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Alle. guten Dinge sind ..
SECHS!

Die Sechs ist eine kleine Gliickszahl: der Sechser im Lotto oder die Sechs auf dem Wiirfel.
Ganz klar steckt jede Menge Zauber in dieser Zahl — und daher war von Anfang an klar:
Meine Nummer sechs in lhrem Bijcherrega| ist ein Buch, das Sie g|ijc|<|ich machen wird:
eine Fortsetzung der Erfolgsgeschichte meines siiflen Backens! Nichts wurde sich so sehr
gewiinscht wie eine ,Backbibel“ mit noch mehr zucker- und glutenfreien Kuchen, Torten

und siiffen Rezeptideen zum Kaffee und fiir den kleinen SiiBhunger zwischendurch!

Und so ist es fiir mich ein besonders gliicklicher Moment, lhnen nun mit einem grofien
Schwung Feenstaub die kleine Schwester des Buchs vorzustellen, dessen Rezepte von so
vielen von lhnen seit dem Erscheinen vor drei Jahren rauf- und runtergebacken werden -
ich bin selbst iiberwiltigt, wie ungebrochen beliebt mein Erstlingswerk ist! Wobei: Die
neue ,kleine” Schwester ist im Vergleich zur Nummer eins eine echte Wuchtbrumme:
gréfSer, dicker und bis zum Rand vollgepackt mit allem, was ich in den letzten Jahren

rund um das zuckerfreie Low-Carb-Backen zusammengetragen habe.

Sie halten eine Art Standardwerk in den Hinden — mit sieben Kapiteln zu den einzelnen
Teigen und mit unendlich vielen Tipps und Tricks, die auch Anfingerinnen und Anfinger
am Backofen den Einstieg so leicht wie méglich machen. Mit Schritt-fiir-Schritt-
Anleitungen und einer umfassenden Pannenbhilfe zu jedem Teig. Bevor es zur Pizza-Party
und zu den késtlichen Oster- und Weihnachts-Specials geht, werfen wir einen Blick in
meine Kiiche. Da zeige ich lhnen meine wichtigsten Helfer: von der passenden Backform
bis zur feinen Tiille!

Die abgebildeten Kiichengerite sind diesmal iibrigens tatsichlich alle original aus meiner
Kiiche, aus dem Privatfundus oder von lieben Freunden, Verwandten und Nachbarn
ausgeliehen. Denn — und das ist NEU - das Buch ist diesmal ein echter Niirnberger:
Meine liebe Bloggerkollegin und Fotografin Ina Speck hat alles perfekt in Szene gesetzt.
Ich habe wihrend der Produktion wie am Flieband eingekauft, daheim gebacken und

dann die Backwerke zu Ina ins Studio transportiert — und das bei Riesensommerhitze!



Als kleines Extra ist meine liebe B|oggerfreundin Anita mit einigen ihrer Lieblingsrezepte
mit am Start! Sie finden diese mit dem Label ihres Blogs ,olles Himmelsglitzerdings“ im

Buch markiert.

Ich wiinsche Ihnen jetzt viel Vergniigen beim Ausprobieren der leckeren Rezepte! Lassen

Sie sich inspirieren, machen Sie sich, lhre Familie und die Giste gliicklich - dafiir ist

Siifdes schliefilich da.

Ich freue mich auf Ihr Feedback, bewerten Sie den Neuzuwachs gerne im Netz, damit
wiirden Sie mir eine riesengrofe Freude machen! Fiir Fragen stehe ich wie immer zur
Verfiigung, Sie finden ein entsprechendes Kontaktformular auf meinem Blog

www.holladiekochfee.de oder Sie schreiben mir auf Facebook oder Instagram!

Gutes Gelingen und viele bezaubernde siifle Momente!

