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Waschen— aboer gesud!

Wer kennt es nicht? Diese grof3e Lust und den unsagbaren Appetit auf etwas StiBes! Aber
wenn man darliber nachdenkt, wie viele Kalorien ein Stlickchen Kuchen hat - selbst die
ganz alltaglichen, wie Apfelkuchen, Cheesecake, Brownie oder einfache Muffins - (iber-
legt man es sich doch lieber zweimal, ob es das wirklich wert ist, zu stindigen. Allerdings
sollte man sich niemals alles verbieten, denn Verbotenes wird immer interessanter und
der HeiBhunger wachst und wachst ...

In diesem Buch habe ich beliebte Kuchenklassiker in eine didttaugliche Alternative ver-
wandelt. Mit fettreduzierten Milchprodukten, Zuckeralternativen und anderen gesiinde-
ren Lebensmitteln, die es mittlerweile in jedem gut sortierten Supermarkt zu kaufen gibt.
Mit ein paar kleinen Tricks lassen sich so schnell viele Kalorien einsparen — ohne ganz auf
SuBes verzichten zu missen!

Inspiriert dazu hat mich meine Teilnahme beim gro3en Promibacken im Jahr 2022. Zwei
Rezepte aus der Show findest du sogar hier im Buch: einmal die Monstertorte auf Seite 90
und die Drip Cake auf Seite 93. Das waren mal echt Kalorienbomen, sind aber jetzt leicht
und trotzdem unfassbar lecker.

Naturlich, und das sollte jedem bewusst sein, wird man am Ende nicht das gewohnte
Stlick Kuchen auf dem Teller liegen haben. Konsistenz und Geschmack verandern sich bei
der Verwendung anderer Produkte wie Halbfettmargarine, stark entéltem Kakaopulver,
Erythrit und weniger Ei. Aber lecker sind die Backwerke selbstverstandlich trotzdem alle!
Und wir kdnnen sie ganz ohne schlechtes Gewissen geniel3en.
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* Frischkase, Quark und Joghurt durch Produkte mit max. 0,4 % Fett ersetzen. Dabei sind
Frischkdse oder Skyr die kaloriendrmeren Alternativen.

e Milch durch die fettarme Variante mit nur 0,3 % Fett ersetzen und teilweise wie beim
Milchreis die eigentliche Milchmenge durch halb Milch, halb Wasser ersetzen.

® Sahne durch fettreduzierte Varianten mit 19 % Fett ersetzen. Bestenfalls - wenn
moglich — weglassen.

* Fast saimtliches Backfett durch Halbfettmargarine ersetzen. Auch Buttercreme wird mit
Halbfettmagarine gemacht.

* Die Zuckermenge so weit wie moglich extrem reduzieren. Teilweise durch kalorienfreie
Produkte ersetzen. Mehr zur Zuckeralternative meiner Wahl auf Seite 8.

¢ Die Mehlmenge reduzieren. Das kann man teilweise durch Mandel- oder Haselnussmehl
machen. Auch durch geschmacksneutrales Proteinpulver kann Mehl ersetzt werden.

® Von Schokolade und Kuvertiire immer die Zartbitter-Variante verwenden, da sie von
Haus aus weniger Zucker enthalt. In gut sortierten Supermarkten und Online Shops gibt
es auch Schokolade ohne Zucker.

* Marmelade und Obst aus der Dose oder dem Glas (z.B. von Natreen) verwenden.
Unbedingt darauf achten, dass kein extra Zucker zugesetzt ist.

e Puddingpulver verwende ich gerne von Natreen, da dieses Carrageen zum Binden
verwendet, und nicht wie herkdmmliches Puddingpulver Starke.

* Natron wird zusatzlich zum Backpulver verwendet, da es bei Milchsaure-Produkten wie
Joghurt besser treibt.

e Kalorienfreier Ahornsirup (und andere kalorienfreie Sirupe) kann man sich einfach online
bestellen. Es gibt sehr viele Anbieter und die verschiedensten Geschmacksrichtungen.

* Proteinpulver eignet sich sehr gut zum Backen, da es nicht nur eiweil3haltig ist, sondern
einen Teil des Mehls ersetzen kann. Am besten verwendet man neutrales Proteinpulver
oder Backprotein, das online leicht erhaltlich ist.

* Flavour Drops: Wie viele Tropfen man fiir ein Rezept nimmt, ist Geschmackssache.
Manchen reichen 4 Tropfen, andere nehmen mehr als 10. Einfach ausprobieren.



