Geniessen und Wohlfiihlen in
der grauen und kalten
Jahreszeit

Die graue und immer kalter werdende Jahreszeit ist nun da.
Fur mich heilBt es jetzt: Backen und Kochen fur das
Wohlbefinden! Ausserdem fange 1ich jetzt an, die
Weihnachtskekse zu backen. Dazu schaut Euch bitte die
letzten beiden Rezepte in diesem Blogbeitrag an. Dort findet
Ihr auch wie immer, einige super Tipps, wie Ihr vollwertig
und trotzdem sehr lecker Weihnachtskekse backen konnt.

Ich rate Euch aber, wenn Ihr die Kekse gebacken habt, diese
gut zu verstecken, denn ich habe festgestellt, wenn die
Kekse in ihrer Dose auf dem Tisch stehen, uUber Nacht rasant
weniger werden []

Hokkaido-Kiirbis- Gnocchi

1 mittelgroBer Hokkaido-Kurbis
500 Gramm Kartoffeln

Olivenol

200 Gramm Dinkelmehl

Essloffel Lupinenmehl

Ei

Teeloffel Salz

Teeloffel Kurkumagewlrz
Teeloffel Muskat gerieben

NEONE N PN

Kirbis, Kartoffeln (schalen) kleinschneiden aufs Backblech,
Olivendl druber und ca. 30 Minuten gar backen. Durch eine
Presse drucken und mit Mehl, Paniermehl, 1 Ei, Salz, Pfeffer
und Muskat verkneten.

Rollen formen und kleinschneiden und Gnocchi (mit einer
Gabel eindricken) daraus herstellen. In kochendem Wasser
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garen und in einer Pfanne mit Butter, Speck und Krautern
schwenken.

Sonntagsstuten mit geschalten Hanfniisschen

600 Gramm Dinkel, wenn es geht frisch mahlen

wahrend meine Getreidemuhle die Dinkelkdorner zu feinem Mehl
mahlt, stelle ich eine Hefemischung aus folgenden Zutaten
her:

300 ml Milchalternative erwarmen dann lasse ich

2 Essloffel Ghee in der Milchalternative schmelzen. Den Topf
vom Herd nehmen und folgende Zutaten 1in die
Milchalternative-Ghee-Mischung geben:

1 Beutel Trockenhefe

1 zerkleinerte frische Vanilleschote (ich mahle dazu eine
ganze Vanilleschote in einer Kaffeemuhle fein)

1 Ei

1 Prise Salz

1 Gramm Safran

1 — 2 Essloffel Zimt und/oder Kurkuma (wer Zimt und/oder
Kurkuma nicht mag, lasst das Gewlirz einfach weg)

200 Gramm in der Pfanne gerostete Hanfnusschen

Zubereitung:

Alles zusammen verquirlen und zum Mehl geben. Meine
KitchenAid ruhrt den Teig ca. 10 Minuten lang. Nach dem
Riuhren decke ich den Teig ab und lasse ihn 1,5 — 2 Stunden
auf z.B. einer Heizung ruhen. Nach der 1. Ruhephase muss
meine KitchenAid wieder ran um den Teig noch einmal 10
Minuten gut durchrudhren. Den Teig teile ich in vier gleich
grolle Teile auf und befulle damit vier Backformen. In der
Backform lasse ich den sussen Sonntagsstuten noch einmal
abgedeckt 1,5 — 2 Stunden auf z.B. einer Heizung ruhen. Den
Backofen (Umluft) auf 200 Grad C vorheizen. Wenn die 200
Grad erreicht sind, kommt der Stuten in den Backofen,
gleichzeitig verringere ich die Temperatur auf 150 Grad C.
Nach ca. 35 Minuten ist der Stuten fertig. Er sollte sich
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hohl anhoren, wenn Ihr auf die Unterseite des Stutens
klopft.

Die Scheiben des Stutens bestreiche ich mit Ghee und als
Kronung Marmelade (ganz lecker die Brat-Apfel-Marmelade)
oder Honig auf die Scheibe verteilen. Dazu eine leckere
Tasse Tee, Kaffee oder Schokolade und dann nur noch
Geniessen und Wohlfuhlen, vielleicht vor einem knisternden
Kamin.

Sonntagsstuten mit Hanfnusschen

Brat-Apfel-Marmelade

1 Kilo Apfel

250 Gramm Mandeln

2 Essloffel Zimt

1 Prise Salz

1 Zitrone

2 Essloffel Wasser

2 gestrichene Teeloffel Agar-Agar

5-10 Datteln oder 1 Essloffel Bio-Apfelslsse

Zubereitung:



http://www.xn--katrins-gesundheits-und-ernhrungsblog-med.de/wp-content/uploads/2017/10/Sonntagsstuten.jpg

Apfel nicht schalen, nur kleinschneiden, in einen Topf
geben, Wasser dazu und weich kochen.

