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Gesund und lecker:
Weihnachtskekse mal anders.

Platzchen gehoren an Weihnachten einfach dazu. Verzichten muss
niemand, gesuinder backen kénnen wir allerdings schon. Ein paar
knusprige, knackige Anregungen fur stifRe Leckereien, die uns nicht
zum Platzen bringen: jetzt frisch aus dem Ofen der Redaktion.

Weihnachtstaler
Ohne Zucker, ohne Butter, ohne Mehl
Fiir ca. 20 Stiick

Zutaten:

> 2 reife Bananen

> 160 g zarte Haferflocken

> Vanillearoma

> Zimt nach Geschmack

> 70 g Trockenfriichte wie Aprikosen oder Pflaumen

Zubereitung:

Heizen Sie den Ofen bei Ober- und Unterhitze auf 175 Grad vor.
Lassen Sie danach die Trockenfriichte in heiBem Wasser einige
Minuten lang ziehen. Wédhrenddessen die Bananen pirieren. Nach
dem Abtropfen schneiden Sie die Trockenfriichte in kleine Stlick-
chen. Vermengen Sie dann alle Zutaten mit den Haferflocken. Aus
dieser Masse formen Sie mit den Handen kleine Kugeln und driicken
diese auf einem mit Backpapier belegten Blech flach. Die Hafer-
flockenkekse brauchen circa eine Viertelstunde im Ofen, dann
sind sie fertig.

Mandel-Bananen-Platzchen
Fir ca. 15 Stick

Zutaten:

> 2 reife Bananen

> 150 g gemahlene Mandeln
> 3 EL Kokosmehl

> 3 EL Kokosblitenzucker
>1TLZimt

> 1 TL Roh-Kakao

Zubereitung:

Den Ofen auf 150 Grad vorheizen. Die Bananen mit einer Gabel
zerdriicken. Die gemahlenen Mandeln und die restlichen Zutaten
auBer dem Kakao hinzugeben und alles gut verriihren, bis ein glatter
Teig entsteht. Den Teig in zwei gleich groBe Portionen teilen und
eine Halfte mit dem Kakao verkneten. Den hellen Teig auf einem
mit Backpapier ausgelegten Backblech circa 0,5 cm dick ausrollen.
Dasselbe mit dem dunklen Teig machen. Nun beide Teigplatten
aufeinanderlegen und zu einer Rolle drehen. Von der Rolle ca. 0,5 cm
dicke Scheiben abschneiden und auf das Backblech legen. Die
Platzchen 15 bis 20 Minuten backen.



Vitalkekse
Ohne Mehl mit knackigen Samen
Fir ca. 20 Stiick

Zutaten:

> 200 g gemischte Samen, Kerne und Kérner
(Leinsamen, Sesam, Sonnenblumenkerne,
Kirbiskerne, gehackte Nisse)

> 50 g kernige Haferflocken

> 1Ei

> 2 EL brauner Zucker

> 2 EL flissiger Honig

> evtl. Rosinen oder Trockenfriichte

Zubereitung:

Den Backofen auf 180 Grad (160 Grad Umluft) vorheizen. Die Samen,
Kerne und Kérner mischen. In einer Schissel Ei, Zucker und Honig
verquirlen. Zu der Samenmischung geben und gut verriihren. Auf
ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech mit Hilfe von 2 Teel6f-
feln 20 kleine Portionen setzen und etwas andriicken. Im Ofen

12 Minuten backen. Auf dem Blech auskiihlen lassen.

Vegane Vollkorn-Linzer
Ohne Laktose und Ei
Fir ca. 35 Stiick

Zutaten:

> 1 EL Sojamehl

> 100 g gemahlene Haselniisse
>1TLZimt

> 1 Prise Salz

> 200 g Dinkelvollkornmehl

> 150 g vegane Margarine (zimmerwarm)
> 100 g Kokosblitenzucker

> 2 EL Rohrohrpuderzucker

> 200 g rotes Fruchtgelee

Zubereitung:

Sojamehl mit 1 EL Wasser glatt rihren. Niisse mit Zimt, Salz und
Mehl mischen. Margarine und Zucker mit dem Quirl des Handrihr-
gerats cremig rithren. Sojamischung unterriihren. Nuss-Mehl-
Mischung zugeben. Kurz zu einem glatten Teig verkneten und zu
einer Kugel formen. In Folie gewickelt 2 Stunden kalt stellen.

