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DAS PRINZIP SWEETS

DIE AROMEN
Vanille, Likére, Fleur de Sel oder Honig

sorgen fur feinen Duft und Geschmackstiefe.

Diese Zutaten verleihen den Rezepten ihre

typischen Aromen.

DIE BASIS

Butter, Zucker, Eier und Mehl. Je nach-
dem, wie man sie kombiniert, bilden
diese feinen Grundzutaten die Basis fur
Teige, Cremes und Fillungen.

DER GESCHMACK
Zitronen, Orangen, Cranberrys,
Apfel oder Aprikosen - sie
bringen frische und fruchtige

Noten sowie SiBe und S&ure in v gy

die Speisen. n LY
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DIE TEXTUR

Pistazien, Sahne, Schokolade oder
Kakaopulver beeinflussen die Struktur
der Speisen und machen sie knusprig,
cremig oder locker.

DIE

VERFEINERUNGEN
Karamell, Kokosraspel,
Schokostreusel und Marzi-
pan runden Rezepte ab,
indem sie StiBe, Wiirze oder
Feuchtigkeit hinzufigen.



WARMENDE GETRANKE

gegen den Blues

SCHOKOLADENMILCH:

Fir 1 Portion 250 ml Milch in einem
Topf erhitzen, aber nicht kochen
lassen und 50 g gehackte Zartbit-
terschokolade darin schmelzen.

1 EL Kakaopulver, 1 EL Zucker

und 1 Prise Zimtpulver hinzufiigen
und alles gut verriihren. Die Scho-
komilch in einen Becher fiillen,
nach Belieben mit geschlagener

Sahne toppen und servieren.

KARAMELL-MILCHSHAKE:
Fir 1 Portion 200 ml Milch
mit 2 kleinen Kugeln Vanilleeis so-

wie 1 EL Karamellsauce in einen
Mixer geben und alles cremig mi-
xen. Den Milchshake in ein Glas
fullen, mit 2 EL geschlagener
Sahne und etwas Karamellsauce
toppen und sofort servieren.

VANILLE-CHAI-LATTE:

Fir 1 Portion 300 ml Milch in ei-
nem Topf erhitzen und 1 Teebeutel
Chai-Tee darin ca. 5 Min. ziehen N
lassen. 1 TL Vanilleextrakt so-
wie 1EL Honig einriihren. Die
Chai-Latte mit 1 Prise Zimtpulver
bestreuen und heil servieren.




GENUSS FUR ALLE:

Liehlingsrezeptls anpassen

SO WIRD ES GLUTENFREI:

Das Mehl in den Rezepten kann durch eine glutenfreie Mehlmischung ersetzt werden.
Die kann man im Supermarkt in der Backabteilung bekommen oder auch ganz einfach
selber machen: Dafiir 500 g Maisstérke, 250 g feines Hirsemehl, 250 g feines Hafermehl,
45 g helle Flohsamenschalen und 15 g Xanthan (Bindemittel) griindlich miteinander ver-
mischen. Die glutenfreie Mehlmischung kiihl und dunkel aufbewahren und innerhalb
von vier Wochen aufbrauchen.

SO WIRD ES VEGAN:

Butter kann 1:1 gegen vegane Butter ausgetauscht werden. Margarine ist auch még-
lich, wenn sie vegan und als »zum Backen« gekennzeichnet ist.

Vollei l&sst sich in den Rezepten durch pflanzliche Alternativen ersetzen. Fiir 1 Ei kann
man Leinsamen oder Chiasamen verwenden: 1 EL gemahlene Samen + 3 EL Was-

ser 5Min. quellen lassen, dann wie das Ei zum Teig geben. Fiir saftige Backwaren eig-
nen sich 60 g ungesiiBtes Apfelmus. Ideal fiir Kuchen sind 60 g zerdriickte Banane, die
gleichzeitig noch eine feine SiiBe mitbringt.

