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Kuchen

Apfel Birnen Strudel

Zutaten:
(Ergibt 14 Stucke)

Strudelteig:

230 g Weizenmehl (Type 405)

30 ml Sonnenblumendl,

1/2 TL Meersalz mit Jod und Fluor,
6 SCHNEEKOPPE Zwieback

Fallung:

je 500 g sauerlich Apfel und Birnen,

Saft und Schale einer unbehandelten Zitrone,
2 EL Walnusskerne ,

2-3 EL Diabetiker-Sul3e,

1 TL gemahlener Zimt,

40 g Butter oder Diatmargarine,

12 EL Diabetiker-Suf3e zum Bestreuen

Zubereitung :

Aus den Teigzutaten und 110 ml lauwarmen Wasser einen elastischen
Strudelteig kneten. In Klarsichtfolie gewickelt 30 Minuten ruhen lassen.
Zwieback fein zerkriimeln. Apfel und Birnen schilen, vierteln, entkernen
und die Viertel in Scheibchen schneiden. Mit Zitronensaft und -schale,
kleingehackten Nussen, Diabetiker-Sul3e, Zimt und Zwiebackbrdseln mi-
schen. Den Teig dunn ausrollen,

dann so dinn wie maglich zu einem Rechteck von etwa 40 cm x 50 cm
ausziehen und auf ein Kuchentuch legen. Fett in einem kleinen Topf zer-
lassen. Teig mit der Halfte des Fettes bestreichen. Die Fullung als Strang
mit etwas Abstand zum Rand auf eine LAngsseite geben. Teig daruber
schlagen und den Strudel von der belegten Seite her durch Anheben des



Kuchentuchs aufrollen. Strudel mit restlichem Fett bepinseln und auf ein
mit Backpapier ausgelegtes Backblech geben. Im vorgeheizten Backofen
bei 225 Grad (Umluft 200 Grad, Gas Stufe 4) 25-30 Minuten backen. Den
Strudel eventuell zwischendurch mit Backpapier abdecken, wenn er zu
dunkel werden sollte. Den abgekihlten Strudel mit Diabetiker-Sui3e
bestreuen.

Brenn- und Nahrwerte pro Stuck:

Brennwert 136 kcal (568 kJ)
EiweilR 2 g

Kohlenhydrate 19 g

davon Fruktose 2 g

Fett 6 g

anzurechnende KH = 1, 6 BE

Apfelkuchen vom Blech M
(pro Portion 90 kcal)

Zutaten:

Zutaten fur ein Backblech:

280 g Mehl, Type 1050,

1 Packchen Backpulver,

150 g Magerquark,

60 g Pflanzendl,

6 EL Milch, 1,5% Fett,

1 bis 1 1/2 TL flissiger Sul3stoff,
1 Prise Salz,

1 kg Apfel,

Zimtpulver,

20 g Mandelblatter,

Fett fur das Backblech

Zubereitung:

Das Backblech einfetten. Den Backofen auf 170 Grad vorheizen. Das
Mehl mit dem Backpulver mischen und auf ein Backbrett sieben. In die
Mitte eine Vertiefung driicken und den Quark, das Ol, die Milch, den
SuRstoff und das Salz hineingeben. Alle Zutaten zu einem glatten

Teig verkneten. Die Apfel waschen, schalen, vom Kerngehause befreien
und in dunne Scheiben schneiden. Den Teig auf dem Blech gleichméalig
ausrollen. Die Apfelscheiben auf dem Teig verteilen, mit Zimt und

den Mandelblattchen bestreuen. Den Apfelkuchen im Backofen (Mitte)
etwa 30 Minuten backen. Den Kuchen auskuhlen lassen und in 24 gleich



grol3e Stucke schneiden.

Apfelstrudel , Klassisch

Far 14 Stiucke

Strudelteig:

230 g Weizenmehl

30 ml Schneekoppe Sonnenblumendl

1/2 TL Schneekoppe Meersalz mit Jod und Fluor

Fallung:

5 Schneekoppe Zwieback

900 g sauerlich Apfel (z. B. Boskop)

30 g Haselnusskerne

Saft und Schale von 1 unbehandelten Zitrone
2-3 EL Schneekoppe Diabetiker-Sufie

1 TL Zimtpulver

40 g Butter oder Diatmargarine

Zubereitungszeit 90 Minuten

1. Mehl, Sonnenblumendl, Meersalz und 110 Milliliter lauwarmes Wasser
zu einem glatten Teig kneten. Den Teig zu einer Kugel formen, in Klar-
sichtfolie einwickeln und etwa 30 Minuten ruhen lassen.

2. Zwieback fein zerkriumeln. Apfel schalen, vierteln, entkernen und die
Viertel in Scheibchen schneiden.

3. Haselnusse klein hacken. Mit Apfeln, Zitronensaft und -schale, Diabeti-
ker-SufR3e, Zimt und

Zwiebackbroseln mischen. Ein Backblech mit Backpapier auslegen. Den
Backofen auf 225 ° (Umluft

200 °C, Gas Stufe 4) vorheizen.

4. Den Teig auf wenig Mehl diinn ausrollen. Uber die Handriicken zu einem
Rechteck ausziehen, auf ein Kichentuch legen. Das Fett zerlassen. Den
Teig mit der Halfte bestreichen.

5. Die Fullung als Strang mit etwas Abstand zum Rand auf eine Langsseite
geben. Den Strudel von der belegten Seite her aufrollen, mit restlichem
Fett bepinseln und auf das Backblech geben. Im Backofen 25 bis 30 Minu-
ten backen. Eventuell zwischendurch mit Backpapier abdecken.

Pro Stuck



715/171 kJ/kcal

3 g Eiweil3

7 g Fett

23 g Kohlenhydrate
3 g Ballaststoffe

2 BE

Zwieback zum Zerkrimeln am besten in einen Gefrierbeutel geben und
mit der Kuchenrolle nach Belieben fein zerkrimeln Den Apfelstrudel mog-
lichst heild mit Sahne oder einer Vanillesauce servieren

Apfeltaschen M

Zutaten fur 25 Stuck:

Fur den Teig:

200 g Magerquark,

60 ml Milch,

1 TL SuR3stoff,

1 Prise Salz,

1/2 TL Zitronenaroma,

45 ml Pflanzendl,

325 g Weizenmehl (Type 1050),
1 Packchen Backpulver

Far die Fullung:
200 g Apfel,

1 EL Zitronensatft,
40 g Rosinen,

1 TL Zimt,

1 EL Rum,

1 EL Milch

Zubereitungszeit: etwa 90 Minuten

Quark, Milch, SuRstoff, Salz und Zitronenaroma in einer Schissel mit dem
Handruhrgerat verquirlen. Das Ol mit einem Essloéffel nach und nach
zugeben und unter die Quarkmasse ruhren.

Das Mehl mit dem Backpulver mischen und tber die Quarkmasse sieben.
Die Quirle gegen die Knethaken austauschen und den Teig kneten, bis er
glatt ist.



Den Teig 30 Minuten im Kuhlschrank ruhen lassen.

Die Apfel waschen, schalen und in kleine Stiicke schneiden, sofort mit
dem Zitronensaft betraufeln. Die Rosinen waschen und mit Zimt und Rum
unter die Apfelstiicke mischen.

Den Teig anschlielRend dunn ausrollen. Mit einer Form (Durchmesser. 10
cm) Kreise ausstechen.

Diese mit etwas Apfel-Rosinen-Masse belegen, die Rander mit Milch
bestreichen und zusammenklappen.

Ein Backblech mit Backpapier auslegen, die Apfeltaschen auf das Back-
blech setzen. Im vorgeheizten Backofen bei 200 C (Umluft 180 _C, Gas
Stufe 3) 30 Minuten backen.

Nach dem Backen nochmals mit Milch bestreichen.

Tipp
Damit die Apfeltaschen saftiger werden, streichen Sie einige Essloffel glatt
geruhrten Magerquark auf die ausgestochenen Teigstlcke.

1 Stuck enthalt:

79 Kilokalorien/
328 Kilojoule

3 g Eiweil3

2 g Fett

12 g Kohlenhydrate
1 g Ballaststoffe

1 BE

Apple Crumble

Far 4 Portionen

Apfelfullung:

1 unbehandelte Zitrone

800 g Apfel (z. B. Cox Orange)

1/4 TL Schneekoppe flussige Sul3kraft
1/2 TL Zimtpulver



Streusel:

40 g Weizenmehl

40 g feines Weizenvollkornmehl

20 g gemahlene Mandeln

50 g Butter oder Margarine

25 g Schneekoppe Fruchtzucker

1/4 TL Schneekoppe flissige Sul3kraft

1 Prise Schneekoppe Meersalz mit Jod und Fluor
Fett fur die Form(en)

Zubereitungszeit 55 Minuten

1. Zitrone heild waschen, abtrocknen, die Schale fein abreiben und den
Saft auspressen.

2. Apfel schalen, vierteln, entkernen. Fruchtfleisch in Spalten schneiden.
150 Milliliter Wasser, Zitronensaft, flussige SulRkraft und Zimt aufkochen.
Die Apfel darin etwa 5 Minuten abgedeckt kdcheln lassen.

3. Eine Auflaufform einfetten. Den Backofen auf 200 °C (Umluft 175 °C,
Gas Stufe 3) vorheizen.

4. Beide Mehlsorten, Mandeln, Fett, Zitronenschale, Fruchtzucker, Zimt,
flussige SuRRkraft und Meersalz zu Streuseln verarbeiten.

5 Apfel samt Sud in die Form fullen, mit den Streuseln bedecken. Im Ofen
auf der zweiten Schiene von oben etwa 20 Minuten backen.

Pro Stuck 1334/319 kJ/kcal
4 g Eiweil}

14 g Fett

40 g Kohlenhydrate

7 g Ballaststoffe

3,5 BE

Die Apfelspalten sollten nach dem Kochen noch bissfest sein. Statt einer
mittelgroRen Auflaufform kénnen Sie auch vier kleine Auflaufformchen
verwenden.

Aprikosenkuchen Versunkener

100 g Ei Ersatz + 400 ml Wasser (Produkt Sibylle Diat - Ei - Ersatz)



40 g Fruchtzucker

40 g Diabetikersufie

100 g Weizenmehl Type 1050

40 g Speisestéarke

1 gestr. Tl Backpulver

1 Pr. Salz

feinger. Schale von 1/2 Zitrone (ungespritzt)
400 g frische Aprikosen

1 El Diabetikersul3e

Eiersatzpulver mit dem Wasser glatt ruhren , anschlielend schaumig ruh-
ren. Den Fruchtzucker und die Diabetikersiif3e dazugeben und bei geringer
Laufgeschwindigkeit weitere 2 Minuten schlagen. Mehl, Starke und Back-
pulver vermischen unter die Eiercreme geben, ebenfalls Salz und Zitro-
nenschale zugeben, alle Zutaten mit dem Lo6ffel vorsichtig vermengen oh-
ne Luft einzurihren. Den Teig in eine leicht gebutterte Springform 28 cm
Durchmesser geben, die Oberflache mit dem Spachtel glatt streichen, die
Aprikosen sollten entkernt und gewaschen sein, mit der Schnittflache nach
unten und dicht nebeneinander auf den Teig legen, auf dem Rost auf der
zweiten Schiene von unten im vorgeheizten Ofen bei 200 C 35-40 min.
backen, nach dem Backen mit Diabetikersiuf3e leicht Uberpudern .

Ergibt 12 Stucke

Aprikosenstrudel mit Sauerrahmsol3e M

Zutaten fur 2 Personen:

300 g entsteinte Aprikosen,

30 g geriebene Mandeln,

1 Prise Zimt,

1 EL Zucker,

2 Blatter Strudelteig je ca. 20 g) von ca. 15X 15 cm Seitenléange,
1 Prise Zimt,

80 g Sauerrahm mit 10 % Fett,

2 EL fettarme Milch,

1 TL Zucker, Streusul3e,

1 Msp. unbehandelte Zitronenschale

Zubereitung:

Aprikosen waschen, entsteinen und in Spalten schneiden. Mit Mandeln,
Zimt und Zucker mischen. Nacheinander Strudelblatter auf ein Tuch legen,
dunn mit Milch bestreichen und die Halfte der Fullung an einer Seite ver-
teilen. Mit Hilfe des Tuches vorsichtig die Strudelblatter einrollen und die
Enden andrucken. Strudel auf ein mit Backpapier ausgelegtes Blech glei-
ten lassen, mit der ubrigen Milch

bestreichen und im vorgeheizten Backofen bei 180 Grad in etwa 15 Min.



goldbraun backen. Sauerrahm mit Milch glatt rihren, Zucker, Zimt und
Zitronenschaleeinruhren. Strudel schrag halbieren, mit Streusif3e
bestreuen und mit der Sol3e auf Tellern anrichten.
Was steckt drin?

: 300 Kilokalorien, 13 g Fett, 8 g Eiweil3,
36 g anrechnungspflichtige Kohlenhydrate

Beerentarte mit Joghurtcreme M

FUR 1 SPRINGFORM  VON 26 CM

150 g Mehl (Type 1050)

4 EL Fruchtzucker

70 g Butter

12 Blatt weil3e Gelatine

450 g Bulgaria Joghurt

1/2 TL Zitronenschale

4 EL Maracujasaft

100 g Sahne

100 g Diabetiker-Erdbeer-Konfittre
500 g gemischte Beeren (frisch oder TK)
Trockenerbsen

Mehl zum Ausrollen Butter fur die Form

Zubereitung: 1 Stunde
Backzeit: 20 Min.
Bei 12 Stuck pro Stuck ca.: 175 kcal/20 g KH

1. Mehl mit 1 EL Zucker, Butter und 2 EL Wasser zu einem Teig verkne-
ten, in Folie einwickeln und 30 Min. kithl ruhen lassen. Ofen auf 200° vor-
heizen. Form einfetten.

2. Den Teig ausrollen, die Form damit auslegen. Backpapier auflegen, Erb-
sen darauf verteilen. Im Ofen (Mitte, Umluft 180°) 20 Min. backen. Erbsen
und Papier entfernen.

3. Gelatine in kaltem Wasser einweichen. Joghurt mit Zitronenschale und
3 EL Zucker verruhren. Maracujasaft leicht erhitzen. Die Gelatine darin
auflésen und unter den Joghurt rihren. Die Sahne steif schlagen und un-
terziehen.

4. Die Beeren waschen und putzen, T K-Beeren gefroren verwenden. Den
Boden mit zwei Drittel der Beeren belegen. Die Joghurtcreme darauf ge-
ben und glatt streichen. Zum fest werden 30 Min. in den Kuhlschrank stel-
len.



5. Die Konfiture durch ein Sieb streichen, erwarmen und vorsichtig auf die
Joghurtcreme streichen. Noch 10 Min. in den Kihlschrank stellen und mit
den restlichen Beeren verzieren.

Aus Backen fur Diabetiker

Biskuitboden fur Obstkuchen

200 g feines Vollweizenmehl

120 g Vollrohrzucker

1 Packchen Vanillezucker

3 TL Backpulver

6 EL Sonnenblumendl

1/4 | Mineralwasser Schale einer halben unbehandelten Zitrone

Zutaten zu einem dickfliissigen Teig gut verquirlen. Masse in die gefettete
und mit Semmelbrdseln ausgestreute Obstkuchenform (26 - 28 cm 8) ge-
ben. Im vorgeheizten Backofen bei 170 - 180 Grad 20 - 25 Min. backen,
bis sich der Biskuit elastisch anfuhlt, wenn man ihn in der Mitte beruhrt.

