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Kann denn Siiles Siinde sein ...?

Die Vorliebe fir Sifles ist uns in die Wiege gelegt.
Jedes Baby genief3t bei jeder Muttermilchmahlzeit
genisslich die ersten Tropfen Muttermilch, die zu-

ckersiif3 schmecken. Der schokoladenverschmierte
Mund der Kinder zaubert so manchem Erwachsenen ein Lécheln auf die Lippen, und
wenn wir an einen gemiitlichen Sonntagnachmittag im Familien- oder Freundes-
kreis denken, dann darf ein Stick herrlich duftender Kuchen nicht fehlen.
Was ware die Welt ohne die siiflen Leckereien?
Wenn das Sifle dann auch noch mit Gesundheit besetzt ist, steht der Gaumen-
freude rein gar nichts mehr im Wege. Und genau diese Kriterien erfillen die Rezepte
in diesem Buch: siif3e Leckereien, die Ihrer Gesundheit schmeicheln. Packen Sie al-
so das gute Gewissen aus und geniefen Sie! Egal ob im Biiro, zu Hause oder fir
lhre Kinder als Schuljause.

Es wiirde mich freuen, wenn lhnen das Nachbacken und Verkosten meiner Rezep-
te genauso viel Freude und kulinarische Geniisse bereiten wie mir die Kreation der
siBen Verfishrungen. In diesem Sinne wiinsche ich lhnen gutes Gelingen und eine
schéne Zeit beim Geniefen!

Angelika Kirchmaier



Zu diesem Buch

Kuchen, Torten und Kekse gelten gewdhnlich als
Kalorienbomben. Rund sechs normale Vanille-
kipferl entsprechen einer Tafel Schokolade, eine
Linzerschnitte vom Bdéicker ist nicht weit von der

1000-Kalorien-Grenze entfernt (was dem hal-
ben Tagesbedarf eines Erwachsenen entspricht)
und um ein Tortenstiick abzuarbeiten, heif3}t es, lénger als eine Stunde zu joggen
oder knapp vier Stunden flott spazieren zu gehen.

Wer trotzdem ein Stiick Kuchen und zu Weihnachten Kekse ohne Reue essen will,
dem empfehle ich von ganzem Herzen Angelika Kirchmaiers ,Xund backen”. Und
das, weil ich von ihren Weihnachtskeksen schlichtweg begeistert bin und weil ich
weif3, mit welch einer Hingabe Angelika Kirchmaier traditionelle Rezepte zu ent-
scharfen versteht. lhr Ehrgeiz ist es, mit deutlich weniger Zucker und mit deutlich we-
niger Fett auszukommen — und das ist keine einfache Vorgabe. Es ist ein langwie-
riges Experimentieren, bis das gewiinschte Ergebnis erreicht ist. Da ist es dann
natiirlich von Vorteil, dass Angelika Kirchmaier nicht nur gelernte Diaetologin, son-
dern auch eine hervorragende Kéchin ist. Nur wer das Backen und Kochen von
der Pieke auf ge|ernt hat, weif3 auch neue Techniken zu entwickeln.

Ja, das Besondere an diesem Buch ist, dass es tatscichlich eine Sammlung neuer
Rezepte ist. Auch wenn manche Kuchen oder Torten bekannt erscheinen, sie sind es
nicht in ihrer Rezeptur. Und das Wesentliche fir jeden Geniefer: sie schmecken.
Zum einen, weil hochwertige Zutaten teilweise den Geschmackstréiger Fett erset-
zen, und zum anderen, weil die Sif3kraft von Zucker oder Honig auch bei kleinen
Mengen gegeben ist — wenn man’s richtig macht. Echte Genief3er wissen es ohne-
hin schon léingst zu schétzen, wenn Sif3speisen nicht wie Zuckerwatte schmecken.
In diesem Sinne wiinsche ich dem Buch nicht nur viele Nachahmer — ich wiirde mir
wiinschen, dass kiinftig auch Bécker, Konditoren und die Nahrungsmittelindustrie
die Zeichen der Zeit erkennen und siif3e Késtlichkeiten nach Angelika Kirchmaiers
,xunden” Uberlegungen herstellen.

Christoph Rohrbacher, Programmchef ORF Radio Tirol
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So wird aus einem herkommlichen Kuchen ein gesunder Kuchen

Basiswissen gesundes Backen

Mithilfe von ein paar einfachen Grundregeln kénnen Sie fast jeden herkdmmlichen
Kuchen in einen Gesundheitskuchen umwandeln. Alle Kuchen in diesem Buch sind

nach dem folgenden Muster aufgebaut.