P
Herzlichst, Thre | /Q’(V Oy

Petra Hola-Schneider — Holla die Kochfee


http://www.holladiekochfee.de/

Lange hiefd meine Seite auf Facebook ,,Holladiekochfee — keepin’ it
simple und tatsichlich ist es mir am allerwichtigsten, Sie nicht mit
Unmengen von Zutaten, Zubehér und mit ellenlangen Einkaufslisten
zu iiberrollen, sondern meine Rezepte so einfach wie méglich zu ge-
stalten. Auf den folgenden Seiten finden Sie neben den gingigsten
Low-Carb-Zutaten auch einen kleinen Blick in meine Kiiche und Sie
lernen meine wichtigsten Kiichenhelfer kennen.



Nussig-feine

MEHLE & BINDEMITTEL

MANDELMEHL

Mandeln sind die Nummer 1 in der Low-Carb-Bickerei: Sie kénnen mit Schale oder
blanchiert, also ohne Schale, verwendet werden. Entscheidend ist der Fettanteil: Je hoher
dieser ist, desto weniger bindet das Mehl. Gemahlene Mandeln daher nur zusammen mit
einem weiteren Bindemittel verwenden. Die beiden , echten“ Mandelmehle im Handel
sind allerdings entélt oder teilentslt. Sie entstehen beim Pressen von Mandelsl und
werden aus dem Presskuchen vermahlen. Ich verwende beide, wobei sich das teilentslte
immer mehr durchsetzt: Es schmeckt schwicher nach Marzipan - es ist zwar teurer, Sie

brauchen aber weniger. Ich verwende etwa 30 % weniger als beim Weizenmehl.

KOKOSMEHL

Bei der Pressung von Kokosé| entsteht ebenfalls ein entélter Presskuchen, der zu Mehl
vermahlen wird. Das duftende Mehl ist sehr ballaststoffreich und extrem saugfihig.
Daher braucht man im Teig besonders wenig davon, etwa ein Drittel im Vergleich zu
Weizenmehl (siehe Seite 23).

MACADAMIA- & NUSSMEHLE

Macadamia — die Kénigin der Niisse! Sie zihlt nicht nur zu den teuersten Nusssorten,
sondern bringt auch als Mehl ordentlich Geschmack auf den Tisch. Das Mehl wird
ebenfalls bei der Olpressung gewonnen, ist entélt und saugfihig. Sie kénnen es 1:1 wie
herkémmliches Mehl verwenden. Auflerdem gibt es noch weitere (entélte) Nussmehle
auf dem Markt: aus Hasel-, Wal- und Erdniissen, Sesam- und Leinsamen, Kiirbiskernen,

ja sogar aus Hanf!

SONNENBLUMENMEHL

Eines der vielen Nuss- und Kernmehle méchte ich lhnen genauer vorstellen, das
Sonnenblumenmehl. Es ist inzwischen in Supermirkten erhiltlich und wunderbar, wenn
es um Brot und Brétchen geht. Vor allem, wenn Sie DEN Klassiker der Low-Carb-



Brotbickerei, das Leinmehl, nicht so gerne mégen. Das Sonnenblumenmehl hat einen
hohen Eiweiflanteil und ist reich an Zink und Selen, bindet hervorragend und ist

geschmacklich sehr neutral.

FLOHSAMENSCHALENPULVER

Pulverisierte Flohsamenschalen (Psyllium) sorgen mit ihrer Quell-Power fiir optimale
Backergebnisse. Und das, obwohl man kaum mal mehr als einen Teel&ffel davon braucht.
Warum? Weil es extrem gute Bindeeigenschaften besitzt! Es enthilt keine Kohlenhydrate
(85 g unverdauliche Ballaststoffe pro 100 g sorgen fiir eine tolle Low-Carb-Bilanz) und ist
zudem glutenfrei! Ein grofles Plus ist, dass man es im fertigen Kuchen oder Brot nicht
schmeckt. Achten Sie auf die Qualitit: Das Pulver sollte staubfein sein und vor allem fast
weifd! Halten Sie sich unbedingt an die Angaben im Rezept — zu viel des Guten kann

jeden Kuchen ruinieren.