Aus der Form stirzen, abkuhlen lassen, mit Marmelade bestreichen oder
mit gemahlenen Nussen bestreuen und mit frischen Erdbeeren oder ande-
rem Obst belegen. Obstkuchenguss daruber verteilen, mit Sahne verzie-
ren, moglichst frisch servieren.

Aus dem Buch: Knusper Knusper Knduschen

Buchweizenkuchen

Zutaten:

Fur den Teig:

500 g Buchweizenmehl,
250 g Becel-Margarine,
1/8 Liter Wasser,

150 g SufR3stoff,

1 Prise Natron,

1 Prise Vollmeersalz

Far die Fullung:

700 g Mangoscheiben- blanchiert,
400 g Kokosflocken,
200 g Suf3stoff



FUr die Streusel:

100 g Sul3stoff,
150 g Buchweizenmehl,
75 g Butter / Margarine

Zubereitung:

Zutaten zu einem Mdurbeteig verarbeiten. In eine gefettete Springform ge-
ben, die Fullung darauf verteilen und die Streusel dazugeben.

Backen:
Bei ca. 180 C 45-50 Minuten.

Bunte Obsttortchen M

Zutaten fur 6 Stuck

2 unbehandelte Zitrone

150 g Mehl

48 g Diabetikersulie

1 Prise Salz

60 g kalte Butter / Margarine

250 g geputztes Obst (z.B. 4 Aprikosenhalften aus dem Glas, fir Diabeti-
ker

geeignet, 100 g Erdbeeren, 1/2 Banane)
150 g Schmand oder stichfeste saure Sahne
1 Msp. Vanillearoma

12 Packchen Tortenguss, klar

Melisse zum Verzieren

Fett fur die Formchen

Mehl zum Ausrollen

Frischhaltefolie

1. Zitronenschale fein abreiben, Saft auspressen. Mehl, 24 g
Diabetikersufe, 3-4 Essloffel kaltes Wasser, Salz und Zitronenschale
mischen. Fett in Stuckchen zuflugen. Alles zu einem glatten Teig
verkneten. In Folie wickeln und ca. 30 Minuten kuhl stellen.

2. Ca. 6 Torteletttirmchen (& ca. 10 cm @) gut fetten. Teig auf

bemehlter Arbeitsflache 4-5 mm dick ausrollen. Kreise von circa 12 cm @
ausschneiden . Teig in Formchen driucken, tberstehenden Teig
abschneiden. im vorgeheizten Backofen bei 200°C (Umluft: 175 °C) 20-25
Minuten goldbraun backen. Auskuhlen lassen.

3. Aprikosenhélften in gleichméaflige Spalten schneiden. Erdbeeren und
Banane in Scheiben schneiden. Banane mit etwas Zitronensaft betraufeln,



damit sie nicht braun werden.

4. Schmand, 1 gestrichenen Essl6ffel Diabetikersufe und Vanillearoma
steif schlagen. Auf die Tortchen verteilen und mit Obst belegen.
Tortenguss und restliche Diabetikersuf3e verruhren, 1/8 | Wasser nach
und nach zugief3en und unter Ruhren aufkochen. Vom Herd nehmen und
2-3 Minuten ruhen lassen. Obsttortchen mit Guss uberziehen und auskuh-
len lassen. Mit Melisse verzieren.

Zeitaufwand: ca. 1 ¥2 Stunden (ohne Wartezeit)

Nahrwerte: pro Stick

ca. 1000 kj / 240 kcal.
E39g,F129,KH 32, 2,5BE

Diese Zutaten kbnnen Sie austauschen:
Murbeteig statt mit Diabetikersufe mit 50 g Zucker und Schmand mit 1 EL
Zucker zubereiten. Normale Aprikosen verwenden.

Erdbeer-Joghurt-Torte M
far Diabetiker

Menge: 1 Torte

200 g Erdbeermark

360 g Joghurt

100 g Fruchtzucker

7 Blatt Gelatine

40 g Zitronensaft

250 g Sahne geschlagen

1 Biskuitboden ca. 1 cm hoch

Erdbeermark (ungesuf3t) mit Fruchtzucker und Joghurt mischen, die
Gelatine im Zitronensaft auflésen, einriihren und leicht anziehen
lassen. Die geschlagene Sahne unterheben. In einem, mit einem
Biskuitboden ausgelegtem, Tortenreifen die Masse einfullen und fur
mindestens 3 Stunden in den Kiuhlschrank stellen. Die Torte aus dem
Reifen schneiden, mit Sahne einstreichen, mit Erdbeeren garnieren.

Variationen:

Biskuit mit Erdbeeren belegen, Masse einfullen...
Nur den Tortenrand mit Sahne einstreichen, die Torte mit Erdbeeren
belegen und mit Gelee glanzen.



Frischkasetortchen mit Aprikosen M

FUR 8 TARTELETTFORMCHEN (10 CM 0)
200 g Mehl (Type 1050)

70 g Butter

1 Prise Salz

3 EL Fruchtzucker

16 Aprikosen mit Suf3stoff (aus dem Glas)
2-3 Tropfen Rumaroma

200 g fettarmer Frischkase

1 EL Speisestarke

1 Messerspitze Vanillemark

50 g Sahne

Butter fur die Fobrmchen

Zubereitung: 50 Min.
Kihlzeit: 30 Min.
Backzeit: 30 Min.

Pro Stuck ca.:240 kcal/27 g KH

1. Mehl mit Butter, Salz, 1 EL Zucker und 2-3 EL Wasser zu einem festen
Teig verkneten. In Folie einwickeln und 30 Min. kuhl ruhen lassen.

2. Formchen einfetten. Ofen auf 180° (Umluft 160°) vorheizen. Den Teig
achteln, Formchen damit auskleiden, mehrmals einstechen, im Ofen (Mit-
te) 10-12 Min. backen.

3. Die Halfte der Aprikosen purieren, mit Rumaroma abschmecken. Die
B6den damit bestreichen. Frischkase mit restlichem Zucker, Starke und
Vanillemark verruhren. Die Sahne steif schlagen und unterziehen. Kéase
auf das Aprikosenpuree streichen, mit Aprikosenvierteln hibsch belegen,
im Ofen (Mitte) 20 Min. backen.

Aus Backen fur Diabetiker

Fruchtzuckerglasur

80 g Fruchtzucker
2 EL Biskin (ca. 40 g)

1. Aus dem Fruchtzucker entsprechend der vorherigen Anweisung Puder-
zucker herstellen.



2. Das Biskin in einem Topf schmelzen und etwas abkuhlen lassen. Den
Puderzucker unter standigem Ruhren dazugeben.

3. Die Fruchtzuckerglasur gleich nach dem Abkuhlen verbrauchen. Soll sie
langer flussig bleiben, dann den Topf ins Wasserbad stellen. Ist die Glasur
fest geworden, lasst sie sich nicht wieder streichfahig machen.

pro 100 g = ca. 499 kcal

6,5 BE

Variation:

Sie kdnnen den Geschmack der Fruchtzuckerglasur verfeinern, indem Sie
Aromenpulver (z. B. Vanille- oder Zitronenschalenaroma) darunter rthren.
Verwenden Sie keine flissigen Aromen, da sich sonst Fett und Zucker
trennen und die im Glasur nicht wieder glatt zurthren ist.

Puderzucker
Eine gewlinschte Menge Fruchtzucker im Mixaufsatz einer Kiichenmaschi-
ne oder in einem Morser zu Puderzucker mahlen.

ca. 242 kcal

2 BE

Guss fur Obstkuchen

1/4 | Obstsaft evtl. etwas Honig, Birnendick
1 TL Agar Agarsaft oder Ahornsirup je nach Suf3e des Saftes

Saft zum Kochen bringen. Agar Agar mit 2 - 3 EL Saft glatt ruhren und in
den kochenden Saft einrihren, etwa 1 Minute leicht kochen lassen. Etwas
abgekuhlt gleichmaldig auf den Kuchen verteilen. Kalt stellen und fest
werden lassen.

Aus dem Buch: Knusper Knusper Knéduschen

Hafer-Nuss-Schnitten

Zutaten ca. 20 Stuck

250 grobblattrige Haferflocken (Reformhaus)

180 g Ahornsirup (Reformhaus)

2-3 EL Butter oder ungehéartete Reformhaus-Pflanzenmargarine
3 TL Weinsteinbackpulver (Reformhaus)

100 g grobgehackte Wallnuss



50 g Sonnenblumenkerne
50 gleicht angerosteter Sesam
1 unbehandelte Orange, Schale abreiben, Saft auspressen

So geht's Die Haferflocken mit Ahornsirup vermischen und einige Stunden
quellen lassen. Dann Butter oder Margarine, Backpulver, Nusse, Samen
und abgeriebene Orangenschale einarbeiten. Den Orangensaft zugeben
und ca. 30 Minuten quellen lassen. Die Masse auf einem gefetteten Back-
blech ausstreichen und im vorgeheizten Backofen bei 180 bis 200 Grad 15
Minuten goldgelb backen. Nach dem Erkalten mit einem angefetteten Mes-
ser in Rechtecke oder Rauten schneiden.

Tipp !
empfehlenswert bei erhéhten Cholesterin- und Blutfettwerten, Diabetes;
Eifrei, milchfrei, purinarm

Nahrwerte pro Stick

35 g Eiweil3 3 g Fett 6 g Kohlenhydrate 15 g kcal / kJ 130 / 540 Ballast-
stoffe 1,4 g Sascharose 0,6 g Cholesterin 6 mg Purine (Harnsaureaquiva-
lente) 18 mg

Hefeschnecken mit bunten Beeren M

Zutaten fur 10 bis 12 Stick:

Fur den Teig:

1/4 1 Milch, 1 Wurfel Hefe (42 g),
55 g Fruchtzucker,

500 g Weizenmehl,

75 g Sonnenblumenmargarine,

1 Prise Salz,

1 TL Sonnenblumendl

Far die Fullung:

1/4 | Milch,
1/2 Packchen Vanillepuddingpulver,
1/2 TL flussiger Suf3stoff

Fur den Belag:
150 g gemischte Tiefkuhl-Beerenfrichte,
40 g Diabetiker-Aprikosenkonfittre



Zubereitungszeit: etwa 95 Minuten

Far die Fullung 4 EL Milch mit Puddingpulver und Suf3stoff verrihren. Die
restliche Milch aufkochen lassen, das Puddingpulver einrihren, nochmals
aufkochen lassen und kalt stellen.

Far den Teig Milch erwarmen, Hefe und Zucker darin auflésen. 300 g Mehl
in eine Schussel sieben. Warme Milch, Margarine und Salz zugeben und zu
einem geschmeidigen Teig verkneten. Abgedeckt an einem warmen Ort 10
bis 20 Minuten gehen lassen.

Das restliche Mehl unterkneten und abgedeckt nochmals 15 Minuten ge-
hen lassen. Teig wieder kneten, zu einem etwa 30 bis 40 cm grol3en
Rechteck ausrollen. Mit Ol bestreichen und von einer Seite her aufrollen.
Die Teigrolle in 10 bis 12 gleich grofRe Stiucke schneiden und auf ein mit
Backpapier ausgelegtes Blech legen.

In die Mitte jeder Schnecke eine Vertiefung dricken und mit dem Pudding
fullen. Die aufgetauten Beeren auf dem Pudding verteilen. Im vorgeheiz-

ten Backofen bei 175 C (Umluft 150 _C, Gas Stufe 3) 25 bis 30 Minuten

backen.

Aprikosenkonfiture glatt rihren und die Teigflachen der noch heil3en
Schnecken damit bestreichen.

1 Stuck enthalt:

258 Kilokalorien/

1079 Kilojoule

7 g Eiweil}

7 g Fett

42 g Kohlenhydrate (davon 6 g Fruchtzucker)
3 g Ballaststoffe

3BE1

Heidelbeere-Muffeins

Zutaten

2 Ts. Mehl

1 El. Backpulver
1/8 TI. Salz

3/4 Ta. Zucker
30 g Tofu

1/2 Ta. Wasser



3 El Ol
1 Ts. Heidelbeere; frisch o. tiefgefroren

Zubereitung

vorwarmen, Muffinformen ausbuttern.

Mehl, Backpulver, Salz und Zucker miteinander mischen.

Tofu gut zerdriicken, mit Wasser und Ol sorgfaltig vermischen (kann auch
im Mixer gemacht werden).

1/4 Tasse der Mehlmischung (bezogen auf Menge fur 12 Muffins) beiseite
legen, restliche Mehlmischung mit der Tofu-Wasser-Ol-Masse vermischen.
Heidelbeere mit der beiseite gelegten Mehlmischung gut vermischen, im
Teig vorsichtig einrtiihren.

Muffeins-Formen zu 2/3 fullen und backen, ca. 20 Minuten (mit Holznadel
prufen: diese muss nach dem Einstechen sauber herauskommen).

Heidesand

Zutaten flr 42 Platzchen:

125 g weiche Butter / Margarine

60 g Fruchtzucker

1 Msp Vanillezucker

60 g geschéalte Mandeln, mehlfein gemabhlen
170 g Weizenvollkornmehl

Die Butter schaumig schlagen. Fruchtzucker und Vanille zugeben und wei-
terrihren, bis die Masse hell und cremig ist. Die Kiichenmaschine oder das
Handruhrgerat abstellen. Mit kalten nassen Handen rasch die Mandeln und
das Mehl mit der Butter verkneten. Ist der Teig zu trocken, die Hande
mehrmals mit kaltem Wasser befeuchten. Der Teig muss nun leicht form-
bar sein, darf aber nicht mehr kleben.

Den Teig wiegen, halbieren und 2 Rollen a 21 cm formen. Die Teigstrange
in Pergamentpapier einschlagen und 30-60 Minuten in den Kuhlschrank
legen.

Das Blech einfetten. Den Backofen auf 160°C vorheizen.

Die Teigstrange in 1 cm dicke Scheiben schneiden. Die Teigscheiben an
den Kanten etwas rund driucken und auf das Blech setzen. Die Platzchen
mit einer Gabel etwas flachdriucken, dabei entsteht ein hibsches Rillen-
muster.

Den Heidesand bei 160°C 18-20 Minuten goldbraun backen. Prifen Sie
immer wieder nach, damit die Platzchen nicht zu dunkel werden. Beim



Anbrechen der Platzchen darf in der Mitte noch ein kleiner weicher Kern
sein, da das Geback noch etwas nachgart.

Auf einem Kuchengitter auskuhlen lassen. Den Heidesand in einer gut
schlieRenden Dose aufbewahren.
3 Platzchen entsprechen 1i BE.

Nahrwert fur 1 Heidesand:
Eiweil3: 1 g - Fett: 3 g - KH: 4 g - BE: _ KJ: 205/Kcal: 49

Nahrwert des ganzen Rezepts:
Eiweil3: 31 g - Fett: 140 g - KH: 168 g - BE: 14 - KJ: 8612/Kcal: 2058
Weihnachtliches backen fir Diabetiker von Claudia Latzel

Himbeer-Quark-Sahnetorte M

Zutaten:

160 g Murbteigboden fur Diabetiker ( gebacken ),

250 g Biskuitboden fur Diabetiker,

50 g Aprikosenmarmelade fur Diabetiker ( Fa. Drugofa),
250 g Magerquark,

250 g Himbeeren, gefrostet,

600 g Sahne,

100 g Sionon "Zucker",

29 g (10 Btl.) Gelatine,

50 g Himbeergeist.

