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Himmlische Bio-Vollwert-Backvergniigen
zur Weihnachtszeit

Bald laufen die Backofen wieder auf Hochtouren. Alte, erprobte Guetzli- und Stollen-Rezepte werden wieder herausgekramt.
Edle Backfavoriten fiir Weihnachten gibt es aber auch fiir Vollwert-Freunde. Wie wiir’s einmal mit aromatischen Vollkorn-
Honig-Lebkuchen oder Dattel-Makronen? Die Vorteile liegen auf der Hand: Vollwertiges hat mehr Biss, mehr
Eigengeschmack und einen besseren Sittigungswert als Produkte aus Weissmehl. Von den wertvollen Inhaltsstoffen ganz zu

schweigen. Und mit diesen Erfolgsrezepten und Tips gelingt’s garantiert.

Bei der Weihnachtsbéckerei
handelt es sich um einen uralten
Volksbrauch. In friiher Zeit - als
es noch keinen Zucker bei uns
gab — war so Anfang Dezember
die Honigernte voriiber. Obst
und Niisse waren geerntet und
das Getreide konnte nun auch
gemahlen werden. Alle diese
Herrlichkeiten trugen zur Ent-
stehung siisser Guetzlis bei, die
man vielerorts auch Honigku-
chen zu nennen pflegte. Manche
Gebicke enthielten auch Dorr-
friichte und Niisse.

Lebkuchen gehéren zu den ganz
alten Gebicksorten: Obwohl die
Namen «lebkuoche» und «lebe-
zelte» zuerst im 13. Jahrhundert
auftauchen, gab es Lebkuchen
schon viel frither. Mit «Leben»
haben sie iibrigens nur insofern
zu tun, als man sie urspriinglich
mit dem geistlichen Leben,
sprich: Seelenheil verband. Ab-
geleitet vom lateinischen Wort
«libum» bedeuten Lebkuchen ei-
gentlich Opfergaben, sie wurden
auch zuerst in Klostern ge-
backen.

Das Wort «Pfefferkuchen» dage-
gen, seit dem 14. Jahrhundert
ebenfalls iiblich, entstammt ganz
dem weltlichen Bereich: Pfeffer
war einfach Synonym fiir «Ge-
wiirz». Denn aus Honig und ver-
schiedenen Gewiirzen bestanden
die stissen Kuchen seit jeher.
Dass Lebkuchen «voll im Trend
lagen», wie wir heute sagen wiir-
den, haben die Bicker ziemlich
frith erkannt. In Niirnberg, noch
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heute Hochburg in Sachen weih-
nachtlich-wiirziger Leckereien,
haben Bécker schon ab 1470 be-
gonnen, sich auf Lebkuchen-
béckerei zu spezialisieren.

Welches Getreide
zum Backen?

Mit allen Getreidesorten kann
gebacken werden - vorausge-
setzt, man kennt ein paar Tricks.
Denn nicht jedes Getreidekorn
enthdlt - wie Weizen oder Din-
kel - geniigend Kleber. Dieser
Eiweissstoff hélt den Teig zu-
sammen und bildet ein richtiges
«Netz», das dem fertigen Gebéck
die feste Struktur gibt. Mit fein
gemahlenem Weizen und Dinkel
allein gelingt deshalb alles: hoher
Kuchen aus Riihrteig, lockerer
Biskuit- und Hefeteig, Brandteig
sowie knuspriger Miirbeteig. Fiir
Feingebick muss das Getreide
sehr fein gemahlen werden. Das
vom Hersteller bereits gemahle-
ne Mehl ist oft zu grob und sollte
deshalb vor dem Backen leicht
ausgesiebt werden. Die ausge-
siebte Kleie ldsst sich gut ins
Miiesli einstreuen. Die in den
Rezepten angegebenen Fliissig-
keitsmengen konnen nur Richt-
werte sein. Die Menge ist abhin-
gig vom Feinheitsgrad des Meh-
les, der Eigrosse, von der Art des
Fettes, von der Konsistenz des
Honigs usw.

Vollkornteige sollten eher etwas
weicher zubereitet und zum
Quellen linger stehen gelassen
werden. Die Zutaten sollten in

der Regel alle zimmerwarm sein,
sie verbinden sich dann besser.