GUARKERNMEHL

Gewonnen aus der Guarpflanze, dient es hiufig als Verdickungsmittel. Es ist extrem
quellfshig und nicht nur in Kuchen- und Brotteigen ein geeignetes Bindemittel. Sie
kénnen es auch zum Andicken von Saucen oder zur Zubereitung von Puddings

verwenden. Wie bei Flohsamenschalenpulver bitte an die angegebenen Mengen halten!



Nisse, Bactpulver &
SUSSUNGSMITTEL

XYLIT

Der Zuckeralkohol Xylit entsteht eher selten — anders als der Name sagt — aus Birkenholz,
sondern meist aus Buche oder Mais. Er hat 40 % weniger Kalorien als herkémmlicher
Zucker bei gleicher Siikraft. Sein glykidmischer Index (Glyx) liegt bei etwa 10, weshalb
Xylit auch fiir Diabetiker geeignet ist. Warum ich ihn trotz der immer noch vorhandenen
Kalorien gern nutze? Weil er verglichen mit Erythrit weniger ,frisch“ schmeckt und in
Kuchen und Co. kaum auffillt.

ERYTHRIT & ERYTHRIT GOLD

Kohlenhydratfrei und kalorienfrei — perfekt, oder? Erythrit unterscheidet sich vom
konventionellen Zucker durch den leicht kiihlen Nachgeschmack, den Sie von
Kaugummis kennen. Er hat nur 7o % StiSkraft, dafiir aber praktisch null Kalorien.
Hergestellt wird er durch Fermentation von (aus Maisstirke gewonnenem)
Traubenzucker. Achten Sie auch hier auf die Qualitit. Ich verwende Erythrit vor allem in
stark gewlirztem Gebick (wie Gewiirzkuchen oder Ingwergebick), weil hier der frische
Geschmack nicht so auffillt — oder ich nehme je 50 % Xylit und Erythrit. Wie Xylit wird
Erythrit als Zuckeralkohol nicht verdaut, man muss daher keine Kohlenhydrate
anrechnen.

Bei Erythrit Gold sind Apfelextrakte zugesetzt — so bekommt die Siifle etwas wunderbar
Karamelliges und ist wie brauner Zucker einsetzbar. Man kann damit auch gut Niisse
karamellisieren oder Cremes und Tortenfiillungen ein herrliches Aroma verleihen. Im
Blitzhacker fein pulverisiert, 16st sich Erythrit Gold schneller auf. Ein kiihler Geschmack

ist nicht vorhanden — ideal fiir Streusel und Basisteige.

WEINSTEINBACKPULVER

Fiir fast jedes Gebick braucht es ein Backtriebmittel, damit es aufgehen kann. Es hat
nichts mit Low Carb zu tun, aber ich mag Weinsteinpulver einfach lieber. Vom Triebmittel

her unterscheidet es sich nicht von Backpulver, in beiden Fillen sorgen Natron und Siure



dafiir, dass das Gebick nicht platt bleibt. Anstelle von Phosphat enthilt Weinstein-
backpulver aber — wie der Name schon sagt — Weinstein. Die Dosierung bleibt dieselbe,

Sie finden es in jedem Supermarkt bei den Backzutaten.

ZARTBITTERSCHOKOLADE

Haben Sie keine Low-Carb-Schokolade im Haus, die es iibrigens in unendlich vielen
Sorten gibt, nehmen Sie Zartbitterschokolade (am besten mit go % Kakaoanteil)!
Grundsitzlich gilt: je hoher der Kakaoanteil, desto niedriger die Menge an Zucker bzw.
Kohlenhydraten. Eine gute Alternative ist Roh- oder Backkakao, er bringt intensiven
Schokoladengeschmack ins Gebéck und nur wenig Kohlenhydrate. Aus dem Low-Carb-
Bereich gibt es inzwischen auch diverse Schoko-Drops — in Weif§ und dunkel.