Gelatineguss:

100 g Wasser,
2g (1Btl.) Gelatine,
50 g Himbeeren zum ausgarnieren.

1. Den Murbteigboden mit Diabetiker-Marmelade bestreichen und eine La-
ge Biskuit

auflegen. Mit einen Tortenring umstellen. Die Himbeeren mit dem Him-
beergeist UbergieRen und erhitzen. Das Sionon und die Gelatine einruhren
und den Quark unterziehen. Unter den abgekuhlten Fond die geschlagene
Sahne heben und zur Halfte in den Ring fullen. Mit der zweiten Lage
Biskuit abdecken und mit der Restsahne zustreichen.

2.Nach dem Durchkuhlen mit dem Gelatineguss abglanzen und pro Stuck
eine Himbeere aufsetzen und abglanzen.



Diatetisches Lebensmittel mit Suf3stoff und Zuckeraustauschstoff Sorbit
zur besonderen Ernahrung bei Diabetes mellitus im Rahmen eines Diat-
planes; kann bei Ubermaligem Verzehr abfuhrend wirken.

100 g Geback enthalten:

Eiweil3 6 g, Fett 13 g, Kohlenhydrate 11g
Zuckeraustauschstoff Sorbit 12,5 g, KJ 1040, (kcal 245), 1 BE 49 g.

Joghurt - Tortchen mit Fruchten

Boden:

100 g Vitalis Musli Fruchte
Kleine Ringe (vielleicht von Vemmina )
- auf eine Folie legen und das Musli gleichmaliig einstreuen.

Creme:

1/2 | Joghurt (0,1%)

50 g Zucker (fur Diabetiker 4 ml flissiger Suf3stoff)
Saft von 1 Zitrone

1 P. Aroma Finesse Zitronenschale

1 P. Bourbon-Vanille-Zucker

6 Blatt Gelatine

1 Beutel Schlagschaum

1/8 | Milch

FUr die Creme

Jogurt mit Zucker, Zitronensaft, Aroma und Vanillezucker

gut verruhren. Die Gelatine nach Vorschrift zubereiten und einruhren.
Schlagschaum mit Milch nach Vorschrift aufschlagen und unterheben.
Die Creme in die Formchen fullen und glatt streichen. 4 Stunden kalt
stellen.

Die Creme vorsichtig mit einem spitzen Messer vom Formrand losen

und die Ringe entfernen.

Zum Verzieren einige Fruchte nach Wahl und etwas Vitalis Musli Friuchte.

Jogurttorte mit frischen Beeren M

1 Stuck enthalt:



204 Kilokalorien/

852 Kilojoule

6 g Eiweil}

6 g Fett

29 g Kohlenhydrate (davon 6 g Fruchtzucker)
6 g Ballaststoffe

2 BE

Zutaten fur 8 Sticke:

Fur den Teig:

200 g Cornflakes,
30 g weiche Margarine

Fur den Belag:

1 kg Jogurt,

70 g Fruchtzucker,

Mark von 1/2 Vanilleschote,

1 EL Zitronensatft,

8 Blatt Gelatine,

6 EL stRe Sahne,

1 kg verlesene Beeren,

1 Packchen klarer Tortenguss,
1/2 TL flussiger Sul3stoff

Zubereitungszeit: etwa 75 Minuten

Cornflakes mit Margarine zu einem Teig verarbeiten, auf den Boden einer
Springform (Durchmesser: 24 cm) geben und gut andrucken.

Jogurt mit Fruchtzucker, Vanillemark und Zitronensaft verruhren.
Eingeweichte Gelatine bei geringer Temperatur aufléosen und unter standi-
gem Ruhren unter die Jogurtmasse geben. Sahne steif schlagen, unterhe-

ben. Die Torte im Kihlschrank erstarren lassen.

Mit den Beeren belegen. Tortenguss nach Anweisung herstellen, nach Ge-
schmack mit Sul3stoff sufRen und Uber den Beeren verteilen.

Kirsch-Knuspertortchen M

Far 4 Stuck
100 g Schneekoppe Cappuccino-Schokolade



5 g Kokosfett

40 g Schneekoppe Vita-Flakes

Alufolie

1 TL Schneekoppe Sonnenblumendl fur die Formchen
1 EL Zitronensaft

1 Packchen rotes Tortengusspulver

Schneekoppe flussige SuRRkraft

300 g Kirschen (frische oder aufgetaute)

150 g Creme-Quark (0,2 % Fett)

1 TL abgeriebene Schale von 1 unbehandelten Orange
1-2 EL frisch gepresster Orangensaft

Zubereitungszeit 50 Minuten Kuhlzeit 60 Minuten

1. Die Schokolade grob hacken, in einer Schissel mit dem Kokosfett im
Wasserbad langsam schmelzen. Die Vita-Flakes untermischen.

2. Alufolie etwas grol3er als die Formchen zurechtschneiden. 4 Tartelette-
Formchen (8 cm A ) mit Alufolie auslegen. Die Folie mit einem Kuchenpin-
sel eindlen.

3. Die Masse mit einem Teelo6ffel in die Formchen dricken, dabei einen
kleinen Rand bilden und im Kihlschrank fest werden lassen. Frische Kir-
schen waschen und entsteinen.

4. Fur die Fullung 200 ml Wasser, Zitronensaft, Tortengusspulver und et-
was flussige SuRRkraft in einem kleinen Topf verrihren. Alles aufkochen
und die Kirschen untermischen. Das Kirschkompott 30 Minuten abkthlen
lassen.

5. Das abgeklhlte Kompott auf die Tartelettes geben. Die Tartelettes 1
weitere Stunde kaltstellen.

6. Den Quark mit etwas flussiger Sul3kraft, Orangenschale und -saft ab-
schmecken und jeweils einen Klecks Quarkcreme auf das Kompott geben.

1191/285 kJ/kcal

9 g Eiweil}

10 g Fett

37 g Kohlenhydrate
2 g Ballaststoffe

3 BE

Tipp:



Fur festliche Anlasse kdnnen Sie die Tortchen noch mit ein paar Schokola-
denraspeln auf der Quarkhaube dekorieren.

Mit dieser knusprigen Kombination von Cappuccino, Schokolade, Kirschen
und Orange kdnnen Sie jeden Gast Uberraschen.

Kirschsahnetorte M

100 g Diabetiker-Zwieback

2 EL Kirschwasser

1 TL Zimtpuder

3 Becher Magerjoghurt

1 Zitrone

500 g entsteinte Sauerkirschen (Diabetiker)
6 Blatt weil3e Gelatine

1 Blatt rote Gelatine

SuRstoff

Salz

125 ml Sahne

30 g Bitterschokolade (fur Diabetiker)

Die Diabetiker-Zwiebacke (oder auch Vollkornkekse) zerbrdseln und auf
den Boden einer Springform (22 cm) ausstreuen. Mit Kirschwasser betréau-
feln, dariber den Zimt stduben und kaltstellen. Joghurt samt abgeriebener
Zitronenschale und etwas ausgepresstem Zitronensaft verruhren. Kirschen
im Mixer purieren und unter die Creme ziehen. Gelatine nach Packungs-
anweisung auflésen, in die Fruchtmasse einruhren und mit Suf3stoff und
einer Prise Salz abschmecken. Kuhl stellen. Beginnt die Creme fest zu
werden, die steif geschlagene Sahne unterheben und alles auf den Kru-
melteigboden fillen. Ca. 2 Stunden im Kuhlschrank erkalten lassen. Vor
dem Servieren mit grob geraffelter Schokolade bestreuen. Diese Torte
lasst sich auch gut einfrieren. So haben Sie stets etwas besonders Gutes
far Ihre Freunde und Gaste.

Ergibt 12 Stucke, jedes zu: 4,3 g Eiweil, 4,5 g Fett, 15 Kohlenhydrate
= 1,25 BE, 125 kcal/ 525 kJ

Kirschtortchen, Hollander M

FUR 8 TORTCHEN
4 Scheiben TK-Blatterteig
350 g Sauerkirschen mit Sul3stoff (aus dem Glas)



2 EL Speisestarke
150 g Sahne

1 EL Puderzucker
Backpapier

Pro Stuck ca.: 170 kcal/17 g KH

1. Ofen auf 200° vorheizen. Teig auftauen, jede Scheibe doppelt so grol3
ausrollen, dann vierteln. Aufs Blech legen, mehrmals 12 Min. backen.

2. 1/4 | Kirschsaft mit Starke verruhren, mit Kirschen aufkochen, erkalten
lassen. Sahne steif schlagen, auf 8 Teigquadrate einen Rand aufspritzen,

Kirschen darauf geben, mit restlichen Quadraten abdecken, mit Puderzu-

cker bestreuen.

Aus Backen fur Diabetiker

Kuchen ohne Ei M

175 g Honig

200 g Butter

4 EL Sojamehl

4 EL Wasser

100 g Weizenvollkornmehl

100 g Weizenmehl Type 550

1 Teeloffel Backpulver

150 g Masli (ohne Zucker und ohne Nusse)
125 ml Milch

etwas Puderzucker

Zubereitung:

Honig und Butter schaumig ruhren. Dann 4 Essloffel Sojamehl und 4 Ess-
|6ffel Wasser in die Masse einrtihren. Anschlie3end das Weizenvollkorn-
mehl, das Weizenmehl, Backpulver und Musli unterriihren und alles mit
dem Mixer gut verruhren. Milch hinzugeben und die Mischung 30 Minuten
quellen lassen.

Die Backmischung wird in eine gefettete, mit Paniermehl bestreute Form
gegeben und bei 180 C ca. 45 bis 60 Minuten backen. Nach dem Auskuh-
len wird der Kuchen mit Puderzucker betreut.

Brenn- und Nahrwerte fur das Rezept:
3480 kcal / 14576 kJ



Eiweil3: 63 g

Fett: 195

Kohlenhydrate: 367 g

anzurechnende BE: 28 Brenn- und Nahrwerte bei 12 Sticken:
290 kcal / 1215 kJ

Eiweil3: 5 g

Fett: 16 g

Kohlenhydrate: 31 g

anzurechnende BE: 2,3

Limetten-Torte M
(ich hoffe, Du magst Limetten)

Boden: 150 g Diabetiker-Butterkekse

100 g zerlassene heil3e Butter / Margarine

1 EL Diabetiker - Honigersatz

Die Kekse mit einem Rollholz fein zerkleinern (am besten im Sackerl)
Butter und Honigersatz dazugeben und gut verruhren.

Einen Backrand mit 25 cm Durchmesser auf eine Kuchenplatte stellen
und das Ganze hineingeben. Gleichmaliig verteilen, andricken und kalt
stellen.

Belag:

500 g Magertopfen (10% - Quark)

__ | Naturjoghurt (1%)

2 EL flussiger Sul3stoff

2 P. Gelatine gemahlen

100 ml Orangensaft

Saft von 2 Limetten

__ | Schlag

Fur den Belag Topfen mit Joghurt und Suf3stoff gut verrihren. Die Gelatine
nach Vorschrift zubereiten und mit Orangen- und Limettensaft erwarmen.
Das Ganze unter die Topfenmasse rihren.

Schlag aufschlagen und vorsichtig unterheben. Den Belag im Tortenring
verteilen, glatt streichen und 3 Stunden kalt stellen.

Rahmen mit einem spitzen Messer vorsichtig entfernen. Die Torte mit
Limettenscheiben und Schalenstreifen verzieren.

kj - 833
EW - 7,0
Fett- 14,6

KH - 9,8



BE - 0,8

Mandarinen Taschen mit Guss M

8 Stuck

3 Mandarinen, geschalt
25 g Diat-Aprikosenmarmelade
125 g Magerquark

24 g Fruchtzucker

24 g Fruchtzucker

4 El Ol

4 El fettarme Milch

240 g Mehl

1 Tl Backpulver

2 Tl Orangensaft
Backpapier

Mehl zum Ausrollen

Mandarinen klein schneiden und mit Konfituire verriihren. Quark, 24 g
Fruchtzucker, Ol, Milch verrihren. Mehl und Backpulver vermischen und
unterkneten. Auf wenig Mehl den Teig ausrollen zu einem Rechteck 20 x
32 cm und 8 Stiucke schneiden, ca. 8 x 10 cm.

Auf jedes Stuck etwa 1 EL Mandarinen geben und von der breiten Seite
her Uberklappen. Rander zusammendricken und eventuell etwas ein-
schneiden. Auf ein mit Backpapier ausgelegtes Blech legen und bei 175
Grad Umluft 20 bis 25 min backen und auskuhlen lassen.

Orangensaft und 24 g Fruchtzucker glatt rihren und die Taschen damit
Uberziehen. Trocknen lassen.

Fur Nichtdiabetiker kann man auch normalen Zucker verwenden und statt
des Gusses auch einfach mit Puderzucker bestauben.

:Zub. Zeit : 45

:Quelle : Kochen und geniel3en 2/2002

Marcarpone-Tarte mit Heidelbeeren M

Zutaten

250 g Mascarpone
4 El. Wasser

4 El. Ol

4 El. Honig



200 g Dinkelmenhl
2 TI. Backpulver
1/2 TI. Vanille

400 g Heidelbeeren
1 Spur Salz

Zubereitung

Heidelbeeren waschen und in einem Sieb abtropfen lassen.

100 g vom Mascarpone mit Wasser, Ol, Honig, Salz verrithren. Das Mehl
mit dem Backpulver unterruhren.

Den Teig in eine Tartenform dricken und 2 cm hohen Rand ziehen. Restl.
Mascarpone mit Vanille verrihren und auf den Boden streichen.
Heidelbeeren darauf geben und eindricken. 1750, 35min.

Marzipanstollen M

1 BE/ Stuck bei 44 Stiucken)

500 g Vollkornweizenmehl

200 g Honigmarzipan

200 g geriebene Mandeln

250 ml Milch

200 g weiche Butter

1 1/2 Packchen Hefe

50 g Fruchtzucker

Mark einer Vanilleschote

geriebene Schale einer unbehandelten Zitrone
geriebene Schale einer unbehandelten Orange
5 Tropfen Bittermandeldl

1 Msp. Salz

50 g zerlassene Butter zum Bestreichen

Mehl, Hefe und Fruchtzucker mit der erwarmten Milch tUbergiel3en und
kneten. Zum Gehen lassen warm stellen. Orangen , Zitronenschale, Bit-
termandeldl, Vanillemark und Salz zugeben und erneut durchkneten. Noch
einmal gehen lassen. Honigmarzipan, Mandeln und Butter vermischen.
Teig ausrollen. Marzipanrolle in die Mitte legen und Teig daruber falten.
Stollen formen. Auf ein eingefettetes Backblech legen und mit einem
Streifen aus Pergamentpapier, der mit einer Nadel zusammengesteckt
wird, umlegen. Noch einmal gehen lassen. Im auf 180_ vorgeheizten
Backofen 60 Minuten backen. Danach mit Butter bestreichen.



