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Blutzuckerfreundlicher dunkler
Schokoladenkuchen

GenieBen Sie ohne schlechtes Gewissen diesen Kuchen mit niedrigem Gl, nattrlich gesdBt mit
Yamswurzel und Apfelmus, der vollen Geschmack ohne Blutzuckerspitzen liefert.

Vorbereitung: 20 min Kochen: 20 min Gesamt: 40 min Portionen: 12

GL 13.7/ Gl 39

Zutaten

Vollkorn-Weizenmehl (Type 1050)
Natron

grobes Salz

Chiasamen

Wasser flir Chiagel

ungesuBte dunkle Schokolade, gehackt
ungesalzene Butter, weich

gerdstete Yamswurzel, puriert

brauner Zucker, leicht gehauft
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Honig

Vanilleextrakt

fettfreier griechischer Joghurt

kochendes Wasser

dunkle Schokolade, geschmolzen zum Betraufeln
optional frische Erdbeeren, diinn geschnitten

optional gemahlener Zimt

Anleitung

Step 1

Ofenrost in der Mitte positionieren und auf 190°C vorheizen. Eine 23-cm-Rundkuchenform
leicht mit Backspray einfetten, dann mit etwas Vollkornweizenmehl bestduben und
Uberschussiges Mehl abklopfen.

Step 2

Chiasamen mit 2 Essléffeln Wasser in einer kleinen Schiissel vermischen und gut umriihren.
10 Minuten beiseite stellen, damit sich ein Gel bildet. In der Zwischenzeit das Vollkorn-
Weizenmehl, Natron und grobes Salz in einer mittleren Schissel zusammen sieben.

Step 3

60 g der ungestiBten dunklen Schokolade im Wasserbad oder in der Mikrowelle in 20-
Sekunden-Intervallen schmelzen, dabei zwischen jedem Intervall umrthren. 5 Minuten
abkulhlen lassen, wahrend sie fllissig bleibt. Die restlichen 60 g flr die Garnitur aufheben.

Step 4

In einer groBen Ruhrschussel die weiche Butter, das purierte gertstete Yams, den
Kokoszucker, das Apfelmus und die Allulose mit einem Handrihrgerat auf mittlerer Stufe 2
Minuten lang schlagen, bis alles gut vermischt ist. Das Chiagel hinzufiigen und weitere 2
Minuten schlagen. Den Vanilleextrakt unterriihren, dann nach und nach die geschmolzene
Schokolade einarbeiten und bis zur glatten Konsistenz schlagen.
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Step 5

Mixer auf niedrige Stufe reduzieren. Die Hélfte der Mehlmischung hinzufligen und gerade so
lange verrlhren, bis sie eingearbeitet ist, dann die Hélfte des griechischen Joghurts
hinzufugen und vorsichtig mischen. Mit der restlichen Mehimischung und dem Joghurt
wiederholen, dabei darauf achten, nicht zu viel zu rihren. Der Teig sollte dick und gut

vermischt sein.

Step 6

Mit einem Holzl6ffel oder Teigschaber das kochende Wasser vorsichtig unterriihren, bis der
Teig glatt und gieBbar ist. Der Teig wird dinnflissig sein, was normal ist. In die vorbereitete
Kuchenform fullen und die Oberflache mit einem Teigschaber glatt streichen.

Step 7

18-22 Minuten backen, bis ein Zahnstocher in der Mitte mit feuchten Kriimeln, aber nicht
nassem Teig herauskommt. Der Kuchen sollte leicht zurlickfedern, wenn man ihn berthrt. 20
Minuten in der Form auf einem Kuchengitter abkuhlen lassen.

Step 8

Den Kuchen vorsichtig auf das Gitter stirzen, dann mit der richtigen Seite nach oben drehen.
Sobald er vollstandig abgekuhlt ist, in 12 gleiche Stlicke schneiden. Die restlichen 60 g
dunkle Schokolade schmelzen und kunstvoll Gber jedes Stick traufeln. Mit frischen
Erdbeerscheiben und einer leichten Prise Zimt garnieren, falls gewlinscht. Bei
Raumtemperatur servieren.
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