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Einfuhrung

Hi!

Ich bin Viki, Markenbotschafterin von nu3. Ge-
meinsam mit dem nu3Team habe ich dieses
E-Book entwickelt, um dir zu zeigen, dass Siis-
sigkeiten in der Weihnachtszeit kein Hindernis
fur das Erreichen deiner Ziele sind. Denn Weih-
nachten ohne Platzchen? Undenkbar. Damit es
dir leichtfallt, zuckerarm und gesund zu ba-
cken, haben wir 10 Rezepte fiir slisses Geback,
Platzchen und Lebkuchen kreiert. So iberstehst
du problemlos die Adventszeit. Ausserdem er-
fahrst du auf den folgenden Seiten alles dart-
ber, wie du Alternativen zu raffiniertem Zucker
und herkémmlichem Mehl verwendest. Damit
wollen wir dich unterstiitzen, deinen fitten Le-
bensstil in der Weihnachtszeit fortzusetzen. So
musst du in den kalten Wintermonaten nicht
verzichten.

SEITE 1 - EINFUHRUNG

Im E-Book
findest du:

01 Tipps, wie du am besten mit
glutenfreien Mehlen backst

02 Zuckeralternativen fiir
deine Weihnachtsbackerei

03 Weihnachtliche Rezepte
wie Lebkuchen, Schoko-Kipferl & Co.

Bist du bereit,

es auszuprobieren?

Viki & dein nu3Team
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Backen ohne
Verzicht: so geht's

Eine gesunde Erndhrung lasst sich einfach um-
setzen, wenn man die richtigen Rezepte und
Lebensmittel kennt. Vor allem bei Weihnachts-
platzchen und Geback liegt uns der siisse Ge-
schmack am Herzen. Deshalb achten wir bei
den Zutaten auf aromatische Elemente, die gut
miteinander kombinierbar sind.

Wir zeigen dir in diesem E-Book glutenfreie
Mehl- sowie Zuckeralternativen, die du perfekt
in deinen Alltag integrieren kannst. Verwohne
dich und deine Familie in der Adventszeit mit
zuckerarmen und gesunden Késtlichkeiten und
lasse dich von unseren Rezeptvorschliagen ins-
pirieren!

Glutenfrei backen

Viel Geschmack mit jedem Biss

Immer mehr Menschen erndhren sich glutenfrei
— entweder aufgrund von einer Unvertraglichkeit
oder weil sie bewusst Gluten in ihren Mahlzeiten
reduzieren mochten. Das bedeutet jedoch nicht,
dass du auf kostliche Weihnachtsplatzchen, Ku-
chen oder Brot verzichten musst. Mittlerweile
gibt es unzidhlige Alternativen fiir Weizen-
mehl. Diese enthalten im Vergleich meist mehr
Proteine und Ballaststoffe. Ausserdem bieten
glutenfreie Mehle die Vorteile, dass sie flir eine
kulinarische Abwechslung sorgen und weni-
ger stark verarbeitet als Weizenmehl sind. Wir
erklaren dir, was du beim Backen mit Mehlersatz
beachten musst und wie sich glutenfreie Mehle
verhalten, damit du deine Lieblingsrezepte ganz
einfach zuhause abwandeln kannst.

SEITE 2 - GLUTENFREIE MEHLE

Gluten ist ein Protein, das in vielen Getreidear-
ten vorkommt und fir die klebrige Konsistenz
des Teiges verantwortlich ist. Wichtig bei glu-
tenfreiem Backen ist deswegen: Du kannst nicht
alle Mehlsorten einfach durch glutenfreie Mehle
austauschen, sondern musst sie anteilig erset-
zen. Andernfalls kann es Schwierigkeiten bei der
Konsistenz des Teiges geben. Kombiniere am
besten mehrere Mehle mit unterschiedlichen
Backeigenschaften, um den optimalen Teig her-
zustellen. nu3 bietet eine Vielzahl an glutenfreien
Mehlen, die du online bestellen kannst.



