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Schoko-Brownies - glutenfrei, getreidefrei &
ohne Industriezucker

Zubereitungszeit: 15 min Kochzeit: 40 min Gesamtzeit: 55 min Schwierigkeitsgrad: einfach Portionen: 20

Kalorien p.P.: 154 kcal
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Zutaten

100 g Datteln

100 ml Flussigkeit (Milch, Kokosmilch oder Wasser)
200 g Mandeln, gemahlen

100 g Butter, flussig

3 Stlick(e) Eier

40 g Kakaopulver

1 Essloffel Backpulver (Reinweinstein)

1 Prise(n) Salz, naturbelassen

60 g dunkle Schokolade, gehackt

Zubereitung

Den Ofen auf 180 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen.

Zuerst die Butter in eine grof3e Schiissel geben und im Wasserbad oder der Mikrowelle schmelzen lassen.

Derweil die Mandeln mit einem Hochleistungsmixer oder Kiichengerat idealerweise frisch mahlen und
mit in die Schissel geben. Frisch gemahlene Mandeln bieten nicht nur einen intensiveren Geschmack und
eine bessere Textur, sondern es werden auch Oxidationsprodukte bzw. die unnotige Oxidation gesunder

Fette vermieden.
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Dann die Datteln und die Milch bzw. Flussigkeit ebenfalls in einem Hochleistungsmixer oder Kiichengerat

zu einer homogenen Creme pirieren lassen.

Wer ein Gerat mit weniger Leistung hat, oder nur einen Plrierstab verwenden will, kann die Datteln auch
flir mindestens 2 Stunden oder liber Nacht in der Flissigkeit einweichen lassen. Dann bekommt man

auch mit weniger Leistung eine schone, cremige Struktur der Dattelcreme.

Die Creme ebenfalls mit in die Schiissel geben und alles gut mit einem Loffel oder Schneebesen

vermengen.

AnschliefRend die Eier dazu geben und unterriihren, bis eine fluffige Masse entsteht.

Danach das Kakaopulver, das Backpulver bzw. Natron, das Salz und die gehackte Schokolade

untermengen.

Eine Backform oder einen Backrahmen mit ca. 18 x 20 cm, je nach gewlinschter Form und wie hoch oder
flach die Brownies werden sollen, einfetten und mit Kakao bestreuen. Dadurch lassen sich die Brownies

spater nach dem Abkuhlen besser aus der Form losen.

Die Masse in die Backform geben und im vorgeheizten Ofen fur ca. 30-40 Minuten backen lassen. Das
Ergebnis mit der Stabchenprobe gegen Ende der Backzeit kontrollieren. Dabei kann das Ergebnis von
einer sehr feuchten Variante, mit flissigem Kern, bis zu einem durchgebackenen Brownie je nach

Backzeit variiert werden.
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10.

Nach der Backzeit aus dem Ofen nehmen und etwas abkiihlen lassen, damit sich die Brownies besser aus

der Form losen lassen bzw. beim Auseinanderschneiden nicht zerfallen.
11.
Zum Schluss in Stiicke schneiden und lauwarm oder kalt genieRen.

Guten Appetit!

Wie kann das Rezept variiert werden?

Dieses Rezept lasst sich auf vielseitige Weise abwandeln, je nach Vorlieben oder Anlass.

Wenn ein besonders schokoladiger, flissiger Kern gewtinscht ist, eignet sich das Rezept auch
hervorragend fiir Lavakuchen. Dazu einfach etwas mehr Flissigkeit in den Teig geben, die Menge an
Mandeln reduzieren und den Teig in kleineren Portionen - etwa in einer Muffinform - backen. Die
Backzeit wird in diesem Fall auf etwa 5-10 Minuten verkiirzt, damit der Kern schon fllssig bleibt. Fiir
einen besonders intensiven, schokoladigen Effekt kann ein Stiick Schokolade in die Mitte jedes Brownies

gesteckt oder der Anteil an dunkler Schokolade erhoht werden.

Flr eine hellere, abwechslungsreiche Variante bieten sich auch weiRe Schokoladen-Brownies an. Die
weilse Schokolade bringt eine milde Siise und eine cremige Note, die den Geschmack der Datteln perfekt

erganzt.

Wer es lieber fruchtig mag, kann zusatzlich frische oder gefrorene Himbeeren oder Apfelstiickchen
unter den Teig mischen. Die sauerliche Frische der Friichte bildet einen interessanten Kontrast zur
schokoladigen SuRe.