NUSSE & SAATEN

Nicht nur die (entslten) Mehle aus ihnen, sondern auch die Niisse selbst kann man prima
verbacken. Mandeln, Mohnsamen, Hasel- und Walnusskerne dienen uns als natiirliche
Quelle fiir gesunde Fettssuren. In Broten verwende ich gern gemahlene Saaten wie
Kiirbis- oder Sonnenblumenkerne. Im Blitzhacker ist die benétigte Menge im

Handumdrehen fein gemahlen - Sie kénnen also ohne spezielle Zutaten loslegen!



%Lameéc%e
GEWURZE & CO.

VANILLE

Eines der gingigsten Gewiirze — nicht nur beim Low-Carb-Backen, sondern in jeder
Backstube — ist wohl die Vanille. Verwenden Sie nach Méglichkeit ganze Vanilleschoten,
kratzen Sie das Mark aus und heben die leere Schote auf! Sie kénnen damit wunderbar
Puder-Xylit aromatisieren. Vanille bekommen Sie auch gemahlen, als Paste oder Essenz.
Die beiden Letzteren enthalten Zucker — da man aber nur einen Hauch davon braucht,
schligt es nicht sonderlich zu Buche. Die Essenz kdnnen Sie selbst ganz einfach
herstellen, indem Sie Vanillemark und ausgekratzte Schoten mehrere Wochen in

hochprozentigem Alkohol ziehen lassen!

ZIMT

Zimt wird aus der getrockneten Rinde verschiedener Zimtbiume hergestellt — achten Sie
wie immer auf gute Qualitit, die bietet der echte Ceylon-Zimt. Zimt gehért zu den
iltesten Gewiirzen der Welt und ist schon lange nicht nur zu Weihnachten im Einsatz: In
Streuseln macht sich Zimt ebenso késtlich wie in Schokoladen- oder Apfelkuchen.

Zimtstangen eignen sich zum Aromatisieren von Low-Carb-Konfitiiren und -Sirup.

TONKABOHNE

Die getrocknete schwarze Hiilsenfrucht ist fiir mich der Star unter den siiffen Gewiirzen:
Offnet man die Dose, strémt einem ein betdrender karamellartiger Duft entgegen, der
Kuchen und Cremes eine ganz besondere Note verleiht. Durch ihre Intensitit eignet sich
die Tonkabohne besonders fiir Panna cotta, Pudding und Aroma-Zucker. Immer sparsam
verwenden, daher reibt man bei Teigen nur einen Hauch dazu - lisst sie ansonsten am
Stiick nur kurz mitkécheln oder -ziehen und entfernt sie dann. Gewaschen und trocken

getupft, ldsst sie sich wie ausgekratzte Vanilleschoten weiterverwenden.

SUSSE GEWURZMISCHUNGEN



Stollen-, Spekulatius- und Lebkuchengewiirz sind gute Alternativen fiir vielerlei Geback:
Gewiirzkuchen, Lebkuchen, Kekse, Kiirbis- und Gemiisekuchen kénnen Sie so zuckerfrei
verfeinern. Wie Zimt verwende ich die Gewiirzmischungen gern fiir Streusel und Low-

Carb-Konfitiiren und -Kompotts. Auch eine Ganache (siehe Seite 110) kann dadurch

jedes Mal anders schmecken.

INGWER

Ingwer ist ein tolles Gewiirz und super fiir den Stoffwechsel, unsere Immunstirke —
einfach fiir alles! Frisch fein gerieben, verleiht Ingwer Keksen und vor allem Miirbeteig

ein tolles Aroma, passt aber auch in Kiirbis- und Méhrenkuchen.

AROMATISIERTE ZUCKER

Statt teure Fertigprodukte zu kaufen, mache ich meine Aroma-SiifSen selbst. Die Basis ist
stets ein im Blitzhacker fein gemahlenes Pulver aus Xylit oder Erythrit (Gold). Dieser
Puderzucker kommt einfach mit Vanille (den ausgekratzten Schoten), Tonkabohne oder
Zimtstange mehrere Wochen in ein luftdicht schliefendes Glas. Sie kénnen auch
Backkakaopulver auf diese Weise aromatisieren und damit zum Servieren lhre Kuchen

bestiuben.