Glutenfreie Mehlsorten

im Uberblick

Glutenfreies Mehl | Geschmack Verwendung Geeignet fir
nu3 Bio Neutrales Mehl 50 ¢ Mandelmehl 2 100 g Weizenmehl Kuchen, Hefeteig,
Mandelmehl mit Mandelaroma (Umrechnungsfaktor 2:1). Brotbackmischun-
, Waffel d
Wenn du mehr als 50 % der urspriinglichen f,?;za attelnun
Mehlmenge ersetzen mochtest, bendtigst du
mehr Flissigkeit.
nu3 Bio Leicht stisslich 50 g Kokosmehl 2 100 g Weizenmehl Kuchen, Cupcakes,
Kokosmehl mit exotischer (Umrechnungsfaktor 2:1). Pancakes und als
Kok t Bindemittel fi
okosnote Ersetze 20-25% des Mehls durch Kokosmehl. incemutte’ fur
Saucen und Suppen
Solltest du mehr Kokosmehl verwenden,
gib pro 30 g Kokosmehl ein zusitzliches Ei hinzu.
nu3 Nussig-stisser Ersetze 25% des Mehls durch die Stisskartoffel- Alles - von Brot

Siisskartoffelmehl

SEITE 3

Geschmack, der
an Maronen und
Kirbis erinnert

Variante.
Stisskartoffelmehl bindet Feuchtigkeit sehr gut.

Auch als Bindemittel in Saucen oder Suppen
eignet es sich hervorragend.

GLUTENFREIE MEHLE

tber Gnocchi bis
hin zu saftigen
Brownies

n


https://www.nu3.ch/products/nu3-bio-mandelmehl?pdf=hbx
https://www.nu3.ch/products/nu3-bio-mandelmehl?pdf=hbx
https://www.nu3.ch/products/nu3-bio-kokosmehl?pdf=hbx
https://www.nu3.ch/products/nu3-bio-kokosmehl?pdf=hbx
https://www.nu3.ch/products/nu3-suesskartoffelmehl?pdf=hbx
https://www.nu3.ch/products/nu3-suesskartoffelmehl?pdf=hbx
https://www.nu3.ch?pdf=hbx
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4 Tipps fur gluten-
freies Backen

Beachte das Mischungsverhaltnis fiir
Mehlersatz: Je nachdem was du backen
mochtest, konnen die Anteile und Zuta-
ten variieren.

Verwende Bindemittel: Ein glutenfrei-
er Teig benotigt mehr Flissigkeit und
ein zusitzliches Bindemittel. Die besten
Bindemittel sind Guarkernmehl, nu3 Bio

Flohsamenschalen, nu3 Bio Chia-Sa-
men sowie Johannisbrotkernmehl und
Xanthan. Auch Stirkemehle ohne Glu-
ten wie Kartoffel- und Maisstarke oder
Tapiokamehl sorgen fiir eine gute Teig-
struktur.

- GLUTENFREIE MEHLE
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Mische den Teig gut durch: Alle Back-
zutaten sollten beim Mischen etwa Zim-
mertemperatur haben. Vermenge zu-
nichst alle trockenen Zutaten und gib
dann die fliissigen Zutaten hinzu.

Lagere glutenfreie Backwaren richtig:
Nach dem Backen solltest du das Geback
abkiihlen lassen. Besonders gut fiir die
Lagerung sind Steingut-Topfe und ver-
schliessbare Dosen.

n


https://www.nu3.ch/products/nu3-bio-flohsamenschalen?pdf=hbx
https://www.nu3.ch/products/nu3-bio-flohsamenschalen?pdf=hbx
https://www.nu3.ch/products/nu3-bio-chia-samen?pdf=hbx
https://www.nu3.ch/products/nu3-bio-chia-samen?pdf=hbx
https://www.nu3.ch?pdf=hbx
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Zuckerfreies
Backen macht
glucklich

Dein Ziel ist es, dich zuckerarm zu ernihren
und auf Zuckeralternativen umzusteigen? Wir
unterstiitzen dich dabei. Dank der vielen Al-
ternativen stellt zuckerfreies Backen keine
Schwierigkeit dar — im Gegenteil: Mit Zucker-
austauschstoffen, Stissstoffen und natiirlichem
Zuckerersatz ist es spielend leicht. Warum es
nuatzlich ist, auf weissen Haushaltszucker zu
verzichten und welche Zuckeralternativen
am besten zum Backen geeignet sind, erfahrst
du in diesem E-Book.

