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Anders backen —

das siifde 1 .eben geniefsen

er siiBe Geschmack hat stets eine groBe Anzie-
D hung auf uns Menschen ausgeiibt. Wir verbin-

den ihn mit den »siiBen Seiten« des Lebens, mit
Geborgenheit, Gliicksempfinden und Zufriedenheit.
»Man gonnt sich ja sonst nichts« ist ein Spruch, der uns

haufig als Motivation dient, zu SiiBem zu greifen. SiiBes
dient als Belohnung.

Richtig stiféen — die Mitte stéirken

Ganzheitliche Ernahrungstheorien wie die Traditionelle
Chinesische Medizin (TCM) setzen sich seit Jahrtausen-
den mit der Wirkung von Geschméckern auseinander.
Gerade der siiBe Geschmack nimmt in der Erndhrungs-
lehre der TCM einen wesentlichen Platz ein. Er ist in die-
sem System den Organen Magen und Milz zugeordnet,
die eine zentrale Rolle fiir saimtliche Verdauungsprozesse
im Korper spielen und auch »die Mitte« genannt werden.
Der siiBe Geschmack wirkt positiv auf Magen und Milz
und starkt so unsere Mitte. Lust auf SiiBes zeigt an, dass
Milz und Magen gestdrkt werden wollen.

Weifsen Zucker und WeilSmehl meiden

Warum aber diirfen wir dann unsere Lust auf Siies nicht
einfach ungestraft befriedigen und Milchschokolade und
Zuckerlimonaden in rauen Mengen zu uns nehmen? Wenn
unser Korper schon Lust auf SiiBes signalisiert, dann kann
er doch nicht falsch liegen. Tut er auch nicht — bloB unsere
Interpretation dieses Wunsches ist meist die falsche.
Unser Korper verlangt namlich nicht nach weiem Indus-
triezucker und ausgemahlenen Weizenmehlprodukten. Er

sehnt sich nach der natiirlichen SiiBe, wie sie in sonnenge-
reiftem Obst, Karotten, Riiben und Kiirbissen, in vollwer-
tigem Getreide oder auch in natiirlichen SiiBungsmitteln
wie Honig, in Niissen und Samen oder auch in manchem
Kraut vorkommt. Denn diese SiiBe ist verbunden mit einer
Vielzahl von Spurenelementen, Vitaminen, Ballaststoffen
und anderen Vitalstoffen, die auch wichtige Funktionen
bei der Verstoffwechselung von Kohlenhydraten - also
Zucker — haben. All diese Begleitstoffe fehlen bei weiBem
Industriezucker und Auszugsmehlen von hochgeziichte-
tem Getreide, vor allem dem Weizen.

Die Liste der negativen Folgen bei zu hohem Zucker-
und Weizenkonsum ist lang: In erster Linie ist Indust-
riezucker ein groBer Kalziumrauber und daher schlecht
fiir Zdhne und Knochen. Aber auch diverse Stoffwech-
selvorgénge sind beeintrachtigt, wenn zu wenig Kal-
zium vorhanden ist. Darunter leiden Kérper und Geist:
Candida-Pilz-Infektionen, Verdauungsstérungen,
Antriebslosigkeit, HeiBhungerattacken, Konzentrations-
schwiche, erhohter Blutzuckerspiegel, Nahrungsmittelun-
vertriglichkeiten, Diabetes oder sogar Depressionen kon-
nen die Folge sein.

Gute Fette — bise Fette

Ein wichtiger Aspekt, wenn wir von Backwaren und StiBig-
keiten reden, ist auch das Thema Fett. Lange Zeit war das
Fett undifferenziert verteufelt worden. In der Zwischen-
zeit hat man erkannt, dass Fett nicht gleich Fett ist.



Auch hier gilt wieder: Was industriell mit hohem Ener-
gieaufwand und unter Zuhilfenahme von chemischen
Losungsmitteln hergestellt wird, ist unserem Kérper meist
wenig zutraglich.

Zu den ungesunden Fetten gehdren gehartete oder
teilgehirtete Fette, Margarine, raffinierte Ole, iiberhitzte
oder ranzige Fette und sogenannte Transfette — diese ent-
stehen bei der Hartung von Pflanzendlen und werden in
der Zwischenzeit fiir allerhand Herz-Kreislauf-Erkrankun-
gen verantwortlich gemacht. Transfette findet man haufig
in industriell hergestellten Keksen und Backwaren.

