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Einleitung

Die sillfe und
Sﬁﬂ%fe Leil im Wh

Weihnachten ist eine besondere Zeit im Jahr. Eine Zasur, ein
Zeitpunkt der Besinnung. Aber auch eine Zeit des Genus-

ses, der Familienfeste und haufig eine Zeit, in der wir grolRe
Mengen an SiRem zu uns nehmen. StiRe entspannt bekannt-
lich —und vermittelt uns Geborgenheit. StiRes kann glicklich
machen, aber wir wissen in der Zwischenzeit auch: StiRes kann
unserem Korper ganz schon schaden. Industriezucker und aus-
gemahlenes, hochgeziichtetes Weizenmehl sorgen dafiir, dass
sul oft ungesund ist.

Wir haben uns in diesem Buch — motiviert durch den grolRen
Erfolg von ,,Anders backen” (erschienen im Oktober 2013) —
abermals den Alternativen zu weiRem Weizenmehl und
Industriezucker gewidmet und diese in die stillste Zeit im
Jahr verlegt. Wir verfolgen einen ganzheitlichen Ansatz und
beschaftigen uns seit vielen Jahren mit gesunder Erndhrung.

Aber bevor wir Ihnen unsere vollwertigen und ,,anders siRen”
weihnachtlichen Rezepte prasentieren, wollen wir lhnen mit
ein paar wissenswerten Informationen zu den Zutaten Lust
machen, ausgetretene Wege zu verlassen und sich auf die
Vielfalt von alten Getreiden und alternativen StRungsmitteln
einzulassen und diese kennenzulernen.




Pie sirfert Seilen

Die negativen Auswirkungen eines hohen Konsums an weilem
Industriezucker und ausgemahlenem WeiRmehl wird heute
kein Gesundheitsexperte mehr abstreiten. Die Liste der nega-
tiven Folgen ist lang: Industriezucker gilt u. a. als Kalziumrdu-
ber, der Zdhnen und Knochen schadet, er hat sehr negative
Auswirkungen auf den Stoffwechsel, kann entzindliche Pro-
zesse im Korper anheizen und Ubersauert den Korper.

Die naturliche SURe, die in Friichten, Gemuse und Getreiden
vorkommt, ist stets kombiniert mit einer Vielzahl an Spuren-
elementen, Vitaminen, Ballaststoffen und anderen Vitalstof-
fen, die u. a. auch wichtige Funktionen bei der Verstoffwech-
selung von Kohlenhydraten — also Zucker — haben. All diese
Begleitstoffe fehlen bei weiRem Industriezucker und Aus-
zugsmehlen von hochgeziichtetem Getreide, allem voran
dem Weizen.

Kérper und Geist leiden bei dieser Form der Erndhrung enorm
und bilden verschiedenste Stérungen aus: Candida-Pilzinfek-
tionen, Verdauungsstorungen, Antriebslosigkeit, HeiRhun-
gerattacken, Konzentrationsschwéche, erhohter Blutzucker-
spiegel, Nahrungsmittelunvertraglichkeiten, Diabetes bis hin
zu Depressionen sind u. a. Folgeerscheinungen eines hohen
Zucker- und Weilmehlkonsums.

Einleitung

Der siifSe Geschmack im indischen Ayurveda

Ganzheitliche Erndhrungstheorien wie das indische Ayurveda
oder die Traditionelle Chinesische Medizin (TCM) setzen sich
seit Jahrtausenden mit der Wirkweise von Geschmackern
auseinander.

Die alte Weisheit aus Indien betrachtet Zucker und SiRe nicht
grundsatzlich als gut oder schlecht, sondern stellt einen indivi-
duellen Bezug her. Der siiRe Geschmack beruhigt aus ayurve-
discher Sicht bei zu viel Stress, Wetterumschwingen, Reisen,
UnregelmaRigkeit. Er kiihlt Kérper und Geist und wirkt nah-
rend. Besonders nachmittags kommt der Gusto auf eine siiRe
Kleinigkeit, um das Kérper-Geist-Seele-System in Balance zu
halten. Da kann die eine oder andere Nascherei gerade in der
heutigen Zeit ,Uberlebenswichtig” sein.

