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DIE WEIHNACHTSZEIT GENIESSEN
UND DABEI NICHT ZUNEHMEN -
IST DAS MOGLICH?

Wenn es um die Weihnachtszeit geht,
denkt jeder sofort an Backen, Platzchen
und andere Leckereien. In der kalten
Jahreszeit genief3t man es, sich warm in
eine Decke eingekuschelt auf ein Sofa
zu setzen, Kekse zu essen und dazu
vielleicht eine heifle Schokolade oder
einen Punsch zu trinken. Das gehort zur
Adventszeit einfach dazu wie der Christ-
baum zu Weihnachten.

Doch diese Jahreszeit tut der Figur
meistens nicht besonders gut. Wer kennt
nicht die ungeliebten Weihnachtskilos?

Zwischendurch mal ein paar kalorien-
reiche Leckereien zu naschen, ist nicht
schlimm, aber auf Dauer macht sich das
leider auf der Waage bemerkbar. Doch
ganz auf die Naschereien zu verzichten ist
ja auch nicht schon!

Deshalb habe ich Rezepte fir die klas-
sischen Weihnachtsgebacke sowie
verschiedene Desserts und sliBe Kost-
lichkeiten mit weniger Kalorien kreiert,
an denen man sich ohne schlechtes
Gewissen erfreuen kann.

Beim Abnehmen geht es nicht in erster
Linie darum, auf etwas Bestimmtes zu

verzichten - z. B. auf Kohlenhydrate -,

sondern entscheidend ist, insgesamt
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weniger Kalorien aufzunehmen, als der
Korper benotigt. Nur durch ein soge-
nanntes Kaloriendefizit wird der Korper
dazu angeregt, die ungeliebten Fettpols-
terchen abzubauen.

Empfohlen wird dabei ein Kaloriende-
fizit von hochstens 20 % pro Tag. Das
hei3t: Wenn man am Tag beispielsweise
2.000 kcal verbrennt, sollte man mindes-
tens etwa 1.600 kcal verzehren. Wenn
das Defizit Uber einen langeren Zeitraum
zu grof3 ist, startet der Korper namlich
NotfallmaBnahmen und baut Muskulatur
zur Energiegewinnung ab.
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Deinen individuellen Kalorienverbrauch
kannst du mithilfe der Harris-Bene-
dict-Formel ndherungsweise berechnen,
dazu findest du im Internet Seiten, die dir
weiterhelfen.

In einer Diat ist es besonders wichtig,
ausreichend Eiweif3 aufzunehmen, da der

Korper sonst damit anfangt, Muskulatur
abzubauen. Es wird empfohlen, taglich
mindestens 1,5 g Eiweil3 pro kg Kdrper-
gewicht zu sich zu nehmen.

AufBerdem sollte man gentigend Fett - ja
Fett! - essen. Denn das ist wichtig fur
den Hormonhaushalt. Hier wird geraten,
mindestens 0,8 bis 1 g Fett pro kg Korper-
gewicht zu konsumieren.

Naturlich muss man gerade beim
Abnehmen darauf achten, sich ausge-
wogen zu ernahren, um die bendtigte
Menge Vitamine, Mineralstoffe, Spuren-
elemente, sekundare Pflanzenstoffe
und essenzielle Fettsauren zu sich zu
nehmen. Aber bei all dem sollte auch

in der Diat der Genuss nicht zu kurz
kommen.

Ich hoffe, die Rezepte in diesem Buch
helfen dir dabei, ohne Gewichtszunahme
oder sogar mit Gewichtsverlust durch die
Advents- und Weihnachtszeit zu kommen,
und das ganz ohne das Gefiihl zu haben,
auf etwas verzichten zu missen!

Viel Spaf3 nun beim Zubereiten und
Naschen!
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SPEZIELLE ZUTATEN

Erythrit

Erythrit ist ein biochemisch hergestellter
Zuckeralkohol, der als Zuckeraus-
tauschstoff dient, da er nahezu keine
Kalorien hat. Er sieht aus wie Zucker,
schmeckt wie Zucker und ist fast genauso
verwendbar. Allerdings weist er nur 70 %
der Sifkraft auf und hat einen kiihlenden
Effekt beim Verzehr.

Erythrit kommt auch in der Natur vor,

z. B. in verschiedenen Obstsorten,
Pistazien und anderen Lebensmitteln wie
Kase oder Wein. Er wird zu 90 % unver-
andert Uber den Urin ausgeschieden und
nur 10 % werden im Diinndarm verar-
beitet, weshalb die typischen Nebenwir-
kungen von anderen Zuckerersatzstoffen,
wie etwa Blahungen, deutlich reduziert
sind. Da er sich nicht auf den Blutzucker-
spiegel auswirkt und somit auch nicht auf
die Insulinausschittung, ist er fir Diabe-
tiker geeignet. AuBerdem ist er nicht
kariogen - verursacht also keine Karies
wie der Zucker.

Viele aktuelle Studien zeigen, dass der
Verzehr von Erythrit unbedenklich ist.
Allerdings kann er bei ibermafligem
Verzehr abfiihrend wirken.

