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            Themenabend im MarmeLädchen: 19.11.14

„Kaffeekränzel mal anders- Zucker & Alternativen“ 
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Meine Notizen_______________________
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Inh.: Annett Groh
                                                                                                                  Unabhängige
                                                                                                                         
Mühlwiese 3 b, 09212 Limbach-Oberfrohna                                             Ernährungs-& Gesundheitsberatung
Ust.Ident-Nr.: DE 212 66 3357                                                                  

          Kerstin Richter
www.uhlsdorfer-marmelaedchen.de                                                                          Praxis im „MarmeLädchen“
Tel. 037609 – 50887  Fax: – 50798



Öffnungszeiten : Mo/Di 9-12 und 14-16 Uhr 

Termine nur nach tel. Vereinbarung:
             Do/Fr 9-12 und 14-18 Uhr                                                              037381 – 6666 99 03
Variante 1: Fettfrei und Zuckerreduziert  „Schneller Honigkuchen“
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250ml Milch

125g Honig

125g Rohrohrzucker

1 Vanilleschote

½ TL Himalayasalz

1 TL Natron

1 Bio-Limette

1 TL Zimt

250g Mehl

Fett für die Form

Bis auf das Mehl alle Zutaten in einen Topf geben und unter Rühren leicht erwärmen bis der Honig flüssig ist. Dann das Mehl unterrühren. In eine gefettete Kastenform gießen und im vorgeheizten Ofen bei ca. 180°C etwa 50 min backen.

Variante 2)   Ribiselkuchen mit Birkenzucker
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200g Weizenvollkornmehl mit 2 TL Weinsteinbackpulver vermischt

100g geriebene Mandeln

100g Birkenzucker (für den Teig)

150g gutes Sonnenblumenöl

1 Schuss Milch

3 Eier, vorab trennen

150g Birkenzucker (für den Schnee) 
Johannisbeermarmelade

300 g Johannisbeeren

Zuerst die trockenen Teigzutaten mischen, dann Öl, Milch und Eidotter dazugeben und kräftig schlagen. Auf einem Backbleck ausstreichen und 20min bei 180 vorbacken.

In der Zwischenzeit das Eiweiß mit 150g Birkengold steif schlagen.

Den noch heißen Kuchen mit Marmelade bestreichen. Die Johannisbeeren vorsichtig unter den Eischnee ziehen und den Kuchen damit bestreichen. 

Nocheinmal kurz fertigbacken, bis der Ribiselschnee leicht gebräunt und trocken ist.

Variante 3)  Zuckerfreie Schoko-Nuss-Plätzchen mit Stevia
160g Weizenvollkornmehl

1 ½ Steviapulver
¼ TL Himalayasalz

150g Haferflocken

1 TL Natron

240ml heißes Wasser

120ml gutes Pflanzenöl

1 Vanilleschote
5 TL Kakao

4 EL gehackte Nüsse

Mehl, Stevia, Salz u. Kakao in der Rührschüssel vermischen und beiseite stellen.

Haferflocken in einem Mixer ganz klein hacken. Natron und Haferflocken in einem Topf mischen und mit heißem Wasser verrühren. Unter rühren Vanillemark und Öl zugeben. Dann die trockenen Zutaten und am Ende die Nüsse kräftig verrühren.

Für ein Plätzchen 2 TL Teig zu einer Kugel rollen und auf ein leicht gefettetes Backblech setzen. 13-15 Min im vorgeh. Backofen bei 165°C backen.