* Erythrit ist meine Zuckeralternative der Wahl. Es hat allerdings nur eine Sti3kraft von
60 % des herkdmmlichen Haushaltszuckers und keinen Eigengeschmack. Wer mochte,
kann mit Stevia oder Streusiifle die fehlenden 40 % SiiBe ausgleichen. Xylit (oder Birken-
zucker) kommt fuir mich nicht in Frage, da es fur Tiere wie Hund und Katze tédlich ist.
Das sollte meiner Meinung nach unbedingt bei der Wahl des Zuckeraustauschstoffes
beachtet werden! Achtung: Zuckeralternativen kdnnen alle eine abfiihrende Neben-
wirkung haben - also immer in Mal3en geniel3en.

* Erythrit Bronze ist brauner Rohrzuckerersatz. Er kann gut fiir Geback verwendet werden
und gibt ihm eine besondere, karamellige Note.

* Erythrit sollte beim Backen IMMER als Puder verwendet werden. Korniges Erythrit hat
die Eigenheit, dass es, wenn das Geback abkuiihlt, wieder kristallisiert, und somit das
Gebackstiick fest und knusprig macht, und au3erdem unschéne Punkte an der Ober-
flache zu sehen sind.

* Erythrit und rote oder rosafarbene Lebensmittel vertragen sich nicht sonderlich gut.
Es tut zwar dem Geschmack keinen Abbruch, aber der Teig verfarbt sich innerhalb von
ein paar Stunden griinlich. Wenn Gaste kommen, empfiehlt es sich also, ganz frisch zu
backen.

* Wer kein Erythrit verwenden méchte, kann auch Kokosbliitenzucker benutzen. Es ist
zwar nicht kalorienfrei, hat aber ein sehr besonderes Aroma, weshalb eine geringere
Zuckermenge ausreicht. Das spart letztendlich viele Kalorien.
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e Fiir Muffins unbedingt Silikonbackformen verwenden! Durch das Einsparen an Fett las-
sen sie sich etwas schwieriger aus den Papierférmchen l6sen. In einem herkémmlichen
Muffinblech wird zum Einfetten des Randes zusatzlich Fett benétigt — und das kdnnen
wir uns doch sparen!

e Eier und Margarine immer bei Zimmertemperatur verarbeiten. Wenn die Butter oder
Margarine doch mal kalt sein miissen flir das Rezept, ist das jeweils angegeben.

* Alle Rezepte werden bei Ober-/Unterhitze gebacken. Wer mit Umluft backen méchte,
muss die Backofentemperatur um je 20°C reduzieren. Die Temperaturen fiir beide
Maglichkeiten sind jeweils bei den Rezepten angegeben.

* Alle Teige — auBBer Hefeteig — immer nur kurz verriihren, sodass gerade ein gebundener
Teig entsteht. Sonst wird der Kuchen fest und »knatschig«.

* Bei Rezepten mit Mineralwasser habe ich immer Wasser verwendet, das viel Kohlensaure
enthalt. Das macht die Kuchen fluffiger.

* Um zu testen, ob ein Kuchen oder Muffin fertig gebacken ist, macht man eine Stéabchen-
probe. Bleibt an einem in den Kuchen gesteckten Stabchen kein Teig mehr haften, ist
der Kuchen fertig.

Zu jedem Rezept findest du ausfiihrliche Nahrwertangaben. Diese gelten immer pro Stiick
oder pro Portion.

KCAL steht fir Kilokalorien, KH fiir Kohlenhydrate, P fiir Proteine und F fiir Fett.
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NAHRWERTE: KCAL:

ZUTATEN FUR 5 STUCK

Fiir den Hefeteig

170 g Mehl

30g geschmacksneutrales
Proteinpulver

40g Haselnussmehl

1TL Trockenhefe

1 Prise Salz

45 g weiche Halbfett-
margarine (39 % Fett)

1TL Vanille-Extrakt

1 Eigelb

1 Ei (GroBBe M)

Fiir die Fiillung

250g Speisequark
(Magerstufe, 0,2 % Fett)

80g Erythrit-Puder

¥ Pck. Vanillepuddingpulver

% TL Vanille-Extrakt

B TL Zimt

Fiir den Belag

5 Pfirsichhdilften (aus der
Dose, ohne Zuckerzusatz)

Fiir den Guss

Y% Pck. Tortenguss

125 ml Pfirsichsaft

etwas gem. Zimt

2 EL gehackte Haselnlisse

Virsicltalr

361,6 | KH: 46,1 G | P: 13,9 G | F: 13,0 G

. Mehl, Proteinpulver, Haselnussmehl, Trockenhefe und Salz

fir den Hefeteig verriihren. Margarine, Vanille-Extrakt,
Eigelb, Ei und 160 ml handwarmes Wasser hinzufiigen und
alles mit den Knethaken des Handrihrgerats 5 Minuten zu
einem geschmeidigen Teig kneten. Mit einem Geschirr-
tuch abdecken und an einem warmen Ort 70 Minuten
gehen lassen.