Bei den anderen Getreidearten
ist zu beachten:

Roggen braucht Sdure, damit
sich der Kleber richtig ent-
wickeln kann. Deshalb etwas Zi-
tronensaft oder fertig gekauften
Sauerteig (gibt es fliissig oder als
Pulver im Biona Reformhaus)
unter den Teig riihren. Stollen
oder Friichtebrot schmecken
tibrigens sehr gut, wenn etwa ein
Drittel Roggenmehl verwendet
wird.

Gersten- und Hafermehl miissen
beim Backen zur Hilfte mit Wei-
zenmehl  vermischt  werden,
wenn hohes Gebick zubereitet
werden soll. Bei flachen Keksen
oder Miirbeteigbdden reicht ein
Drittel der Mehlmenge.

Mais, Reis und Hirse enthalten
zwar keinen Kleber, aber viel
Starke. Diese Getreidesorten
werden gerne anstelle von Spei-
sestdrke genommen: sie machen
Guetzlis besonders feinporig,
Hefe- und Miirbeteig knusprig.

Zum Backen nur
das Beste

Wer wollte nicht, dass seine
Weihnachtsguetzli gut gelingen
und schmecken? Naturbelassene
Backzutaten von A wie «Ahorn-
sirup» tiber C wie «Carob» bis Z
wie «Zimt» und «Zitronat» — wie
sie in den Biona Reformhausern
oder in Naturkostgeschiften oh-

ne kiinstliche Zusatzstoffe er-
haltlich sind - und manche gibt
es nur da - lassen das Gebick
gleich besser munden. Ob Niisse,
Trockenfriichte, diverse Siis-
sungsmittel, Honig, Gewiirze,
Sesam, Vollkornmehl und vieles
mehr - die Biofarm-Backzutaten
stammen sogar ausschliesslich
aus kontrolliert biologischem
Anbau. Daher die Empfehlung:
Einfach den kiinstlichen Vanille-
zucker gegen den echten mit Na-
turvanille austauschen, unge-
schwefelte Trockenfriichte in das
Friichtebrot zum Advent schnei-
den oder Vollrohrzucker und an-
dere natiirliche Siissungsmittel
wie Honig verwenden. Damit
wird das Gebick besser und
wertvoller. Und so geht's:
Echter Vanillezucker mit Natur-
Vanille: Einfach 100 g Zucker
mit 2 Teeloffel Natur-Vanille mi-
schen.

Weihnachtsgeback
richtig aufbewahren

Damit die mit viel Liebe und
Aufwand gebackenen Kostlich-
keiten auch bei der Lagerung
Geschmack und Aussehen mog-
lichst lange bewahren und die
Gewiirzaromen sich richtig ent-
falten konnen, hier einige Tips:

e Gebick vor dem Verpacken
gut auskiihlen lassen.

e Stark gewiirzte Sorten ge-
trennt aufbewahren

e Um knusprige Honig- und
Lebkuchen zu erhalten, ein-
fach das frische Geback fiir



ein bis zwei Wochen in gut
verschliessbare Blechdosen
legen. Auch Zimtsterne und
Makronen halten sich in fest
verschliessbaren Dosen am
besten.
e Um ein Zusammenkleben zu
verhindern, empfiehlt es sich
fir manche Gebécksorten,
Pergamentpapier zwischen je-
de Lage zu legen.
Auch wenn der Appetit noch
so gross ist: Stollen schmeckt
noch besser, wenn er fiir eini-
ge Zeit in Folie oder einem
Plastikbeutel kiihl gelagert
wird.

Back-Tip fir
Vollkorn

Bei Vollkornteigen ist es beson-
ders wichtig, die Fliissigkeits-
menge richtig zu bemessen. Die
Rohfaser muss gut aufquellen
konnen, sonst trocknet das Ge-
bick schnell aus und brockelt
leicht. Wer das Gefiihl hat, dass
der Teig nicht geschmeidig ge-
nug und zu trocken ist, muss
noch etwas Wasser dazugeben
und ihn kneten, bis er keine Fliis-
sigkeit mehr aufnimmt.

Ubrigens: Immer mehr iiberra-
schen Familie oder Freunde mit
Selbstgebackenem. Und ist es
nicht schon? Die Atmosphire,
der Duft und die Vorfreude auf
Weihnachten, die beim Backen
entstehen. Also: «Auf die Guetz-
li fertig los...»
Viel Spass und eine gute Zeit.
Gerhard Elias

Kleines ABC der Weihnachtsgewiirze

Pfefferniisse ohne Piment oder Christstollen ohne Kardamom — da wiirde so man-
ches Leckermdulchen den Mund verziehen. Erst die richtigen Gewiirze machen
aus Weihnachtsgeback einen kastlichen Knabberspass.