In einer zuckerfreien Erndhrung geht es nicht
primir darum, auf Kohlenhydrate oder Haus-
haltszucker zu verzichten, sondern um das
Weglassen von zugesetztem Zucker. Dieser ist
allerdings héaufig Bestandteil in verarbeiteten
Lebensmitteln, zuckerhaltigen Erfrischungsge-
tranken sowie Backwaren und Siissigkeiten.

SEITE 56 - ZUCKERALTERNATIVEN

Die WHO empfiehlt, weniger als 50 Gramm (bes-
ser 25 Gramm) Zucker am Tag aufzunehmen.

Doch wir nehmen durchschnittlich mehr als
80 Gramm Zucker taglich auf. Um die Auf-
nahme zu reduzieren: Verzichte auf stark ver-
arbeitete Produkte und backe lieber selbst.
Wir zeigen dir, wie du Zuckeralternativen
verwendest und die Weihnachtszeit gesiin-
der gestaltest.



Zuckeralternative

Die besten Zucker-
alternativen zum Backen

01 Natiirlicher Zuckerersatz: nu3 Bio Agavendicksaft, nu3 Bio Kokosbliiten-
sirup, nu3 Bio Kokosbliitenzucker, nu3 Bio Yaconsirup, reife Bananen/Apfel

02 Zuckeraustauschstoffe: nu3 Xylit, nu3 Erythritol

Dosierung

nu3 Bio Agavendicksaft &
nu3 Bio Kokosbliitensirup

nu3 Bio Kokosblitenzucker

nu3 Bio Yaconsirup

nu3 Xylit

nu3 Erythritol

Reife Bananen & Apfel

Schon gewusst?

100 g Zucker 2 75¢g Agavensirup bzw. 80 g Kokosbliitensirup

100 g Zucker 2 100 g Kokosbliitenzucker
Dosiere individuell.
100 g Zucker 2 100 g Xylit

100 g Zucker 2 120-140 g Erythrit
Passe die feuchten Anteile etwas an. Ergdnze dazu ein
zusitzliches Ei oder mehr Milch.

100 g Zucker 2 150 g Bananen/Apfel.
Reduziere die Fliissigkeitsmenge im Teig um etwa 30 %.

Natirlicher Zuckerersatz aus Agaven oder Kokosbliiten unterscheidet sich in
Sachen Nahrwerten wenig von herkdémmlichem Zucker. Agavendicksaft ent-
hélt beispielweise 74 Prozent Zucker bei 305 Kilokalorien pro 100 Gramm (im
Vergleich dazu hat Zucker 405 Kilokalorien pro 100 Gramm). Allerdings ist der
natiirliche Zuckerersatz in der Regel nicht raffiniert und schonend verarbei-
tet. Eine Sonderstellung hat der Yacon-Sirup. 31 Prozent weniger Kalorien als
Zucker, 21 Prozent Ballaststoffe und 46 Gramm Zucker machen ihn als Alter-
native besonders interessant.

SEITE 6 - ZUCKERALTERNATIVEN


https://www.nu3.ch/products/nu3-bio-agavendicksaft?pdf=hbx
https://www.nu3.ch/products/nu3-bio-kokosbluetensirup?pdf=hbx
https://www.nu3.ch/products/nu3-bio-kokosbluetenzucker?pdf=hbx
https://www.nu3.ch/products/nu3-bio-yaconsirup?pdf=hbx
https://www.nu3.ch/products/nu3-xylit?pdf=hbx
https://www.nu3.ch/products/nu3-erythritol?pdf=hbx

Mit Xylit und Erythrit
backen

Zuckeraustauschstoffe wie Xylit und Erythrit haben weniger bis keine Kalorien
und zédhlen zu den mehrwertigen Zuckeralkoholen. Xylit ist ein nattrlicher Be-
standteil vieler Obst- und Gemiisesorten. Fiir die Nutzung als Zuckerersatz ge-
winnt man ihn aus der Rinde von Birken und Buchen. Erythrit hingegen wird
hauptséchlich durch Fermentation aus Zucker (Traubenzucker) hergestellt.