Milch kann einfach durch die Lieblings-Pflanzenmilch ausgetauscht werden, z.B. durch
ungesiiBte Hafermilch oder Mandelmilch. Sahne, die in den Rezepten nicht zum Auf-
schlagen verwendet wird, |asst sich durch vegane Kochsahne ersetzen. Wer Sahne zum
Schlagen ersetzen méchte, muss nach Produkten Ausschau halten, die als »zum Auf-
schlagen« gekennzeichnet sind.

SO WIRD ES ZUCKERFREI:

Die Rezepte sind schon etwas zuckerreduziert, es geht aber noch mehr. Wer ganz auf
Zucker verzichten will oder muss, kann ihn in den Rezepten 1:1 gegen Erythrit austau-
schen. Die Schokolade kann durch zuckerfreie Schokolade ersetzt werden. 50 Prozent
kalorienreduziert wird es durch Verwendung von Birkenzucker.



INHALT

So geht’s: Offnen Sie die Klappen dieses Buches.
Dort finden Sie die wichtigsten Infos zum Thema auf einen Blick!
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Wussten Sie schon, dass ...? QO

Entdecken Sie bei einigen

ausgewahlten Rezepten ganz

besondere Tipps mit

verbliffendem Insiderwissen.

Aha-Momente garantiert!
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Die Backzeiten kénnen je nach Herd
variieren. Unsere Temperaturangaben be-

ziehen sich auf das Backen im Elektroherd
mit Ober- und Unterhitze.
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SUSSE SUNDEN



Fiir 24 Stiick « 40 Min. Zubereitung « 20 Min. Backen « 1 Std. Kiihlen -

Pro Stiick ca. 230 kcal, 2 gE, 16 gF, 20 gKH

NUSS-KARAMELL-RIEGEL

150 g weiche Butter
100 g Zucker

150 g Mehl

1 TL Backpulver

200 g Zucker
100 g Sahne
80 g Butter

1 Prise Salz

150 g Zartbitterschokolade
150 g gehackte Haselnusskerne

1 rechteckige Backform
(ca. 20 x 30 cm)

Einfach
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08 SUSSE SUNDEN

1 Den Backofen auf 180° vorheizen. Eine rechteckige
Backform (ca. 20 x 30 cm) mit Backpapier auslegen. Fiir den
Boden die weiche Butter mit dem Zucker in einer Riihrschissel
hellcremig rithren. Mehl und Backpulver dazusieben und alles
zu einem glatten Teig verkneten. Den Teig gleichmé&Big in die
vorbereitete Form drlicken und im Ofen (Mitte) 15-20 Min.
backen. Die Form herausnehmen und den Boden abkiihlen
lassen.

2 Fur die Karamellschicht den Zucker in einem Topf mit
schwerem Boden bei niedriger bis mittlerer Hitze goldbraun
karamellisieren lassen. Dann die Sahne, die Butter und das
Salz hinzufiigen. Alles aufkochen lassen und verriihren, bis
sich die Zutaten zu einem glatten Karamell verbunden haben.
Die Karamellmasse gleichmaBig auf dem gebackenen Boden
verstreichen und abkihlen lassen.

3 Fir das Topping die Zartbitterschokolade hacken, in einer
hitzebestéandigen Schissel tber einem hei3en Wasserbad
schmelzen und wieder etwas abkihlen lassen. Die gehackten
Haselnusskerne auf der Karamellschicht verteilen und leicht
eindriicken. Die noch fliissige Schokolade dariibergieen und
glatt streichen. AnschlieBend die Form fiir mindestens 1 Std. in
den Kihlschrank stellen.

4 Die feste Platte in 24 Stiicke (ca. 3 x 7 cm) schneiden und
die Nuss-Karamell-Riegel gleich servieren oder luftdicht und
kihl aufbewahren.






Fiir 4 Personen « 15 Min. Zubereitung « Pro Portion ca. 440 kcal, 6 g E, 14gF, 51 g KH

WARMER GRIESSBREI

2 Bananen

500 ml Milch

50 g Weichweizengriefl

2 EL Zucker

1 EL Butter

4 Kugeln Vanilleeis

250 g Fruchtgrutze (aus dem
Kiihlregal)

34 LOFFELGLUCK

1 Die beiden Bananen schélen und quer in ca. 5mm dicke Scheiben
schneiden.

2 Die Milch in einem Topf erhitzen. Den Griel3 unter standigem

Rihren einrieseln lassen und alles kurz aufkochen, dann den Topf
beiseiteziehen. Zucker und Butter unterriihren und den GrieBbrei
ca. 1 Min. ruhen lassen.