Kokos-Brownies bieten eine exotische Variante, bei der die gemahlenen Mandeln durch Kokosraspel
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Fir eine noch intensivere Nuss-Note konnen Walntisse, Haselnlisse oder Pekanntisse verwendet
werden, um die Brownies zusatzlich zu bereichern. Fir den extra Crunch kann ein Teil der Niisse auch

einfach nur grob gehackt werden.

Wer sich mehr Protein wiinscht, kann einen Teil der Mandeln durch neutrales Eiweilspulver wie Whey
oder Eiprotein ersetzen. Wird ein Schoko-Protein verwendet, kann die Dattelmenge zudem reduziert

werden, da dieses Pulver oft bereits gesiiRt ist.

Um die Brownies besonders saftig zu machen, bietet sich auch Kokosmilch anstelle von normaler Milch

an und Kokosol statt Butter sorgt flir eine besonders geschmackvolle, frischere Option.

Fur eine extra weiche und feinporige Struktur kann auch Mandelmehl anstelle der gemahlenen Mandeln
verwendet werden. Da das Mandelmehl aber meistens trockener ist, sollte dann etwas weniger Mehl oder

etwas mehr Flussigkeit hinzugefligt werden, um die gleiche, weiche Konsistenz zu erreichen.

Was gibt es uiber die Zutaten zu wissen?

Die Hauptzutaten dieses Rezeptes bieten nicht nur einen reichhaltigen Geschmack, sondern auch eine

Vielzahl an Mikronahrstoffen, die einen positiven Einfluss auf die Gesundheit haben.

Datteln sind vor allem fiir ihren hohen Gehalt an natiirlichen Zuckerarten bekannt, aber sie enthalten
auch eine beachtliche Menge an Ballaststoffen, die die Verdauung unterstiitzen und den
Blutzuckerspiegel stabilisieren. Dariiber hinaus liefern sie eine Reihe von Vitaminen und Mineralstoffen,
darunter Kalium, Magnesium, pflanzliches Eisen und Vitamin B6, die das Herz-Kreislaufsystem starken

und die Energieproduktion fordern.

Mandeln sind eine ausgezeichnete Quelle fiir gesunde Fette, insbesondere einfach ungesattigte
Fettsauren, die zur Unterstiitzung des Cholesterinspiegels und der Herzgesundheit beitragen. Zudem
enthalten Mandeln eine grof’e Menge an Vitamin E, das als starkes Antioxidans wirkt und die Zellen vor
freien Radikalen schiitzt. Sie sind auch eine gute Quelle fir Magnesium, das fir die Muskelfunktion, den
Blutdruck und die Knochengesundheit wichtig ist. Durch die Kombination von Mandeln und Datteln
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erhalten die Brownies eine besonders nahrhafte Basis, die lange satt macht und gleichzeitig viele


https://schnelleinfachgesund.de/nuesse-gesund/

essenzielle Nahrstoffe liefert.

Kakaopulver bringt nicht nur einen intensiven Schokoladengeschmack, sondern ist auch reich an
Antioxidantien, die entziindungshemmend wirken und das Herz-Kreislaufsystem unterstiitzen. Dunkle
Schokolade, die in diesem Rezept verwendet wird, bietet ebenfalls gesundheitliche Vorteile, da sie

Flavonoide enthalt, die den Blutdruck senken und die Blutfettwerte positiv beeinflussen konnen.

Butter liefert wichtige fettlosliche Vitamine wie Vitamin A und D, wahrend Eier hochwertige Eiweilse

liefern, die fiir den Muskelaufbau und die Zellregeneration notwendig sind.

Das Reinweinsteinbackpulver oder Natron sorgt fiir die nétige Lockerung und tragt zur besseren

Konsistenz bei, ohne den Geschmack zu beeintrachtigen.

Was ist das Fazit?

Dieses Rezept fur glutenfreie, industriezuckerfreie Schoko-Brownies ist nicht nur eine leckere, sondern
auch eine nahrstoffreiche Alternative zu herkommlichen Rezepten. Durch die Verwendung von Datteln
als Stilungsmittel und gesunden Zutaten wie Mandeln, Kakao und dunkler Schokolade werden die
Brownies zu einem echten Genuss, der den Korper mit wichtigen Mikronahrstoffen versorgt. Mit den
verschiedenen Variationen lasst sich das Rezept ganz nach Geschmack und Anlass anpassen, von fruchtig
bis schokoladig, und sogar als Lavakuchen mit fliissigem Kern - ideal fiir alle, die auf eine gesunde, aber

dennoch kostliche Nascherei nicht verzichten wollen.

Viel Spalk beim Nachkochen! Daniela
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