SCHOKOLADEN-GUGELHUPFE — ZUCKERFREI

geschrieben von Karin Knorr | 15. Oktober 2018
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Meiner Rubrik ,Geback-Kuchen-Brot” méchte ich in Zukunft etwas mehr
Aufmerksamkeit schenken. Zum einen gibt es viele Anfragen von euch und zum
anderem mag ich Geback und Kuchen. Hier werde ich euch die gesunderen
Varianten vorstellen. Seit langem versuche ich den Industriezucker zu
vermeiden. Backe und Koche mit Kindern in Kindergarten zuckerfrei. Heute habe
ich fir euch Schokoladen-Gugelhupfe gebacken. Ich bin gespannt auf euer
Feedback.

Zutaten:

SuBkartoffel (ohne Schale etwa 250 g)

groBe Eier

EL Trockenobst nach Wahl (Datteln, Pflaumen, Kirschen..)
E1l gemahlene Niisse (Walnisse, Mandeln, Haselniisse..)

EL Backkakao

TL Backpulver (Weinstein)

EL Kokosol

TL Zimt

e 1 Prise Salz

optional Ahornsirup
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https://rezepte.knorr-fit.de/schokoladen-gugelhupfe-ohne-zucker/

Zubereitung:

Die Trockenfrichte uUber Nacht einweichen. Die SuRkartoffeln schalen und weich
kochen. Bevor ihr mit dem Teig beginnt, den Ofen auf 180 Grad Umluft
vorheizen. Nun die SuBkartoffeln mit dem Obst (ohne Flissigkeit) purieren.
Zerlassenes Kokosdl dazugeben und verruhren. Nun sind die Eier an der Reihe,
auch diese werden gut untergeruhrt. Zum Schluss werden die restlichen Zutaten
unter den Teig gehoben und in die Formchen gefillt. Im Ofen brauchen die
Gugelhupfe etwa 35 bis 40 Minuten, bis sie gar sind. Am besten mit den
Holzspatel testen. Die Kichlein haben wir mit Kokosraspeln bestreut. Auf
meinem YouTube — Kanal konnt ihr wieder sehen, wie einfach dieses Rezept
umzusetzen ist.

Tipps: Ihr konnt natlrlich auch den Teig in Muffinformen geben und mit einem
Topping versehen. Die kleinen Kichlein sehen hibsch auf einer Kaffeetafel
aus, sind jedoch auch ein schdnes Geschenk aus der Kiiche.

Gesundheitstipps: Ich habe den raffinierten Zucker aus meinem Haushalt so gut
wie verbannt. Gerade beim Backen kann man Friuchte einsetzen. Naturlich
schmeckt das Geback dann anders. Aber anders lecker. Probiert es aus, euer
Kérper wird es euch danken. Denn Zucker macht nicht nur Ubergewicht und
kaputte Zahne, er ist auch schadlich fir unseren Darm und unser Gehirn. Es
macht wirklich Sinn, mehr auf Zucker zu achten. Ich spreche hier vom
versteckten Zucker, zum Beispiel in Softgetranken, Fertigprodukte,
abgepackter Wurst, Salate und SoRen.

Diese Geschenke aus der Kiche kénnten euch auch interessieren: Dipps,
Aufstriche, Pesto

Viel Freude beim Backen wiinsche ich,

eure Karin Knorr
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