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VYorwort

,Do small things with great love!“ Diesen Gedanken hatten wir stets im Kopf,
als wir die neuen Platzchenrezepte fiir unser Buch entwickelten. Mit viel Liebe
zum Detail haben wir experimentiert, Teige geknetet, geformt und gebacken.
Unser Ziel: Kekse, die nicht nur mit ,,leeren” Kalorien, sondern mit vielen
gesunden Nahrstoffen daherkommen. Einfach Rezepte, die jeder leicht
nachbacken kann. Cookies, die wir mitnehmen kénnen zum Wandern in den
Bergen, kleine Kraftpakete fiir unterwegs und feines Gebéack, das wir zur
Teepause naschen kdnnen. Um diesen Wiinschen ndher zu kommen, beschaf-
tigten wir uns zuerst intensiv mit den sogenannten Superfoods. Dieser Begriff
bezeichnet pflanzliche Nahrungsmittel, die eine aufergewdhnlich hohe
Nahrstoffdichte besitzen. Ihr Gehalt an Vitaminen, Mineralstoffen, leicht
verdaulichen Proteinen, ungeséattigten Fettsduren und sekundaren Pflanzen-
stoffen macht sie aus erndhrungsphysiologischer Sicht besonders kostbar.
Beiunserer Recherche wurde schnell deutlich: Superfoods muten zwar neu an,
aberihre Wertschatzung hat oft eine sehr lange Geschichte. Die Heilkrafte zum
Beispiel der Chiasamen waren schon in der Hochkultur der Mayas bekannt.

In den Backstuben unserer Urgrofimitter wurde schon mit Buchweizenmehl,
Walnissen und Trockenfriichten gebacken. Da wir in unserer Kiiche auf
regionale Produkte aus biologischem Anbau grof3en Wert legen, haben fiir uns
heimische Superfoods einen besonderen Stellenwert. Aber auch hier galt es
eine Auswahl zu treffen. Manche Zutaten eignen sich vielleicht fiir einen
Smoothie, aber nicht als Backzutat. Soist uns die Braunhirse deutlich zu bitter,
von den kleinen Hanfsamen dagegen sind wir sehr begeistert.



Und hier noch ein paar weitere Einblicke in unsere Backphilosophie: Weizen ist
ein hoch geziichtetes, sehrertragreiches Getreide. Wir bevorzugen den
robusten Dinkel, den schon Hildegard von Bingen aufgrund seiner gesund-
heitsfordernden Eigenschaften lobte. Das aromatische, leicht nussig schme-
ckende Dinkelmehl hat beste Backeigenschaften und lasst sich gut mit
anderen Mehlsorten wie zum Beispiel Buchweizenmehl mischen. Fiir eine

gute Konsistenz der Teige miissen bestimmte Zutaten vorherin einem Multi-
zerkleinerer oder in einem Standmixer gemahlen werden. Unsere Lieblingsfette
zum Backen sind frische Biobutter und fiir vegane Rezepte natives Kokosol.
Rohrohrzucker, Kokosblitenzucker, Ahorn- und Reissirup setzen wir nur sehr
sparsam zum Sifien ein. Dicke Zuckerglasuren brauchen wir fiir unser Geback
nicht. Ab und zu bestauben wir die Kekse mit einer homoopathischen Dosis
Puderzucker aus Rohrohrzucker. Wir geben an dieser Stelle ohne Umschweife
zu, dass uns nicht nur der feine Geschmack, sondern auch die Optik des
Gebacks sehram Herzen liegt. ,Mindfulness” - Achtsamkeit - ist eines unserer
Lieblingsworter. Die entspannte Atmosphére beim Backen ist genauso wichtig
wie das sorgfaltige Auswahlen und Bereitstellen der Zutaten. Das konzentrier-
te Lesen der Rezeptur, die exakte Herstellung der Teige, das liebevolle Formen
und Ausstechen, all dies tragt zum guten Gelingen bei und sorgt fiir ein
perfektes Ergebnis. Wir wiinschen Ihnen viel Freude beim Backen und Genief3en
unserer Superfood-Cookies.

