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Alternativen zu klassisch

Stollen, Linzertorte, Lebkuchen ohne Getreide: Weihnachtliche Gew

Von Barbara Gutmann

Gaggenau - Betorende Diifte
durchstromen das Haus:
Weihnachten ist nicht mehr
weit. Leider ist diese Zeit mit
all den wohlriechenden Re-
zepten auch eine Leidenszeit
fiir Zoliakie-Patienten und
Menschen, die Getreide mei-
den méchten oder miissen.
Da gibt es nun gute Nachrich-
‘ten. Man muss sich Stollen,
Linzertorte, Friichtebrot, Leb-
kuchen und Plétzchen nicht
verkneifen, denn es gibt Alter-
nativen. Zudem beleuchtet
das BT den gesundheitlichen
Wert einiger typischer Weih-
nachtsgewiirze.

Wild- und Heilkrduterexper-
tin Heike Gotz hat glutenfreie
Rezepte ausprobiert, die man
kurzfristig' backen und bald
verzehren kann, denn es ist
keine lange Lagerzeit notig, da-
mit zum Beispiel der Stollen
miirbe wird. Auch iiber Jahre.
bewihrte Rezepte konnen ge-
gen glutenfreies Mehl ausge-
tauscht werden. Dieses besteht
in der Regel aus Maismehl,
Maisstiirke, Johannisbrotkern-
mehl, Kartoffelstirke, Kastani-
enmehl, Buchweizen, in klei-
nen Mengen auch Amaranth
- und Quinoa, die man selbst
mischt oder als Mischung fertig
kaufen kann.

Mit etwas Fingerspitzenge-
fiihl gelingen die herkémmli-
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Zum Thema

Exotische
- Kostbarkeiten

Gaggenau (gut) - Die traditi-
onellen Weihnachtsgewiirze
wie Zimt, Sternanis, Anis, Kar-
damom,  Koriander, Muskat-
nuss, Ingwer, Vanille und Ge-
wiirznelken wurden im Mittel-
alter allgemein als ,Pfeffer”
bezeichnet, weil sie genauso
kostbar und unerschwinglich
waren wie der Pfeffer selbst.
Die exotischen Kostbarkeiten
blieben jahrhundertelang nur
etwas fiir die Reichen.

chen Rezepte, der Unterschied
zu denen mit Getreide ist ge-
schmacklich nicht feststellbar.
Aber auch die Varianten nir
aus Niissen oder Mandeln mit
Ei und Honig sind eine Alter-
native fiir die weihnachtlichen
Spezereien. Auch wenn die al-
ternativen Backwaren
kleine Umstellung bedeuten
mdgen, gesiinder sind sie fiir
die kleinen und groflen Na-
scher.

Wenn dann noch der anhei-
melnde ,,Sinnesrausch” fiir Na-
se und Gemiit dazu kommt, ist
die Adventsbéckerei perfekt.
Der Geruchssinn des Men-
schen ist evolutionsgeschicht-
lich &lter als der Seh- oder
Horsinn und- beeinflusst iiber
das limbische System auch die
Gefiihle. Deshalb kann selbst
ein Hauch von Zimt oder
Sternanis weihnachtliche
Kindheitserinnerungen auslo-
sen. Neben den Aromen, die

hauptséichlich von den dtheri-

schen Olen stammen, weisen
die Weihnachtsgewtiirze auch
eine gesundheitliche Wirkung
auf und sind teilweise gar aus
der traditionellen chinesischen
Medizin bekannt.

Gewiirznelke
bekanntes Beispiel

Als besonders bekanntes
Beispiel dient die Gewiirznel-
ke. Genauso hilft sie bei Zahn-
schmerzen, wenn man sie in
der Nihe der Schmerzstelle
kaut. Ihre &therischen Ole sor-

‘gen unter anderem daffir, dass

Bakterien, Pilze und Viren sich
im Korper nicht ausbreiten
konnen.