1. Viele Ballststoffe 4. Wenig Chemie

2. Wenig Fett, und wenn, dann ein 5. Viele Wirkstoffe, also Vitamine,
gesundes Fett Mineralstoffe und bioaktive

3. Wenig Zucker Substanzen

1. Viele Ballaststoffe

Damit Ihr Kérper gut funktionieren kann, sind Ballaststoffe nétig. In einer gesunden
Backstube finden sich Ballaststoffquellen in grofer Zahl. Zum Beispiel Vollkorn in
Form von Vollkornmehl, Vollkornbréseln und Vollkorngrief3, Gemiise wie beispiels-
weise Kirbis, Karotten und Zucchini, Kartoffeln und alle Sorten von Obst.

Grundregeln > T'PP <

» Ersetzen Sie Weif3mehl durch Vollkornmehl.
Reduzieren Sie die Weifmehlmenge um 10—~
20 %, sonst wird der Teig zu trocken. Zum
Beispiel anstatt 100 g Weiflmehl 80-90 g Kamutvollkornmehl verwenden.
Vollkornmehl verwenden.

» Reiben Sie bei Sandmassen und Rihrteigen einen Apfel mit Schale oder V4 Quit-
te in den Teig, sonst schmeckt der Kuchen trocken. Das Pektin aus dem Apfel
bzw. der Quitte bindet Flussigkeit, sodass der Kuchen lange saftig bleibt. Ohne
Apfel oder Quitte trocknen Vollkornkuchen innerhalb weniger Stunden aus.
Selbst bei Zugabe von Gemiise, z. B. Karotten oder Zucchini, trocknen Voll-
kornkuchen, da Gemiise zu wenig Pektin enthdilt.

Anstatt Weizenvollkornmehl kannen
Sie Dinkel-, Einkorn-, Emmer- oder

2. Wenig Fett, und wenn, dann ein gesundes Fett
Nicht nur die Fettmenge, sondern auch die Fettzusammensetzung ist dafir ent-
scheidend, ob das Fett in lhrem Kérper positiv oder negativ wirkt.



Basiswissen gesundes Backen

Grundregeln

> Feste Fette, also Margarine und Butter, wenn méglich durch Ole wie Rapsél oder
andere Alternativen, z. B. Sauerrahm oder Naturjoghurt, ersetzen. Feste Fette
enthalten reichlich ungiinstige geséttigte Fettséuren, Ole gesunde ungesdttigte.

» Wenn Sie fir einen Teig feste Fette bendtigen, z. B. Butter fir einen Mirbteig,
dann wéhlen Sie gesunde Fette wie beispielsweise hochwertige Almbutter und
nicht billige Mastfutterbutter oder Billigmargarine.

> Gesunde Butter <

Sie erkennen den Gesundheitsgrad der Butter an der Konsistenz und der Farbe. Beides wird durch das Fut-
ter beeinflusst. Je hoher der Grasanteil, allem voran der Anteil an Almgras, desto gesiinder die Butter. Ge-
sunde Butter ist von Natur aus gelb und immer streichfiihig, auch frisch aus dem Kishlschrank.

X Achtung! Es gibt gefirbte (erkennbar an der Zutatenliste) und ,kiinstlich” weich gerihrte Butter (lei-
der nicht erkennbar) im Handel.

Grundregeln fir Sandmasse oder Rihrteig

Ziehen Sie von der Fettmenge im Standardrezept 20 % ab. Zum Beispiel anstatt 200 g
Margarine 160 g. Mischen Sie nun Ol und eine weitere Zutat im Verhéltnis von 50 zu
50. Das heiBdt, 50 % Ol und 50 % von einer anderen Zutat, z. B. Joghurt, Sauerrahm,
Ricotta oder Fruchtsaft, ergeben bei diesem Beispiel 80 g Ol und z. B. 80 g Joghurt.
Da es sich bei Ol und Joghurt um flissige Produkte handelt, miissen Sie noch den
Flussigkeitszusatz im Originalrezept reduzieren, und zwar um etwas weniger, als
Sie an Ol und Joghurt dazugegeben haben.

