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Schoko-Lebkuchen - glutenfrei und mit Datteln
geslifdt

Zubereitungszeit: 20 min  Kochzeit: 20 min Gesamtzeit: 40 min Schwierigkeitsgrad: einfach Portionen: 9

Kalorien p.P.: 363 kcal
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Lebkuchen

1 Essloffel Flohsamenschalen

1 Essloffel Kakaopulver

2 Teeloffel Zimt

2 Teeloffel Lebkuchengewtirz

1 Essloffel Backpulver (Reinweinstein)
90 g Datteln

250 g Mandeln

100 g Butter, zimmerwarm

2 Stiick(e) Eier

Glasur

50 g Schokolade (bei mir 85 % Kakaoanteil)

25 g Butter

Zubereitung

Den Ofen auf 180 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen.

Flohsamenschalen, Kakao, Zimt, Lebkuchengewtirz und Backpulver in eine Schiissel geben und

vermengen.
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Die Datteln je nach Geschmack klein schneiden oder mit einem Hochleistungsmixer grob bis fein

zerkleinern.

Zu den trockenen Zutaten in die Schussel geben und gut vermengen. Wenn die Datteln mit dem
trockenen Kakao-Gewdrz-Puder vollstandig benetzt sind, kleben diese nicht aneinander und verteilen

sich spater gleichmaRiger in der Teigmasse.

Mandeln grob bis fein hacken oder mit einer Kiichenmaschine zerkleinern und ebenfalls unter die Masse

rihren.

Die Butter und die Eier dazugeben und alles zu einem homogenen Teig vermengen bzw. kneten.

Ein Backblech oder eine Form gut einfetten und vom Teig jeweils gehaufte Essloffel abnehmen. Diese zu

Kugeln formen und auf dem Backblech flach driicken.

Die Menge ergibt hier ca. 9 Stiick, je nach Grol3e.

Bei dieser Menge und Grole die Lebkuchen fiir ca. 20 Minuten Ober-/Unterhitze backen.

10.

AnschlielRend aus dem Ofen nehmen und abkuhlen lassen.
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11.

Sobald die Lebkuchen weitestgehend abgekiihlt sind fiir die Glasur die Schokolade und die Butter

gemeinsam schmelzen und gut verrihren.
12.

Mit einem Loffel oder einem Backpinsel die Schokolade auf den Lebkuchen gleichmaRig verteilen bzw.

verstreichen und fest werden lassen.
13.

Je nachdem wie fest oder weich man die Schokolade mochte im Kiihlschrank oder bei Raumtemperatur

lagern und genielen.

Guten Appetit!

Wie kann das Rezept variiert werden?

Die einfachste Abwechslung bringt die Struktur der Lebkuchen. Je nachdem wie fein oder grob man die

Nusse hackt oder die Datteln verarbeitet ergibt sich ein anderes Mundgeftihl.

Zudem konnen die Datteln auch in flissiger statt zimmerwarmer Butter eingelegt und mind. 1 Stunde

ziehen gelassen werden, bevor Sie dann gemeinsam plriert und weiterverarbeitet werden.

Wer den Lebkuchen noch das gewisse extra verleihen will und nicht unbedingt Wert legt auf eine

glutenfreie Variante, der kann die Lebkuchenmasse vor dem Backen auch direkt auf Back-Oblaten geben.

Fir eine ganz Zucker- und auch Dattelfreie Variante funktioniert das Rezept auch wunderbar mit 50 g
Erythrit. Fir die Glasur kann dann auch zuckerfreie Schokolade verwendet werden oder es wird

stattdessen eine Masse aus Erythrit, Butter und Kakao angerihrt.
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Wer auf Butter verzichten mochte, kann diese auch perfekt mit Kokosol ersetzten.

Auch die Nussauswahl kann ganz flexibel gestaltet werden. So bringen auch Haselnuisse, Walnisse, eine
Handvoll Paranusse oder eine Mischung verschiedener Sorten eine besondere Note und Abwechslung in

die Lebkuchen.