Erythrit ist im Reformhaus, in Bioladen,
in Drogerien und teilweise in gut
sortierten Supermarkten erhaltlich und
wird unter unterschiedlichen Handels-
namen vertrieben. Um fir die Backsaison

gerustet zu sein, musst du nicht normales
Erythrit und dazu noch Puder-Erythrit
kaufen. Denn aus dem normalen Erythrit
kannst du ganz leicht Puder-Erythrit
herstellen, indem du es fein mahlst.

Fliissiger SiiBstoff

In manchen Rezepten verwende ich
flissigen Sifstoff, da dieser sich dort
wegen der Konsistenz besser eignet als
Erythrit. Laut der aktuellen Studienlage
ist dieser in normalen Mengen nicht,
wie lange vermutet und immer noch von
vielen angenommen, schadigend oder
sogar krebserregend.

Eiwei3

In vielen Rezepten nehme ich nur das
Eiwei3 von Hiihnereiern, da das Eigelb
sehr kalorienreich ist. Natlrlich kannst
du die Eier trennen und das Eigelb ander-
weitig verarbeiten, aber da ich dafir
meist keine Verwendung habe, kaufe

ich hochwertiges Eiweif3 in Flaschen.

Die Firma, bei der ich einkaufe, gibt das
Eigelb weiter, etwa an Backer, somit wird
nichts verschwendet.

Ein weiterer Vorteil: Es ist pasteurisiert,
also keimarmer, weshalb man es ohne
Bedenken auch roh verzehren kann.

Das Eiweil3 von einem Ei der Gréf3e S
entspricht etwa 25ml, von einem Ei der
GroBe M etwa 35ml und der Grofie L etwa
40ml.
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Inulin

Inulin ist ein pflanzlicher Ballaststoff,

der in vielen Gemisesorten, wie z. B.
Artischocke, Chicorée oder Zwiebeln,
enthalten ist. In meinem Eis-Rezept sorgt
es dafir, dass eine wunderbar cremige
Konsistenz entsteht.

Fibersirup

Fibersirup besteht aus Isomalto-Oligo-
sacchariden, die aus pflanzlicher Starke
gewonnen werden. Er ist von Natur aus
glutenfrei, fructosefrei und ballaststoff-
reich. Im Vergleich zu Zuckersirup hat
er deutlich weniger Kalorien. Er verleiht
eine leichte SufBe und dient als Binde-
mittel.

Den Fibersirup kannst du fertig kaufen
oder nach dem Rezept auf Seite 92 selbst
herstellen.
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TIPPS ZU DEN REZEPTEN

e Um mir das Einfetten zu ersparen,
kleide ich die Backformen, bei denen
es moglich ist, mit Backpapier aus.

¢ Dadie tatsachliche Temperatur nicht
bei jedem Ofen gleich ist, kann auch
die Backzeit variieren. Am besten das
Geback immer im Blick haben und
mithilfe der Stabchenprobe testen, ob
es fertig ist.

¢ Weil meine Backwaren deutlich
fettarmer sind als herkommliche,
trocknen sie etwas schneller aus.
Deshalb solltest du sie maglichst
zeitnah verzehren.

Die Nahrwertangaben konnen
moglicherweise variieren, da z. B.
nicht jede fettarme Margarine den
gleichen Kaloriengehalt hat.

In mehreren Rezepten verwende ich
zuckerfreies Apfelmus. Solltest du
dieses in deinem Supermarkt nicht
finden, kannst du auch Apfelmark
nehmen. Dieses ist namlich immer
zuckerfrei, aber nicht so sifi3

wie zuckerfreies Apfelmus mit
SifBungsmittel.

4§A%A§ ﬁ*
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ZF

KLASSIKER



NAHRWERTE PRO STUCK OHNE/MIT SCHOKOLADE:

64 kcal/100 kcal, 59/5g Eiweil3, 8g/11g Kohlenhydrate, 1g/4g Fett

ZUTATEN FUR 10 STUCK 1. Den Backofen auf 150°C Ober-/Unterhitze vorheizen.
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100 g Weizenvollkorn-
mehl

Y2TL Backpulver

60g entoltes
Mandelmehl

Y2 TL stark entoltes
Kakaopulver

Y2TL Lebkuchengewiirz

60g Erythrit

1 Tropfen Bittermandel-
aroma

309 zuckerfreies
Apfelmus

50ml fettarme Milch

1 Eiweif (GrofBe M) oder
35ml Eiweil3

10 Oblaten (@ 70 mm)

80g zuckerfreie
Zartbitterschokolade
(optional]

. Zuerst alle trockenen Zutaten in einer Schiissel

miteinander vermischen, dann alle weiteren Zutaten
(bis auf die Oblaten und die Schokolade) hinzugeben
und mit dem Handriihrgerat zu einem zahen Teig
verarbeiten.

. Anschlieend den Teig mithilfe der Riickseite eines

nassen Loffels auf den Oblaten verteilen und diese
auf ein mit Backpapier belegtes Backblech setzen.