Mohnstriezel M

Zutaten: (Ergibt 16 Scheiben)

Hefeteig:

350 g Weizenmehl (Type 550),

1/2 Wiirfel frische Hefe (20 g),

50 g SCHNEEKOPPE Fruchtzucker,

180 ml Milch,

1 EL SCHNEEKOPPE Sonnenblumendl,

1 TL abgeriebene Schale einer unbehandelten Zitrone,
1 Msp. SCHNEEKOPPE Meersalz mit Jod und Fluor

Mohnfullung:

100 ml Milch,

75 g frisch gemahlener Mohn,

2 EL Vollkornweizengriel3,

60 g SCHNEEKOPPE Fruchtzucker,
1 Msp. gemahlener Zimt,

4- 6 Tropen Rumaroma,

1 grolRer sauerlich Apfel, (200 g),
2 TL Zitronensatft,

etwas Mehl zum Verarbeiten,

2 EL Milch zum Bestreichen,
1 EL Diabetiker-SufRe zum Bestreuen

Zubereitung :

Aus den Teigzutaten einen Hefeteig kneten Lind etwa 50 Minuten an ei-
nem warmen Ort gehen lassen. In der Zwischenzeit Milch aufkochen,
Mohn und Griel3 einrihren und den Topf vorn Herd nehmen. Fruchtzucker,
Zimt und Rumaroma dazugeben und die Mohnfullung abkihlen lassen, Ap-
fel schalen, vierteln, entkernen Lind grob raspeln. Mit Zitronensaft betrau-
feln und unter die Mohnmasse riihren Den gegangenen Teig mit den Han-
den kurz durchkneten. Auf etwas Mehl zu einem Rechteck (ca. 25 x 35
cm) ausrollen. Die Mohnflllung darauf streichen, dabei ringsum einen 2
cm breiten Rand frei lassen. Von den langen Seiten her zur Mitte aufrollen
und den Striezel auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen. Wei-
tere 20 Minuten gehen lassen. Mit Milch bestreichen und im vorgeheizten
Backofen bei 200 Grad (Umluft 175 Grad Gas Stufe 3) 35-40 Minuten
hellgelb backen.

Brenn- und Na&hrwerte pro Scheibe:

Brennwert 155 kcal (649 kJ



EiweiR 4 g

Kohlenhydrate 26g

davon Fruktose 7 g

Fett 4 g

anzurechnende KH 2,2 BE

Obstkuchen Boden Il M

100 g Butter oder Margarine
75 g Vollrohrzucker oder

3 EL Honig

200 g Vollweizenmehl

50 g Speisestarke

2 TL Backpulver

1/8 | Milch

Das weiche Fett mit dem Zucker oder Honig gut schaumig rihren. Nach
und nach das mit Speisestarke und Backpulver vermischte Mehl und die
Milch unterriihren. Den Teig in eine gefettete, mit Semmelbroseln ausge-
streute Obstkuchenform (vertiefter Rand, 28 cm ) fullen und glatt strei-
chen. Bei 180 Grad ca. 20 Min. backen, sturzen und abkuhlen lassen. Mit
Marmelade bestreichen, mit Obst nach Wahl belegen und mit einem Tor-
tenguss (siehe Kuchen und Tortenglasuren) begiel3en.

Obstkuchen Rotzer M

Fur 1 Springform

Zutaten

125 g Maisgriel3

125 g Hirse

2 TL Johannisbrotkernmehl(Biobin) evtl. etwas mehr
2 TL Weinsteinbackpulver

125 g Butter / Margarine

75 g Diabetiker-Sul3e

1 Spur Meersalz

Wasser nach Bedarf

500 g Obst (z.B. Pfirsich, Kirsche, Mirabelle)

FUr Die Streuseln:

150 g Hirseflocken
75 g Butter / Margarine



75 g Diabetiker-Sul3e

Den Maisgriel3 und die Hirse mit der Getreidemuhle fein mahlen und mit
Biobin und Backpulver vermischen. Dann die Mehlmischung mit der But-
ter, der Diabetiker-SiufR3e, dem Salz und evtl. Wasser zu einem weichen
Murbeteig verarbeiten. Den Murbeteig in eine gefettete Springform geben
und gleichmafig verteilen. Die Pfirsiche waschen, schalen, in Spalten
schneiden, die Kirschen und die Mirabellen entkernen und alles kurz auf-
kochen (spéater: roh verwenden).

Dann das Obst auf dem Teigboden verteilen.

Die Hirseflocken mit der Butter, der Sif3e und etwas Biobin zu Streuseln
verarbeiten und die Streusel gleichmalig auf dem Obst verteilen. Den Ku-
chen bei 175-200°C im Backofen fir 45-50 Minuten backen.

Ubrigens: Feingemahlenes Mais- und Hirsemehl gibt es im Reformhaus
fertig zu kaufen.

Pannacotta M

4 EL Raffinesse von Natreen (Streuzucker mit Sul3stoff)
200 g Sahne

400 g Milch, 1,5 % Fett

1 Vanilleschote, langs aufgeschlitzt

160 g Sahnequark

2 EL Marsala oder trockener Sherry

4 Blatt weil3e Gelatine

Die Milch mit dem Zucker und der Sahne in einem Topf zum Kochen brin-
gen.

Die Vanilleschote langs halbieren, auskratzen, das Innere und die Schote
in die Milch geben. Das Ganze 5 - 8 Minuten unter gelegentlichem Ruhren
kocheln lassen. Den Topf vom Herd nehmen. Kurz abkuhlen lassen und
den Sahnequark unterrihren. Achten Sie bitte darauf, dass die Milch nicht
mehr kocht, sonst gerinnt der Quark.

Die Gelatine in kaltem Wasser einweichen, bis sie ganz weich ist.

Den Marsala oder Sherry in eine feuerfest Schiussel geben und die
ausgedruckte, weiche Gelatine zugeben. In einem Topf Wasser zum Ko-
chen bringen und die Schussel in das

Wasserbad stellen, dabei darf kein Wasser in die Schiussel gelangen.

Die Gelatine langsam schmelzen lassen und mit dem Masala verriihren.
Aus dem Topf nehmen und vier bis 5 EL Milchmasse in die aufgeloste
Marsala Gelatine ruhren, damit diese nicht gerinnt. Erst dann in die
Milchmenge kraftig einriihren, damit es keine Klumpchen gibt. Die Creme
in einer Schussel oder in vier kleinen Portionsschalchen fullen und mindes-
tens vier Stunden kalt stellen. Die erkaltete, feste Creme mit einem Min-



zeblatt und ein paar Obststucken garnieren, oder jede einzelne Form kurz
unter heil3es Wasser halten und je eines auf einen Teller sturzen.

Pfirsich Joghurt Torte mit Himbeeren M
Menge: 16 Stucke

250 Gramm TK- Himbeeren
Etwas Ol fiir die Tortenplatte

125 Gramm Butter
300 Gramm Diabetiker-Kekse (z. B. Murbekekse v. Schneekoppe)
12 Blatter Weile Gelatine

1 Glas (340 ml) Pfirsiche (fur Diabetiker)
500 Gramm Magermilch-Joghurt
250 Gramm Magerquark

1 Zitrone; den Saft

1 Teel. Flussiger Sul3stoff; ca.
200 Gramm Schlagsahne

kochen und geniel3en

1. Himbeeren auftauen lassen. Springformrand oder Tortenring (26 cm
@) auf eine leicht mit Ol bestrichene Tortenplatte legen. Butter
schmelzen. Kekse zerbrdseln und mit der Butter mischen. Auf der
Tortenplatte verteilen, andricken. Kalt stellen.

2. 3 und 9 Blatt Gelatine getrennt kalt einweichen. Pfirsiche
abtropfen lassen, Saft dabei auffangen. Pfirsiche und 4 EL Saft
purieren. 3 Blatt Gelatine ausdrucken, bei milder Hitze auflosen.
Plree unterruhren.

3. Joghurt, Quark, Zitronensaft und SuRstoff verrihren. 9 Blatt
Gelatine ausdrucken, bei milder Hitze auflésen. Zuerst 2-3 EL
Joghurtcreme unterrihren, dann unter die ubrige Creme rihren.

4. Sahne steif schlagen. Unter die Joghurtcreme heben. Himbeeren
unterheben. Nacheinander Halfte Creme, Pfirsichpliree und die Ubrige
Creme auf den Keks-Boden streichen. Mit einer Gabel durchziehen.
Mind. 4 Stunden kalt stellen.

Zubereitungszeit: 45 Min. (Wartezeit 4 Std.)



Pflaumenkuchen mit Streusel M

Zutaten ca. 20 Stuck

150 g Quark, 20 % Fett i.Tr.

4 EL kaltgepresstes Sonnenblumenol
6 EL Milch

2 EL Honig

300 g Vollkornmehl (Reformhaus)

1 Pck. Weinsteinbackpulver

etwas Fett fur das Backblech

Fur den Belag:

1,5 kg Pflaumen

125 g gemahlene Haselnusse
3 EL Honig

1TL Zimt

125 g Butter

So geht's Quark, OI, Milch oder Ei und Honig miteinander verriihren. Das
Mehl und Backpulver nach und nach zugeben und alles zu einem ge-
schmeidigen Teig verkneten.

Den Teig ca. 1 Stunde in den Kuhlschrank stellen.

Danach auf einem gefetteten Backblech auswellen.

Zwischenzeitlich die Pflaumen halbieren, entkernen und schuppenartig auf
den Teig legen.

Fur die Streusel die Nusse, Honig, Zimt und kalte Butter miteinander ver-
kneten, Uber die Pflaumen "Streuseln".

Im vorgeheizten Backofen bei ca. 200 Grad ca. 30 Minuten backen. Der
Kuchen schmeckt besonders gut, wenn er noch nicht vollig ausgekuhilt ist.

Tipp ! empfehlenswert bei Darmtragheit, Diabetes, Ubergewicht; *je
nachdem welche Alternative gewahlt wird Eifrei oder milchfrei, purinarm

Nahrwerte pro Stuck 120 g Eiweild 4 g Fett 11 g Kohlenhydrate 22 g
kcal / kJ 200 / 840 Ballaststoffe 15 g Sascharose 3,1 g Cholesterin 15 mg
Purine (Harnsaureaquivalente) 29 mg

Quark-Sahnetorte -Himbeere M
Zutaten:

160 g Murbteigboden fur Diabetiker ( gebacken )

250 g Biskuitboden fur Diabetiker

50 g Aprikosenmarmelade fur Diabetiker ( Fa.Drugofa)
250 g Magerquark



250 g Himbeeren, gefrostet
600 g Sahne

100 g Sionon "Zucker"

29¢g (10 Btl.) Gelatine

50 g Himbeergeist

Gelatineguss

100 g Wasser
2 g (1Btl.) Gelatine
50 g Himbeeren zum ausgarnieren.

1. Den Murbteigboden mit Diabetiker-Marmelade bestreichen und
eine Lage Biskuit auflegen. Mit einen Tortenring umstellen. Die
Himbeeren mit dem Himbeergeist tUbergie3en und erhitzen. Das
Sionon und die Gelatine einrihren und den Quark unterziehen. Unter
den abgekuhlten Fond die geschlagene Sahne heben und zur Halfte
in den Ring fullen. Mit der zweiten Lage Biskuit abdecken und mit der
Restsahne zustreichen.

2.Nach dem Durchkihlen mit dem Gelatineguss abgldnzen und pro
Stuck eine Himbeere aufsetzen und abglanzen.

Diatetisches Lebensmittel mit Sul3stoff und Zuckeraustauschstoff
Sorbit zur besonderen Ernahrung bei Diabetes mellitus im Rahmen
eines Diatplanes; kann bei Uberméaligem Verzehr abfuhrend wirken.

100 g Geback enthalten:

Eiweil3 6 g, Fett 13 g, Kohlenhydrate 11g
Zuckeraustauschstoff Sorbit 12,5 g, KJ 1040, (kcal 245), 1 BE 49 g.
Gutes Gelingen wunscht ihr www.Konditormeister.de Reinhard Schlager

Quarkstollen M

1 BE / Stuck bei 44 Sticken)

500 g Vollkornweizenmehl
250 g Quark

150 ml Sauerrahm

150 g Rosinen

125 ml Milch

100 g Butter

2 Packchen Hefe

80 g Fruchtzucker

1 Msp. Salz


http://www.Konditormeister.de

Mark von zwei Vanilleschoten
geriebene Schale einer unbehandelten Zitrone
50 g zerlassene Butter zum Bestreichen

Milch erwarmen, mit Mehl, Hefe und Fruchtzucker vermischen. Zum Ge-
hen lassen warm stellen. Zitronenschale, Vanillemark, Salz, Sauerrahm,
Butter, Eier und Quark hinzugeben. Erneut kneten. Noch einmal gehen
lassen. Rosinen einkneten. Stollenlaib formen. Auf ein gefettetes Back-
blech legen und mit einem Streifen Pergamentpapier, das mit einer Nadel
zusammen gesteckt wird, umlegen. Noch einmal gehen lassen. Im auf
180° vorgeheizten Backofen 60 Minuten backen, anschlieRend mit Butter
bestreichen.

Quarkstollen, Vollkorn M
(auch fur Diabetiker, 1 BE / Stuck bei 44 Stucken)

Zutaten flr 1 Portionen

500 g Mehl (Vollkornweizenmehl)
250 g Quark

150 ml Sauerrahm

150 g Rosinen

125 ml Milch

100 g Butter

2 Pck. Hefe (Trockenhefe)

80 g Fruchtzucker

1 Msp. Salz

2 Vanilleschote(n), das Mark davon
1 Zitrone(n), abgeriebene Schale
50 g Butter, zerlassen, zum Bestreichen

ZUBEREITUNG

Milch erwarmen, mit Mehl, Hefe und Fruchtzucker vermischen. Zum Ge-
hen lassen warm stellen. Zitronenschale, Vanillemark, Salz, Sauerrahm,
Butter, Eier und Quark hinzugeben. Erneut kneten. Noch einmal gehen
lassen. Rosinen einkneten. Stollenlaib formen. Auf ein gefettetes Back-
blech legen und mit einem Streifen Pergamentpapier, das mit einer Nadel
zusammen gesteckt wird, umlegen. Noch einmal gehen lassen. Im auf
180_ vorgeheizten Backofen 60 Minuten backen, anschlie3end mit Butter
bestreichen.

21.11.03 Dragonfly-Lady CK



Quarktaschen mit Aprikosen M

Zutaten fur 20 Stuck:

150 g Magerquark,

60 ml Milch,

1 Prise Salz,

1/2 Flaschchen Zitronenaroma,
1/2 TL Sufstoff,

45 ml Sonnenblumendl,

300 g Weizenmehl,

1 Packchen Backpulver,

200 g frische Aprikosen,

20 ml Milch zum Bestreichen

Zubereitungszeit: etwa 60 Minuten

Quark, Milch, Salz und Zitronenaroma verquirlen und nach Geschmack mit
SuRstoff stiRen. Das Ol mit einem Essléffel nach und nach zugeben und
unterruhren.

Mehl mit Backpulver mischen. Die Halfte Gber die Quarkmasse sieben und
unterheben. Restliches Mehl zugeben und mit den Knethaken des Hand-
rihrgerates zu einem glatten Teig verkneten.

Den Teig etwa 30 Minuten in den Kuhlschrank stellen.

Die Aprikosen waschen, halbieren und entsteinen.

Den Teig dunn ausrollen und mit einer Form (Durchmesser: 10 cm) Kreise
ausstechen.

Die Kreise mit je einer halben Aprikose belegen, die Teigrander mit Milch
bestreichen und umklappen. Die Taschen auf ein mit Backpapier ausgeleg-
tes Blech legen.

Im vorgeheizten Backofen bei 200 'C (Umluft 180 'C, Gas Stufe 3) 30 Mi-
nuten backen.

AnschlieBend nochmals mit Milch bestreichen.

Tipp
Lecker schmeckt auch eine Fullung aus Quark, der mit Zimt, Vanillemark
und Suf3stoff angeruhrt ist.