Kalt gepresste — mit mechanischen Mitteln gewon-
nene — Ole wie hochwertiges Olivend| extra vergine sowie
andere wertvolle Ole aus Samen oder Kernen (Sesamd|,
Hanfél, Sonnenblumendl, Traubenkerndl, Walnussél etc.)
sind unserer Gesundheit wesentlich besser zutraglich.

Auch naturreines, kalt gepresstes Bio-Kokosfett gilt
als wertvolles Fett, das aufgrund seines hohen Rauch-
punktes sogar zum Frittieren gut geeignet ist. Der Anteil
von rund 45 Prozent Laurinsdure, der viele gesunde Eigen-
schaften nachgesagt werden, kann uns wertvolle Dienste
leisten.

Selbst Butter und Butterschmalz liefern aus ganzheitlicher
und erndhrungsphysiologischer Sicht einen wesentlich
wertvolleren Beitrag zu einer gesunden Erndhrung als ihre
Aquivalente aus dem Chemielabor.

Ganz im Gegensatz zur lange vorherrschenden Mei-
nung, dass Fett im Allgemeinen ungesund sei, weil man
heute nach dem Riickgang des Light- und Fettfrei-Hypes,
dass hochwertige Fette sogar wesentlich zu unserer
Gesunderhaltung beitragen: Fettldsliche Vitamine, wie die
Vitamine A, D, E und K, benétigen beispielsweise Fett, um
iberhaupt aufgenommen werden zu kdnnen.

Und auch eine Reihe von hormonellen und enzyma-
tischen Vorgéangen unseres Korpers, sind auf die Zufuhr
von hochwertigen Fetten angewiesen. Fett ist zudem ein
Geschmackstréger und Sattmacher, es verringert Schwan-

kungen unseres Blutzuckerspiegels und ist fiir das Funkti-
onieren unseres Gehirns von Bedeutung.

Die Menge und Qualitat der Fette bestimmen, ob wir
uns Gutes tun oder unsere Gesundheit mit FiiBen tre-
ten. NaturgemaB ist ein Zuviel an Fetten nicht gesund -
das gilt ohnehin fiir so gut wie alles. »Die Dosis macht das
Gift«, sagte schon Paracelsus.

Eine Zeit lang wurde propagiert, dass der Kon-
sum von Eiern schlecht fiir unseren Cholester-
inspiegel und fiir unsere Gesundheit sein soll.
In der Zwischenzeit wird hier durchaus diffe-
renzierter argumentiert. Nicht das Cholesterin,
das natdrlich in Lebensmitteln wie Eiern oder
Milchprodukten vorkommt, sei das Problem,
sondern oxidiertes Cholesterin, das vor allem
in Volleipulver, Vollmilchpulver, geriebenem
Kase, diversen Backwaren, Keksen und Kuchen
vorkommt, kann schadliche Auswirkungen auf
unsere Gesundheit haben. Wieder einmal sei
hier also vor dem Genuss industriell hergestell-
ter Produkte gewarnt.



Karotten-Buchweizen-lorte

1 Torte (10-12 Stiick)

250 g Karotten

5 Eier

120 g weiche Butter

100 g Ahornsirup

220 g geriebene Mandeln
10 g Guarkernmehl
Abrieb und Saft von

1 Biozitrone

150 g Buchweizenmehl
1/2 Pkg. Weinstein-Backpulver
1 Prise Piment

Marmelade (Konfitiire)

zum Bestreichen

WeiBe Kuvertiire zum Glasieren
25 g gehackte Pistazien

1 Prise Salz

Backofen auf 160 °C vorheizen. Eier in EiweiB und Eigelb trennen.
Butter mit Ahornsirup und Zitronenabrieb schaumig schlagen. Karot-
ten schélen und fein raspeln oder reiben. Zitronensaft dariiber traufeln.
Buchweizenmehl und Guarkernmehl mit Backpulver mischen. Nun nach
und nach die Eigelb in die schaumige Butter einriihren.

EiweiB mit einer Prise Salz schaumig schlagen. Geschlagenes Eiweil3
unter den Butterabtrieb heben und alle trockenen Zutaten dazugeben.
Mit Piment aromatisieren.

