flussigkeit langsam bis auf 50 °C er-
warmt.

Bei der gemahlenen Gelatine und Blatt-
gelatine sollte man Folgendes beachten:

Direkt im Thermomix® aufldsen: Falls
es moglich ist, die Zutaten fir eine Ku-
chencreme zu erwarmen, kann man
die eingeweichte Gelatine direkt im
Mixtopf aufldsen.

Vorher auflosen und in kalte Flussigkeit
einrihren: Bei kalten Cremes oder Sah-
ne muss man einen sogenannten Tem-
peraturausgleich durchfiihren. Dazu die
Gelatine in einem kleinen Topf oder in
der Mikrowelle (Auftaustufe) erwarmen
und mit etwas Flussigkeit auflosen.
Kurz abkihlen lassen und dann 2-3 EL
der geriihrten Kuchencreme in die Ge-
latine einriihren. Danach kann man das
Gemisch loffelweise durch die Mixtopf-
6ffnung unter Rihren zum Beispiel auf
Stufe 2 hinzufligen. Fihrt man diesen
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Temperaturausgleich nicht durch, kann
es zu Klimpchenbildung kommen.

Mehl l3sst sich mithilfe des Thermomix®
sogar selbst herstellen! Ganz nach
Belieben konnen Dinkel, Hafer oder
Weizen selbst gemahlen werden. Hier
kann das volle, besonders mineralstoff-
reiche Korn verwendet und der Mahlgrad
selbst bestimmt werden.

Um feines Mehl zu erhalten, einfach
Getreidekorner (100-250 g) in den Mixtopf
geben und 1 Min./Stufe 10 mahlen.

Eiweifl im Thermomix® minutenschnell
steif schlagen. Damit das auch sicher gut
gelingt, solltest du auf Folgendes achten:

Die Eier miissen sorgfaltig getrennt
werden (keine Eigelb-Riicksténde).
Der Mixtopf und der Rihraufsatz soll-
ten kiihl und fettfrei sein (evtl. vorherin
den Kihlschrank stellen oder kalt aus-
waschen).

Filige 1 Prise Salz und optional noch ei-
nige Tropfen Zitronensaft zum Eiweil3
hinzu.

Es gibt zwei Maglichkeiten vorzugehen:

Rihraufsatz in den Mixtopf einsetzen,
Eiweifl und 1 Prise Salz hinzufiigen und
auf Stufe 3,5-4 bis zur gewliinschten
Festigkeit steif schlagen (bei 3 Eiweil3
ca. 2 Minuten).

Soll das Eiweif3 besonders fest werden,
kann es im Thermomix® auch warm ge-
schlagen werden. Dazu ebenfalls Rihr-
aufsatz einsetzen, zum Beispiel 3 Eiweil3
und 1 Prise Salz einfiillen und in etwa
2 Min./50 °C/ Stufe 4 steif schlagen.

Durch das kraftige Rihren im Thermo-
mix® wird die Masse oft nach oben an
den Rand aufBerhalb des Rihrbereichs
geschleudert. Deswegen immer wieder
mit dem Spatel nach unten schieben.
Falls nicht anders vermerkt, bitte im-
mer den Messbecher als Deckel auf
den Mixtopf setzen, damit der Inhalt
nicht herausspritzt.

Immer darauf achten: Niemals mit den
Handen in den Messerbereich greifen.
Es ist sehr scharf!

Bitte nie ein anderes Ruhrwerkzeug
als den Spatel in die Deckeloffnung
einfihren. Der Spatel ist so konstru-
iert, dass er nicht mit den Messern in
Berthrung kommen kann.

Wenn dein Thermomix® keinen festen
Platz in der Kiche hat, stelle ihn im-
mer auf eine rutschfeste, ebene Ar-
beitsflache.
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110 kcal, 5 g Eiweif3, 20 g Kohlenhydrate, 0,5 g Fett

2 Apfel
140 g Weizen-
vollkornmehl

4 TL Backpulver

400 g Apfelmus, ohne
Zuckerzusatz

4 EiweiB (GroBe S)

100 g Erythrit

Zimt nach Belieben

Den Backofen auf 180°C Ober-/Unterhitze vorheizen.

Die Apfelwaschen, entkernen und in Scheiben schnei-
den.

Das Mehl mit dem Backpulver in den Mixtopf geben
und 3 Sek./Stufe 3 vermischen. Apfelmus, Eiweille,
Erythrit und Zimt zugeben und 45 Sek./Stufe 4 verriih-
ren. Den Teig in eine mit Backpapier ausgekleidete
Springform (@ 20 c¢m] fillen und mit den Apfelschei-
ben belegen.

Den Kuchen etwa 35 Minuten im Ofen backen. Mittels
Stabchenprobe berprifen, ob der Kuchen durchge-
backen ist.

14 | KUCHE
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500 g Magerquark
40 g Vanille-
puddingpulver
4 Eiweif3 (Grofe M)
100 g Erythrit
etwas Zitronensaft

65 kcal, ? g Eiweif3, 7 g Kohlenhydrate, 0,1 g Fett

Den Backofen auf 170°C Ober-/Unterhitze vorheizen.

Alle Zutaten in den Mixtopf geben und 1 Min./Stufe 4
verrihren.

Den flussigen Teig in eine mit Backpapier ausgeklei-
dete Kuchenform (@ 20 cm] fiillen.

Kuchen 30 Minuten im Ofen backen. Wenn die Oberfla-
che zu dunkel wird, den Kuchen mit Alufolie abdecken.

Nach Ablauf der Backzeit den Ofen ausstellen, aber
den Kuchen bei gedffneter Ofentiir (einen Holzloffel
einklemmen) noch im Backofen stehen lassen, damit
er langsam auskdhlt.
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72 kcal, 7,5 g Eiweil3, 7 g Kohlenhydrate, 1 g Fett

250 g Kidneybohnen aus
der Dose

60 g Wasser

25 g Weizen-
vollkornmehl

25 g Schoko-
Proteinpulver

1 EiweiB} (GroBRe M)

15 g stark entdltes
Kakaopulver

5 EL Erythrit

Den Backofen auf 180°C Ober-/Unterhitze vorheizen.

Die Kidneybohnen in ein Sieb gief3en, ausgiebig abspii-
len und abtropfen lassen. Danach mit Wasser in den
Mixtopf geben und 10 Sek./Stufe 6 plrieren. Bohnen-
reste am Mixtopfrand mit dem Spatel nach unten
schieben.

Restliche Zutaten hinzufiigen und 45 Sek./Stufe 4 zu
einem homogenen Teig mixen. Teig probieren und mit
Erythrit nachsiflen, wenn er noch nicht sii genug
sein sollte.

Teig in eine mit Backpapier ausgekleidete Kastenform
(30 cm] fiillen und 20-25 Minuten im Ofen backen. Mit
der Stabchenprobe prifen, ob der Teig fertig ist. Ku-
chen etwas abkihlen lassen, aus der Form losen und
in 6 Stiicke schneiden.
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