Teig auf einer bemehlten Arbeitsflache 4 mm diinn ausrollen. Mit
circa 5 cm groBen Ausstechern ausstechen. Auf ein mit Backpapier
belegtes Backblech legen. Aus der Halfte der Formen mit einer
kleineren Form Lécher ausstechen.

Im Ofen bei 160 Grad Umluft 10 bis 12 Minuten backen. Auskiihlen
lassen. Die Lochkekse mit Puderzucker bestdauben. Gelee erhitzen
und glattriihren. Etwas abkihlen lassen, bis es zahflissig, aber
noch nicht fest ist. Mit einem Teeldffel jeweils etwas Gelee auf die
Mitte der ganzen Kekse geben. Je einen Lochkeks daraufsetzen,
andriicken und trocknen lassen.

Quarkstollen

Zutaten:

50 ml Milch (1,5 % Fett)

Y Wiirfel Hefe

50g Walnusskerne

509 getrocknete Mango
509 getrocknete Aprikosen
150g Mehl

1509 Dinkelmehl, Typ 630
3 EL Rohrohrzucker (60 g)
1 Packung Vanillezucker
50g Butter

2 EL Walnussoél oder Rapsol
1 Ei

125g Magerquark

1 Prise Salz

1 Bio-Orange

4 EL Puderzucker (40 g)

Zubereitung:

Erwarmen Sie die Milch leicht in einem Topf. Brockeln Sie Hefe hinein, die Sie unter Rithren
darin auflésen. Walnisse in einem Blitzhacker oder mit einem groBen Messer grob hacken.
Mangostiicke in diinne Streifen schneiden, Aprikosen fein wiirfeln. Beide Mehlsorten,
Zucker, Vanillezucker, Butter, OL, Ei, Quark und Salz in eine groBe Riihrschiissel geben.
Hefemilch dazugieBen und mit den Knethaken eines Handmixers zu einem glatten Teig
verkneten. Walniisse und Trockenfriichte zum Teig geben und alles nochmals kurz ver-
kneten. Mit einem Kiichentuch zudecken und an einem warmen Ort ca. eine Stunde gehen
lassen, bis sich die Teigmenge verdoppelt hat. Den Teig anschlieBend auf eine bemehlte
Arbeitsplatte geben und mit den Handen gut durchkneten. Dann mit den Handen zu einem
Oval formen (etwa 25 x 20 cm) und eine Langsseite tiberklappen, so dass die typische
Stollenform entsteht.

Ein Backblech mit Backpapier auslegen, den Quarkstollen daraufsetzen und im vorgeheizten
Backofen bei 175 Grad, (Umluft: 160 Grad, Gas: Stufe 2) auf der zweiten Schiene von unten
etwa 40 Minuten backen. Herausnehmen und auf einem Kuchengitter vollstandig abkihlen
lassen. Orange heiB waschen, abtrocknen und die Schale fein abreiben. Frucht halbieren
und auspressen. Ein bis zwei Essloffel Orangensaft mit Orangenschale und Puderzucker
in einer kleinen Schiissel zu einem zahflissigen Guss verriihren. Den abgekiihlten Quark-
stollen damit bestreichen, trocknen lassen und in Scheiben schneiden.




Bewusstes Genief3en
an den Feiertagen.

Weihnachten ist eine Zeit der Besinnlichkeit und"Ruhe — auch fur Ihren Korper. Essen

Sie daher maRvoll und auch nur dann, wenn Sie wirklich hungrig sind. Es entgeht Ihnen

nichts — im Gegenteil: HOoren Sie auf zu essen, wenn Sie satt sind. Lernen Sie auch mal

Nein zu sagen und lassen Sie sich nicht einfach von Freunden und Verwandten dazu

hinreiBen, Ihre guten Vorsatze uber Bord zu werfen. Und trinken Sie wenig Alkohol,

denn er liefert zusatzliche Kalorien, regt Ihr Hungergefuhl und die Fettspeicherung an.
W

Leichtes Weihnachtsmenu

An den Feiertagen und vor allem an Heiligabend wird geschlemmt -
und das sollten Sie genieBen! Als Alternative zu Weihnachtsgans,
Raclette oder Kasefondue stellen wir Ihnen dieéses Meni vor. Es ist
arm an Kalorien, aber reich an Geschmack!
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Vorspeise:
Orangen-Ingwer-Suppe