Anis wird seit langem im Mittelmeerraum angebaut. Aus den weissen Bliten ent-
wickeln sich die Anisfrichte. Sie riechen und schmecken aromatisch-sisslich. In
Gewiirz- und Lebkuchen darf Anisaroma nicht fehlen, das seine Vollendung in den
vorziiglich zu Tee schmeckenden Anis-Guetzlis findet.

Ingwer wird heute in allen tropischen Gebieten der Erde angebaut. Als Gewiirz
wird die Wurzel verwendet. Ingwer riecht und schmeckt aromatisch mit einem
Hauch nach Zitrone, brennt frisch scharf auf der Zunge. Er ist eine unerlassliche
Zutat in Currypulver und anderen Gewiirzmischungen; man findet ihn u. a. in Leb-
kuchen und Guetzlis und vielen anderen Spezialitaten.

Kardamom gedeiht in feuchtwarmem Tropenklima. Der léngliche Samen riecht
aromatisch frisch und harzig, schmeckt eigenartig sisslich und leicht brennend.
Eine Prise passt ausgezeichnet an Spekulatius, Pfeffernisse, Leb- und Gewiirz-
kuchen.

Koriander hat seine Heimat im &stlichen Mittelmeerraum. Die kleinen kugelarti-
gen Samen erinnern im Geruch an Lavendel und Orangenschale. Koriander
schmeckt pikant, aber nur leicht scharf. Durch die milde Wirze kann man mit ihm
relativ grossziigig umgehen. Er ist ein typisches Brotgewiirz und traditioneller Be-
standteil von Lebkuchen und Spekulatius.

Muskat bzw. der Muskatbaum wachst vor allem in Asien. Bei uns gibt man die
stark riechende und feurig brennende, leicht bitter schmeckende Muskatnuss an
die Speisen. Weniger bekannt ist Macis oder Muskatblite, was Ghnlich duftet und
schmeckt, aber doch feiner und zarter ist. Beides findet man in Lebkuchengewiirz.

Nelken oder Gewirznelken kommen u.a. von Sansibar und Madagaskar. Ge-
trocknet riechen die Blitenknospen aromatisch mit einer holzigen Note und
schmecken wiirzig, brennend. Zur Weihnachtszeit gibt man sie gern an Lebku-
chen, Punsch und Glishwein.

Orangeat ist eines der wenigen Gewiirze, von dem man sogar naschen kann.
Diese kandierten Fruchtschalen einer Pomeranzenart verfeinern neben dem Christ-
stollen auch Fruchtsalate.

Piment wird in Mittelamerika kultiviert. Die dunklen, ovalen Beerenfriichte erin-
nern im Geruch an ein Gemisch von Nelken, Zimt und Muskat. Piment passt an
viele Speisen, u.a. an Lebkuchen.

Sternanis erinnert vom Geruch her an Anis. Von dem immergriinen, in China be-
heimateten Baum werden die charakteristischen, sternférmigen Frichte als Ge-
wiirz eingesetzt. Sternanis schmeckt brennend bis scharf und etwas bitter. Bei uns
wird es bevorzugt fir Kleingeback verwendet.

Vanille stammt aus dem tropischen Mittelamerika. Verwendet wird die Frucht, ei-
ne Kapsel, die aber meist als «Schote» bezeichnet wird. Der unvergleichliche, ein-
zigartige Duft der echten Natur-Vanille und der wiirzige, aromatische Geschmack
entwickeln sich durch Fermentation. Die Natur-Vanille ist unentbehrlich fir viele Ar-
ten von Weihnachtsgeback.

Zimt heisst die ganze oder gemahlene Rinde der dinnen Zweige des in tropi-
schem Klima kultivierten Zimtbaumes. Zimt riecht balsamartig, samtig, schmeckt
susslich und brennend. Ausser zu Milchreis und Griessbrei ist dieses edle Gewiirz
vor allem zur Weihnachtszeit beliebt, fir Lebkuchen, Guetzlis und Punsch.

Zitronat sind die kandierten Fruchthélften der Cedratzitrone. Diese Spezialitét
gehdrt unbedingt in den Stollen, ist aber auch in der Lage, Fruchtsalate und Siss-
speisen zu verfeinern.