Die Lebkuchen etwa 15 Minuten im Ofen backen.

Nach Belieben die zuckerfreie Schokolade grob
zerkleinern und in einer Schiissel im Wasserbad
schmelzen. Sobald sie flussig ist, die Lebkuchen
damit bestreichen. Trocknen lassen.
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NAHRWERTE PRO STUCK:

50 kcal, 1,59 Eiweif3, 9g Kohlenhydrate, 0,59 Fett

ZUTATEN FUR 6 STUCK 1. Den Backofen auf 180°C Ober-/Unterhitze vorheizen.

659 V\rl:-fizenvollkorn— 2. Zuerst Mehl, Backpulver, Natron und Kakaopulver in
me einer Schiissel vermischen.

1Msp. Backpulver

1Msp. Natron 3. AnschlieBend das Apfelmus, den Erythrit und den

5 stark entéltes Pflanzendrink hinzugeben und alles mit dem Hand-
Kakaopulver rihrgerat zu einem Teig vermengen.

759 zuckerfreies 4. Den Teig in eine Silikonform mit 6 Lebkuchenmann-
Apfelmus

Mulden fillen, diese auf ein Ofengitter setzen und die

3EL Erythrit Lebkuchenmanner 15-20 Minuten im Ofen backen.

75ml Pflanzendrink
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Wer mochte, kann etwas Puder-Erythrit mit ein wenig
Wasser vermischen und die Lebkuchenmanner nach
dem Backen mit diesem Guss verzieren.

Statt des Pflanzendrinks kannst du auch Kuhmilch (1,5 %
Fettgehalt] verwenden, dann sind die Lebkuchenméanner
jedoch nicht vegan. An der Kalorienmenge andert das
aber nichts.
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NAHRWERTE PRO STUCK OHNE SCHOKOLADE/MIT SCHOKOLADE:

185 kcal/237 kcal, 5,59/6 g Eiweil3, 209/25 g Kohlenhydrate, 12g/16 g Fett

ZUTATEN FUR 24 STUCK

290g Dinkelmehl

1TL Backpulver

125 g fettarme Margarine
mit Joghurt

504 fettarmer Joghurt

100g Erythrit

2 Eiweif3 (GréBe M) oder
70ml Eiweil3

1509 zuckerfreie
Aprikosenkonfitire

759 Fibersirup
(siehe Seite 92)

200g gehackte
Haselnusskerne

200g gemahlene Mandeln

Zimtpulver nach Belieben

2809 zuckerfreie
Zartbitterschokolade
(optional)

Den Backofen auf 175°C Ober-/Unterhitze vorheizen.

. Zuerst 250g Mehl in einer Schiissel mit dem Back-

pulver vermischen, dann 50 g Margarine, Joghurt,
509 Erythrit und das Eiweil3 dazugeben und daraus
mit dem Handriihrgerat einen Teig kneten.

Das restliche Mehl auf der Arbeitsflache ausstreuen
und den Teig darauf mit dem Teigroller etwa 5 mm
dick ausrollen. Dann auf ein mit Backpapier belegtes
Backblech legen.

Den Teig mit der Konfitiire bestreichen.

. Anschlieflend den Fibersirup, die restliche Margarine

und den restlichen Erythrit in einer beschichteten
Pfanne erwarmen. Sobald alles geschmolzen ist, die
gehackten Haselnusskerne, gemahlenen Mandeln
und etwas Zimt hinzugeben und gut vermengen.

Die Nussmasse gleichmafig auf der Konfitiire
verteilen und etwas festdriicken.

Den Teig etwa 20 Minuten im Ofen backen und
anschlieBend nach etwas Abklhlzeit in Dreiecke
schneiden.

Nach Belieben die Schokolade grob zerkleinern und
in einer Schiissel im Wasserbad schmelzen. Die
Nussecken hineintunken und die Schokolade trock-
nen lassen.
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NAHRWERTE PRO SCHEIBE:

132 kcal, 6 g Eiweil3, 24 g Kohlenhydrate, 0,7 g Fett

ZUTATEN FUR
18 SCHEIBEN
400g Dinkelmehl
1 Packchen Backpulver
4009 Magerquark
1 Ei (GroBe M)

2 Eiweil3 (GroBe S) oder
50ml Eiweil3

100g Erythrit

100g Rosinen

1009 Orangeat
etwas Puder-Erythrit

Den Ofen auf 160°C Ober-/Unterhitze vorheizen.

. Zuerst das Mehl in einer Schiissel mit dem Back-

pulver vermengen, anschlieBend den Magerquark,
das Ei, das Eiweif3 und das Erythrit zugeben und alles
mit dem Handrihrgerat zu einem Teig verarbeiten.

Danach die Rosinen und das Orangeat unterheben.

Den Teig auf einem mit Backpapier belegten Back-
blech zu einem Stollen formen und diesen 45-60 Mi-
nuten im Ofen backen.

. Stollen aus dem Ofen nehmen und sofort mit Puder-

Erythrit bestauben.
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