GLUTENFREIER MOHREN-APFEL-NUSS-KUCHEN,
ohne Mehl & ohne raffinierten Zucker

geschrieben von Karin Knorr | 17. November 2019

Hallo meine Lieben,

ich wollte zu einem gemitlichen Nachmittagskaffee mit Freunden einen Kuchen
backen, der frei von raffiniertem Zucker ist. Nach einiger Zeit fand ich ein
Rezept von mir, dass ich schon so oft gebacken hatte, es jedoch noch nicht
hier verdffentlicht habe. So gab es den Kuchen gestern und heute kommt er auf
meinen Blog.

Zutaten:

e 250 g Mohren (etwa 3)

e 100 g Apfel (etwa 1/2)

e 200 g Haselnusse (alternativ Mandeln oder halb & halb)
* 100 g Haferflocken

e 2 EL Maisstarke

e 4 TL Natron (alternativ Weinstein-Backpulver)
1 TL Zimt

e 4 Eier

e 150 g Butter (zimmerwarm)

e 130 g DattelsuBe (alternativ Honig)

e optional Kokos-Joghurt

Zubereitung:

Backofen auf 200 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen. Mohren und Apfel fein
reiben. Die trockenen Zutaten miteinander vermengen. Eier, Sule und Butter
mit einem Mixer verruhren. Die trockenen Zutaten zufigen und mit der
Buttermischung vermengen. Zum Schluss Apfel und Méhren unterheben. Alles in
eine Auflaufform (mit Backpapier ausgelegt) geben und etwa 25-30 Minuten
backen.

Tipps: Ihr konnt den Kuchen auch in einer Springform (20cm) oder in Muffin-
Formen backen. Als Topping habe ich einen Kokos-Joghurt verwendet. Dieser
Kuchen passt super gut in die Weihnachtszeit.

Dieses Rezept kénnten euch auch gefallen: Kokos Herzen



https://rezepte.knorr-fit.de/moehren-apfel-nuss-kuchen-ohne-mehl-ohne-raffiniertem-zucker/
https://rezepte.knorr-fit.de/moehren-apfel-nuss-kuchen-ohne-mehl-ohne-raffiniertem-zucker/
https://rezepte.knorr-fit.de/kokos-herzen-frei-von-industriezucker/

Viel Spall beim Nachbacken winscht euch,

eure Karin Knorr

CREME TORTCHEN mit Beeren

geschrieben von Karin Knorr | 17. November 2019

Hallo meine Lieben,

noch ein kleiner Tipp fir euch zu Ostern. Ich habe euch fir die Kaffeetafel
ein kleines Tortchen zubereitet. Ich liebe diese kleinen Teilchen — Beeren,
Sahne, Mascarpone und ein Boden aus selbstgemachtem Granola. Alles ohne
Zucker.

Folgende Zutaten benétigt ihr fiir 6 Tortchen:

e 6 EL Granola

e 3 EL Butter

200 g Mascarpone

100 g Griechischer Joghurt

200 ml Schlagsahne

e Beeren eurer Wahl

optional 1 TL San Apart (Sahnesteif)

optional Vanille, Zitronenabrieb, Zimt oder Honig

Zubereitung:

Die Butter in einem Tiegel erwarmen. Wenn sie flissig ist, Granola dazu
geben, bis die Butter aufgesaugt ist. Die Masse auf kleine Fdormchen verteilen
und abkiuhlen lassen.

Nun die Creme zubereiten. Als Erstes Mascarpone in eine Schissel geben und
mit Joghurt verrihren. Die Sahne fest aufschlagen und unter die Creme geben.
Wegen des hohen Fettgehalts verwende ich keinen Zucker. Daflir nehme ich
Zitrone, Vanille oder Zimt. Wer mag, kann mit etwas Honig siBen. Jetzt Creme
und Fruchte abwechselnd schichten und ab in den Kihlschrank.


https://rezepte.knorr-fit.de/creme-toertchen-mit-beeren/

Uber Nacht fest werden lassen. Vor dem Servieren mit Beeren garnieren.

Tipp: Wer das Tortchen etwas schlanker haben méchte, kann den Joghurt gegen
Quark austauschen.

Diese Rezepte kénnten euch auch interessieren: Apfelpfannkuchen, Schoko-
Kichlein

Ich winsche euch viel SpaB beim Ausprobieren. Gern durft ihr meine Beitrage
teilen. Habt eine schone Zeit,

eure Karin Knorr

SCHOKOLADEN-GUGELHUPFE — ZUCKERFREI

geschrieben von Karin Knorr | 17. November 2019

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..)
El gemahlene Nisse (Walnusse, Mandeln, Haselnusse..)

EL Backkakao

TL Backpulver (Weinstein)

EL Kokosodl

TL Zimt

e 1 Prise Salz

e optional Ahornsirup

[ ]
HFRNRFRFWODWR

Zubereitung:

Die Trockenfrichte Uber Nacht einweichen. Die SiRBkartoffeln schalen und weich


https://rezepte.knorr-fit.de/apfelpfannkuchen-gesund-lecker/
https://rezepte.knorr-fit.de/schokoladen-gugelhupfe-ohne-zucker/
https://rezepte.knorr-fit.de/schokoladen-gugelhupfe-ohne-zucker/
https://rezepte.knorr-fit.de/schokoladen-gugelhupfe-ohne-zucker/

kochen. Bevor ihr mit dem Teig beginnt, den Ofen auf 180 Grad Umluft
vorheizen. Nun die SuBkartoffeln mit dem Obst (ohne Flissigkeit) purieren.
Zerlassenes Kokosol 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 koénnt 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 schones Geschenk aus der Kiche.

Gesundheitstipps: Ich habe den raffinierten Zucker aus meinem Haushalt so gut
wie verbannt. Gerade beim Backen kann man Frichte 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 Solen.

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

Viel Freude beim Backen wiinsche ich,

eure Karin Knorr


https://rezepte.knorr-fit.de/category/dips/
https://rezepte.knorr-fit.de/category/dips/