Enthélt das Rezept keine Flissigkeit, die Sie reduzieren kénnen, so fiillen Sie den
halbflissigen Teig maximal 3 cm hoch in eine Form, anderenfalls wird er speckig.
Zusétzlich bendtigen fettreduzierte Teige Backpulver! Mischen Sie also pro Kuchen
eine Packung Backpulver unter das Mehl. Ist im Standardrezept bereits eine Packung
Backpulver enthalten, miissen Sie nichts mehr hinzufigen.

X Achtung! Stellen Sie fettreduzierte Teige innerhalb von 3 Minuten in das vor-
geheizte Backrohr, sonst verliert das Backpulver die Wirkung, der Kuchen geht nicht
auf und wird speckig. Die Zeitrechnung beginnt ab dem Zeitpunkt, ab dem das
Backpulver-Mehl-Gemisch mit den feuchten Zutaten vermengt wird.

Fazit: Anstatt 200 g Margarine verwenden Sie fir dieses Rezept 80 g Ol und z. B.
80 g Joghurt. Reduzieren Sie die Fliissigkeitsmenge im Teig um etwas weniger als
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160 g oder, wenn keine Flissigkeit im Teig vorhanden ist, fillen Sie den halbflissi-
gen Teig maximal 3 ¢cm hoch in die Form. Mischen Sie Backpulver zum Mehl und
stellen Sie den Kuchen innerhalb von 3 Minuten in das vorgeheizte Backrohr.
Kalorien- und Fettersparnis bei diesem Beispiel: ca. 50 %. Die reduzierte Flussigkeit
noch nicht abgezogen, d. h., die Kalorienersparnis kann noch héher ausfallen.
Margarinevariante: 1418 keal und 160 g Fett

Ol-Joghurt-Variante: 748 keal und 82 g Fett

> So sparen Sie Fett <

Rasten Sie Niisse und Samen ohne Fett im Backrohr bei 180 °Cso lange, bis sie zu duften beginnen. Dadurch
wird der Geschmack intensiver und Sie konnen bis z 4 der fetireichen Niisse durch Brésel oder fein ge-
mahlenes, zuckerfreies Miisli ersetzen, ohne dass der Geschmack darunter leidet.

Fetten Sie Backformen nicht aus, sondern verwenden Sie Silikonbackformen, die nur sehr selten ausgefettet
werden miissen. Herkémmliche Backformen mit Backpapier auskleiden. Am besten dann Daverbackfolie ver-
wenden, dies schont die Umwelt. Versuche haben gezeigt, dass fiir das Ausfetten bis zu 500 keal, also der Ener-
giegehalt einer Tafel Schokolude, in der Kuchenform verschwinden und vom Teig aufgesogen werden. Das
heift, dass der Kuchen letztlich bis zu 500 keal mehr enthiilt, und das allein durch das Ausfetten der Form.

Grundregeln fir Germteig und Plunderteig

Ziehen Sie von der im Rezept angegebenen Fettmenge 20 % ab. Ersetzen Sie die fe-
sten Fette ausschlieBlich durch Ol oder noch besser durch eine Mischung aus Ol und
Milch oder einem Milchprodukt, z. B. Joghurt. Reduzieren Sie die Flissigkeitsmenge
im Teig knapp um die Menge, die Sie an Ol und Milchprodukt dazugegeben haben.
Zum Beispiel anstatt 100 g Margarine 40 g Ol und 40 g Naturjoghurt. Von der im
Rezept angegebenen Fliissigkeit, z. B. Milch, verwenden Sie um ca. 60 g weniger.

Grundregeln fir Mirbteig und alle Gbrigen Teige

Mindestens 50 % des verwendeten Fettes missen fest sein, die restlichen 50 % halb-
fest, sonst bréselt der Murbteig. Daher kann fir Mirbteige kein Ol verwendet wer-
den. Tauschen Sie Billigbutter durch hochwertige Butter, am besten Almbutter, aus.
Fir die restlichen 50 % verwenden Sie Sauerrahm, Ricotta oder Schmand.
Meistens ersparen Sie sich durch den Einsatz von Ricotta, Schmand und Sauverrahm
das Ei, da der Teig von Haus aus schon weich genug ist.

Fir alle Gbrigen Teige, die feste Fette enthalten, gilt: Verwenden Sie hochwertige Fet-
te und probieren Sie eine Fettreduktion auf Basis eines der genannten Muster aus.