In der Zeit die Mandeln in einer Pfanne rosten, fein hacken
und zu den weich gekochten Apfeln geben.

Saft einer Zitrone, Agar-Agar, Datteln grob zerkleinern oder
Bio-Apfelsusse und den Zimt sowie eine Prise Salz in die
Masse geben.

Alles fein purieren und heill in Schraubglaser fullen, zu
schrauben und auf den Kopf zum Auskihlen stellen.

Diese selbstgemachte Brat-Apfel-Marmelade ist auch tolles
Mitbringsel in der Adventszeit oder zu Weihnachten!

Brat-Apfel-Marmelade

Die ersten Weihnachtsplatzchen
450 Gramm Dinkelmehl

150 Gramm Kokosblutenzucker
250 Gramm Butter

1 Prise Salz
SOBO-Vanille-Sauce-Patesserie

Zubereitung:
Dinkel mahlen und den Kokosblutenzucker, Salz, Sobo-Vanille-
Sauce-Patesserie dazugeben und gut vermischen. Butter etwas
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anwarmen und unter die Mehlmasse zu einem Mirbeteig kneten.
Fir 1-2 Stunden in der Schissel in den Kuhlschrank stellen.
Den Teig ausrollen, Formen ausstechen und im 175 Grad heifen
Backofen fur 10-15 Minuten auf ein mit Bachpapier
ausgelegtes Blech legen und ausbacken. Auskihlen lassen,
vorsichtig vom Blech nehmen und in einer Blechdose
aufbewahren.

TIPPS:
Zum Verzieren der Weihnachtskekse konnt Ihr, statt der
zuckerhaltigen Industrie-Dekoware, auch sehr gut folgendes
nehmen:

- geschalte Hanfnusschen

= Chiasamen

= Amaranth

= Rosinen

= zerkleinerte Trockenfruchte
» Quinoa

* Nlsse

= Mandeln

= Samen und Saaten

Und statt dem weiRen Puderzucker, konnt Ihr als Alternative
Kokosblutenzucker oder Rohrzucker verwenden. Diesen
pulverisiert Ihr in einer Kaffeemuhle. Das geht super!

Kokosmakronen

6 Eiweil

500 Gramm Kokosflocken

250 Gramm pulverisierter Kokoszucker
2 Essloffel Kokosmehl

1 Prise Salz

Das EiweiB steif schlagen und die Kokosflocken, Salz, den



pulverisierten Kokosblutenzucker und das Kokosmehl
vorsichtig zusammen verruhren. Sollte der Teig zu flussig
sein, dann gebt bitte Kokosflocken so lange dazu, bis der
Teig die richtige Konsistenz hat. Mit 2 Tee- oder Essloffeln
den Teig portionsweise auf ein mit Backpapier ausgelegtes
Backblech plazieren und bei 80 Grad im Backofen langsam
ausbacken. Das dauert ca. 30 bis 45 Minuten, je nachdem wie
grolS Eure Kokosmakronen sind. Auskuhlen lassen und in einer
Blechdose aufbewahren.

Kokosmakronen, Bountykugeln oder Kokoskonfekt
Aus nur 5 Zutaten und ganz ohne Backen!
Fiar 60 Kugeln benotigt Ihr:

500 Gramm geraspelte Kokosflocken

2 Essloffel Kokosmehl

250 Gramm Kokosol

1 Prise Salz

Honig, Agavendicksaft, Ahornsirup, Apfeldicksaft oder
Birnendicksaft nach Geschmack dazugeben

Wer mag, kann den Teig mit Zitronenabrieb, Vanillemark oder
Weihnachtsgewurzen verfeinern

Zubereitung:

Die Kokosflocken z.B.: in einer Kaffeemihle nochmals
zerkleinern, so dass die Kokosflocken fast die Konsistenz
von Kokosmehl haben. Das KokosOol weich werden lassen. In das
Kokosdl gebt Ihr dann Salz und die SuBungsalternative nach
Geschmack zu den gemahlenen Kokosflocken. Jetzt alles gut
durchmixen. Zum Schluss konnt Ihr, so Ihr das mogt, den Teig
mit Gewurzen verfeinern. Die Masse abkihlen lassen und mit
feuchten Handen Kugeln formen. Die Kugeln werden dann kiuhl
gestellt. Wahrend die Kugeln auskuhlen, wird die Kuverture
geschmolzen. Die ausgekihlten Kugeln werden dann in die
Kuvertiure getaucht. Dabei sind Eurer Kreativitat keine
Grenzen gesetzt.
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