1 Stuck enthalt:

84 Kilokalorien/
349 Kilojoule

3 g Eiweil3

3 g Fett

12 g Kohlenhydrate
1 g Ballaststoffe

1 BE

Rhabarber Strudel

Fur 4 Personen:

125 g Mehl
30 g Ol
1 Prise Salz

4-6 EL warmes Wasser

1 kg Rhabarber
1 Zitrone

2 EL flussiger Sulstoff
30 g Butter / Margarine

Meh! mit Ol, Salz und Wasser kneten, bis ein geschmeidiger Teig daraus
entsteht. Diesen in einer Plastikfolie ungefahr 30 Min. an einem warmen
Ort ruhen lassen. Inzwischen den Rhabarber putzen und in Sticke schnei-
den, mit Zitronensaft und -schale und dem Suf3stoff mischen. Strudelteig
erst dunn ausrollen, dann auf ein Tuch legen und noch moéglichst weit
auseinanderziehen. Den vorbereiteten Rhabarber darauf verteilen, den
Strudel mit Hilfe des Tuches einrollen. Anschlie3end auf ein mit Folie be-
legtes Kuchenblech setzen, mit flussiger Butter bestreichen und bei 200°C
etwa 30 Min. backen.

Pro Pers.: 4,8 g Eiweil3, 14 g Fett, 32 g Kohlenhydrate = 2,6 BE, 1170 kJ

= 280 kcal.

Rhabarberpie M

FUR 1 TARTEFORM VON 28 CM

250 g Mehl

1 gestrichener TL Salz

120 g eiskalte Butter
3-4 EL Eiswasser



100 g Fruchtzucker

4 EL Speisestarke

3 TL gemahlene Bourbon-Vanille (Reformhaus)
500 g Rhabarber

Mehl far die Arbeitsflache

Butter fur die Form

Zubereitung: 40 Min.
Backzeit: 1 Std.

Bei 12 Stuck pro Stuck ca.: 200 kcal/27 g KH

1. Mehl mit Salz mischen. 100 g Butter in kleinen Sticken dazugeben, al-
les zu kleinen Broseln verarbeiten. Das Wasser dartber traufeln und rasch
mit der Gabel unterarbeiten, bis sich der

Teig vom Schusselrand I6st. 30 Min. kalt stellen.

2. Ofen auf 225° vorheizen. Form einfetten. Zwei Drittel des Teiges aus-
rollen und die Form mit dem Rand damit auskleiden, kalt stellen. Zucker
mit Speisestarke und Vanille mischen. Rhabarber waschen, putzen und in
1 cm breite Stucke schneiden. Rhabarber unter die Zuckermischung he-

ben, 15 Min. ruhen lassen.

3. Rhabarbermischung abtropfen lassen, in die Form geben und in der Mit-
te auf schichten. 20 g Butter in kleinen Stucken darauf verteilen. Den
restlichen Teig ausrollen und uber die Fullung legen. Die Teigrander von
Boden und Deckel fest zusammen drucken.

4. In den Teigdeckel 4 kleine Schlitze schneiden, den Teig mit Wasser
bepinseln. Im Ofen (Mitte, Umluft 200°) 15 Min. backen, dann die Ofen-
temperatur auf 175° (Umluft 180°) herunterschalten.

Pie weitere 40-4 5 Min. backen.

Aus Backen fur Diabetiker

Rohrnudeln mit Powidl ( Pflaumenmus) M

FUR 12 STUCK

450 g Tiefkuhl-Hefeteig

140 g Butter

20 g Zucker

100 g Diabetiker-Pflaumenmus
4 EL Milch

Mehl fur die Arbeitsflache

Pro Stuck ca.: 155 kcal/24 g KH



1. Eine Reine mit der Butter fetten (vor allem den Boden), den Zucker
darauf streuen. Ofen auf 200° vorheizen. Hefeteig auftauen lassen, in 12
Stucke teilen.

2. Jedes Stuck rund ausrollen, 1 EL Mus in die Mitte geben, den Teig zu
einer Kugel schlielen. Rohrnudeln mit den N&hten nach unten in die Form
setzen, mit Milch einpinseln, 10 Min. gehen lassen. Im Ofen (Mitte, Umluft
180°) 25-30 Min. backen.

Aus Backen fur Diabetiker

Rollekuchen, GroRer M

ZEIT zum GEHEN: MIND. 45 MIN.
BACKZEIT: CA- 40 MIN.

16 STUCKE
CA. 224 KCAL - 2,5 BE

500 g Weizenmehl Type 1050 oder Grahammehl Type 1700
1 Wurfel Hefe

60 g Fruchtzucker

1/4 1 Milch 1,5% Fett

120 g Margarine

200 g Rosinen

2 cl Rum

2 TL gemahlener Zimt

60 g gemahlene Mandeln

1. Das Mehl in eine Schissel sieben und in die Mitte eine Mulde driicken.
Die Hefe hineinbrodckeln und 1 Essloffel Fruchtzucker dariber streuen.

2. Die Milch leicht erwarmen, in die Mulde gie3en und so lange ruhren, bis
die Hefe sich aufgelost hat. Den Vorteig mit einem Tuch abdecken und ihn
an einem warmen Ort etwa 15 Minuten gehen lassen.

3. 100 g Margarine schmelzen lassen. 80 g Rosinen mit Rum ubergiel3en.

4. Zeigt der Vorteig Blasen, werden das Fett und die Rumrosinen dazuge-
geben. Alle Zutaten zu einem glatten Teig verarbeiten. Den Teig zuge-
deckt an einem warmen Ort etwa 15 Minuten gehen lassen. Ihn anschlie-
Rend zu einem etwa 2 cm dicken Rechteck ausrollen. Die restliche Marga-
rine zerlassen und die Teigplatte damit bestreichen. Den Fruchtzucker,
den Zimt und die Mandeln daruber streuen. Die restlichen Rosinen darauf
verteilen.



6. Den Teig in etwa 5 cm breite Streifen schneiden. Diese Teigstreifen ein-
zeln zu Schnecken zusammenrollen und diese in eine ausgefettete, mit
Paniermehl ausgestreute Springform setzen, so dass sich das typische
Rollenmuster ergibt. Die ganze Kuchenform muss ausgefullt sein.

7. Den Rollekuchen zugedeckt an einem warmen Ort so lange gehen las-
sen, bis er bis an den Rand

der Form reicht. Bei 200 C etwa 40 Minuten backen. Wird der Kuchen zu
schnell braun, ihn abdecken.

8. Den fertigen Kuchen etwa 5 Minuten in der Form ruhen lassen. Dann
aus der Form l6sen und auf einem Gitter auskuhlen lassen.

VERZIERUNG

Den Kuchen gleich nach dem Backen mit 2 Essloffeln Aprikosenmarmelade
(Diatprodukt) bestreichen.

CA. 229 KCAL - 2,5 BE

Aus dem Buch Backen ohne Zucker Falken Taschenbuch

Schnecken M

Teig:

250 g Weizenmehl,

__Pck. Trockenbackhefe,

45 g Sionon-Diabetiker-Sule,

1 Prise Salz,

100 ml lauwarme Milch,

40 g lauwarme, zerlassene Margarine

Fallung:

150 g Magerquark,

1 Teel. Speisestarke,

20 g Sionon-Aprikosen-Konfiture, gesiebt,
15 g Sionon-Diabetiker-Sul3e

Zum Bestreichen:

40 g Sionon-Aprikosen-Konfituire, gesiebt,
3 El. Wasser



Zum Verzieren:
20 g gebraunte Mandelblatter

Gesiebtes Mehl mit Hefe mischen, restliche Zutaten zugeben, zu
einem Teig verkneten, gehen lassen, bis er sichtbar grofer

ist, nochmals kurz durchkneten. Auf leicht bemehilter
Arbeitsflache zu einem Rechteck 35x25 cm ausrollen. Verruhrte
Fullung aus Quark, Speisestarke, Konfitire und
Sionon-Diabetiker-Sufl3e darauf streichen, von der kirzeren
Seite her aufrollen und in 15 Scheiben schneiden. Auf ein

leicht gefettetes Backblech legen und 15-20 Minuten gehen
lassen. Backen.

Strom: 200 _ - 225 _

Gas: Stufe 4 - 5

Backzeit: Etwa 15

Minuten

Konfitire mit Wasser zum Kochen bringen. Geback damit
bepinseln. Mit Mandelblatter verzieren.

Ergibt 15 Stuck.

Ein Stuck enthalt: 14 g Kohlenhydrate, 4 g Eiweil3, 3 g Fett, 5
g Zuckeraustauschstoff Sorbit, 505 kJ (119 kcal), ca. 1 1/2 BE

Spinatkuchen

Fur 4 Sticke

1,2 kg Spinat
Schneekoppe Meersalz mit Jod und Fluor
175 g feines Dinkelmehl

30g Schweineschmalz

20 Basilikumblatter

150 g Parmesan

2 EL Schneekoppe Sonnenblumendl

3 EL Olivendl

2 TL frische oder getrocknete Rosmarinnadeln

frisch gemahlener Pfeffer

Mehl fur die Arbeitsflache

Schneekoppe Sonnenblumendl fur die Form

1 EL Milch zum Bestreichen

je 1 TL schwarze und weilie Sesamsamen zum Bestreuen

Zubereitungszeit 230 Minuten

1. Spinat waschen, putzen und klein schneiden. Mit 3 Essloffeln Salz ver-
mischen und 2 Stunden ziehen lassen. Dinkelmehl, Schmalz, 1/2 Teelo6ffel



Salz und 8 Essloffel kaltes Wasser verkneten. In Folie wickeln und 20 Mi-
nuten ruhen lassen. Spinat mit kaltem Wasser abspulen und ausdricken.
Basilikumblatter waschen und fein hacken. Parmesan fein reiben. Sonnen-
blumen und Olivendl, Basilikum, Rosmarin und Kase mit dem Spinat ver-
mischen. Mit Pfeffer wirzen.

2. Eine Quicheform (26 Zentimeter Durchmesser) eindlen. Backofen auf
175 °C (Umluft 150 °C, Gas Stufe 2) vorheizen. Den Teig in 2 Portionen
teilen und jeweils auf der bemehlten Arbeitsflache ausrollen. Einen Teig-
boden in die Form geben. Spinat darauf verteilen. Den zweiten Teigboden
darauf legen.

3. Die uberlappenden Teigrander wellenformig formen. Die Oberflache mit
Milch bestreichen und mit Sesamsamen bestreuen. Im Backofen 50 bis 60
Minuten backen. Den Kuchen heild servieren.

Pro Stuck

2337/559 kJ/kcal
26 g Eiweil}

31 g Fett

36 g Kohlenhydrate
7 g Ballaststoffe

3 BE

Nach dem Kneten sollte der Teig elastisch sein, aber nicht kleben und bei
Zimmertemperatur ruhen. Statt der Quicheform kénnen Sie auch eine
Springform mit dem gleichen Durchmesser verwenden.

Da ich leider Probleme, mit der Herstellung von Streusel habe, hangt mit
dem Mehl zusammen, da es kein Klebereiweil} enthalt, weil’t Du vielleicht
ob man auch Streusel aus Nusse oder dhnliches herstellen kann ?

Stollen Dresdener ohne Zucker M

(auch fur Diabetiker, 2 BE / Stuck bei 44 Stucken)

7-50 g Vollkornweizenmehl
150 g Honigmarzipan

400 g Rosinen

100 g Zitronat (Diatprodukt)
100 g Orangeat (Diatprodukt)
100 g gehackte Mandeln

250 ml Milch



250 g weiche Butter

2 Packchen Hefe

Mark von 2 Vanilleschoten

geriebene Schale einer unbehandelten Zitrone
geriebene Schale einer unbehandelten Orange
100 g Fruchtzucker

1 Msp. Muskat

1 Msp. Kardamom

5 Tropfen Bittermandeldl

5 Tropfen Rumaroma

1 Msp. Salz

50 g Butter zum Bestreichen

Milch erwarmen und mit Mehl, Fruchtzucker und Hefe zu einem Teig kne-
ten. Zum Gehen lassen warm stellen. Vanillemark, Muskat, Kardamom,
Zitronen-, Orangenschale, Salz, Rumaroma, Bittermandel6l und Butter un-
terkneten. Erneut gehen lassen. Marzipan mit Rosinen, Zitronat, Orangeat
und Mandeln vermengen. Teig ausrollen. Marzipanrolle in die Mitte des
Teiges legen und Teig zusammenfalten. Auf ein eingefettetes Backblech
legen und mit einem Streifen aus Pergamentpapier, der mit einer Nadel
zusammengesteckt wird, umlegen. Erneut gehen lassen. Im auf 180__ vor-
geheizten Backofen 60 Minuten backen. Mit Butter bestreichen.

Stollen Marzipan M

1 BE/ Stick bei 44 Stucken)

500 g Vollkornweizenmehl

200 g Honigmarzipan

200 g geriebene Mandeln

250 ml Milch

200 g weiche Butter

1 1/2 Packchen Hefe

50 g Fruchtzucker

Mark einer Vanilleschote

geriebene Schale einer unbehandelten Zitrone
geriebene Schale einer unbehandelten Orange
5 Tropfen Bittermandeldl

1 Msp. Salz

50 g zerlassene Butter zum Bestreichen

Mehl, Hefe und Fruchtzucker mit der erwarmten Milch tUbergiel3en und
kneten. Zum Gehen lassen warm stellen. Orangen , Zitronenschale, Bit-
termandeldl, Vanillemark und Salz zugeben und erneut durchkneten. Noch
einmal gehen lassen. Honigmarzipan, Mandeln und Butter vermischen.



Teig ausrollen. Marzipanrolle in die Mitte legen und Teig daruber falten.
Stollen formen. Auf ein eingefettetes Backblech legen und mit einem
Streifen aus Pergamentpapier, der mit einer Nadel zusammengesteckt
wird, umlegen. Noch einmal gehen lassen. Im auf 180° vorgeheizten
Backofen 60 Minuten backen. Danach mit Butter bestreichen.

ich schreibe Dir hier mal das Rezept fur

Streusel
auf, das ich in einem Vollwert-Backbuch fur Diabetiker gefunden habe.

60 g Butter bei milder Hitze schmelzen, aber nicht heild werden lassen.
100 g Weizenvollkornmehil,

48 g Fruchtzucker und nach Geschmack

etwas Zimt zugeben und miteinander verkrimeln.

Ich habe schon die Héalfte Mehl durch ganz feingemahlene Haselnusse oder
auch Mandeln ersetzt, das geht. Die Masse sind wird nicht ganz so gut,
aber doch akzeptabel.

Streuselkuchen mit Pflaumen M

Diabetikerrezept -

Zutaten Fur den Teig:

150 g Quark (20 % Fett i.Tr.)

4 EL kaltgepresstes Sonnenblumenol
6 EL Milch

2 EL Honig

300 g Vollkornmehl

1 Packchen Weinsteinbackpulver

Fur den Belag:

1,5 kg Pflaumen

125 g gemahlene Haselnusse
3 EL Honig

1TL Zimt

125 g kalte Butter

Zubereitung



Fur den Teig: Den Quark, das Ol, die Milch und den Honig miteinander
verruhren, das Mehl und das Weinsteinbackpulver nach und nach zugeben
und alles zu einem geschmeidigen Teig verkneten. Den Teig anschliel3end
far etwa eine Stunde in den Kuhlschrank stellen.

Fur den Belag: Die Pflaumen halbieren und entsteinen. Den Backofen auf
200 C vorheizen. Den Teig auf einem gefetteten Backblech ausrollen und
die Pflaumen schuppenartig auf den Teig legen.