Zutaten fiir 8 Personen:

> 2 groBe Zwiebeln

> 2 Knoblauchzehen

> 40 g frischer Ingwer

> 3 Karotten

> 1 groBe Stange Lauch

> 1 mittelgroRe Petersilienwurzel (ca. 10-15 cm)

> 1 Fenchelknolle

> 40 g Butter oder Halbfettmargarine oder Sojamargarine
> 400 ml Orangensaft (ca. 4-5 Orangen)

> Schale von einer unbehandelten Orange

> gemahlener Anis, oder Anissamen selbst mérsern
> 11 Gemusebriihe

> Pfeffer und Salz

> etwas Petersilie oder Schnittlauch fiir die Garnitur

Zubereitung:

Zwiebeln und Karotten schdlen und wiirfeln. Knoblauchzehen eben-
falls schalen und in Scheiben schneiden. Ingwer schalen und fein
hacken. Petersilienwurzel schalen und klein wiirfeln. Lauchstange
halbieren und in Streifen schneiden. Fenchel ebenfalls wiirfeln.
Orangen auspressen. Von einer Orange vorsichtig die Schale ab-
reiben. Wichtig dabei: Sobald WeiBes abgerieben wird, schmeckt
es bitter! Daher nur die oberste Schicht vorsichtig abnehmen.

Butter (oder die Fettalternative) in einem groBen Topf schmelzen
lassen. Alles Kleingeschnittene in den Topf geben und andiinsten.
Mit dem Orangensaft abléschen und etwas kdcheln lassen. Etwas
Anis, Salz und Pfeffer dazugeben. Mit der Briihe aufgieRen und rund
15 Minuten kdcheln lassen, bis das Gemise gar ist. AnschlieRBend
alles fein purieren. Die abgeriebene Orangenschale dazugeben und
nochmals mit Anis, Salz und Pfeffer abschmecken.

% N

s

|
| m—

Blini mit Forellenkaviar

Zutaten fiir 4 Personen:

> 6 EL Milch i}
> 2 Eier (KL. M) {?
> 100 g Mehl

> 1 gestr. TL Salz

> 1 gestr. TL Weinsteinbackpulver

> 2 EL Balsamico bianco

> Salz

> Pfeffer

> 3 EL Rapskerndl

> 200 g gegarte Rote Bete (Vakuumpackung)
>2ELOL

> halber Bund Schnittlauch

> 150 g Schmand

> 1 Glas Forellenkaviar (50 g)

Zubereitung:

Milch und Eier verriihren. Mehl, Salz und Weinsteinbackpulver
mischen und unter die Eimischung rithren. Abgedeckt 30 Min.
quellen lassen. Balsamico bianco, Salz, Pfeffer und Rapskernél
verrithren. Gegarte Rote Bete trocken tupfen und 1/2 cm groR
wirfeln. Mit der Marinade mischen und beiseitestellen.

Olin einer groBen beschichteten Pfanne erhitzen. Blini-Teig
durchriihren und 8 EL Teig nebeneinander in die Pfanne geben.
Bei mittlerer Hitze 1 bis 2 Min. goldbraun braten, wenden und
weitere 1 bis 2 Min. braten. Blini auf einem Teller o. A. abkiihlen
lassen. Aus dem restlichen Teig in Ol 8 weitere Blini backen und
abkiihlen lassen. Einen halben Bund Schnittlauch in feine R&LL-
chen schneiden und unter die Rote Bete mischen. Schmand glatt
rihren. Blini auf 4 Tellern mit Roter Bete anrichten. Je 1/2 TL
Schmand daraufgeben und mit 1 Glas Forellenkaviar garnieren.



