Schokolade-Zucchini-Kuchen

_

Saftiger, wohlschmeckender Kuchen, mit wenig Sile

Die Mitarbeiter von GYMONDO, Deutschlands groBter Online-
Fitnessplattform, haben ein Weihnachtskochbuch mit gesunden
oHealthy Christmas”-Rezepten herausgegeben. GYMONDO bietet
nicht nur korperliche Workouts an, sondern auch
Ernahrungsprogramme, eine Community und ein Magazin rund um
Fitness und Ernahrung.

Das Kochbuch 1ist einerseits ein Weihnachts- und
Adventskochbuch, denn es enthalt fur die Vorweihnachtszeit
genau 24 Rezepte bis zum Heiligen Abend. Andererseits ist es
auch ein kulinarischer Adventskalender, denn die erste Seite
des interaktiven eBooks ist als Adventskalender gestaltet.
Beim Anklicken eines bestimmten Tlrchens springt das eBook zu
dem jeweiligen Rezept. Und gleichzeitig sollen die Rezepte
gesunde Alternativen zu den (vor)weihnachtlichen
Kalorienbomben sein. Das Kochbuch enthalt kleinere Gerichte
wie Pfannkuchen, Suppe und Salat und vorwiegend weihnachtliche
Naschereien und Getranke.


https://www.nudelheissundhos.de/2014/12/09/schokolade-zucchini-kuchen/

Ich selbst habe es nicht so sehr mit Abnehmen, Fitness oder
»gesundem“ Essen. Bei mir kommt auch ab und an ein fetter
Schweinebraten auf den Teller. Aber das Rezept zu Schokolade-
Zucchini-Kuchen sprach mich an, und so bereite ich diesen
Kuchen einmal zu. Verwirrend sind jedoch teilweise die
Mengenangaben der Zutaten bei den Rezepten im Original. Bei
diesem Kuchen sind 1 4% Tassen Mehl angegeben. Welche Tasse ist
damit gemeint, meine grolRe Kaffeetasse, die etwas kleinere
Kaffeetasse zum Servieren oder doch eher die gewOhnliche
kleine Tee- und Kaffeetasse? Eine Angabe in Gramm/Milliliter
wurde sich fiur ein Kochbuch besser eignen. Ich habe die
Mengenangaben der Zutaten in Gramm geandert, so dass die
Zubereitung besser nachvollziehbar ist.

Ich habe das Rezept auch etwas geandert, 1 % Tassen Mehl und
gerade 1 Ei erscheinen mir doch recht wenig fur einen Kuchen.
Anstelle Walnusse habe ich Haselnusse verwendet, da ich keine
Walnusse vorratig hatte. Auch die Zubereitung habe ich ein
wenig geandert, die Schokolade habe ich mit der Butter
zusammen 1im Wasserbad geschmolzen und ganz zum Schluss in den
Teig geruhrt.

Das kleine eBook ist ansprechend gestaltet, jedoch mit einigen
typografischen Mangeln. Das Kochbuch kann hier kostenlos
heruntergeladen werden: Healthy-Christmas-Kochbuch.

Mein Fazit uUbrigens, nachdem ich den erkalteten Kuchen
angeschnitten und probiert habe: Da nur mit Datteln gesuBft —
denn kalorienbewusst und ,healthy” — fehlt dem Kuchen
definitiv SuBe, somit Zucker.

Zutaten:

= 75 g Datteln ohne Kerne
4 Eier

= 250 g Mehl

=200 g Zucchini

= 100 g Haselnlsse


https://s3-eu-west-1.amazonaws.com/gymondo20-static-content/downloads/GYMONDO_Weihnachtsrezepte_2014.pdf

» 3—-4 EL Kakaopulver
= 100 g Bitter-Schokolade
= 125 g Butter
= 5 Packchen Backpulver
=L TL Salz

1 EL Zimt

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 20 Min. | Backzeit 50 Min.
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Schoner Kuchen, vor dem Anschneiden

Schokolade grob zerkleinern und in eine Schussel geben. Butter
ebenfalls grob zerkleinern und dazugeben. Im Wasserbad
schmelzen.

Datteln kleinschneiden und in eine hohe, schmale Ruhrschussel
geben. Eier dazugeben und mit dem Purierstab fein plrieren.

Haselnisse in einem Kiuchengerat fein reiben und in eine
Ruhrschussel geben. Zucchini im Kuchengerat ebenfalls fein
reiben. Auch in die RlUhrschissel geben. Mehl, Kakaopulver,
Backpulver, Salz und Zimt dazugeben.

Dattel-Eier-Mischung zu den anderen Zutaten 1in die



Ruhrschissel geben und alles mit dem Ruhrgerat verruhren.
Schokolade-Butter-Mischung dazugeben und ebenfalls einige
Minuten unterruhren.

Backofen auf 180 °C Umluft erhitzen. Eine Kastenform
einfetten. Kuchenteig in die Backform geben und verstreichen.
Fir 50 Minuten auf mittlerer Ebene in den Backofen geben.
Herausnehmen, auf ein Kuchengitter stiurzen und abkihlen
lassen.

Kochbuch oAUTf
unterschiedliche Art“


https://www.nudelheissundhos.de/2014/04/02/neues-kochbuch-auf-unterschiedliche-art/
https://www.nudelheissundhos.de/2014/04/02/neues-kochbuch-auf-unterschiedliche-art/
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Mein zweites Kochbuch

Gerade habe ich mein zweites Kochbuch ,Auf unterschiedliche
Art“ auf der Website meines Verlags fur Sommer 2014
angekiundigt.



https://www.nudelheissundhos.de/wp-content/uploads/2014/04/978-3-941695-31-3.jpg

Kochbuch ,chon charfe
chilichoten”

chilichoten

Deutsche franzomsche

ﬂalnemsche ale asuatlsche Gerichte
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https://www.nudelheissundhos.de/2012/07/14/kochbuch-chon-charfe-chilichoten/
https://www.nudelheissundhos.de/2012/07/14/kochbuch-chon-charfe-chilichoten/
https://www.nudelheissundhos.de/wp-content/uploads/2012/07/9783941695016.jpg

g in eigener Sache ist in einem Foodblog auch einmal erlaubt.
Mein erstes Kochbuch ,chon charfe chilichoten” ist letztes
Jahr im Novermber erschienen. Es sind so tolle Rezepte wie
Pferdebraten, Hahnchen in Wermut, Rinderherzragout, Sushi und
Kaffee-Gewlrz-Creme mit Chili enthalten.

Zu kaufen ist das Kochbuch als gedruckte Version oder als
eBook-PDF.

Ubrigens, Kochbuch II ist schon ,in der Mache“ — 20 Rezepte
habe ich schon gesammelt!


http://www.libreka.de/9783941695313