Die Nusse, den Honig, den Zimt und die kalte Butter grundlich miteinan-
der verkneten und Uber den Pflaumen verteilen. Den Kuchen fur etwa
dreif3ig Minuten backen.

Diabetikerhinweis:

Pro Stuck - 4 g Eiweil3, 11 g Fett, 22 g Kohlenhydrate, 840 kJ/400 kcal, 2
Broteinheit

Dieses Rezept ist berechnet fur etwa 20 Stulck.

Die Zubereitungszeit betragt etwa 1 Stunde + 1 Stunde Kuhlzeit.

Strudel -Apfel-Birnen

Zutaten: (fur 14 Stucke)

Strudelteig:

230 g Weizenmehl (Type 405)

30 ml Sonnenblumendl,

1/2 TL Meersalz mit Jod und Fluor,
6 Diat Zwieback

Fallung:

je 500 g sauerliche Apfel und Birnen,

Saft und Schale einer unbehandelten Zitrone,
2 EL Walnusskerne,

2-3 EL Diabetiker-Siulfe,

1 TL gemahlener Zimt,

40 g Butter oder Diatmargarine,

EL Diabetiker-Sufe zum Bestreuen

Zubereitung:

Aus den Teigzutaten und 110 ml lauwarmen Wasser einen elastischen
Strudelteig kneten. In Klarsichtfolie gewickelt 30 Minuten ruhen lassen.
Zwieback fein zerkriumeln.

Apfel und Birnen schélen, vierteln, entkernen und die Viertel in Scheib-
chen schneiden.



Mit Zitronensaft und -schale, kleingehackten Nussen, Diabetiker-Sulie,
Zimt und Zwiebackbrdseln mischen. Den Teig dunn ausrollen, dann so
dunn wie madglich zu einem Rechteck von etwa 40 cm x 50 cm ausziehen
und auf ein Kichentuch legen.

Fett in einem kleinen Topf zerlassen. Teig mit der Halfte des Fettes
bestreichen.

Die Fullung als Strang mit etwas Abstand zum Rand auf eine Langsseite
geben. Teig dartber schlagen und den Strudel von der belegten Seite her
durch Anheben des Kichentuchs aufrollen.

Strudel mit restlichem Fett bepinseln und auf ein mit Backpapier
ausgelegtes Backblech geben. Im vorgeheizten Backofen bei 225 Grad
(Umluft 200 Grad, Gas Stufe 4) 25-30 Minuten backen. Den Strudel
eventuell zwischendurch mit Backpapier abdecken, wenn er zu dunkel
werden sollte.Den abgekuhlten Strudel mit Diabetiker-SufRe bestreuen.

Brenn- und Nahrwerte pro Stuck:

136 kcal (568 kJ)
EiweilR 2 g
Kohlenhydrate 19 g
davon Fruktose 2 g
Fett 6 g

1,6 BE

- Inge -

Strudel Rhabarber
Fur 4 Personen:

125 g Mehl

30 g Ol

1 Prise Salz

4-6 EL warmes Wasser
1 kg Rhabarber

1 Zitrone

2 EL flussiger Sulstoff

30 g Butter / Margarine

Meh! mit Ol, Salz und Wasser kneten, bis ein geschmeidiger Teig daraus
entsteht. Diesen in einer Plastikfolie ungefahr 30 Min. an einem warmen
Ort ruhen lassen. Inzwischen den Rhabarber putzen und in Sticke schnei-
den, mit Zitronensaft und -schale und dem Suf3stoff mischen. Strudelteig
erst dunn ausrollen, dann auf ein Tuch legen und noch moéglichst weit
auseinanderziehen. Den vorbereiteten Rhabarber darauf verteilen, den
Strudel mit Hilfe des Tuches einrollen. Anschlie3end auf ein mit Folie be-



legtes Kuchenblech setzen, mit flussiger Butter bestreichen und bei 200 C
etwa 30 Min. backen.

Pro Pers.: 4,8 g Eiweil3, 14 g Fett, 32 g Kohlenhydrate = 2,6 BE, 1170 kJ
= 280 kcal.

Geback, ohne Ei

Aachener Printen

Fuar etwa 50 Stuck
Zubereitungszeit: 1 1/4 Std. -
Ruhezeit: 24 Std. -

Backzeit: ca. 15 Min

Pro Stuck: ca. 95 kcal, ca. 0,1 g Fett =1 %

500 g Zuckerrubensirup

3 EL Wasser

5 g Pottasche

250 g Zucker

100 g Orangeat

600 g Mehl

2 TL gemahlener Anis

2 TL gemahlener Koriander
2 TL gemahlener Zimt

1/2 TL gemahlener Piment
1/2 TL gemahlener Kardamom
1/2 TL gemahlene Nelken
1 TL Natron

50 g Hagelzucker

Den Sirup mit dem Wasser und der Pottasche erwarmen, den Zucker darin
auflésen. Die Mischung auf Handwéarme abkuhlen lassen. Orangeat sehr
fein wurfeln, mit dem Mehl und den Gewdurzen unter den Sirup kneten.
Den Teig abdecken und 24 Std. kuhl stellen.

Den Teig auf bemehlter Flache etwa 4 mm dick ausrollen. In etwa 3 x 8
cm grol3e Stucke schneiden und auf einem mit Backtrennpapier ausgeleg-
ten Blech bei 200 _C auf der mittleren Schiene etwa 15 Min. backen. Die
noch warmen Printen mit Hagelzucker bestreuen und auskuhlen lassen.

TIPP: Einige der Printen kdnnen auch dunn mit Kuverture uberzogen wer-
den, da der Fettanteil der Printen sehr niedrig ist.



Adventsherzen und Sterne

Zutaten: (Ergibt ca. 20 Stuck)

Murbeteig:

150 g Weizenmehl (Type 405),

50 g feingemahlene Mandeln,

50 g SCHNEEKOPPE Fruchtzucker,

125 g Butter oder Diatmargarine,

etwas Mehl zum Ausrollen,

1 EL Diabetiker-Sufe zum Bestreuen,

ca., 50 g SCHNEEKOPPE Hagebutten-Konfitire

Zubereitung :

Aus den Teigzutaten und 1-2 El, kaltem Wasser rasch einen Mirbeteig
kneten und in Folie gewickelt 30 Minuten kalt stellen. Den Teig kurz
durchkneten Lind auf wenig Mehl 2 mm dunn ausrollen. Etwa 40 Herzen
und Sterne ausstechen. Aus der Halfte der Platzchen ein kleines Herz bzw.
einen kleinen Stern ausstechen. Platzchen auf zwei mit Backpapier ausge-
legte Backbleche legen.

Im vorgeheizten Backofen bei 175 Grad (Umluft 150 Grad, Gas Stufe,
etwa 10 Minuten backen. Nach dem Backen die ausgestochenen Platzchen
mit Diabetiker-Sul3e bestreuen.

Die ganzen Platzchen mit Konfiture bestreichen und mit den ausgestoche-
nen Platzchen zusammensetzen.

Brenn- und Nahrwerte pro Stuck:

Brennwert 94 kcal (392 kJ)
EiweiR 1 g

Kohlenhydrate 7 g

davon Fruktose 3 g

Fett 6 g

anzurechnen de KH = 0, 6 BE

Aprikosenkugeln

Zutaten:

150 g Weizenmehl (Type 405)
50 g feingemahlene Mandeln
50 g Fruchtzucker

100 g Butter / Margarine



1 EL Sonnenblumendl
Mark von 1 Vanilleschote
70 g Diat-Aprikosenkonfitire zum Fullen

Zubereitung

Mehl, Mandeln, Fruchtzucker, Fett in FIockchen, Sonnenblumendl und Va-
nillemark zu einem glatten Teig verknoten. Zugedeckt ca. 30 Minuten. kalt
stellen. Teig nochmals durchkneten und 35 kleine Kugeln formen Dann
flachdricken und mit etwas Abstand auf 2 mit Backpapier ausgelegte
Backbleche setzen. In jede Kugel mit dem Kochlo6ffelstiel eine kleine Ver-
tiefung drucken. Platzchen nacheinander im

vorgeheizten Backofen (E-Herd: 1750C / Umluft: 150 _C, Gas. Stufe 2) ca.
12 Min. goldgelb backen. Konfiture aufkochen und glatt rihren und die
warmen Kugeln damit fullen.

Zubereitungszeit:
ca. 50 Min (ohne Wartezeit) Arbeitszeit ca. 40 Min.

Pro Kugel ca. 50 kcal/210 kJ/0,5 BE.

Belgische Orangenplatzchen

Das Hirsemehl gibt diesem Gebéack eine sandige Beschaffenheit.

Zutaten fur 1 Backblech (27 Stuck):

100 g Weizenvollkornmehl

20 g Hirse fein gemahlen

90 g weiche Butter oder ungehartete Diatmargarine
489 Fruchtzucker

1TL geriebene Schale von 1 unbehandelten orange
1 EL frisch gepresster Orangensaft

Zum AUSFORMEN:
1 EL Orangensaft
Das Weizenvollkornmehl mit dem Hirsemehl mischen.

Butter und Zucker 1 Minute cremig ruhren, dann die Orangenschale und
den -saft dazugeben und die Masse weitere 3 Minuten ruhren.

Rasch die Mehlmischung unter die Buttermasse ruhren. Den Teig abge-
deckt 1 Stunde kuhl stellen.



Ein Backblech einfetten. Den Backofen auf 200 C vorheizen.

Aus 10 g Teigmasse Kugeln formen und mit etwas Abstand auf das Blech
setzen.

Mit einer Gabel, die immer wieder in Orangensaft getaucht wird, Uber
Kreuz die Kugeln flachdricken. Dabei entsteht ein Waben-Muster.

Bei 200 C die Orangenplatzchen 12-14 Minuten goldgelb backen.

Vorsichtig vom Blech |I6sen, sie brechen leicht. Die Orangenplatzchen auf
einem Gitter auskihlen lassen und in einer Gebackdose aufbewahren.

2,7 Platzchen entsprechen 1 BE.

Nahrwert fur 1 Orangenplatzchen:
Eiweil3: 0,5 g - Fett: 3 g - KH: 4,5 g - BE: 0,35 - KJ: 193/Kcal: 46

Nahrwert des ganzen Rezepts:
Eiweil3: 14 g - Fett: 77 g - KH: 122 g - BE: 10 - KJ: 5209/Kcal: 1245

Tipp:

Der feine Orangengeschmack dieses Gebéacks wird noch intensiver, wenn
Sie 1 Stuck Orangenschale mit in die Keksdose legen.

Weihnachtliches backen fur Diabetiker von Claudia Latzel

Bunte Gewdlrztaler

36 Stuck oder 470 g

Pro 2 Stuck oder 2 7 g:
804 Joule/200 Kalorien
39E,

10 g F,

12 g KH

1 BE

125 g Butter oder Diatmargarine

50 g Fruchtzucker

1 TL flussiger Suf3stoff

150 g geriebene Haselnusse

150 g Weizenmehl Type 405 oder je 75 g Type 405 und Type 1050
feingeriebene Schale von 1/2 ungespritzten Zitrone

1/2 TL Zimt,



1 Msp. Nelken

1 Pr. Muskat

40 g Mandelstifte
5 Belegkirschen

Das weiche Fett mit Zucker und Suf3stoff schaumig ruhren. Die Haselnusse
und das mit den Gewurzen gemischte Mehl nach und nach zufigen. Gut
kirschgro3e Kugeln formen. Auf ein mit Backtrennpapier belegtes Back-
blech legen. Jeweils mit 3 Mandelstiften garnieren. In die Mitte ein Stuck-
chen Kirsche dricken. Auf der obersten Schiene im vorgeheizten Backofen
bei 200 C in 15 bis 20 Minuten backen. Abkuhlen lassen und bis zum Ver-
zehr in verschliel3bare Dosen packen.

Aus dem Buch: Das Backbuch fiir Diabetiker und Ubergewichtige

Cornflakesbusserl M

180 g Cornflakes 12 BE

125 g Ceres- Kokosfett ev. Ol
60 g Vollmilchschokolade 3 BE
60 g Kochschokolade 3 BE

Schokolade mit Fett uber Wasserdampf zergehen lassen. Die zerkleinerten
Cornflakes untermengen und die Masse ein wenig auskuhlen lassen. Mit
einem Kaffeel6ffel Cornflakesbusserl in Papierrosetten setzen. Die Ge-
samtmasse enthalt 18 BE und ergibt ca. 76 Stck.

1 BE = ca. 4 Stk.

Erdnuss-Hafer-Platzchen

Portionen etwa 55 Stick

Zutaten

125 g weiche Butter/ Margarine
75 g brauner Zucker

1 Vanilleschote

125 g kernige Haferflocken

75 g Weizen-Vollkornmehl

1 Teel. Backpulver

100 g ungesalzene Erdnusskerne

Zubereitung



des Handruhrers cremig schlagen. Haferflocken, Mehl und Backpulver
unterrihren. Erdnusskerne mit einem Teigschaber unterheben. Mit zwel
Teelo6ffeln kleine Haufchen auf mit Backpapier ausgelegte Backbleche
geben. Im vorgeheizten Backofen bei 175 Grad, Umluft 150 Grad, Gas
Stufe 2 etwa zehn bis 15 Minuten backen. Auf einem Kuchengitter
erkalten lassen und in einer gut schlieRenden Dose aufheben.

Tipps

Fur Diabetiker:

Den braunen Zucker durch 75 Gramm Fruchtzucker und 50 Gramm
Diabetiker-Sul3e ersetzen. Die Backzeit betragt etwa 18 Minuten. Die
Kekse sind allerdings nicht ganz so knusprig, weil der Fruchtzucker
sofort Luftfeuchtigkeit anzieht. Wenn Sie die Platzchen in einer

Dose aufheben, eventuell vor dem Servieren bei 175 Grad, Umluft 150
Grad, Gas Stufe 2 funf Minuten aufbacken, so werden sie wieder
knusprig.

(Etwa 40 Stlck; pro Stuck ca. 45 Kalorien, 3 g Fett; 3

Platzchen haben ca. 1 BE.)

Nahrwerte
pro Stuck ca. 45 Kalorien, 3 g Fett

Florentiner M

Selbstgebacken schmeckt dieses feine Mandelgebéack besonders delikat.
Wollen Sie Florentiner Platzchen fur Ihren bunten Weihnachtsteller, for-
men Sie aus jeweils 1 TL Mandelmasse etwa 24 Platzchen. Ansonsten
bleibt die Zubereitung gleich. Der Nahrwert halbiert sich naturlich pro
Platzchen. Sehr apart sind auch Ingwerflorentiner. Dafur die Ingwermenge
auf 1 TL erhdhen und 1 Msp Zimt zugeben.

Zutaten fur 1 Backblech (12 Stick):

15 g Butter oder ungehéartete Didtmargarine

75 g Mandelblattchen

48 g Fruchtzucker

100 g Sahne

1 EL Orangensaft

20 g Weizenvollkornmehl

1/2 TL geriebene Schale von 1 unbehandelten Orange
2 gute Msp Ingwer, gemahlen

FUR DIE GLASUR:



10 g ungehartetes Kokosfett
60 g Diabetikerschokolade Vollmilch oder Zartbitter

Ein Backblech mit Backtrennpapier oder gefettetem Pergamentpapier aus-
legen. Den Backofen auf 180 C vorheizen.

Die Butter bei kleiner Hitze in einer Pfanne schmelzen.