Xylit Erythrit
Enthélt rund 40 % weniger Kalorien als Zucker. Enthélt keine Kalorien.
Kann 1-zu-1 fiir Zucker ersetzt werden. Schwicherer Siissungsgrad als Zucker (etwa 70 %).
Die enthaltenen Kohlenhydrate gehdren zu den mehrwerti- Zuckerarm und leicht vertréglich.

gen Alkoholen, die der Korper nicht verwerten kann.

Sein Geschmack &hnelt herkémmlichen Zucker Geschmack und Konsistenz 4hneln dem Haushaltszucker.
’ Erythrit hat einen kithlenden Effekt im Mund.

Eignet sich vor allem auch zum Stissen von Getrdnken. Ideal zum Backen und Kochen, fiir Desserts und Eis.

(zZum Produkt » | (zZum Produkt »

n
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https://www.nu3.ch/products/nu3-xylit?pdf=hbx
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Nahrwerte

204  kcal

10g  Fett

18¢g  Kohlenhydrate
9¢ Zucker

14g Eiweiss
4g Ballaststoffe

Die Nihrwertangaben
in den Rezepten bezie-
hen sich jeweils auf
eine Portion — hier zum
Beispiel auf einen Brow-
nie.

UNSERE LIEBLINGSREZEPTE

Weihnachtsbrownies

Vorbereitungszeit — 30 Min.
Zubereitungszeit — 40 Min.
Schwierigkeitsgrad — leicht

Zutaten - firr 16 Stiick So geht’s

Fiir die Brownies Fir die Brownies
100g Datteln

100g nu3 Bio Mandelmehl

100g nu3 Erdnussbutter, smooth
300ml Pflanzenmilch

01 Vermische alle Zutaten in einem
Mixer, beginnend mit den Datteln,
und fiige dann die anderen Zutaten

hinzu.
30ml nu3Bi lGtensir
60g  nu3 Bio Criollo Rohkakao 02 Gib die Mischung in eine Backform
3 Bio-Eier und backe sie 30 Minuten bei 180°C.
100g nu3 Erythritol Abkiihlen lassen.

70g  dunkle Schokolade

60g n rass-Fed Whi h
Y5 Pck. Backpulver

1Prise Salz

Fiir das Frosting

01 Erhitze die Milch in einem kleinen
Topf und fiige dann die Schokolade,
das Proteinpulver, den Kakao und die

Fiir das Frosting bereits zerdriickte Banane hinzu.
e 02 Giesse die Masse iiber die Brownies.
30g  weisse Schokolade

30g  nu3 Grass-Fed Whey, Vanille 03 Stelle die Brownies fiir 3 Stunden
20g nu3Bio Criollo Rohkakao in den Kiihlschrank, bis das Frosting
1 Banane an der Oberfldache eingedickt ist.

SEITE 8 - LIEBLINGSREZEPTE n


https://www.nu3.ch/products/nu3-bio-mandelmehl?pdf=hbx
https://www.nu3.ch/products/nu3-erdnussbutter?variant=31505016356898&pdf=hbx
https://www.nu3.ch/products/nu3-bio-kokosbluetensirup?pdf=hbx
https://www.nu3.ch/products/nu3-bio-criollo-rohkakao?pdf=hbx
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https://www.nu3.ch/products/nu3-bio-criollo-rohkakao?pdf=hbx
https://www.nu3.ch?pdf=hbx

Raffaello
mit Macadamia

Weihnachtliche
Pancakes

Vorbereitungszeit — 10 Min.
Zubereitungszeit — keine
Schwierigkeitsgrad — leicht

Néhrwerte

121 keal

11g Fett

3g Kohlenhydrate
1g Zucker

3g Eiweiss

2g Ballaststoffe

So geht’s

01 Mische den Fit Shake mit
Erythrit und der Kokos-
milch, bis eine homoge-
ne Paste entsteht. Ver-
wende am besten einen
elektrischen Mixer.

02 Gib die Kokosraspeln in
eine Schiissel.
Tipp von Viki

Du kannst die Kugeln auch
warm essen. Erwarme sie
dazu einfach in der Mikro-

welle.