Prabtische

GERATE & ZUBEHOR

HIGH-END ODER BESCHEIDEN?

Da ich neben meinen eigenen Biichern und Blog-Rezepten auch Rezepte im Auftrag fiir
Unternehmen oder Produzenten von Geriten und Lebensmitteln erstelle, habe ich
daheim natiirlich so ziemlich alles, was der Markt hergibt. Privat sind aber in meiner

Backstube immer dieselben sehr niitzlichen Helfer im Einsatz:

KUCHENMASCHINEN

Sie backen viel, wollen gleichmiige Qualitit und damit verbunden Zeitersparnis? Dann
rate ich zum Kauf einer guten Kiichenmaschine — mit hoher Leistung zum Kneten
schwerer Teige (Brot) und einem méglichst groflen Schneebesen fiir Eischnee, Cremes
und alles Fluffige. Meine kann auch kochen, was ich zum Temperieren von Schokolade
und vor allem zum Kneten von Hefeteig nutze. Das zweite Gerit, das ich gleich zweimal
habe, ist ein Blitzhacker: Im kleinen Behilter hacke ich Kriuter, mache Mayo und
Salatsaucen oder mahle kleine Mengen an Niissen und Saaten fiir Brote oder Kuchen. Im
grofen werden Teige gemixt, Streusel zubereitet (siehe Seite 82) oder wird Blitzeis

aus tiefgekiihlten Friichten gezaubert.

KLEINE GERATSCHAFTEN

Teigschaber: unbedingt hitzebestindig, dann kann man sie auch zum Umriihren
kochender Fliissigkeiten verwenden, ohne dass sie schmelzen ... Sie bekommen jeden
Rest aus der Riihrschiissel, helfen, den Teig zu verteilen — einfach die Nummer 1.
Schneebesen: in klein und grof$ ein Muss, wenn Sie nicht alles in die Kiichenmaschine
geben wollen. In jede Ecke kommen Riihrer aus Metall oder Schneebesen mit eckigen
Kanten.

Profireiben: Wie bei Messern auch niitzt lhnen eine formvollendete Reibe nichts, wenn
sie nicht scharf ist. Ich reibe gerne per Hand und sehe es als einen meditativen Moment

in der Kiiche an. Meine Reiben sind Profireiben — feine fiir Zitrusschalen, aber auch fiir



Knoblauch, Kise, Muskat oder Tonkabohne; grébere fiir Gemiise und flache fiir Scheiben
von Obst und harten Gemiisesorten oder Pilzen.

Nudelholz und Teigridchen: Sie kennen natiirlich das grofle Nudelholz, aber eine kleine
Teigrolle ist oft praktischer, wenn es ans Ausrollen geht oder der Teig in der Form in die
Ecken gedriickt werden muss. Das Teigridchen zaubert schéne Rénder.

Spritzbeutel mit Tiille: Im Supermarkt bekommt man winzige Spritzbeutel mit noch
winzigeren Tiillen, die auf Muffins und Kuchen meist eher traurige Hiufchen
produzieren. Kaufen Sie sich daher lieber einen grofen Spritzbeutel (neben den
Einwegbeuteln gibt es auch sehr gute abwaschbare) und zwei bis drei grofSe Tiillen dazu
(eine glatte, eine mit wenigen ,Zihnen“ und eine fiir ein feines Muster). Das reicht - egal
ob Sie Kuchen dekorieren, Baiser backen oder die Creme fiir ein No-Bake-Dessert

unfallfrei ins Glas drapieren wollen.

BACKFORMEN

Neben hochwertigem Silikon verwende ich sehr gut beschichtete Backformen, die man
nicht mehr einfetten muss. Vermeiden Sie alles, wo sich die Beschichtung ablést, was
scharfe Kanten hat und rostet — so bleiben lhre Hinde unbeschadet!