Fertige Masse in die Tortenform (@ 24 cm) fiillen und 60 Minuten
backen.

Nach dem Backen auskiihlen lassen, mit Marmelade bestreichen,
mit geschmolzener Kuvertiire glasieren und mit gehackten Pistazien
bestreuen.






Kletzenbrot

9 kleine Brote (je 250 g)

750 g Kletzen
(getrocknete Birnen)
150 g getrocknete Feigen
150 g Walniisse

150 g Rosinen

Abrieb von 1 Biozitrone
1 Pkg. Lebkuchengewiirz
1/2 TL Zimt

1/2 TL Kardamom

1 TL Brotgewiirz

17TL Salz

100 ml Rum

100 ml Milch

42 g Germ (Hefe)

110 g Gerstenmalz

500 g Vollkorn-Emmermehl
Mehl, Mandeln zum Belegen

Ketzen entstielen und mit Wasser bedeckt weich kochen
(ca. 30 Minuten). Kletzen abseihen, Kochwasser aufheben.
Rosinen waschen und abtropfen lassen.

Kletzen und Feigen klein schneiden, mit Niissen, Rosinen, Gewdirzen,
Rum und 175 ml Kletzenwasser vermischen und ca. 2 Stunden ziehen
lassen.

Milch auf 40 °C erwdrmen, mit der Germ und 2 EL Gerstenmalz glatt
rithren und mit wenig vom Mehl zu einem Dampfl (dickfliissigen Brei)
rithren. Mit Mehl bestreuen und an einem warmen Ort aufgehen lassen
(ca. 15 Minuten). Dampfl mit Mehl, der Fruchtmischung und dem
restlichen Gerstenmalz kraftig verkneten.

Teig in 9 Portionen teilen, Striezel oder Laibe formen. Auf zwei mit
Backpapier belegte Bleche legen. Oberflache mit nassen Handen glatt
streichen und mit Mandeln belegen. An einem warmen Ort mindestens
1 Stunde gehen lassen.

Ofen auf 160 °C vorheizen, Kletzenbrote darin (mittlere Schiene)
ca. 40 Minuten backen.






Immer mehr Menschen mochten den Konsum von weilem
Zucker und WeiBBmehl reduzieren, und das aus gutem Grund:
Beides lisst den Blutzuckerspiegel schnell ansteigen, ohne
satt zu machen, fiihrt zu Heihungerattacken und belastet den
Stoffwechsel.

Spitzenpatissiere Christine Egger und Erniéhrungsberaterin
Ulli Zika zeigen mit diesem alternativen Backbuch, wie sich
siiBe Geniisse und eine gesunde Ernihrung vereinen lassen.
Verwendet werden vollwertige Mehle von alten Getreidesorten
wie Emmer, Einkorn und Dinkel sowie glutenfreie Varian-
ten aus Buchweizen, Braunhirse oder Reis. Alternativen zum

Christine Egger ist Konditormeisterin

und Spitzenpatissicre. Sie bildet in der Wiener Hotel-
und Tourismusschule Modul den Gastronomie-
Nachwuchs aus. Thr Know-how stellt sic auch gerne
in Form von Koch- und Backworkshops oder iiber
diverse Printmedien zur Verfiigung.

weillen Zucker werden in Form von Birkenzucker, Vollrohr-
zucker, Melasse, Honig, Malz sowie (Trocken-)Friichten zum
Einsatz gebracht.

Die Expertinnen nehmen in ihren Rezepten Bezug auf gin-
gige Unvertriiglichkeiten wie Laktoseintoleranz und Gluten-
unvertréiglichkeit. Auch Veganer kommen in diesem Kochbuch
nicht zu kurz.

Freuen Sie sich auf 7o erprobte und verfiihrerische Rezepte fiir
Torten, Kuchen, Strudel, Aufldufe und warme Sii3speisen. Und
natiirlich diirfen festliche Desserts und duftende weihnacht-
liche Bickereien in diesem Buch nicht fehlen.

Ulli Zika ist Ernéhrungsberaterin nach TCM und

- befasstsich seit vielen Jahren mit ganzheitlichen
Ernihrungskonzepten. In ihrem Wiener Unternchmen
.gesund und gut” bietet sie Erndhrungs-Coachings,
Workshops und Vortriige rund ums Thema ,,Genuss &
Gesundheit” an.
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