Basiswissen gesundes Backen

3. Wenig Zucker
> So sparen Sie Zucker <

Fruchtzucker verliert beim Erhitzen einen Teil der SiBBkraft, nicht aber die Kalorien. Fruchtzucker ist zu 50 % Be-
standteil von Haushaliszucker und z mindestens 50 % von Honig und diversen Dicksiiften, z. B. Apfeldicksaft, Aga-
vensirup oder Birnendicksaft. SiiBien Sie Speisen, die erhitzt werden miissen, erst nach dem Erhitzen, d. h., erst nach-
dem Sie die Speise von der Herdplatte genommen und leicht haben abkihlen lassen. Zum Beispiel Fillen wie Nuss-
oder Mohnfiille, Kompott und Pudding. Ubrigens: Dass Fruchtzucker beim Erhitzen SiBkraft einbiiBt, kennen Sie
aus der Praxis. Die siifle Marille im Knodel schmeckt nach dem Kochen saver, die siifien Himbeeren fiir die Sauce
ebenfalls und der mit Honig gesiifite heifle Tee kann fast unendlich Honig schlucken, ohne zu siif zu schmecken.

In die gesunden Kuchen darf natiirlich auch etwas Zucker hineinrutschen, allerdings
in vergleichsweise geringer Menge — die Kuchen schmecken trotzdem. Der Grund liegt
in den Gewiirzen und im Vollkornmehl, das von Haus aus einen intensiven Geschmack
aufweist. Falls Sie zu den Sifltigern gehdren und Ihnen nichts sif3 genug sein kann,
versuchen Sie eine schritiweise Reduktion des Zuckerkonsums. Sie werden bald fest-
stellen, schon nach kurzer Zeit gewdhnt sich Ihr Gaumen an das weniger Sif3e.

Grundregel

» In Kuchen und Gebdick reicht ein Zuckeranteil von 20-25 % meistens aus. Wie
ermitteln Sie diesen Wert2 Summieren Sie einfach alle zuckerfreien Zutaten des
Rezeptes und rechnen Sie davon 20-25 % aus. Das ergibt die bendtigte

> Alternativen zum Zucker <

> Umsteigen auf Honig? Honig besteht wie herkdmmlicher Haushaltszucker aus Trauben- und Frucht-
2ucker. Je nach Anbaugebiet, Sorte und Schleudertechnik kénnen mehr oder weniger Wirkstoffe enthalien
sein. Fiir kalte Speisen empfiehlt sich der Einsatz von Honig, vorausgesetzt, Sie magen den Geschmack
und die Honigkonsistenz erlaubt ein Untermischen. Bei Speisen, die erhitzt werden miissen, macht Ho-
nig wenig Sinn, da die wertvollen Inhaltsstoffe des Honigs durch das Erhitzen verloren gehen kénnen
und auch die SiiBkraft abnimmt. Also: Fiir Kaltes kann Honig eine Alternative sein, fiir Heiles nicht. Bes-
ser die Zuckermenge insgesamt wie oben beschrieben auf 2025 % reduzieren.

» Alternative Siifistoff? Nein! Ein Umstieg auf Siflstoff oder andere Ersatzzucker bringt fiir Gesunde
keinen Vorteil. Im Fokus steht die allgemeine Zuckerreduktion, weniger der Austausch. Fiir Diabetiker stellt
SiiBstoff zurzeit die heste Alternative zu Zucker dar. ABER! Die Dosis macht das Gift! Das heifit, nur wenig
SiiBistoff verwenden. Auch bei Diabetikern steht die Reduktion des siien Geschmacks im Vordergrund.



So wird aus einem herkommlichen Kuchen ein gesunder Kuchen

Zuckermenge. Beispiel: Bei einem Rezept aus 3 Eiern a 50 g, 150 g Mehl und
150 g Butter ergibt sich eine Zuckermenge von 90 bis 113 g. (450 g Gesamt-
menge, davon 20 bis 25 % = 90 bis ca. 113 g). Im Vergleich dazu schlagt das

Originalrezept eine Zuckermenge von 150 g vor!