Noch mehr Gerite finden Sie auf meinem Blog holladiekochfee.de unter ,Mixen, ...

aufgelistet!



ISiskuitmasse &
RUHRTEIG

Der einfachste Teig und ein echter Verwand[ungskiinsﬂer ist der
Riihrteig! Das kinderleichte Basisrezept kénnen Sie mit wenigen
Handgriffen abwandeln und zaubern so im Nu immer das passende
Gebick fiir lhre Kaffeetafel - vom saftigen Kastenkuchen iiber Klassi-
ker wie Donauwellen bis hin zu kleinen Muffins und Tassenkuchen!
Als kleines Extra zeige ich Ihnen, wie Sie késtlichen Low-Carb-Biskuit
herstellen — die perfekte Grundlage fiir gefiillte Rouladen und Torten.



Step by slep
LIMETTEN-SCHOKO-

KUCHEN

Die einfachsten Low-Carb-Riihrkuchen bestehen aus Butter, Eiern, Nussmehl
nach Wahl, Backpulver und Low-Carb-Siifle. Hier sind noch Limette und
Schokolade im Spiel - einfach késtlich!

FUR 1 KLEINE KASTENFORM (24 cM LANGE; 12 STUCKE)

Butter fiir die Form

1 unbehandelte Limette

100 g weiche Butter

8o g Xylit

4 Eier (L)

100 g helles teilentsltes Mandelmehl

Y2 Pck. Weinsteinbackpulver

50 g Zartbitterschokolade (90 % Kakaoanteil; oder Low-Carb-Schokolade)

ZUBEREITUNG: 15 MIN.
BACKEN: 45 MIN.
Pro StUck: CcA. 165 KcAL, 7 G EW, 12 G F, 2 G KH, 8 G XyLIT



Den Backofen auf 180 °C vorheizen. Die Kastenform mit einem Pinsel griindlich mit
etwas weicher Butter einfetten. Alternativ die Backform mit Backpapier auslegen. Die
Limette heif waschen und gut abtrocknen, 1 TL Schale auf der Zitrusreibe fein abreiben.
Dann die Limette halbieren und 4 EL Saft auspressen.

In einer Rihrschiissel die Butter und den Xylit mit den Quirlen des Handriihrgerits

schaumig schlagen. Dafiir sollte die Butter cremig weich sein. Wer will, kann den Xylit



nach und nach dazugeben und auf héchster Stufe etwa ¥2 Minute riihren. Anschlielend

die Eier einzeln dazugeben und jeweils auf hchster Stufe etwa ¥2 Minute unterriihren.

Mandelmehl und Backpulver mischen und, falls nétig, sieben — so mischt sich beides
besser und der Mix wird schén luftig. Den Mehl-Mix esslsffelweise zur Butter-Eier-
Mischung geben und auf mittlerer Stufe unterriihren. Falls der Teig zu fest ist, noch
soviel Milch untermischen, dass der Teig schwer reiffend vom Léffel fillt. Limettensaft

und -schale untermischen. Schokolade dariiberraspeln und unterriihren.




Den Teig mit einem Teigschaber etwa zwei Drittel hoch in die Form fiillen und glatt
streichen. Dann den Kuchen im Ofen auf der mittleren Schiene etwa 45 Minuten backen.
Herausnehmen und auf einem Kuchengitter abkiihlen lassen. Nach Belieben mit einem
Limettenguss bestreichen und mit Low-Carb-Schokostreuseln bestreuen. Alternativ mit

unbehandelten Limettenscheiben garnieren.

TIPP:

Fiir Zitrusguss mischen Sie in einer kleinen Schiissel einfach 30 g Puder-Xylit
mit 10 g Zitrussaft nach Wahl. Die Fluissigkeit sollte also etwa ein Drittel der

Zuckermenge betragen.