lhre Lucia und Theresa Baumgartner
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Zutaten flir etwa 25 Stiick

KEKSBODEN

10 g Haferflocken

50 g Dinkelmehl, Type 630
10 g Rohrohrzucker
1Prise Meersalz

25 g natives Kokosol

GANACHE

110 g Schokoladenkuvertiire (70%)
80 ml Mandelmilch

% EL Rohrohrzucker

1Prise Meersalz

% EL mildes Olivenol

% EL Zitronensaft

1Tropfen Bio-Zitronendl

DEKORATION
80 g Schokolade (70%)
1EL gemahlene Pistazien

Pralinen mit
Zitronen-Ganache

Kleine Schokoladentiirmchen sitzen auf einem knusprigen
Keksboden. Die Kombination von dunkler Schokolade mit
einem Hauch Zitrone ist einfach unwiderstehlich.

(@ Die Haferflocken fein mahlen und mit dem Dinkelmehl, dem Rohrohrzucker
und dem Salzin eine Rihrschiissel geben. Das Kokosdl in Stiicken
dazugeben und alles fein krimelig vermischen. Die Kriimel zu einem
glatten Teig kneten.

(2 Den Teig 3-4 mm dick ausrollen und Platzchen mit gewelltem Rand
(@ 2,5 cm) ausstechen. Die Kekse auf ein mit Backpapier ausgelegtes
Backblech legen und 15 Minuten kiihl stellen.

(3 Den Backofen auf160 °C (Umluft) vorheizen und die Kekse in etwa
10 Minuten goldbraun backen. Auf einem Gitter auskiihlen lassen.

(@ Firdie Ganache die Schokolade fein hobeln und in eine Schiissel geben.
Die Mandelmilch mit dem Rohrohrzucker und dem Salz erhitzen und kurz
vor dem Aufkochen auf einmal tiber die Schokolade gief3en, so dass sie
bedecktist. Abgedeckt 3-4 Minuten stehen lassen. Danach die restlichen
Zutaten unter die Ganache rithren. Die Ganache 10 Minuten kiihl stellen.
Danach jeweils aus 1 TL Ganache einen Kegel formen, auf einen Keks
setzen und vorsichtig andriicken.

(®) Fiirdie Glasur die Schokolade schmelzen (31-32 °C). Die Pralinen am Keks
festhalten undin die Glasur tauchen. Die Spitze jeweils in gehackte
Pistazien tauchen und die Pralinen trocknen lassen.
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Zutaten flir etwa 22 Stiick

1EL Chiasamen

30 g Walniisse

60 g Mandeln

60 g Cranberrys

90 g glutenfreie Haferflocken

1TL Zimt

1Prise Meersalz

1reife Banane

4 Medjool-Datteln ohne Kern

30 ml natives Kokosdl, flissig
(leicht erwarmen) +
etwas zum Einfetten der Form

Crunchy Cups

Solch ein Miislibecher, gefiillt mit Naturjoghurt und
aromatischen Beeren, ist ein leichter, erfrischender Snack.

(@ Die Chiasamen in 2 EL Wasser einweichen. Die Walniisse, die Mandeln
und die Cranberrys fein hacken und mit den Haferflocken, dem Zimt
und dem Salzin eine Schiissel geben. Die eingeweichten Chiasamen mit
der geschélten Banane, den Datteln und dem Kokosdl fein pirieren und
mit den trockenen Zutaten gleichméafiig verkneten.

(@ Ein Minimuffin-Backblech mit Kokosél einfetten. Den Misliteig in
die Férmchen fillen. Danach mit einem Finger in der Mitte eine Vertiefung
sowie auf3en einen Rand formen. Die kleinen Mislibecher fiir 15 Minuten
kihlen.

(® Inder Zwischenzeit den Backofen auf 150 °C (Umluft) vorheizen.
Die Becherin15-20 Minuten auf mittlerer Schiene goldbraun backen,
vorsichtig aus der Form nehmen und zum Auskiihlen auf ein Kuchengitter
setzen. Die Becher halten sich am besten luftdicht in einer Dose ver-
schlossen.
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