3 Den warmen GrieBbrei auf vier Schélchen verteilen und mit den
Bananenscheiben belegen. Alles jeweils mit einer Kugel Vanilleeis
und 2 EL Fruchtgriitze toppen und den GrieBbrei warm servieren.



Fiir 4 Personen « 30 Min. Zubereitung « Pro Portion ca. 515 kcal, 9 g E, 24 g F, 65 g KH

KARAMELL-MILCHREIS DELUXE

25 g weifle Schokolade
1 Vanilleschote

500 ml Milch

200 g Sahne

50 g Zucker

200 g Milchreis

50 g kalte Butter

50 g Zartbitterschokolade
100 g Karamellsauce
50 g gehackte Walnusskerne

1 Die weile Schokolade grob raspeln. Die Vanilleschote langs auf-
schlitzen und das Mark herauskratzen. Die Milch mit der Sahne, Zu-
cker, Vanilleschote und -mark in einem Topf erhitzen. Den Milchreis
einstreuen und unter gelegentlichem Rihren mit halb aufgelegtem
Deckel bei niedriger Hitze ca. 25 Min. kocheln lassen, bis der Reis
weich und cremig ist.

2 AnschlieBend den Topf vom Herd ziehen. Die kalte Butter in
Stlicke schneiden und mit der geraspelten weiBBen Schokolade unter
Rihren im heiBBen Milchreis schmelzen.

3 Die Zartbitterschokolade grob raspeln. Die Vanilleschote wieder
aus dem Topf entfernen. Den Milchreis in Schalchen fiillen und mit
der Karamellsauce betraufeln. Alles mit gehackten Walniissen und

der geraspelten Zartbitterschokolade bestreuen und den Karamell-
Milchreis warm oder kalt servieren.

LOFFELGLUCK

35



KURBISSTRUDEL MIT
VANILLESAUCE




Fiir 6 Personen « 30 Min. Zubereitung « 30 Min. Backen « Pro Portion ca. 350 kcal, 10gE, 10gF, 53 g KH

400 g Kiirbis (z. B. Hokkaido)

50 g brauner Zucker

1 TL Zimtpulver

50 g gehackte Walnusskerne

50 g Rosinen

50 g Butter

1 Rolle Strudelteig (ca. 300 g, aus
dem Kiihlregal)

250 ml Milch

2 Eigelb (M)

2EL Zucker

2 TL Vanilleextrakt

1 Den Backofen auf 180° vorheizen. Ein Backblech mit Backpa-
pier belegen. Firr den Strudel den Kiirbis waschen, bei Bedarf
schélen und grob raspeln (Bild 1).

2 Die Kirbisraspel in eine Schiissel geben und mit Zucker,
Zimtpulver, den gehackten Walnlssen und Rosinen vermengen
(Bild 2). Die Butter in einem kleinen Topf schmelzen.

3 Den Strudelteig auf einem sauberen Kichentuch entrollen
und mit der flissigen Butter bestreichen. Die Kirbismischung
gleichméaBig darauf verteilen, dabei ringsum einen ca. 2cm
breiten Rand frei lassen (Bild 3).

4 Den Strudel mithilfe des Kiichentuchs aufrollen und mit
der Naht nach unten auf das vorbereitete Backblech legen.
Den Teig mit der restlichen geschmolzenen Butter bestreichen
(Bild 4) und im Ofen (Mitte) in 28-32 Min. goldbraun backen.

5 Fur die Vanillesauce die Milch in einem kleinen Topf mit den
Eigelben, Zucker und Vanilleextrakt verriihren und bei niedriger
Hitze unter Rihren erhitzen (nicht kochen lassen), bis die Sauce
leicht andickt (Bild 5).