. Fur die Flllung ein Sieb mit einem sauberen Kiichentuch

auslegen. 200 g Quark hineingeben, das Tuch lGiber dem
Quark zusammendrehen und solange ausdriicken, bis
keine Flissigkeit mehr aus dem Quark kommt. Mit dem
restlichen Quark, Erythrit-Pulver, Puddingpulver, Vanille-
Extrakt und Zimt verriihren.

. Den Backofen auf 180°C Ober-/ Unterhitze (160 °C Umluft)

vorheizen. Den Teig auf einer leicht bemehlten Arbeitsflache
durchkneten und in 5 gleich grof3e Portionen teilen. Diese zu
Kugeln formen, dann zu Talern flachdriicken und einen Rand
formen. Auf ein mit Backpapier ausgelegtes Blech setzen.

. Die Quarkmasse gleichmaBig auf den Talern verteilen. Die

Pfirsichhalften abgieBen und in Scheiben schneiden. Auf
die Quarkfillung setzen und dabei mit den Handen vor-
sichtig etwas auseinanderziehen.

. Im vorgeheizten Ofen etwa 25 Minuten backen. Aus dem

Ofen nehmen und auf einem Kuchengitter auskiihlen las-
sen. Den Tortenguss (nach Packungsanleitung) mit etwa
3-4EL Saft glattriihren, den Ubrigen Saft zum Kochen
bringen. Vom Herd nehmen, den angeriihrten Saft hin-
zugeben und unter Rithren nochmals aufkochen. Kurz
abkihlen lassen und tiber die Pfirsiche geben. Mit Zimt
und Haselnusskernen bestreuen.
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Fruchiize Yikuitroll

NAHRWERTE: KCAL: 148,1 | KH: 24,2 G | P: 4,0 G | F: 3,5G

ZUTATEN FUR
9 sTUCK

Fiir den Biskuitteig

3 Eier (Gréf3e M)

1TL Vanille-Extrakt

100 g Erythrit-Puder plus
mehr zum Bestduben

50g Weizenmehl

309 Speisestdrke

Fiir die Fiillung

2009 Speisequark
(Magerstufe, 0,2 % Fett)

2004 Skyr

709 Erythrit-Puder

250g Himbeeren

Saft und abgeriebene
Schale von 1 Bio-Zitrone
4 Blatt Gelatine

. Den Backofen auf 180 °C Ober-/ Unterhitze (Umluft 160°C)

vorheizen.

. Eier, Vanille-Extrakt und Erythrit-Puder mit den Schnee-

besen des Handrlhrgerdts 5-6 Minuten schaumig weil3
aufschlagen. Mehl und Speisestarke auf die Eimasse sie-
ben und vorsichtig unterheben. Auf ein mit Backpapier
ausgelegtes Backblech gieBen und glattstreichen. Im
vorgeheizten Backofen etwa 12-14 Minuten backen.

. In der Zwischenzeit ein sauberes Geschirrtuch mit Erythrit-

Puder bestauben, sodass es gleichmafig bedeckt ist. Den
gebackenen Biskuit auf das Tuch stiirzen, das Backpapier
entfernen und sofort von der kurzen Seite her aufrollen. In
das Geschirrtuch gewickelt 45 Minuten auskiihlen lassen.

. Fur die Fillung Quark, Skyr, Erythrit-Puder, 125 g Himbee-

ren sowie Zitronensaft und -schale mit dem Schneebesen
verriihren. Gelatine 5 Minuten in kaltem Wasser einwei-
chen und anschlieBend gut ausdriicken. In einem kleinen
Topf langsam schmelzen. Den Herd ausschalten und den
Topf auf der warmen Platte stehen lassen. Einen Essloffel
der Flllung dazugeben und glattriihren. Einen weiteren
Essloffel dazu und wieder gut verriihren. Nun die gesamte
Gelatine-Masse zur Quarkmasse geben und dabei ununter-
brochen mit den Schneebesen des Handriihrgerats riihren,
damit die Gelatine gleichmaBig verteilt wird.

. Wenn die Masse fast fest geliert ist, den Biskuit wieder

ausrollen und mit der kurzen, eng gerollten Seite nach
vorne auf die Arbeitsflache legen. Mit der Halfte der
Flllung bestreichen, dabei an der hinteren kurzen Seite
etwa 5 cm freilassen.
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6.