Die Mischung macht’s

Die Kunst des Wiirzens ist die Komposition. Nicht viel von einem Gewiirz bringt's
oft, sondern von mehreren eine kleine Prise. Das beliebte Lebkuchengewiirz ist
ibrigens haufig eine Mischung aus Zimt, Koriander, Anis, Piment, Nelken und
Kardamom sowie auch Sternanis. Dazu passen auch Ingwer, Vanille und Macis,
Orangen- und Zitronenschalen.

W
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Vanillekipfer! (ergibt co. 30 Stick)
Lutofen:

300 g Weizenvollkommeh!

250 g Butter oder Vollwert-Pflanzenmargaring
100 g Honig, 1 Prise Meersalz

100 g gemahlene Mandeln

2 Piickchen Noturvanillezucker

Iubereitung:

Weizenvollkormehl mit den anderen Zutaten zu einem Teig verar-
beiten. Teig in Folie einwickeln und im Kihlschrank einige Stunden
ruhen lassen. Danach den Teig in fingerdicke, ca. 6-8 cm lange Rok
len formen, diese zu Homchen biegen und im vorgeheizten
Backofen bei 190° C goldgelh backen.

Vollkornlebkuchen (ergibt ca. 20 Stick)
Lutaten:

4 Fier, 250 g Honig

100 g gemahleng Mandeln, 1 TL Zimt

211 Lebkuchengewirz

250 g Weizenvollkommehl

211 Backpulver

Oblaten (7 cm Durchmesser)

Iubereitung:

Die ganzen Eier mit dem Honig schaumig rihven. Dann nach und
nach die Ghrigen Zutaten zufigen und ales gut miteinander ver-
rihren. Den Teig auf die Oblaten streichen, dabei den Rand etwas
freilossen. Die Lebkuchen dber Nacht bei Zimmertemperatur an-
frocknen lossen. Am nichsten Tag in den kalten Backofen geben und
bei einer Temperatur von 180° C ca. 3540 Minuten backen.

Dattel-Makronen (ergibt co. 30 Stiick)
Iutaten;

125 g Butter oder Vollwert-Planzenmargarine
250 g Volkorhaferflocken

250 g Datteln (getrocknet)

2 Eier

100 g Honig

1 Piickchen Naturvanilezucker

1/2 L Backpulver

Iubeeitung;

Butter oder Pflanzenmargarine in einem Topf schmelzen lassen, Ho-
ferflocken unterriren. Datteln halbieren, Keme entfernen und klein-
schneiden. Eier aufschlagen und mit Honig, Vanillzucker, Backpul
ver und Dattelwirfeln unter die Haferlocken mischen. Mit einem
Kaffeelaffel leine Teighaufchen auf ein gefettetes Backblech set-
zen. Im vorgeheizten Backofen bei 175° C ca. 20 Minuten gold-
braun backen.

Sesamguetzli (ergbt co. 30 Stiick
Lutafen:

125 g Butter oder Vollwert-Planzenmargarine
150 g Honig, 1 i (gefrennt)

100 g Weizenvollkommehl

200 g Sesamsamen, 50  Korinthen

18

1/2 Becher Joghurt
150 g Halbweissmehl
efwas Muskatnuss

Iubereitung:

Butter oder Pflanzenmargaring mit Honig und Eigelb schaumig
riren. Eiweiss zu steffem Schnee schlagen und mit Weizenvol-
kornmehl, Sesam und Joghurt unter die Butter-Honigmasse rhen.
Tuletzt dos Halbweissmehl daruntermischen. Von dem Teig mit ef
nem Loffel kleine Haufchen abstechen, auf ein gefettetes Backblech
sefzen und bei 200° C 5 Minuten backen.

Vollkorn-Pfefferniisse (erght ca. 40 Stiick)
Lutaten:

200 g Weizenvollkommeh

75 g Weissmeh

75 g getrocknete Feigen (ca. 5 Siick)

40 g Korinthen

30 g Zitonat, gewirelt

abgeriebene Zitronenschale von einer unbehandelten Frucht
1L Zimt, T TL Piment

1/2 L Ingwer, gemahlen

Megrsalz

125 Honig (feste Konsistenz)

75 g Volrohrzucker

100 g Butter oder Vollwert-Pflonzenmargarine

6 g Pottasche

2 EL Frischmilch

Iubereitung:

Beide Mehlsorten in einer Schissel mischen. Die Feigen kleinschnek
den und mit Korinthen, Zitronat, Zitronenschale und den Gewdrzen
vermischen. Den Honig vorsichtig erwimen, Vollrohrzucker und die
Butter oder Margarine in kleingn Stiickchen dazugeben und auflisen
lnssen. Die abgekahite Honigmasse zu dem Mehl geben und alles zu
einem Teig verkneten. Die Pottasche in Milch auflisen, dazugeben
und so lange kneten, bis der Teig glatt ist. Den Teig einige Stunden
in Folie eingewickelt ruen lassen. Den Backofen auf 180° C vor-
heizen. Aus dem Teig gleich grosse Kugeln formen (etwa 40 Stiik),
mit Abstand auf ein mit Backirennpapier belegtes Blech setzen und
15 bis 20 Minuten auf der mittleren Einschubleiste backen.

Feine Ingwerguetzli (ergibt co. 30 Stiick)
Lutaten:

215 g feinstgemahlens Weizenvollkommehl

1 TL Backpulver

3 EL Linde- oder Akazien-Honig

16, 1 Eiklor, 1-2 EL gemahlener Ingwer
abgeriehene Schale einer unbehandelten Orange

100 g kalte Butter

1 Eigelb zum Bestreichen, Pistozien

Iubereitung:

Mehl und Backpulver mischen, au ein Backbrett geben und in die
Mitte eing Mulde driicken. Honig, Ei, Eklar, Ingwer und Orangen-
schale hineingeben, auf dem Rand die in Fldckchen zerteilte Butter
verteilen. Von aussen nach innen alles zu einem geschmeidigen Teig

verkneten. Den Teig in Folie gewickelt ca. 30-60 Minuten kil stek
len, dann portionenweise zwischen zwei Folienstiicken dinn aus-
wallen und Guetzli ausstechen. Diese mit Eigelb bestreichen und mit
ie- einer Pistazie oder Pistaziensplitter verzieren. Im vorgeheizfen
Backofen bei 180° C ca. 15 Minuten backen.

Dresdner Stollen

Iufaten:

600 g Weizenschrot (sehr fein gemahlen)
1 Pickchen Trockenhefe

250 ml lowwarme Milch

150 g Honig

200 g Butter, 1-2 Eier

abgeriebene Schale einer Zifrone

ie 1 Messerspitze Muskatnuss, Muskatblite, Nelken, Kordamom
1/2TL Meersalz

150 g Mandelstifte

250 g Rosinen, 50 g Korinthen

100 g Orangeat (fein geschnitten)

100 g Zitronat (fein geschnitten)

50 g Butter zum Einfetten und Bestreichen

Lubereitung:

Schrot in eine Schissel geben, mit Hefe vermischen und mit Milch
verrihren. Die zerlossene Butter, Honig, Fier, Zitronenschale und die
Gewdrze zugeben und verkneten, bis der Teig nicht mehr Klebt.
(0. 30 Minuten gehen lossen, dann die Mandelstfte, Rosinen,
Korinthen, Orangeat und Zitronat inarbeiten.

Den Teig ca. 2 cm dick oval auswallen. Erst die eine breite Seite zur
Mitte fin einschlagen, dann die andere Seite dordber. Leicht an-
driicken und zu einem Stollen formen. Ca. 60 Minuten gehen los-
sen. Auf einem gefetteten Backblech ca. 50-60 Minuten backen.
Kurz vor Backende mit Butter bestreichen. Flekiroherd: 180° (,
Gasherd: Stufe 2

Weihnachtskugeln (ergibt co. 25 Stick)
Iutaten:

100 g Haferflocken oder Ferfigmesl
abgeriebene Schale einer unbehandelten Orange
100 ml Orangensaft

250 g gemischte Trockenfriichte

. 150 ml Mineralwasser

1 EL Carobpulver

evil. 1-2 EL Honig

80 g kurz angerdsteter Sesam

40 g Kokosraspeln

Iubereitung:

Die Haferflocken mit der Hifte der Orongenschalenraspeln und dem
Orangensaft co. 30 Minuten einweichen. Die Trockenfrichte grob
hacken, mit etwas Wasser befrufeln und im Mixer piriren. Flocken
und Trockenfrichte miteinander mischen und mit Carobpulver, Honig
(wenn siiss gewdnscht wird) und der Halfte des Sesams ab-
schmecken. Kleine Biilchen formen und diese in Orangenraspeln,
Sesamsamen und Kokosraspeln wenden. Diese Energiebdlchen sind
einige Tage im Kahlschrank haltbar.
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