SEITE 9

Zutaten - tir 16 Stiick

40g
25g
240¢g
100g
16

03

04

nu3 Fit Shake, Kokos
nu3 Erythritol
Kokosmilch
Kokosraspeln
Macadamianiisse

Forme Kugeln aus dem
Teig, lege eine Maca-
damianuss hinein und
wilze die Kokoskugeln
in den Kokosraspeln.

Lege die fertigen Kugeln
in eine Box und stelle
sie einige Stunden in
den Kiahlschrank.

LIEBLINGSREZEPTE

Vorbereitungszeit — 10 Min.
Zubereitungszeit — 10 Min.
Schwierigkeitsgrad — leicht

Néhrwerte

223 keal

4g Fett

25g  Kohlenhydrate
8g Zucker

l16g Eiweiss

10g  Ballaststoffe

So geht’s

01

02

Mische die Pancake-
Backmischung mit dem
Wasser und hebe die zer-
kleinerte Banane unter.

Backe den Teig mit et-
was Kokosdl in einer
Pfanne zu Pfannkuchen
aus.

Zutaten - fiir 2 Portionen

100g nu3 Fit Pancakes
150ml Wasser

60g
10¢g

Banane

nu3 Bio Criollo
Rohkakao
Zuckeraugen
Granatapfelkerne

03 Dicke den Kakao mit
Wasser an und male da-

mit Hérner auf.

04 Gib die Zuckeraugen auf
die Pfannkuchen und
dekoriere die Granatap-
felkerne als Nase. Fertig
ist das Weihnachtsfriih-

stiick!


https://www.nu3.ch/products/nu3-fit-shake?variant=31225119506466&pdf=hbx
https://www.nu3.ch/products/nu3-erythritol?pdf=hbx
https://www.nu3.ch/products/nu3-fit-pancakes-fertigmischung?pdf=hbx
https://www.nu3.ch/products/nu3-bio-criollo-rohkakao?pdf=hbx
https://www.nu3.ch/products/nu3-bio-criollo-rohkakao?pdf=hbx

Nahrwerte

96 kcal

78 Fett

5¢g Kohlenhydrate
1g Zucker

6g Eiweiss

2g Ballaststoffe

Mandelkekse
mit Schokofullung

Vorbereitungszeit — 20 Min.
Zubereitungszeit — 12 Min.
Schwierigkeitsgrad — leicht

Zutaten - fiir 20 Stiick

Fiir den Teig

150g nu3Bi ndelmehl

50g gemahlene Mandeln

20g nu3 Bio Mandelmus, braun
70g  nu3 Erythritol

50g nu3 Bio Kokoso6l

1 Bio-Ei
2EL Milch
1TL Zimt

1Prise Vanille, gemahlen
1Prise Salz

Fiir die Fiillung
50g nu3 Bio Mandelmus, braun
10g  nu3 Bio Criollo Rohkakao

15¢  nu3 Erythritol
1EL  Mandeln, gehackt

SEITE 10 - LIEBLINGSREZEPTE

So geht’s

01 Verknete alle Zutaten, bis ein miir-
ber Teig entstanden ist.

02 Forme aus dem Teig 40 Kugeln
und driicke diese auf ein mit
Backpapier belegtes Backblech,
sodass die untere Seite flach wird.

03 Backe die Mandelkekse bei 175°C
Umluft circa 12 Minuten, bis sie
leicht gebraunt sind. Lasse sie an-
schliessend abkiihlen.

04 Verriihre fiir die Fullung Mandel-
mus, Kakao und Erythrit mitein-
ander.

05 Gib zum Schluss die Fillung je-
weils auf einen Keks (funktioniert
am besten mit einem Spritzbeu-
tel) und driicke einen weiteren
Keks darauf.

06 Wailze die Kekse in den gehackten
Mandeln.

n


https://www.nu3.ch/products/nu3-bio-mandelmehl?pdf=hbx
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Chocolate
Crinkles

Schokoladen-
Kipferl

Vorbereitungszeit — 15 Min.
Zubereitungszeit — 12 Min.
Schwierigkeitsgrad — leicht

Néhrwerte

129 keal

7¢g Fett

14g Kohlenhydrate
0,2g Zucker

6g Eiweiss

0,3g Ballaststoffe

So
01

02

03

04

05

SE

geht’s

Mahle 40g Xylit (Xylit
einfach in einem Mixer
mahlen), bis es eine pud-
rige Konsistenz erreicht
hat.