Die gleiche antibakterielle
und antimykotische Wirkung
gilt fiir Zimt, das wohl belieb-
teste Weihnachtsgewiirz, das
mit seinen antiseptischen und
antiviralen Eigenschaften ein
gutes Erkéltungsmittel ist. Man
sollte den Ceylon-Zimt aus Sri
Lanka dem Cassia-Zimt aus
China vorziehen, der einen ho-
heren Anteil des (in hohen Do-
sen) leberschidigenden Cuma-
rin enthélt. Ubrigens ist Zimt
das Gewiirz bei Diabetes: Es

soll helfen, den Blutzucker-

spiegel zu senken.

gine

Den . dtherischen Olen der
Anisfriichte werden krampflo-
sende, schleimldsende und ver-
dauungsiférdernde Figenschaf-
ten nachgesagt. Der Anis be-
sitzt ein intensives Aroma und
schmeckt lakritzartig und blu-
mig siil3.

Auch der Kardamom aus der
Ingwer-Familie weist krampf-
losende Eigenschaften auf. Er
schmeckt wiirzig, leicht feurig
und darf in Lebkuchen und
Spekulatius nicht fehlen. Da

die Kapseln das Aroma der Sa-

men schiitzen, sollte man diese
erst kurz vor dem Verwenden
herauslosen.

Ein weiteres der klassischen
neun Lebkuchengewiirze, die
lokal unterschiedlich zusam-
mengesetzt sind, ist der Kori-
ander. Die Volksmedizin setzt
ihn gegen nervose Darmbe-
schwerden, Verdauungsprob-

leme, Kopfschmerzen und Mi-

grine ein. Er wirkt antibiotisch,
entgiftend, stirkt und kréftigt
nach schweren Krankheiten,
mildert Stress und Schlaflosig-
keit. Sein dtherisches Ol wirkt
schmerzstillend und wérmend.
Eine ausgewogene Lebkuchen-
gewiirzmischung sollte siifli-
che, scharfe, frische und war-
me Aromen enthalten. Die Ge-
wiirze werden moglichst frisch

“gemahlen.

Rezepte
Stollen

140 g Sonnenblumenkerne,
90 g geschroteter Leinsamer,
70 g Mandeln, 145 g Hirseflo-
cken, 2 El Flohsamenschalen,
4 EL Ahornsirup, 3 El zerlas-
sene Butter, 350 ml Wasser, 1
Fi,” ¥4 Pickchen Weinstein-
Backpulver, 1 Prise Salz, abge-
ricbene Schale von 1 Bio-Zit-
rone und 1 Bio-Orange, je 8
getrocknete Datteln und Fei-
gen, 3 EL Rosinen. -

Alle trockenen Zutaten in ei-
ner Schiissel vermischen. Was-
ser, Ahornsaft, Ei und zerlasse-
ne Butter hinzugeben und alles
gut vermengen. In eine mit
Backpapier ausgelegte Kasten-
form fiillen und drei Stunden

‘ruhen lassen. AnschlieRend bei
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Den . dtherischen Olen der
Anisfriichte werden krampfl6-
sende, schleimlésende und ver-
dauungsférdernde Eigenschaf-
ten nachgesagt. Der Anis be-
sitzt ein intensives Aroma und
schmeckt lakritzartig und blu-
mig siiR. .

Auch der Kardamom aus der
Ingwer-Familie weist krampf-
losende Eigenschaften auf. Er
schmeckt wiirzig, leicht feurig
und darf in Lebkuchen und
Spekulatius nicht fehlen. Da
die Kapseln das Aroma der Sa-

men schiitzen, sollte man diese -

erst kurz vor dem Verwenden
herauslosen.