Hauptgericht:
Putenbrust mit Apfeln und Cidre

Zutaten fiir 4 Personen:

> 1kg Putenbrust

> Salz und Pfeffer

> 1Prise Zimt

> 1TL Zucker

> 2 Apfel (sduerlich)

> 1TL Currypulver

> etwas Cidre

> 1TL gekdrnte Gemiisebrithe

> 250 ml Sahne (alternativ: fettdrmere Sojasahne)

Zubereitung:

Die Putenbrust sdubern und trocken tupfen. Mit Salz, Pfeffer und
Curry wiirzen. Den Zucker mit dem Zimt mischen und die Putenbrust
damit bestreuen. In einem Brater oder hohen Topf scharf anbraten.
Die ungeschilten Apfel achteln, das Kerngehiuse entfernen, die
Apfel zum Putenbraten geben und kurz andiinsten. Mit Cidre ab-
loschen (die Cidremenge richtet sich nach der Menge Sauce, die
man gern haben mdéchte). Brater bzw. Topf verschlieBen und ca.
eine Stunde bei mittlerer Hitze schmoren lassen. Die gekdrnte
Gemlsebriihe hinzufiigen und die Sahne angieen. Die Sauce
nach Bedarf noch einmal abschmecken und eventuell abbinden.

Blatterteiglachs mit Spinat

Zutaten fiir 4 Personen:

> 2 Rollen gekihlter Blatterteig (a 275 g)
> 2 Eier (KL. M)

> 3 Stiele Dill

> 4 Lachsfilets (2 110 g, ohne Haut)
> Salz

> Pfeffer

> 1 Schalotte

> 125 ml Schlagsahne

> 600 g portionierter TK-Blattspinat
> 6 TL Tafelmeerrettich (Glas)

Dazu schmecken am besten Kl6Be und Apfel-
rotkohl. Wer weniger Kalorien wiinscht, serviert

y statt der Kl6Be Salzkartoffeln. Auch griine
Bohnen eignen sich als Beilage!

Zubereitung:

Aus Papier eine Fischschablone schneiden: Lange 17 cm, Bauch- und
Schwanzbreite je 12 cm. Blatterteig entrollen. Schablone auflegen
und 8 Fische aus dem Teig schneiden. 4 Teigfische auf ein mit Back-
papier belegtes Blech legen, tibrige Fische auf Backpapier legen.

Eier mit 4 EL kaltem Wasser verriihren. Dillspitzen abzupfen, fein
schneiden. Lachs trocken tupfen, rundum mit wenig Salz, Pfeffer
und Dill wiirzen, andriicken. Lachs auf die Teigfische auf dem Blech
legen, Teig rundum diinn mit der Eimischung bestreichen. Jeweils
1 weiteren Teigfisch auf den Lachs legen, Teig dabei etwas gréBer
ziehen. Teigrander mit einer Gabel zusammendriicken.

Ofen auf 200 Grad vorheizen (Umluft nicht empfehlenswert).
Oberseite der Teigfische mit Eimischung bestreichen. Teig mit
der Kiichenschere fischschuppenartig einschneiden. So entweicht
Wasserdampf und der Teig weicht nicht so stark durch. Im heien
Ofen im unteren Drittel 25 Min. goldbraun backen.

Schalotte fein wiirfeln. Mit Sahne in einem Topf aufkochen,
Spinat zugeben, bei mittlerer Hitze 8 - 10 Min. darin zugedeckt
auftauen lassen. Meerrettich und etwas Salz unterriihren.
Fische mit Spinat anrichten.

Nachtisch:
Weihnachts-Sorbet

Zutaten fiir 4 Personen:

> 2 groBe Apfel (Granny Smith)

> 2 Orangen

> 1Zitrone

> 4 EL Zucker

> 300 ml Gliihwein (rot oder weiB)
> 1Stange Zimt

> etwas Pfeffer

Zubereitung:

Apfel schilen, entkernen und fein reiben. Zitrone auspressen und
den Saft ziigig Uber die Apfelraspeln geben - gut vermischen. Die
Orangen auspressen und den Saft ebenfalls zu den Apfeln hinzufiigen.
Dann alles mit einem Mixstab pirieren. Obstmus in einen Topf geben
und unter standigem Rihren und unter Zugabe des Zuckers, der
Zimtstange und des Gliihweins aufkochen lassen. Zuletzt mit etwas
Pfeffer abschmecken. Fliissigkeit in eine groRe, flache, eisfachfeste
Form geben und fiir mindestens 3 1/2 Stunden in die Kithltruhe stellen.
Alle 30 Minuten die Masse mit einer Gabel mischen und lockern.
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Weihnachtsgritze mit Spekulatiussauce

Zutaten fiir 4 Personen:

> 50 g Zucker

> 200 mlroter Traubensaft

> 300 g TK-Beerenmischung

> 1 Pck. Vanillepuddingpulver (fir 1/2 | Milch, 37 g)
> 5 EL roter Traubensaft

> 200 ml Milch

> 2 EL Zucker

> 1/2 TL Spekulatiusgewiirz

> 5 EL kalte Milch

Zubereitung:

Zucker und roten Traubensaft aufkochen. TK-Beerenmischung
gefroren zugeben und zugedeckt bei milder Hitze 5 Min. auftauen
lassen. Aus 1 Pck. Vanillepuddingpulver Puddingpulver entnehmen
und mit 5 EL rotem Traubensaft glatt riihren. Beerenmischung
aufkochen, das angeriihrte Puddingpulver unter Riihren zugeben
und einmal aufkochen lassen. Griitze in 4 Schalchen (a 180 ml)
fillen, abkiihlen lassen und kalt stellen.

Milch und Zucker aufkochen. Restliches Puddingpulver (12 g) mit
Spekulatiusgewdiirz mischen. Kalte Milch zugeben und glatt riihren.
Mit einem Schneebesen in die kochende Milch riihren, einmal auf-
kochen, abkiihlen lassen und kalt stellen. Griitze mit Spekulatius-
sauce anrichten.
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GrieBknédel mit Quittenmus
und Krokant

Zutaten fiir 4 Personen:
Knodel

> 250 ml Milch

> 30 g Zucker

> 60 g Butter

> 75 g Hartweizengrief
> 1 Ei (KL. M)

> 1 Eigelb (Kl. M)

Mus und Krokant

> 1 Bio-Zitrone

> 2 Quitten (a ca. 250 g)

> 80 g Zucker

> 40 g Butter

> 1 Zimtstange (2 bis 3 cm)

> 20 g Aprikosenkerne (Reform-
haus; ersatzweise Mandeln)

> 2 EL Mohn

Quitten missen

Gber Nacht ziehen.

Zubereitung:

Am Vortag fir die Knédel Milch, Zucker und Butter aufkochen. Grief
langsam einrieseln lassen. Die Masse unter standigem Riihren so
lange erhitzen, bis sich eine weie Schicht am Topfboden bildet.
GrieB beiseitestellen und leicht abkiihlen lassen. Ei und Eigelb
nacheinander sorgfaltig mit der GrieBmasse verriihren und ab-
gedeckt Giber Nacht kalt stellen.

Fir das Mus Zitrone heiB abspiilen, 1/3 der Schale mit einem
Sparschédler diinn schalen. Saft aus 1/2 Zitrone auspressen.
Quitten schélen, achteln und das Kerngehause entfernen.
Quitten sofort mit dem Zitronensaft mischen.

20 g Zucker in einem Topf bei mittlerer Hitze dunkelbraun karamelli-
sieren, 20 g Butter unterriihren. Quitten mit Saft, Zitronenschale
und Zimt zugeben und zugedeckt 12 bis 15 Minuten garen. Deckel
entfernen und die Quitten abkiihlen lassen. Uber Nacht abgedeckt-
kalt stellen.
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Fir den Krokant Aprikosenkerne in einer beschichteten Pfanne
ohne Fett 2 Minuten résten. Restlichen Zucker zugeben und unter
Rihren bei mittlerer Hitze hellbraun karamellisieren. Sofort auf
ein Stlick Backpapier geben, mit einem zweiten Papier belegen
und mit einem Rollholz flach ausrollen. Krokant erkalten lassen
und mit einem schweren Messer fein hacken.

Am Tag danach Zimt und Zitronenschale aus den Quitten entfer-
nen. Quitten in einem Rihrbecher fein pirieren. Knédelmasse in
8 Portionen teilen und zu Knédeln drehen. Knddel in reichlich ko-
chendes Salzwasser geben. Sobald die Knédel an der Oberflache
schwimmen, 8 bis 10 Minuten leicht sieden lassen. Inzwischen
Mohn in einer beschichteten Pfanne ohne Fett résten, bis er an-
fangt zu springen. Kurz abkiihlen lassen, restliche Butter darin
schmelzen lassen. Etwas Mus auf die Teller verteilen. Knddel mit
einer Schaumkelle herausnehmen, gut abtropfen lassen und auf
die Teller legen. Mit etwas Mohnbutter betraufeln und mit Krokant
bestreut servieren.
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