Vermengedas geschmol-
zene Kokosdl mit den
restlichen 30 g Xylit.

Schmilz die Schokolade
und hebe den Joghurt mit
Raumtemperatur nach
und nach unter.

Vermenge die Schokola-
den-Joghurt-Creme mit
der Xylit-Ol-Mischung.

Gib die restlichen Zuta-
ten hinzu und vermenge

alles, bis eine homogene
Masse entsteht.

ITE 11

Zutaten - fir 10 Stiick

70¢g
25g
100g
50g
65g

30g
% TL

nu3 Xylit

nu3 Bio Kokosdl
Zartbitterschokolade
Soja-Joghurt

nu3 Vegan Protein 3K,
Schoko

Dinkelmehl
Backpulver

1Prise Salz

06

07

08

09

Stelle den Teig fir eine
Stunde in den Kiihl-
schrank.

Forme den Teig zu Ku-
geln, rolle sie im pud-
rigen Xylit und lege sie
auf ein Backblech.

Backe die Kugeln bei
180°C fiir 12 bis 15 Mi-
nuten.

Lasse die Kugeln aus-
kithlen und wailze sie
vor dem Servieren noch-
mals im Puderzucker.

LIEBLINGSREZEPTE

Vorb

ereitungszeit — 20 Min.

Zubereitungszeit — 10 Min.
Schwierigkeitsgrad — leicht

Néhrwerte

48 kcal

4¢ Fett

2g Kohlenhydrate
0,1g  Zucker

2g Eiweiss

0,5g Ballaststoffe

So
01

02

03

geht’s

Knete alle Zutaten mit
den Hianden zu einem
Teig und stelle diesen
30 Minuten kiihl.

Heize den Backofen auf
175°C Umluft vor.

Forme aus dem Teig klei-
ne Kipferl.

Zutaten - fir 30 Stiick

100g
2
40¢g

40g
40g
10g

50g

Butter

Eigelb

nu3 Grass-Fed Whey;,
Schoko

nu3 Bio Mandelmehl
Mandeln, gemahlen
nu3 Bio Criollo
Rohkakao

nu3 Erythritol

1Prise Vanille, gemahlen
1Prise Salz

04

05

Backe die Kipferl auf
einem mit Backpapier
belegtem Backblech cir-
ca 10 Minuten und lasse
sie auskiihlen.

Bestreue die Kipferl mit
Rohkakao.


https://www.nu3.ch/products/nu3-xylit?pdf=hbx
https://www.nu3.ch/products/nu3-bio-kokosoel?pdf=hbx
https://www.nu3.ch/products/nu3-vegan-protein-3k-pulver?variant=31225274597410&pdf=hbx
https://www.nu3.ch/products/nu3-vegan-protein-3k-pulver?variant=31225274597410&pdf=hbx
https://www.nu3.ch/products/nu3-grass-fed-whey?variant=39260741730338&pdf=hbx
https://www.nu3.ch/products/nu3-grass-fed-whey?variant=39260741730338&pdf=hbx
https://www.nu3.ch/products/nu3-bio-mandelmehl?pdf=hbx
https://www.nu3.ch/products/nu3-bio-criollo-rohkakao?pdf=hbx
https://www.nu3.ch/products/nu3-bio-criollo-rohkakao?pdf=hbx
https://www.nu3.ch/products/nu3-erythritol?pdf=hbx

Nahrwerte

163 kcal

9g Fett

14g Kohlenhydrate
11g Zucker

5g Eiweiss

3g Ballaststoffe

Zutaten - fiir 12 Portionen

Fiir die Buiskuitrolle

50g  Vollkornmehl

20g  nu3 Bio Criollo Rohkakao
4 Bio-Eier

20g nu3 Bio Kokosbliitenzucker

30g nu3 Bio Agavendicksaft

Fiir die Mango-Konfitiire

2 Mangos
30g nu3 Bio Agavendicksaft
1 Vanilleschote

Fiir die Ganache

100g dunkle Schokolade

30g nu3 Bio Mandelmus, weiss
1 Handvoll Mandeln

SEITE 12

Schokoladen-
Biskuitrolle

Vorbereitungszeit — 30 Min.
Zubereitungszeit — 10 Min.
Schwierigkeitsgrad — leicht

So geht’s

Fiir die Biskuitrolle

01
02

03

04

05

06

LIEBLINGSREZEPTE

Heize den Backofen auf 180 °C vor.

