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ﬂg Clean Bakirg - Natdirfich backen

Wer will guten Kuchen backen, muss beachten 7 Sachen ... i
Clean Baking — natiirlich, bewusst und lecker L S
Wer dachte, er wisse schon alles iiber Clean Eating, der wird von ,,Clean Baking. Natiirlich backen” begeistert sein.
Das vorliegende Buch der Erfolgsbloggerin und Backexpertin Kathrin Runge ergéinzt das Ernéhrungskonzept Clean
Eating um verfiihrerische Backkreationen. Die Autorin kombiniert ihr vielseitiges Backtalent mit ihrem umfangrei-
chen Wissen (iber den beliebten Erndhrungsstil und beweist, dass sich mit vollwertigen Zutaten wahre Gaumen-
freuden zaubern lassen.

In ,,Clean Baking“ findet sich alles, was das Herz eines jedes Backliebhabers héher schlagen lasst. Kathrin Runge
hat 60 siile und pikante Rezeptvorschlage zusammengestellt: ,,Grofler Genuss” mit Kuchen, Torten und Tartes;
,Kleine Kostlichkeiten” wie Kekse, Cookies, Muffins; , Stife Energiespender” wie Waffeln, Pancakes, Crumble;
,Herzhaftes Backvergniigen” mit Pikantem und Snacks, sowie mit Brot und Brétchen. Alle Rezepte sind gesund und
lecker, viele davon vegan und auch glutenfrei.

Clean Baking bedeutet, natirliche, vollwertige und méglichst unverarbeitete Lebensmittel zu verwenden und auf
stark verarbeitete und industriell hergestellte Fertigprodukte zu verzichten. Frische Zutaten wie saisonales Obst
und Gemise, komplexe Kohlenhydrate in Form von Vollkorngetreide, Niissen und Hilsenfriichten sowie hochwer-
tige Fette sind die Basis des natirlichen Backens. ,In der heutigen Flut von Erndhrungsempfehlungen, hat mich
Clean Eating von Anfang an begeistert. Obwohl diese Erndhrungsform gerade sehr angesagt ist, handelt es sich
nicht um einen kurzlebigen Trend, sondern vielmehr um eine Riickbesinnung auf natirliches Essen.”, so die Auto-
rin Kathrin Runge. ,Ich liebe es, Backrezepte zu entwickeln, Kekse auszustechen, Hefeteig beim Gehen zu bestau-
nen und Kuchen zu verzieren. Backen macht gliicklich! Gesundes und genussvolles Backen ganz besonders — denn
es tut Korper und Seele gut.”

Die einfachen Schritt-flir-Schritt-Anleitungen der variantenreichen Rezepte sind auch fiir Backanfanger ein Kinder-
spiel. Die Autorin hat zudem 7 einfache Grundregeln fiir ihr Backbuch entwickelt, die in das Clean-Eating-Konzept
eingebettet sind. Die verflihrerischen Rezeptfotos lassen einem den Duft von Selbstgebackenem in die Nase stei-
gen und sind eine wunderschone Einladung in die eigene Kiiche.

Die 7 Grundregeln des Clean Baking:

Verwendung moglichst naturbelassener und unverarbeiteter Backzutaten.
Backen mit Vollkornmehlen und Getreide-Alternativen.
Zurickhaltend SiiRen ohne raffinierten Zucker.
Verzichten auf kiinstliche Produkte wie Farbstoffe, SiiRstoffe, Fondant oder raffinierte Ole.
Zusatzstoffe in Backzutaten beachten: Je kiirzer die Zutatenliste, desto besser.
Backen mit moéglichst regionalen Zutaten aus biologischer Herstellung.
7. Und schlieRlich: Genuss in passenden PortionsgrofRen.
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Kathrin Runge ist Journalistin, Bloggerin und leidenschaftliche Backerin. Sie lebt mit ihrem
Mann und Sohn in der Nahe von Miinchen. Die Expertin fir Gesundheits-, Psychologie- und
Ernahrungsthemen wurde fir ihre journalistischen Arbeiten mehrfach mit renommierten
Preisen ausgezeichnet. Auf ihrer Webseite www.backenmachtgluecklich.de, einem der erfolg-
reichsten Food-Blogs im deutschsprachigen Raum, dreht sich alles rund ums Backen und Ge-
niellen.
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