Fin weiteres der klassischen
neun Lebkuchengewiirze, die
lokal unterschiedlich zusam-
mengesetzt sind, ist der Kori-

ander. Die Volksmedizin setzt !

ihn gegen nervise Darmbe-
schwerden, Verdauungsprob-
leme, Kopfschmerzen und Mi-
griine ein. Er wirkt antibiotisch,
entgiftend, stdrkt und kréftigt
nach schweren Krankheiten,
mildert Stress und Schlaflosig-
keit. Sein &dtherisches Ol wirkt
schmerzstillend und wérmend.
Eine ausgewogene Lebkuchen-
gewiirzmischung sollte siif3li-
che, scharfe, frische und war-
me Aromen enthalten. Die Ge-
wiirze werden moglichst frisch
gemahlen.

Stollen

140 g Sonnenblumenkerne,
90 g geschroteter Leinsamen,
70 g Mandeln, 145 g Hirseflo-
cken, 2 El. Flohsamenschalen,
4 EL Ahornsirup, 3 EL zerlas-
sene Butter, 350 ml Wasser, 1
Ei, ¥ Péckchen Weinstein-
Backpulver, 1 Prise Salz, abge-
riebene Schale von 1 Bio-Zit-
rone und 1 Bio-Orange, je 8
getrocknete Datteln und Fei-
gen, 3 El. Rosinen.

Alle trockenen Zutaten in ei-
ner Schiissel vermischen. Was-
ser, Ahornsaft, Fi und zerlasse-
ne Butter hinzugeben und alles
gut vermengen. - In eine mit
Backpapier ausgelegte Kasten-
form fiillen und drei Stunden
ruhen lassen. Anschlieend bei

Ein Stollenbrot gelingt auch ohne den Einsatz von Getreide. Zahlreiche Weihnachtsgewiirze

sorgen fiir den entsprechenden Geschmack.

200 Grad rund 75 Minuten ba-
cken.

Linzer Torte

200 g helles glutenfreies
Mehl, 120 g brauner Zucker, 1
Messerspitze Vanille, 200 g ge-
mahlene Mandeln, 1 TL Zimt,
1 Msp. Nelkenpulver, 1 Ei, 200
g kalte Butter, 200 g Holunder-
oder Himbeerkonfitiire, 1 Ei-
gelb, Fett fiir die Form. Die
Backform fetten. Mehl, Zu-
cker, Vanille, Mandeln, Zimt
und Nelken mischen. Auf ein
Backbrett geben und eine Mul-
de in die Mitte driicken. Das Ei
und die Butter in Fléckchen
auf den Rand setzen und alles
mit kalten Hianden rasch zu ei-

nem glatten Teig kneten. Den
Teig in Frischhaltefolie wickeln
und etwa eine Stunde kalt stel-
len. '

Den Backofen vorheizen.
Die Hilfte des Teiges auf ei-
nem bemehlten Backbrett ca. 5
Millimeter dick ausrollen, in
die 28-Zentimeter-Form legen
und einen einen Zentimeter
breiten Rand formen. Die Kon-
fitiire darauf verstreichen. Den
restlichen Teig ausrollen und
mit einer Ausstechform Sterne
ausstechen und auf dem Ku-
chen anordnen und mit Eigelb
bestreichen.

Im Ofen bei 200° (Mitte,"

Umluft 175°) etwa eine Stunde
backen. Den Kuchen aus der
Form ldsen und auf einem Ku-
chengitter auskiihlen lassen.

Foto: Gutmann

Schnelle
Lebkuchen

350 g glutenfreies Mehl , 150
g brauner Zucker, 100 g ge- -
mahlene Haselniisse, 3 TL
Lebkuchengewiirz, 1 Messer-
spitze. Vanille, 1 Péckchen
Weinstein-Backpulver, mitein-
ander vermengen. 4 Eier, % 1
Milch, 2 EL. Honig, 150 g fliis-
sige Butter miteinander verriih-
ren, Zutaten hinzufiigen, so
lange riihren, bis ein cremiger
Teig entsteht.

Auf ein Kuchenblech strei-
chen und im 180 Grad vorge-
heizten Ofen 20 Minuten ba-
cken. Den erkalteten Kuchen
mit Fliissigschokolade bestrei-
chen.