Mische Mehl und Kakao, trenne
die Eier.

Schlage das Eigelb mit Kokosblii-
tenzucker und Agavendicksaft
auf und gib die Mischung zum
Mehl.

Schlage das Eiweiss steif und
rithre es vorsichtig unter.

Belege ein Backblech mit Back-
papier und verteile den Biskuit-
teig darauf.

Backe den Teig 5 bis 10 Minuten
und lasse ihn abkiihlen. Lege ein
feuchtes Tuch darauf, damit er
nicht aushéartet und sich leichter
rollen lasst.

Fiir die Mango-Konfitiire

01

02

03

04

Schneide das Fruchtfleisch der
Mangos klein.

Mische es mit Agavendicksaft
und Vanillemark.

Verteile die Konfitiire auf dem
Biskuitboden und rolle alles auf.

Wickel die Schoko-Biskuitrolle in
Frischhaltefolie und lege sie fiir ei-
nige Stunden in den Kithlschrank.

Fiir die Ganache

01

02

03

Schmilz die Schokolade im Was-
serbad, gib Mandelmus und Man-
deln dazu und verriihre alles.

Nimm die Mango-Biskuitrolle aus
dem Kiihlschrank, entferne die
Folie und bedecke die Rolle mit
der Ganache.

Stelle die Biskuitrolle erneut in
den Kihlschrank, bis die Gana-
che fest geworden ist.

n


https://www.nu3.ch/products/nu3-bio-criollo-rohkakao?pdf=hbx
https://www.nu3.ch/products/nu3-bio-kokosbluetenzucker?pdf=hbx
https://www.nu3.ch/products/nu3-bio-agavendicksaft?pdf=hbx
https://www.nu3.ch/products/nu3-bio-agavendicksaft?pdf=hbx
https://www.nu3.ch/products/nu3-bio-mandelmus?variant=31227501510690&pdf=hbx
https://www.nu3.ch?pdf=hbx

Christstollen

Low Carb
Lebkuchen

Vorbereitungszeit — 15 Min.
Zubereitungszeit — 25 Min.
Schwierigkeitsgrad — leicht

Néhrwerte

208  kcal

12g  Fett

178 Kohlenhydrate

2g Zucker

78 Eiweiss

3g Ballaststoffe

So geht’s

01 Erwidrme die Mandel-

02

03

04

SE

milch handwarm und
16se die Hefe darin auf.
Lasse es 15 Minuten ste-
hen.

Stelle die Nuss-Frucht-
Mischung beiseite und
verknete alle anderen
Zutaten gut.

Knete zum Schluss den
Nuss-Frucht-Mix unter,
decke den Teig ab und
lasse ihn an einem war-
men Ort eine Stunde
ruhen.

Heize den Backofen auf
180°C Umluft vor.

ITE 13

Zutaten - fiir 12 Portionen

100 ml Mandelmilch

20g frische Hefe

60g vegane Margarine

60g  nu3 Bio Kokosol

30g nu3Xylit

50g nu3 Bio Mandelmehl

250g Dinkelmehl

75g¢  Nuss-Frucht-
Mischung

1TL  Stollengewiirz

05

06

07

Knete den Teig mit den
Handen durch und rolle
ihn dann zu einem circa
3 cm dicken Rechteck (25
x 20 cm) aus. Rolle die
lange Seite auf und drii-
cke den aufgerollten Teil
mit dem Nudelholz etwas
ein, sodass die typische
Stollenform entsteht.

Backe den Stollen etwa
25 Minuten. Wenn er
anfingt aussen etwas
dunkel zu werden, bede-
cke ihn mit Alufolie.