4. Wenig Chemie

Die Chemiepalette im Backsegment ist fast unendlich. Geschwefelte Trockenfriichte,
gefdrbte Puddingpulver, Margarine, Marmelade, Marzipan, kandierte Friichte und
Glasuren, konservierte Marmeladen, z. B. mit Benzoesdure, konservierte Zitrus-
frischte, z. B. mit Orthophenylphenol auf der Schale, aromatisierte Puddingpulver
und kiinstliche Backaromen wie Vo-

nillinzucker, Rumaroma und Zitronen- > Chemie im Lebensmittel? <

aroma. Achten Sie auf die Zutatenliste und vergleichen Sie die

angefiihrien Zutaten mit den Angaben in einer E-Num-
mernliste. E-Nummernlisten findet man im Infernet oder,
wenn Sie Arbeiterkammermitglied in Osterreich sind,
gratis hei der Arbeiterkammer in Niederdsterreich.

|//

Zu fast jedem ,Chemielebensmitte
gibt es eine chemiefreie Alternative.
Zum Beispiel ungeschwefelte Trocken-
friichte, selbst hergestelltes Pudding-
pulver aus Maisstérke und z. B. Koch-
kakaopulver oder mit Vitaminen
gefdrbtes Puddingpulver, z. B. mit den Farbstoffen Riboflavin und Beta-Carotin,
Marmelade ohne Zusatzstoffe, Bio-Zitrusfriichte, von denen Sie die Schale verwen-
den kénnen und hausgemachte Gewiirzmischungen anstelle von Aromen.

Auch beim Backpulver kénnen Sie auf unnétigen Phosphor verzichten, wenn Sie
Weinsteinbackpulver verwenden. Phosphor wirkt sich in gréfBeren Mengen u. a.
unginstig auf den Knochenaufbau aus.

5. Viele Wirkstoffe, also Vitamine, Mineralstoffe und
bioaktive Substanzen

Wenn Sie die Punkte 1 bis 4 beachten, sind Ihre siiflen Kstlichkeiten von Haus aus

wirkstoffreich.

> Ein Zusatztipp <

Heizen Sie das Backrohr immer vor. Das verkiirzt die Backdauer und schont die Wirkstoffe.
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Von der Vorbereitung bis zum fertigen Gebiick

Tipps und Tricks

Wo sind die Zutaten fiir die Rezepte erhaltlich? Die Lebensmittel finden
Sie in gut sortierten Supermdérkten. Achten Sie beim Kauf auf heimische Saisonwa-
re. Diese steht im vollen Vitaminsaft und ist meist auch am kostengiinstigsten.

1. Vor dem Backen

Die wesentlichen Schritte

» Formen und Backbleche vorbereiten.

> Alle Zutaten und das benstigte Geschirr bereitstellen.

» Je nach Teig entweder zuerst das Backrohr vorheizen und dann mit der Teigzu-
bereitung beginnen, z. B. Teige mit Backpulver und Massen mit aufgeschlage-
nem Ei, oder zuerst den Teig fertigstellen und danach erst das Backrohr vorhei-
zen, z. B. Germteig, Mirbteig, Plunderteig und Blétterteig.

Formen und Backbleche vorbereiten: Verwenden Sie am besten Silikon-
Backformen, die miissen nur alle paar Mal eingefettet werden. Vorausgesetzt, Sie
waschen die Backform nur mit heiflem Wasser ohne Spilmittel und nicht im Ge-
schirrspiiler. Nur so bleibt die Fettschicht erhalten und Sie miissen die Form nur hin
und wieder nachfetten. Legen Sie herkdmmliche Backformen und Backbleche mit
Backfolie aus, z. B. mit Dauerbackfolie. Wenn Sie die Form oder das Blech mit ein
paar Wassertropfen befeuchten, haftet das Papier besser und verrutscht nicht. Ble-
che und Backformen fiir Mirbteig- und Blétterteiggebéck kdnnen Sie vor Verwen-
dung in den Tiefkihler stellen, dann behélt das Gebéick besser die Form.

Geschirrsparend abmessen: Benutzen Sie eine Waage mit TARA-Funktion.
So haben Sie die Méglichkeit, die einzelnen Zutaten dazuzuwiegen, ohne dass Sie
jedes Mal eine neue Schiissel verwenden miissen. Das heif3t, fur alle Zutaten reicht
eine Schissel aus. Messbecher sind ebenfalls Gberflissig. Anstatt z. B. 4 | wiegen
Sie einfach 250 g dazu. Wenn Sie noch kein geiibter Kiichenwaagen-Benutzer sind,
verwenden Sie eine zweite Schiissel als ,Vorwiegeschiissel”, in die Sie jede Zutat
hineinwiegen, bevor Sie die Zutat in die Hauptschiissel umfillen. Aus der ,Vorwie-
geschisse

I//

l&sst sich das, was Sie versehentlich zu viel hineingewogen haben, leicht
herausnehmen. Waagen mit Glasplatte eignen sich fir heif3e Tépfe, Pfannen und
Backformen.



