
Zutaten für ca. 30 Stück

180 g Diätmargarine

110 g Puderzucker

1 Ei (Klasse M)oder Ei-Ersatz

200 g Weizenmehl Type 1050

100 g Sonnenblumenkerne

Zubereitung: 

Diätmargarine, Puderzucker und Ei schau-mig rühren, Sonnenblumenkerne und Mehl unterheben. Backofen auf 190ºC vorheizen. Backblech mit Backpapier auslegen. Spritzbeutel mit großer Sterntülle vorbereiten und die Masse in einen Spritzbeutel füllen. Sterne mit großem Abstand zueinander auf das Backblech setzen (Plätzchen laufen auseinander).
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10 Minuten auf mittlerer Schiene backen.
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Information

Alle aufgeführten Zutaten enthalten keine Farb- und Konservierungsstoffe. Sollten Sie darüber hinaus weitere Nahrungsmittelunverträglichkeiten bzw.  Nahrungsmittelallergien haben, wandeln Sie die Rezepte individuell nach Ihren Verträglichkeiten und Geschmacksvorlieben ab.

Viel Erfolg beim Backen

 und guten Appetit!
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Allergenarme Backzutaten:

Backfette:


Reformmargarine, Diätmargarine

Süßungsmittel:


Invertzucker, Ahornsirup, brauner Zucker, weißer Zucker

Hühnereiersatz:


Ei-Ersatz (Reformhaus)

Ölsaaten:


Sonnenblumenkerne, Pistazien, Leinsamen,
bei Verträglichkeit auch Mandeln, Sesam

Gewürze:


alle Weihnachtsgewürze, Safran, Nelken, Zimt, echte Bourbonvanille

Getreide:


alle Mehlsorten und Flockenarten, Müsli ohne 
Nüsse

weitere Zutaten:


Kakao, ungeschwefelte Rosinen, ungeschwefeltes Dörrobst, Blockschokolade, Schokoladenglasur, Zuckerguss 
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Ernährungsmedizinische Beratung

St. Josef- und St. Elisabeth-Hospital

Gebäude A, 4. Etage

Gudrunstr. 56, 44791 Bochum
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Rezepte
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ohne Farb- und Konservierungsstoffe





Weitere praktische Tipps


erhalten Sie von unserer





Ernährungsmedizinischen Beraterin


R. Holz-Larose





Tel  0234/509-3815  Fax 3818


E-Mail: ernaehrungsberatung@klinikum-bochum.de
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