Einige frische, ganze Himbeeren auf die Fiillung an der vor-
deren Kante legen (liegt nach dem Aufrollen innen) und den
Biskuit mithilfe des Tuchs wieder einrollen. In das Tuch gewi-
ckelt im Kihlschrank etwa 30 Minuten festwerden lassen.

Aus dem Kiihlschrank nehmen und aus dem Tuch wickeln.
Mit der offenen Seite nach unten auf ein Brett oder einen
Teller setzen und mit der restlichen Creme bestreichen.
Nach Belieben mit den restlichen Beeren dekorieren.

13 | FRUCHTKUCHEN



%/Mgﬁ‘ ﬁl;;cﬁ@e-%cﬁem

NAHRWERTE: KCAL: 235,6 | KH: 31,3 G |P: 7,0 G | F: 8,8 G

ZUTATEN FUR
1 GUGELHUPFFORM
(O 18 CM)

Fiir den Grundteig

1 Ei (GréBBe M)

1009 Erythrit-Puder

60 g weiche Halbfett-
margarine (39 % Fett)

1TL Vanille-Extrakt

120 ml Mangosaft
ohne Zuckerzusatz

250 g Weizenmehl

¥ Pck. Backpulver

Fiir den Mangoteig
120g Frischkdse (0,2 % Fett)
1 Ei (Gr6BBe M)
40g Erythrit-Puder
1 EL Vanillepuddingpulver
70 g Mangoscheiben

(aus der Dose)

Fiir die Glasur

70 g weilBe Schokolade
ohne Zucker

10 g festes Kokosfett

bunte Nonpareilles

etwas Vollfettbutter
zum Einfetten

. Den Backofen auf 180 °C Ober-/ Unterhitze (Umluft

160 °C) vorheizen. Die Gugelhupfform mit Vollfettbutter
einfetten.

. Fur den Grundeteig Ei, Erythrit-Puder und Margarine mit

den Schneebesen des Handriihrgerats schaumig riihren.
Vanille-Extrakt und Mangosaft unterriihren. Mehl und
Backpulver vermischen und alles kurz zu einem lockeren
Teig riihren. Wenn der Teig zu lange geriihrt wird, wird er
fest und geht beim Backen nicht mehr auf. Die Halfte des
Teigs in die vorbereitete Form geben.

. Frischkase, Ei, Erythrit-Puder und Vanillepuddingpulver

miteinander glattriihren. Die Mangoscheiben abgief3en,
in Wiirfel schneiden und unter die Masse heben. Die
Frischkdse-Masse in die Form fiillen und den restlichen
Teig darauf geben. Im vorgeheizten Backofen etwa
55-60 Minuten backen. Aus dem Ofen nehmen und in
der Form komplett auskiihlen lassen. Auf eine Torten-
platte setzen.

. Fur die Glasur Schokolade und Kokosfett Giber einem

Wasserbad schmelzen, Giber den Gugelhupf geben und
mit Nonpareilles dekorieren.
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Oraugen-Risekuchen ohve “Boden

NAHRWERTE: KCAL: 83,2 | KH: 9,7 G |P: 8,7G |F: 1,1 G

ZUTATEN FUR
1 SPRINGFORM
(O 18 CM)

Fiir die Kdisemasse

350g Speisequark
(Magerstufe, 0,2 % Fett)

200g Frischkdise (0,2 % Fett)

1 Pck. Vanillepudding-
pulver (z. B. Natreen)

1 Ei (GroBBe M)

70g Erythrit-Puder

Saft und geriebene Schale
von 1 Bio-Orange

Fiir den Guss

100 ml Orangensaft
ohne Zuckerzusatz

¥ Pck. klarer Tortenguss

. Den Backofen auf 180 °C Ober-/ Unterhitze (Umluft

160°C) vorheizen.

. Die Springform mit Backpapier auslegen. Alle Zutaten

fur die Kdsemasse mit den Schneebesen des Handriihr-
gerdts zu einer glatten Creme verrihren. In die Form
flllen, glatt streichen und etwa 40 Minuten backen. Aus
dem Ofen nehmen und in der Form komplett auskiihlen
lassen.

. FUr den Guss Orangensaft und Tortenguss glatt riihren

und in einem kleinen Topf aufkochen lassen. Uber den
Kuchen gieBen. Den Guss abkihlen lassen und erst dann
den Kuchen aus der Form losen.

16 | FRUCHTKUCHEN
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