Mandeln, Zucker, Sahne, Orangensaft, Mehl und die Gewurze mischen und
zur Butter geben. Unter Ruhren bei kleiner Hitze die Mandelmasse 2-3 Mi-
nuten leicht ziehen lassen, bis sie leicht gebraunt und dicklich wird. Vom
Feuer nehmen und etwas abkuhlen lassen.

Aus Jeweils EL der Mandelmasse kleine Haufchen mit etwas Abstand auf
das Blech dricken (7 cm 8)

Die Florentiner bei 180 C 15-20 Minuten goldbraun backen. Die letzten
Minuten im Auge behalten, sie braunen dann sehr schnell.

Die Florentiner auf dem Backpapier abkuhlen lassen, dann vom Papier 16-
sen und auf einem Kuchengitter fest werden lassen.

Fur die Glasur das Kokosfett in einem kleinen Topf bei milder Hitze
schmelzen. Die Schokolade grob hacken und portionsweise im Fett auflo-
sen. Die Ruckseite der Platzchen satt mit der Glasur einpinseln. Gut trock-
nen lassen. In einer Blechdose kuhl - nicht im Kuhlschrank - aufbewahren.

1,5 Florentiner entsprechen 1 BE.

Eiweil3: 2 g - Fett: 9 g - KH: 8 g - BE: 0,6 - KJ: 533/Kcal: 127

Nahrwert des ganzen Rezepts:
Eiweil3: 24 g - Fett: 113 g - KH: 100 g - BE: 8 - KJ: 6398/Kcal: 1529
Weihnachtliches backen fur Diabetiker von Claudia Latzel

Florentiner Il M

100 g Butter

150 g Diabetikerzucker
50 g Diabetikerkunsthonig
50 g flussige Sahne

70 g gehobelte Mandeln
90 g Mandelstifte

20 g Menhl

0,5 Stange Vanille



1 Zitronenschale
1 Orangenschale
50 g Bitterschokolade (Fur Diabetiker)

Butter, Diadtzucker, Honig und Sahne unter Rihren zum Faden kochen.
Mandeln, durchgesiebtes Mehl, Vanillemark und die sehr fein gewturfelte
Fruchtschale zufigen und abrdsten. Mit einem Loffel kleine Portionen auf
ein gefettetes Backblech setzen, flachdricken und bei 175 C 10 Min. ba-
cken. Nach dem Erkalten eine Seite mit flussiger (im Wasserbad aufgelds-
ter Diabetiker-Schokolade bestreichen

Ergibt ca. 20 Stuck zu je 1 g Eiweil3, 10 g Fett, 2 g Kohlenhydrate, 150
kcal

LG Sofi

Heidesand

Zutaten flr 42 Platzchen:

125 g weiche Butter / Margarine

60 g Fruchtzucker

1 Msp Vanillezucker

60 g geschéalte Mandeln, mehlfein gemahlen
170 g Weizenvollkornmehl

Die Butter schaumig schlagen. Fruchtzucker und Vanille zugeben und wei-
terrihren, bis die Masse hell und cremig ist. Die Kichenmaschine oder das
Handruhrgerat abstellen. Mit kalten nassen Handen rasch die Mandeln und
das Mehl mit der Butter verkneten. Ist der Teig zu trocken, die Hande
mehrmals mit kaltem Wasser befeuchten. Der Teig muss nun leicht form-
bar sein, darf aber nicht mehr kleben.

Den Teig wiegen, halbieren und 2 Rollen a 21 cm formen. Die Teigstrange
in Pergamentpapier einschlagen und 30-60 Minuten in den Kuhlschrank
legen.

Das Blech einfetten. Den Backofen auf 160 C vorheizen.

Die Teigstrange in 1 cm dicke Scheiben schneiden. Die Teigscheiben an
den Kanten etwas rund driucken und auf das Blech setzen. Die Platzchen
mit einer Gabel etwas flachdricken, dabei entsteht ein hibsches Rillen-
muster.

Den Heidesand bei 160 C 18-20 Minuten goldbraun backen. Prifen Sie
immer wieder nach, damit die Platzchen nicht zu dunkel werden. Beim



Anbrechen der Platzchen darf in der Mitte noch ein kleiner weicher Kern
sein, da das Geback noch etwas nachgart.

Auf einem Kuchengitter auskuhlen lassen. Den Heidesand in einer gut
schlieBenden Dose aufbewahren.

3 Platzchen entsprechenli BE.

Nahrwert fur 1 Heidesand:
Eiweil3: 1 g - Fett: 3 g - KH: 4 g - BE: _ KJ: 205/Kcal: 49

Nahrwert des ganzen Rezepts:
Eiweil3: 31 g - Fett: 140 g - KH: 168 g - BE: 14 - KJ: 8612/Kcal: 2058
Weihnachtliches backen fir Diabetiker von Claudia Latzel

Krautercracker M

Far 30 Stuck

200 g feines Weizenvollkornmehl

1 TL Backpulver

1/2 TL Schneekoppe Meersalz mit Jod und Fluor
4 EL Schneekoppe Sonnenblumendl

1 EL Schneekoppe Leinsamen

2 EL fein gehackte Krauter Mehl fur die Arbeitsflache
2 EL Milch zum Bestreichen

40 g Parmesan

1 EL Schneekoppe Leinsamen

2 TL Kimmel (nach Belieben)

Zubereitungszeit 50 Minuten

1. Mehl, Backpulver und Meersalz in einer Schissel mischen. Sonnenblu-
menol, 8 Essloffel kaltes Wasser, Leinsamen und Krauter dazugeben. Zu-
erst mit den Knethaken des Handruhrers verkneten, dann mit den Handen
zu einem glatten Teig kneten.

2. Den Teig auf wenig Mehl 2 bis 3 Millimeter dick ausrollen und dinn mit
Milch bestreichen.

3. Den Parmesan reiben. Die eine Teighalfte mit Parmesan bestreuen, die
andere Halfte mit Leinsamen und nach Belieben mit Kimmel.

4. Ein Backblech mit Backpapier auslegen. Den Backofen auf 200 C (Um-
luft 175 C, Gas Stufe 3) vorheizen.



5. Aus dem Teig mit einem Teigradchen Rauten von etwa 4 Zentimeter
Lange ausradeln. Cracker auf das Blech legen. Die Cracker im Backofen
etwa 15 Minuten backen, bis sie goldbraun sind. Aus dem Ofen nehmen
und auf einem Kuchengitter auskuhlen lassen.

Pro Stuck 184/44 kJ/kcal
1 g Eiwell3

2 g Fett

4 g Kohlenhydrate

1 g Ballaststoffe

0,5 BE

Fur die Krautercracker konnen Sie alle Krauter verwenden, die gerade Sai-
son haben. Sehr gut schmecken die Cracker mit Petersilie und Basilikum
oder Dill.

Mandelbusserl M

(ergibt ca. 30 Stuck)

125 g gestiftelte Mandeln

4 getrocknete Kurpflaumen

3 getrockn. Aprikosen

1 Tafel bittere und 1 Vollmilch-Diat-Schokolade
50 g Kokosfett

Die Mandelstifte in einer beschichteten Pfanne hellbraun rosten. Pflaumen
und Aprikosen in sehr feine Wurfelchen schneiden. Schokolade im Was-
serbad zergehen lassen und mit dem flissigen Kokosfett verruhren, ab-
kihlen lassen. Die Mandeln und Fruchte darunter heben und kurz vor dem
Erstarren kleine Haufchen auf einen Bogen Pergamentpapier setzen. Ganz
erkalten lassen.

1 Stuck enthalt: 1 g Eiweil3, 6 g Fett, 3 g Kohlenhydrate, 85 Kalorien. 4
Stuck = 1 BE

Mandelhappchen M

(ergibt ca. 24 Stiick)
aus "Kostlichkeiten der diabetischen Kiche" von Bridget Jones (K6n mann-
Verlag)

Zutaten



225 g gemahlene Mandeln

4 EL SuRstoff

4 EL Frischkéase

1/4 TL Bittermandeldl

24 blanchierte, leicht gerdstete Mandeln

Zubereitung

Die gemahlenen Mandeln in einer Schussel mit dem Sufl3stoff gut vermi-
schen.

Den Frischkase und das Mandel6l hinzufiugen und langsam mit der Man-
delmischung

verruhren, solange bis eine marzipandhnliche Masse entsteht.

Die Mischung zu kleinen Kugeln formen, die etwas grofRer als Kirschen
sind.

Auf jede Kugel eine gertstet Mandel setzen und im Kuhlschrank aufbe-
wahren.

Der "rezepteigene”

Tipp:

Diese Leckerei bitte nicht langer als eine Woche aufbewahren, da ihr der
sonst als Konservierungsmittel wirkende Zucker fehit.

Da sich die Masse sehr gut ausrollen lasst, ist sie auch gut als Kuchenbe-
lag zu verwenden.

Mandelkekse M

Zutaten:

100 g Weizenvollkornmehl
30 g Butter/ Margarine

50 g gemahlene Mandeln
50 g saure Sahne

1 TL flissiger Sul3stoff

Das Mehl mit den Mandeln mischen und auf eine Arbeitsflache geben.
Die Butter in kleine Stucke schneiden, darauf verteilen, und unter
Zugabe der sauren Sahne und dem Suf3stoff alles zu einem
geschmeidigen Murbeteig verkneten.

Zwei Stunden in den Kihlschrank stellen. Danach dunn ausrollen und
Platzchen ausstechen.

Im vorgeheizten Backofen bei 180_C 15-20 Minuten backen.

Sie erhalten besonders feine Kekse, wenn Sie gemahlene Mandeln ohne
Schale verwenden.

Nahrwerte vom Gesamtrezept:



24 g Eiweil3, 59 g Fett, 64 g KH, 14 g Ballaststoffe, 883 kcal, 3532 kJ, 89
mg Cholesterin

Mandelspekulatius

Spekulatius kann mit Formchen ausgestochen oder mit Modeln geformt
werden. Dafur die Modeln mit Vollkornmehl ausstauben. Den Teig in klei-
nen Portionen auswellen und die Teigstiicke in die Modeln dricken, den
Uberstehenden Teig abschneiden. Die Teigfiguren auf das Blech sturzen.
Diese Spekulatiusfiguren eignen sich auch sehr gut als Weihnachtsbaum-
behang! Dabei beachten: Zum Aufhdngen den Spekulatius vor dem Ba-
cken mit einem Loch versehen.

Zutaten fur 1 1/2 Backbleche:

200 g Weizenvollkornmehl

3 TL Spekulatiusgewtirz

60 g Fruchtzucker

1 Msp Vanillepulver

1/2 TL geriebene Zitronenschale

1 Msp Vollmeersalz

110 g kalte Butter oder ungehéartete Diatmargarine
4 EL kaltes Wasser

Zum AUSSTREUEN DER BACKBLECHE:
50 g Mandelplattchen

Mehl, Spekulatiusgewdurz, Fruchtzucker, Vanille, Zitronenschale und Salz
mischen. Die Butter klein wirfeln und zusammen mit dein Wasser rasch
mit der Mehlmischung zu einem glatten Teig verkneten. Den Murbeteig
zugedeckt i Stunde an einem kuhlen Platz ruhen lassen.

Den Backofen auf 180 C vorheizen. Die Backbleche gleichmé&fig mit den
Mandeln bestreuen.

Die Arbeitsflache dinn mit Vollkornmehl bestauben und darauf den Teig
unter Folie messerruckendick auswellen. Verschiedene Formen ausstechen
und auf das Blech setzen. Oder wie oben beschrieben den Teig mit Modeln
formen und aufs Blech stirzen. Bei 180 _C die Spekulatius 14-15 Minuten
hellbraun backen. Vorsichtig vom Blech heben und auf einem Kuchengitter
auskuhlen lassen.

26 g Spekulatius entsprechen 1 BE.

Eiweil3: 2 g - Fett: 8 g - KH: 12 g - BE: 1 - KJ: 567/Kcal: 132



Nahrwert des ganzen Rezepts:
Eiweil3: 34 g - Fett: 123 g - KH: 184 g - BE: 15 - KJ: 8218/Kcal: 1977

Tipp:

Spekulatiusgewurz kénnen Sie sich selbst mischen aus 2 TL Zimtpulver,
1/4 TL Kardamom, 1 Msp gemahlene Nelken und 1 Msp Muskatblite.
Weihnachtliches backen fur Diabetiker von Claudia Latzel

Marmorplatzchen

(7 4/5 BE)

125 g Weizenmehl, Type 550,
1/2 TL Backpulver,

60 g Fruchtzucker,

2 TL Wasser,

75 g Vitaquell,

1 gestrichener EL Kakao

Das Mehl mit dem Backpulver vermischen und in eine Schussel sieben. In
die Mitte eine Grube dricken. Fruchtzucker mit dem Wasser verruhren, in
die Grube gieRen und mit etwas Mehl zu einem Brei verruhren. Das Vita-
quell in Fléckchen daruber verteilen und nun alle Zutaten zu einem glatten
Teig verarbeiten. Diesen auf ein bemehltes Brett legen, ein Drittel des
Teiges mit dem Kakao verarbeiten. Aus dem hellen Teig eine Rolle formen,
diese mit dem Nudelholz plattdricken, in die Mitte eine Rolle aus dem
dunklen Teig legen und mit dem weil3en Teig umhullen. Die Rolle 1/2
Stunde kalt stellen. Danach in 1/2 cm dicke Scheiben schneiden und auf
einem gefetteten Blech im vorgeheizten Rohr backen.

Backhitze: 200_ C, Backzeit: ca. 15 Minuten.
Aus dem Buch: Backereien und Sul3speisen fur Diabetiker

Mohrenkdopfe M

Fur 4 Personen

40 g Diabetikerkekse
250 g Magerquark
250 ml Magermilch



0,5 Orange

1 TL flussiger SuR3stoff

4 Blatt weil3e Gelatine

20 g Diabetiker-Bitter-Schokolade

Die Kekse zerbrdseln und die Halfte auf 4 Tassen verteilen. Quark mit Ma-
germilch anrihren und mit Orangensaft und -schale sowie flissigem Suf3-
stoff abschmecken. Die Gelatineblatter in kaltem Wasser einweichen, aus-
drucken und im Wasserbad auflosen. Die vorbereitete Quarkmischung mit
der aufgeldsten Gelatine kraftig verrihren, dann die Halfte dieser Masse
essloffelweise auf die Kekse verteilen. Darauf die restlichen Keksbrosel
streuen und mit der Ubrigen Quarkmasse abdecken. Im Kuhlschrank voll-
standig erstarren lassen, danach sturzen. Die Schokolade mit 1-2 EL Was-
ser im Wasserbad aufldsen. Die Mohrenkopfe damit Uberziehen.

Pro Pers.: 6 g Eiweil3, 3 g Fett, 12 g Kohlenhydrate = 1 BE, 102 kcal/
428 kJ

Nussstriezel M

Die einzelnen Striezelscheiben sehen besonders hiibsch aus: wie Doppel-
schnecken. Damit der Striezel beim Backen schon in Form bleibt und nicht
auseinander fallt, den Teig, bevor er in den Ofen kommt, an beiden
Langsseiten mit an den Aul3enseiten eingefetteten Kastenformen stitzen.