6 Den Kirbisstrudel in Stiicke schneiden, in tiefen Tellern an-
richten, mit der warmen Vanillesauce tbergieBen und servieren
(Bild 6).

KUCHEN & GEBACK
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DIE PERFEKTE KOMBI

Mehl, Karamellsauce, Banane, Vanille, Walniisse

Mango, Zartbitterschokolade, Sahne, Kokosraspel, Limette

Butter, Mandeln, Apfel, Honig, Orange
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HARMONISCH
Mehl dient als Basis fur
einen Teig oder eine
Masse. Karamellsauce
bringt cremige SiiBe
und Banane erganzt
das Karamell mit na-
turlicher Fruchtigkeit.

EXOTISCH

Mango bringt fruchtige
SiBe, Zartbitterschoko-
lade gibt herbe Tiefe
und Sahne sorgt fur
Cremigkeit. Kokosras-
pel und Limette runden
das Ganze perfekt ab.

KONTRASTREICH
Butter ermdéglicht eine
zarte Konsistenz. Man-
deln verfeinern mit ed-
lem Nussaroma und
Apfel kontert mit leich-
ter Saure. Honig bringt
elegante SiBe.



NUTZLICHE BACKHELFER

TOPFE

klein, mittel, mit schwerem

SCHUSSELN & RUHR-
SCHUSSELN
hitzebestandig, groB, klein —
zum Durchmischen, Rihren
und Kneten von Zutaten

Boden — zum Kocheln, Kara-
mellisieren und fiir Kompott

~ BACKFORMEN/
BACKBLECH
rechteckig: Backbleche,
Kastenformen, Auflauf-
und Backformen unter-
schiedlicher GroBe
rund: verschieden grofBBe

KUCHENWAAGE / Spring- und Tarteformen

MESSBECHER ——
zum Abwiegen/Abmessen
fester und flissiger Zutaten

LOFFEL/MESSER
Holzloffel, Essloffel, Tee-
|6ffel — zum Durchmischen
und Abmessen von Zuta-
ten und zum Portionieren

SCHNEEBESEN &
TEIGSCHABER

zum Aufschlagen, Umfillen AUSSTECHER &

und Glattstreichen von Ei- v EISPORTIONIERER

schnee, Teigen und Massen zum Formen von Herzen,

Platzchen und Kugeln



SO GEHT'S: SUSSE ZUTATEN

celber machen

KARAMELLSAUCE:

200 g Zucker in einem Topf schmelzen und
goldbraun karamellisieren. Dann vom Herd
nehmen, 120 g Sahne und 50 g Butter einriih-
ren. Alles noch 1-2 Min. kécheln lassen, die
Sauce in ein Glas fillen und abkihlen lassen.

NUSSKROKANT:

100 g Zucker in einer Pfanne goldbraun kara-
mellisieren, dann 50 g gehackte, gerostete
Haselnusskerne untermischen. Die Masse auf
Backpapier gieBBen, auskiihlen lassen, klein
zerbrechen und den Krokant in Glaser fullen.

VANILLEPUDDINGPULVER:
40 g Speisestérke, 2 EL Zucker und 1TL ge-
mahlene Vanille gut vermischen und in ein

Schraubglas flllen. 37 g Pulver reichen
fir 500 ml Milch.

SCHOKOPUDDINGPULVER:

40 g Speisestarke mit 2 EL Zucker, 2 EL Kakao-
pulver sowie 1 Prise Salz gut vermischen. Das
Pulver in einem Schraubglas aufbewahren.

40 g Pulver reichen fiir 500 ml Milch.



Wohlfuhlrezepte gegen Alltagsblues: Ob schnelle Ideen fiur akuten StiBhunger
oder himmlische Leckereien fur die nachste Regenfront — hier wird jede
Naschkatze fundig. Von fluffigem Schoko-Tassenkuchen lber duftende Zimtschnecken
bis zu knusprigem Karamell-Nuss-Crumble — diese Rezepte sind Balsam fur die Seele.

Mit diesen Sweets wird selbst der triibste Regentag
zu einem echten Highlight!

WG 457 Ratgeber
ISBN 978-3-8338-9815-0
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