RUHRTEIG
Fannenhilfe & Wissenswentes

Der Klassiker in der Backstube ist der Rijhrteig! Seine Vorteile? Er ist schnell
gemacht, absolut gelingsicher und auch, was die Zutaten betrifft, sehr
geniigsam: einfach Weizenmehl gegen ein geeignetes Nussmehl austauschen

und schon kann es losgehen!

MANDELMEHL

Mandelmehl ist nicht gleich Mandelmehl, es kommt auf den Fettanteil an: Je weniger
entdlt das Mehl ist, desto fetter ist es und desto weniger zusitzliches Fett kann die Masse
aufnehmen. Haben gemahlene blanchierte Mandeln (auf dem Markt oft tiberteuert als
»,Mandelmehl“im Angebot!) etwa 54 g Fett, kommt ein teilentsltes Mandelmehl nur auf
etwa 19 g, entdltes auf 7 g. Deshalb kann man es in den Rezepten nicht einfach ohne
weitere Anpassungen austauschen, ohne die Menge an Butter oder verwendetem Fett zu
verindern. (Umgekehrt muss man die Buttermenge erhshen, wenn man statt
gemahlener Nusskerne ein (teil-)entsltes Nussmehl nimmt.) Rechnen Sie beim Ersetzen

von Weizenmehl etwa ein Drittel weniger an Mandelmehl.

MIXEN & MISCHEN

Was gehdrt zusammen? Grundsitzlich gilt: zundchst alle trockenen Zutaten sorgfiiltig mischen, also
Nussmehl, Backtriebmittel, Salz und eventuelle trockene Gewiirze. Dann die iibrigen Zutaten in einer
weiteren Riihrschiissel fluffig aufschlagen: Eier, Fett und Siifle, Vanilleessenz und/oder aromatisierten
Xylit. In diese aufgeschlagene Masse gibt man lsffelweise die gut gemischten trockenen Zutaten dazu

— das war schon der ganze Zauber, bevor es ans Backen geht!

KOKOSMEHL




Die auf dem Markt befindlichen entslten Kokosmehle haben sehr dhnliche Nihrwerte —
das macht ihren Einsatz in den Rezepten unkompliziert, denn sie verhalten sich auch
gleich: Sie saugen deutlich mehr Fliissigkeit auf als andere Nussmehle und binden
dadurch viel stirker. Dosieren Sie daher das Mehl nach und nach und beobachten Sie
den Teig. Es ist einfacher, die Menge zu erhéhen, als den bereits zu festen Teig zu
nstrecken®. Ich verwende je nach Kuchen nur ein Drittel der Weizenmehlmenge. Mandel-

und Kokosmehl zusammen sind eine meiner Lieblingskombis bei den Riihrteigen!

BUTTER, OL & CO.

Die Butter fiir einen Riihrteig sollte auf keinen Fall aus dem Kiihlschrank kommen — wir
brauchen sie zimmerwarm und soft, damit sie sich mit den restlichen Zutaten gut
verbinden l3sst. Statt Butter kénnen Sie Ghee, Kokosl oder jedes andere
geschmacksneutrale Ol verwenden. Wiirzige Olivenéle eignen sich bestens zum

Brotbacken oder fiir Pizzateige.

Meine Backformen lege ich in der Regel mit Backpapier aus — es wird einfach mit dem
Boden der Form in den Rand eingespannt! So lisst sich der Kuchen unfallfrei aus der
Form lésen und der Boden bleibt auch blitzsauber! Die Rinder der Form am besten
trotzdem mit Butter einfetten. Gerade bei Muffins und Cupcakes aus Riihrteig verwende

ich gerne Silikonformen, hier geht alles problemlos raus. Achten Sie auf hochwertiges
Silikon.

SCHON FERTIG?

Wie Sie bei Riihrteigen die Stibchenprobe durchfiihren, um zu priifen, ob der Teig fertig gebacken ist,
erfahren Sie auf Seite 32.