Zutaten fur einen 440 g-Striezel:

FUR DEN HEFETEIG:

80 g kaltes Wasser

10 g Hefe

24 g Fruchtzucker

1/2 TL Vollmeersalz

1/2 TL Schale von 1 unbehandelten Zitrone

160 g Weizenvollkornmehl

20 g weiche Butter oder ungehartete Diatmargarine

FUR DIE FULLUNG:

100 g Haselnusse
60 g Milch

369 Fruchtzucker
1/4 TL Zimtpulver

ZUM BESTREICHEN:
1 EL Sahne



ZUM BESTREUEN:
1 EL Mandelblattchen

Fur den Hefeteig alle Zutaten in die Kichenmaschine oder Ruhrschussel
geben und 10 Minuten kneten. Dann mit einem feuchten Tuch abgedeckt
bei Zimmertemperatur geben lassen, bis sich das Volumen verdoppelt hat
(45-60 Minuten).

Inzwischen fur die Fullung die Haselnusse fein mahlen. In eine Pfanne
schutten und unter mehrmaligem Wenden bei kleiner Flamme leicht an-
rosten, bis sie aromatisch zu duften beginnen.

Die Milch zum Kochen bringen. Nusse, Zucker und Zimt hineinriihren und
abkuhlen lassen.

Ein Backblech einfetten.

Den Hefeteig kurz durchkneten und zu einem Quadrat von 25 X 25 cm
ausrollen. Die Teigplatte gleichmafiig mit der Fullung bestreichen und von
2 gegenuberliegenden Seiten zur Mitte hin so einrollen, daf 2 gleich groflie
Walzen entstehen.

Den Striezel auf das Blech legen und mit einem feuchten Tuch abgedeckt
50-60 Minuten gehen lassen.

Den Backofen auf 200 C vorheizen. Die Aul3enseiten von 2 Kastenformen
einfetten. Den Striezel mit Sahne einpinseln und mit Mandelblattchen
bestreuen. Mit den Kastenformen den Striezel von den Langsseiten her so
stltzen, dass sich die beiden Teigwalzen in der Mitte beruhren. Dabei den
Striezel jedoch nicht zusammendricken. Bei 200 C den Striezel 30 Minu-
ten backen. Falls die Oberflache zu dunkel wird, die letzten Minuten mit
Alufolie abdecken. Auf einem Kuchengitter abkuhlen lassen.

32 g Nussstriezel entsprechen 1 BE.

Nahrwert fur 32 g Nussstriezel:
Eiweil3: 2 g - Fett: 6 g - KH: 12 g - BE: 1 - KJ: 493/Kcal: 118

Nahrwert des ganzen Striezels:

Eiweil3: 35 g - Fett: 92 g - KH: 171 g - BE: 14 - KJ: 6908/Kcal: 1651
Weihnachtliches backen fiir Diabetiker von Claudia Latzel



Schoko Crossies M

Far 30 Stuck

60 g Pinienkerne

150 g Schneekoppe Vollmilch
Schokolade

1 EL Schneekoppe Sonnenblumendl
50, 9 Schneekoppe Vita Flakes

Zubereitungszeit 20 Minuten

1. Pinienkerne leicht braunen und in einer Schissel abkihlen lassen.
Schokolade in einer Schissel zerbrockeln und mit dem Sonnenblumendl
im warmen Wasserbad langsam schmelzen und glatt rihren.

2. Ein Backblech mit Backpapier auslegen. Die Vita Flakes zu den Pinien-
kernen geben und mit der flussigen Schokolade vermischen.

3. Mit einem Teelo6ffel kleine Haufchen abnehmen und auf das Blech set-
zen. Das Blech einige Minuten in den Kuhlschrank stellen, damit die Scho-
kolade schnell fest wird.

Pro Stuck

196 kJ/47 kcal

1 g Eiwell3

1g Fett

4 g Kohlenhydrate
0 g Ballaststoffe
0,5 BE

Fur die Schoko Crossies konnen Sie z. B. auch Schneekoppe Zartbitter o-
der Cappuccino Schokolade verwenden, und anstelle von Pinienkernen
schmecken auch gerostete Mandelstifte.

Spekulatius Wollmerstedt

Zutaten:

far 1,5 kg Gebéck:

875 g Weizenmehl, Type 405

100 g Farinzucker (Kandisfarin)

200 g "Raffinesse" von Natreen (Streuzucker mit SufR3stoff)
flissiger Suf3stoff

15 bis 20 g Zimt



15 g Koriander, gemahlen

8 g Kardamom

3 g Muskat

3 g Nelken

60 g Orangeat (fein gehackt)

100 g Schweineschmalz

200 g Butter oder Margarine
1 Flaschchen Buttervanilledl
5 g Pottasche

75 ml Milch, 1,5 % Fett

Mehl, Zucker, Gewurze gut vermischen.

Butter und Schmalz in Flocken darauf verteilen, Pottasche in der Milch
auflésen und dazugeben.

Alles gut verkneten. Wenn der Teig zu trocken ist, etwas Mineralwasser
zugeben.

Den Teig mindestens 24 Stunden zugedeckt an einem kuhlen Ort ruhen
lassen.

Vor der Weiterverarbeitung nochmals durchkneten.

Den Teig in ein Holz-Spekulatius-Model dricken (Model evtl. leicht mit
Mehl ausstauben), den tGberstehenden Teig abschneiden (Sagemesser o-
der Brotmesser) und den Spekulatius aus dem Model schlagen (oder um-
gekehrt: Model in den Teig dricken und Spekulatius abschneiden - dafir
braucht man aber etwas Kraft).

Auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen. Backen bei 180 Grad,
etwa 10 bis 15 Minuten, je nach Gro3e und Dicke der Spekulatius.

Nahrwerte vom Gesamtrezept:

Das ganze Rezept enthalt:

97 gE, 276 g F, 726 g KH, 58 BE, 69 KE, 35 g Ba, 530 mg Chol, 65 mg
Na,

1090 mg K, 760 mg Ph, 5.775 kcal, 23.100 kJ

Ein Spekulatius (5 g) enthalt:

1gE,1gF, 3gKH, 0,2 BE, 0gBa, 2mg Chol, 0,3 KE, 0 mg Na, 4 mg K,
3

mg Ph, 25 kcal, 100 kJ

Diabetes Journal 12-2001; Marie-Luise Kohnhorst

Spritzgebédck M

Zutaten fur 50 Portionen
100 g Margarine, weich
60 g Zucker (Diabetiker Zucker), Fructose



Orange(n),davon die abgeriebene Schale
150 g Mehl (Weizenmehl)

45 ml Milch, fettarm 1,5%

30 g Mandeln, geschalt und gemahlen

ZUBEREITUNG

Margarine schaumig rihren. Nach und nach den Zucker und die Orangen-
schale hinzufligen. Gesiebtes Mehl essloffelweise mit der Milch unterrih-
ren, zum Schluss die Mandeln unterheben. Den Teig in einen Spritzbeutel
fallen und in verschiedenen Formen, z.B. Stangen und Kranze auf ein
Backblech mit Backpapier spritzen. Die Platzchen im vorgeheizten Back-
ofen bei 175-200_(Gas Stufe 1-3) etwa 10 Minuten backen, Anschliel3end
sofort vom Blech I6sen und abkuhlen lassen.

1/2 BE (bei 50 ST.)

27.2.02 Scholz Wohlers CK

Spritzgebéack Il M

1 Stuck enthalt:

95 Kilokalorien/

398 Kilojoule

1 g Eiwell3

4 g Fett

13 g Kohlenhydrate (davon 3 g Fruchtzucker)
0 g Ballaststoffe

1 BE

Zutaten fiur etwa 30 Stlck:

150 g weiche Diatmargarine oder Butter,
100 g Fruchtzucker,

abgeriebene Schale von 1 Zitrone,

Mark von 1/2 Vanilleschote,

250 g Weizenmehl,

125 g Speisestarke,

1/8 | Milch

Zubereitungszeit: etwa 60 Minuten

Fett und Fruchtzucker mit den Quirlen des Handruhrgerates schaumig
schlagen. Zitronenschale und Vanillemark unterrihren.



Mehl und Starke mischen, in ein Mehlsieb geben und portionsweise zu-
sammen mit der Milch unter den Teig ruhren.

Den Teig in einen Spritzbeutel mit Sterntulle fullen. Blech mit Backpapier
auslegen und Teig in Kreisen oder S-Form aufspritzen.

Im vorgeheizten Backofen bei 175 C (Umluft 150 C, Gas Stufe 3) in 12 bis
15 Minuten goldgelb backen. Danach vorsichtig ablésen und auf einem
Kuchengitter gut auskuhlen lassen.

Terrassen

Zutaten fur 2 Backbleche (32 Stuck):

40 g Mandeln

100 g kalte Butter oder ungehéartete Diatmargarine
160 g Weizenvollkornmehl

48 g Fruchtzucker

Schale von 1/2 unbehandelten Zitrone

4-5 EL kaltes Wasser oder Milch

FUR DIE FULLUNG:
100 g Aprikosen- oder Johannisbeermarmelade (mit Zucker gesulfit)

Die Mandeln fein mahlen.

Die Butter klein wurfeln. Mit einem grofRen Messer Butter, Mandeln, Mehl,
Zucker, Zitronenschale und Wasser zu Streuseln hacken. Dann mit den
Handen rasch zu einem glatten Teig verkneten. Den Murbeteig abgedeckt
30 Minuten kuhl stellen.

Den Backofen auf 180 C vorheizen.

Die Arbeitsflache leicht mit Vollkornmehl bestauben und darauf den Teig
unter Folie (am besten portionsweise) 2--3 mm dick auswellen. 32 Platz-
chen mit 4,5 cm 8 und 32 Platzchen mit 4 cm 8 ausstechen und auf das

Blech legen.

Die Platzchen bei 175 C 14-15 Minuten hellbraun backen. Die Rickseite
der kleinen Platzchen noch hei mit der Marmelade bestreichen und auf
die groReren setzen.

Die Terassen auf einem Kuchengitter auskuhlen lassen. Luftdicht ver-
schlossen aufbewahren.



2 Terassen entsprechen 1 BE.

Nahrwert fur 1 Platzchen:
Eiweil3: 1 g - Fett: 3 g - KH: 6 g - BE: 0,5 - KJ: 243/Kcal: 58

Nahrwert des ganzen Rezepts.
Eiweil3: 26 g - Fett: 108 g - KH: 197 g - BE: 16 - KJ: 7799/Kcal: 1864

Variante:

Wenn Sie den Murbeteig mit 3/4 TL Zimtpulver und 1 guten Msp gemah-
lenen Nelken wirzen, kénnen Sie Linzer Kranzchen zubereiten. Daflr 64
Platzchen a 4,5 cm 8 ausstechen und in der Mitte der Platzchen ein kleines
Loch ausstechen (z. B. mit einem Apfelausstecher). Die Ringe wie oben
backen und jeweils zwei mit Marmelade fullen. Nahrwert wie Terassen.
Weihnachtliches backen fur Diabetiker von Claudia Latzel

Vanillekipferl 1

135 g Mehl 9 BE

100 g Butter / Margarine

50 g geriebene Mandeln

24 g Staubzucker 2 BE

Zubereitung wie oben. Die warmen Kipferl mit Streukandisin ,,anzuckern”.

1 BE = ca. 5 Kipferl

oder

240 g Weizenvollkornmehl 20 BE
150 g Diatmargarine

100 g geriebene Mandeln

5 g Streukandisin

6 EL Wasser

Mehl mit Streukandisin und Mandeln mischen, mit Margarine abbroseln
und mit Wasser zu einem Teig verarbeiten. Den Teig rasten lassen und bei
150 Grad ca. 10 - 15 Minuten backen.

Ev. die noch heif3en Kipferl in Streukandisin wélzen

1 BE = ca. 6 Kipferl



Vanillekipferl 11

(ergibt ca. 40 Stuck)

125 g Weizenmehl (1700)

100 g Margarine o. Butter

80 g Diabetikerzucker

80 g Mandeln, geschalt, gemahlen
1 abgeriebene Zitronenschale

0,5 Vanillestange

Alle Zutaten auf ein Bachblech geben und zu einem glatten Teig verkne-
ten. 1 Std. im Kuhlschrank kalt stellen. Dann aus dem Teig eine lange
Wurst formen, davon 2 cm lange Stucke abschneiden und zu kleinen
Hornchen (Kipferln) formen. Auf ein gut gefettetes Backblech setzen und
im vorgeheizten Backofen 10 Min. bei 180 _C blass abbacken. Noch heil3
in selbst hergestelltem Vanillezucker walzen. (Diabetikerzucker mit dem
Mark der Vanilleschote mischen.)

1 Kipferl hat: 3 g Fett, 2 g Kohlenhydrate, 50 Kalorien, 6 Stuck = 1 BE.

Tipp: Fur Vorrat an echtem Vanillezucker fur Diabetiker:

In ein gut verschlieBbares Glas Zuckeraustauschstoff und 1-2 aufgeschnit-
tene

Vanilleschoten geben und einige Zeit stehen lassen.

Wallnuss Birnen Wickel M

FUr 20 Stucke

Hefeteig:

200 g Weizenmehl

290 g feines Weizenvollkornmehl
112 TL Schneekoppe Meersalz
30 g frische Hefe

50 g Schneekoppe Diat-Sirup
175 ml lauwarme fettarme Milch

Fallung:

25 g Schneekoppe Zartbitter-Schokolade
200 g Walnusskerne

125 ml fettarme Milch

40 g Schneekoppe Diatsirup

30 g Weizengriel3,



1/2 TL Zimtpulver

1 TL abgeriebene Zitronenschale

20 g Butter/ Margarine

180 g Birne,

1 EL Zitronensaft

je 50 g getrocknete Aprikosen und entsteinte Dorrpflaumen
1/4 TL Schneekoppe flissige Sul3kraft

50 g Schneekoppe Aprikosenkonfitiire

Zubereitungszeit 160 Minuten

1. Mehl und Salz in einer Schussel mischen, in einer Mulde die Hefe mit
Diatsirup, Milch und etwas Mehl verruhren. 15 Minuten gehen lassen. Das
Mehl einkneten, den Teig 30 Minuten gehen lassen.

2. Schokolade zerbrockeln, Walnusse hacken. Mit Milch, Sirup, Griel3, Zimt
und Zitronenschale aufkochen. Von der Kochstelle nehmen, die Butter un-
terrihren. Birne schalen, entkernen, wirfeln und mit Zitronensaft mi-
schen. Die Form einfetten. Trockenfrichte wuirfeln, mit Birne und flussiger
SuBkraft unter die Nussmasse ruhren.

3. Den Teig ausrollen. Die Fullung darauf verstreichen. Von der schmalen
Seite her aufrollen, einmal langs durchschneiden. Beide Teigstrange um-
einander wickeln und in die Form legen. 20 Minuten gehen lassen. Im vor-
geheizten Ofen 60 bis 70 Minuten backen. In der Form einige Minuten
auskuhlen lassen, auf ein Kuchengitter stirzen. Die Konfituire aufkochen
und den Kuchen damit bestreichen.

794/109 kJ/kcal

5 g Eiweil}

7 g Fett

24 g Kohlenhydrate
3 g Ballaststoffe

2 BE

Den Hefeteig auf einer bemehlten Arbeitsflache etwa 30 x 40 Zentimeter
grol3 ausrollen und in

einer Kastenform (30 Zentimeter Ladnge) im vor geheizten Backofen bei
200 C (Umluft 175 _C

Gas Stufe 3) backen.



PS

Es sind gesammelte Rezepte, teils noch nicht probiert.

Musste teilweise die Uberschriften, umstellen, damit ich sie besser sortie-
ren konnte.

Bitte um Verstandnis
Mit freundlichen GrifRen

Hans60
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