Der siif’e Geschmack in der
Traditionellen Chinesischen Medizin

Auch in der Traditionellen Chinesischen Medizin (TCM) nimmt
der stiRe Geschmack einen wesentlichen Platz ein. Erist in
diesem System den Organen Magen und Milz zugeordnet,

die als die zentrale Einheit fur samtliche Assimilations- und
Verdauungsprozesse im Koérper verstanden werden. Demnach
werden Magen und Milz auch , die Mitte” genannt, die es zu
starken gilt. Der stiRe Geschmack starkt also unsere Mitte.
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Klassiker neu interpretiert

100 Stiick

Zubereitung: 30 Minuten
Ruhen: 2 Stunden

Backzeit: 15 Minuten

Zutaten

280 g Vollkorn-Dinkelmehl
200 g zimmerwarme Butter
100 g gemahlene,
gerostete Mandeln

90 g Vollriibenzucker

Mark von 1 Bourbon-
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Vanilleschote

Zum Bestduben

) Ayurvedischer Zucker

) Mark von 1 Bourbon-
Vanilleschote

42

Backofen auf 170 °C vorheizen. Alle Zutaten zu einem glatten Teig
verkneten und bedeckt im Kithlschrank 2 Stunden rasten lassen.

Den Teig in Teilen aus dem Kuhlschrank nehmen. 2 cm dicke Strange
rollen, in gleich groRe Stiicke schneiden und diese zu Kipferln formen.

Auf ein mit Backpapier ausgelegtes Blech legen und ca. 15 Minuten
backen.

Vanillemark mit ayurvedischem Zucker vermischen. Mit einem Sieb
auf die noch heilen Kipferl sieben.
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Aus aller Welt

Porforile

1 Torte (12 Stﬁck) Aranzini und Zitronat mit Mehl, Kakao, Zimt, Gew{rzen und Nussen ver-
mischen. Zucker mit Agavendicksaft in einem Topf schmelzen lassen und

Zubereitung: 20 Minuten o
sofort unter die Mischung heben.

Backzeit: 30 Minuten

Die zahe Masse in eine mit Backpapier ausgelegte Springform (@ 20 cm)
Zutaten streichen und 30 Minuten lang bei 180 °C backen.
150 g fein gehackte Aranzini

)

) 50 g fein gehacktes Zitronat Leicht abkuhlen lassen, mithilfe eines Messers vom Rand I6sen und auf
) 50 g Buchweizenmehl ein Bett aus feinem Agavenzucker/Pfeilwurzelmehl stirzen. Das Backpa-
) 3 EL Rohkakaopulver pier entfernen und diese Seite ebenfalls mit Agavenzucker/Pfeilwurzel-
) 1TL gemahlener Zimt mehl bestauben.

)

Etwas gemahlene Nelken,

gemahlener Koriander und
gemahlene MuskatblUte

100 g gerostete, grob gehackte

Haselnusskerne

100 g grob gehackte Mandeln

120 g Vollrohrzucker

120 g Agavendicksaft

Feiner Agavenzucker oder

-~
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Pfeilwurzelmehl zum Bestauben
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Die Ernahrungsexpertinnen Anja Haider-Wallner und Ulli Zika haben beliebte X-Mas-Klassiker wie
Vanillekipferl, Kokosbusserl, Lebkuchen und Weihnachtsstollen ohne WeiBmehl und weien Zucker
neu interpretiert. In ihren verfiihrerischen Backrezepten kommen vollwertige Mehle aus Emmer,
Einkorn, Kamut und Dinkel sowie glutenfreie Varianten aus Buchweizen, Mais oder Reis zum Einsatz.
Statt mit Haushaltszucker wird mit Birken-, Vollrohr- oder Ayurvedazucker, Apfelsiite, Honig und
Frichten gesiift. Alle Rezepte sind nach Unvertraglichkeiten gekennzeichnet, und selbstverstandlich
kommen auch Menschen, die vegan leben, nicht zu kurz.

Aums dem Jnhalt

¢ 60 weihnachtliche Kekse, Kuchen und Desserts plus kulinarische Geschenke
e Gewusst wie: Emmer, Einkorn, Birkenzucker & Co richtig einsetzen

e Viele Tipps und Tricks zur Verarbeitung

¢ \/egane Rezepte ohne Ei und mit Pflanzenmilch

Anja Haider-Wallner hat als Mutter
zum gesunden Kochen und Backen
gefunden. Die erfahrene Ayurveda-
Praktikerin leitet Kochkurse fiir Firmen
und Privatpersonen unter dem Motto
,Essen macht gliicklich”.
www.anjahaiderwallner.at

Ulli Zika befasst sich seit Langem
mit Naturheilkunde und Erndhrung.
Die Bestsellerautorin hat schon eine
Reihe von Biichern Uber die gesunde
Kiiche veroffentlicht.
www.gesundundgut.at
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