Wer die Mandeln leichter verdaulich machen méchte und/oder Antindhrstoffen abbauen, der kann diese
vor der Verwendung einweichen bzw. fermentieren oder ansauern. Dazu die Mandeln gut waschen und
fir mind. 8 Stunden, liber Nacht aber auch bis zu 48 Stunden in reichlich Wasser mit etwas Salz, oder
reichlich Wasser mit einem Schuss Apfelessig oder Molke einlegen und bei Raumtemperatur ziehen
lassen. Bei einer 48 Stunden Fermentation solltest du das Wasser aber mindestens 1 x wechseln.
AnschlieRend das Einweichwasser weggiellen, die Niisse unter klarem Wasser nochmal gut durchspiilen
und direkt verwenden. Solltest du die Niisse noch weiter oder langer lagern wollen, dann diese in der
Sonne, auf der Heizung, im Dérrautomaten oder im Backofen trocknen oder résten, abkiihlen lassen und
luftdicht verschliefen. So kannst du einen Grolteil der Antinahrstoffe abbauen und die Niisse zuzusagen

Lvorverdauen“ lassen.

Was gibt es iiber die Zutaten zu wissen?

Die Zutaten flir den Schoko-Lebkuchen sind nicht nur geschmacklich harmonisch aufeinander

abgestimmt, sondern bringen auch zahlreiche gesundheitliche Vorteile mit sich.

Flohsamenschalen sind kleine, ballaststoffreichen Schalen und bekannt fiir ihre positiven Effekte auf die

Verdauung. Sie fordern die Darmgesundheit und kénnen helfen, den Blutzuckerspiegel zu regulieren.

Hochwertiges Kakaopulver ist reich an Antioxidantien, die entziindungshemmend wirken und das Herz-

Kreislauf-System unterstiitzen. Zudem kann es die Stimmung heben und das allgemeine Wohlbefinden



steigern.

Zimt als aromatisches Gewtlirz hat nicht nur einen unverwechselbaren Geschmack, sondern kann auch

den Blutzuckerspiegel stabilisieren und hat antibakterielle Eigenschaften.

Lebkuchengewirze sind meist eine bunte Mischung aus verschiedenen Gewlirzen, die nicht nur fur den
typischen Lebkuchengeschmack sorgen, sondern auch antioxidative und entzindungshemmende

Eigenschaften haben.

Datteln sind die SiiRigkeiten der Natur und sind reich an Ballaststoffen, Vitaminen und Mineralstoffen. Sie

sind eine gesunde Alternative zu raffiniertem Zucker und liefern schnell Energie.

Mandeln bzw. Nisse sind eine hervorragende Quelle fiir gesunde Fette, EiweiR und Ballaststoffe. Die in
Mandeln enthaltenen einfach ungesattigten Fettsauren konnen das Herz schiitzen und den
Cholesterinspiegel senken. Es ist sinnvoller, Mandeln im Ganzen zu kaufen und selbst zu verarbeiten, da
sie so ihre wertvollen Nahrstoffe besser bewahren. Gemahlene Niisse kénnen schneller oxidieren und

ranzig werden und verlieren somit oft an Geschmack und Nahrstoffen.

Butter ist eine Quelle fiir gesunde Fette und Vitamine sein. Sie verleiht den Lebkuchen eine angenehme

Konsistenz und einen reichen Geschmack.

Eier sind eine fantastische Proteinquelle und enthalten essenzielle Aminosauren sowie wichtige Vitamine

und Mineralstoffe.

Was ist das Fazit?
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Diese Schoko-Lebkuchen sind ein zuckerfreier Genuss, und eine gesunde Wahl fiir die kalte Jahreszeit.
Die Kombination aus nahrstoffreichen Zutaten sorgt fiir ein ausgewogenes Geback, das sowohl suf als
auch nahrhaft ist. Durch die Verwendung von ganzen Mandeln maximieren sich die gesundheitlichen
Vorteile und der Geschmack. Ein kostlicher Lebkuchen, mit gesunden Zutaten, vollem Geschmack, aber

ohne Verzicht.

Viel Spalk beim Nachkochen! Daniela
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