Bepinsle den Christstol-
len mit etwas Kokosél
und bestreue ihn mit
pudrigem Xylit (Xylit
einfach in einem Mixer
mahlen).

LIEBLINGSREZEPTE

Vorbereitungszeit — 20 Min.
Zubereitungszeit — 15 Min.
Schwierigkeitsgrad — leicht

Néhrwerte

127 keal

10g  Fett

17g Kohlenhydrate
1g Zucker

5¢ Eiweiss

04¢g Ballaststoffe

So

geht’s

Zutaten - fir 20 Stiick

2EL  nu3 Bio Chia-Samen
100g nu3 Bio Mandelmehl
250g nu3 Erythritol
300g Haselniisse, gehackt
Y% TL Backpulver
1TL Lebkuchengewirz
1TL  Zimt
150ml Wasser

Salz

01 Gib die Chia-Samen in 2 05 Forme kleine Lebkuchen

02

03

04

Essloffel Wasser und las-
se sie 15 Minuten quellen.

Heize den Backofen auf
180°C vor.

Vermenge Mandelmehl,
Erythrit,  Haselniisse,
Backpulver, Lebkuchen-
gewlirz, Zimt und Salz.

Gib die Chia-Samen und
das restliche Wasser hin-
zu und knete den Teig
durch.

Ubrigens

06

und lege sie auf ein mit
Backpapier ausgelegtes
Backblech.

Backe die Lebkuchen fiir
circa 15 Minuten, lasse
sie abkiihlen und lagere
sie in einer Dose.

Lass dich nicht von der Kohlenhydrat-Angabe irritieren.
Die mehrwertigen Alkohole (Zuckeraustauschstoffe),
aus denen Erythrit besteht, miissen aufgrund gesetz-
licher Regelungen als Kohlenhydrate klassifiziert wer-
den. Erythrit enthéilt aber trotzdem O Gramm Zucker.


https://www.nu3.ch/products/nu3-bio-kokosoel?pdf=hbx
https://www.nu3.ch/products/nu3-xylit?pdf=hbx
https://www.nu3.ch/products/nu3-bio-mandelmehl?pdf=hbx
https://www.nu3.ch/products/nu3-bio-chia-samen?pdf=hbx
https://www.nu3.ch/products/nu3-bio-mandelmehl?pdf=hbx
https://www.nu3.ch/products/nu3-erythritol?pdf=hbx

Schoko-Pfannkuchen

Vorbereitungszeit — 10 Min.
Zubereitungszeit — 20 Min.
Schwierigkeitsgrad — leicht

Nahrwerte Zutaten - fir 5 stiick So geht’s
77 keal 3EL  Dinkelmehl 01 Alle Zutaten bis auf die Erdnuss-
4g Fett ITL  nu3Bio Kokosmehl butter zu einem glatten Teig ver-
7¢ Kohlenhydrate 2EL  nu3 Performance Whey, arbeiten und kurz ruhen lassen.
1g Zucker Schokolade
ag Eivyeiss 1EL  Backkakao 02 In einer beschichteten Pfanne
lg Ballaststoffe 1 Ei diinne Pfannkuchen backen.

% TL Sonnenblumendl

etwas nu3 Erythritol 03 Pfannkuchen mit Erdnussbutter

75ml Mineralwasser fillen.

50ml Milch

2TL nu3 Peanut Butter Chocolate

Du suchst nach weiteren
Inspirationen fiir gesunde Rezepte?

Folge uns auf
£

SEITE 14 - LIEBLINGSREZEPTE www.nu3.ch


https://www.nu3.ch/products/nu3-bio-kokosmehl?pdf=hbx
https://www.nu3.ch/products/nu3-performance-whey-protein?variant=31225368707106&pdf=hbx
https://www.nu3.ch/products/nu3-performance-whey-protein?variant=31225368707106&pdf=hbx
https://www.nu3.ch/products/nu3-erythritol?pdf=hbx
https://www.nu3.ch/products/nu3-peanutbutter-chocolate?pdf=hbx
https://www.nu3.ch?pdf=hbx
https://www.instagram.com/nu3_de/
https://www.pinterest.de/nudrei/_shop/
https://www.tiktok.com/@nu3.de
https://www.facebook.com/nu3.de/

