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Hildegards Energie-Kekse 

 

Die traditionelle chinesische Medizin (TCM), der Ayurveda aber auch andere ganzheitliche 

Heilsysteme gehen davon aus, dass Nahrung  - und besonders intensiv Gewürze und Kräuter 

- Heilung fördern können. So auch die Heilige Hildegard von Bingen. 

Und genau sie war es, von der das Rezept der Energie-Kekse stammt.  

Es ist sicherlich auch kein Zufall in unserer Weihnachts- und Wintertradition, dass in der 

Bäckerei bestimmte  Gewürze wie Nelke, Zimt, Ingwer, Muskat, Ingwer, Anis usw. in vielen 

Rezepten verwendet werden. 

Folgende Wirkungen werden den im Rezept vorkommenden Gewürzen zugeschrieben: 

 Nelke: schmerzlindernd, antimikrobiell, antiviral, entzündungshemmend, 

gerinnungshemmend, antioxidativ, krampflösend, schmerzbetäubend (früher wurde 

das Äthersiche Öl in der Zahnmedizin zum Betäuben verwendet). 

 Zimt:  Stoffwechselfördernd, krampflösend, entzündungshemmend, beruhigend, 

stimmungsaufhellend, kräftig antibakteriell, antiviral, antifungal, Kreislaufstimulation, 

gerinnungshemmend.   

 Muskatnuss: durchblutungsfördernd, beruhigend, krampflösend, schmerstillend, 

entzündungshemmend, gerinnungshemmend, antiseptisch. 

 Mandeln: blutdruckregulierend, Schutzschild fürs Herz, cholesterinsenkend,…! 
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Mehr interessante  Infos dazu  finden Sie in folgendem Buch: „Heilende Gewürze: Wie 50 
heimische und exotische Gewürze Gesundheit erhalten und Krankheiten heilen können: 50 
alltägliche und exotische Gewürze zur Gesunderhaltung und Heilung von Krankheiten“        
Dieses Buch ist locker und sehr praktisch geschrieben, mit Infos zu den einzelnen Gewürzen, ihren 
Heilwirkungen, den wissenschaftlichen Studien dazu bis hin zu Rezepten für eine gelungene praktische 
Umsetzung. Es umfasst über 500 Seiten und gibt auch Bezugsquellen für Gewürze in BIO-Qualität an. 
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Zutaten – alles in Bio-Qualität(!): 

 400 g Dinkelmehl - Typ 1050 oder Vollkornmehl 

 250 g Butter 

 150 g (braunen) Rohrzucker 

 200 g Mandeln süß ggf. gemahlen 

 20 g Zimt 

 20 g Muskat – gemahlen 

 8 g Nelken – gemahlen 

 2 Eier 

 Etwas Salz  -  Wasser nach Bedarf 
 

Zubereitung: 

 Das Mehl in eine große Schüssel geben, gleichmäßig darüber Gewürze, Zucker, 
Mandeln und Salz  verteilen und gut durchmischen, in der Schüssel ausbreiten. 

  Die weiche Butter in kleinen Stückchen darauf verteilen.  

  Eier zufügen, ggf. etwa Wasser (je nach Größe der Eier und Mehlkonsistenz).   

  Alles mit einem großen Messer oder einer Teigkarte durchhacken. 

 Dann schnell gründlich zusammenkneten und im Kühlschrank für ca. 30 Min. kalt 
stellen. 

 Den Teig etwa 2-4 mm dick ausrollen und Plätzchen ausstechen. 

 Backpapier aufs Backblech und bei 160° (Ober-+Unterhitze) oder 140 C° Umluft ca. 
15-20 Min. backen.                                                                                                                                              

Im Gegensatz zu anderen Keksen sollten die Energiekekse nach dem Backen noch etwas 
weich sein! 

TIPP 1: Ich verwende ganze Mandeln, die ich dann in einem Mixer etwas gröber zerkleinere. 
So entstehen schmackhafte Nussstückchen und die Kekse werden noch knuspriger. Auch 
liebe ich es, Zutaten noch erkennen zu können. Einziges Problem: der Teig ist nicht ganz so 
leicht auszurollen und man holpert über die Stückchen. 

TIPP 2: Zur Hilfe nehme ich gerne Einmalhandschuhe – aber eine Nummer größer – so kann 
ich jederzeit sie wieder aus-und anziehen bis die Bäckerei zu Ende ist - egal ab das Handy 
klingelt oder ich anderes zwischendurch zu erledigen habe. 
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Ab.1) Mandeln blanchieren und Schale entfernen   - Ab.2) Grob zerkleinern   -  Ab.3) Mehl, Gewürze, Zucker, Salz vermengen 

Ab. 4) Darüber Butter in Flocken + Eier  - Ab.5) Alles gründlich verknetet in den Kühlschrank  - 6) Teig ausrollen und ausstechen 

Haltbarkeit: bei guter Qualität der Zutaten und dunkler und kühler Lagerung haben sich 
diese Plätzchen bei mir gut bis in den Sommer gehalten und waren immer noch genauso 
lecker. (Ich nutze sie gerne bei meinen Wanderungen als gesunden Energie-Kick, deshalb 
backe ich immer sehr viele auf einmal!) 

Dosierung: 

Dies sind wegen dem hohen Gehalt an starken Gewürzen keine normalen 
„Weihnachtsplätzchen“!                                                                                                                         
Hildegard v. Bingen hat sie therapeutisch empfohlen zur Stärkung.                                                       
Für Kinder sind diese Kekse nicht geeignet wegen der starken Würzung! Dennoch kann man 
eine Light-Variante auch für Kinder backen. Da würde ich die Gewürzmenge einfach 
halbieren.  

Eine gute Dosierung für Erwachsene sind 2-3 Kekse am Tag (naja, auf Wanderungen habe ich 
mich nicht immer daran gehalten          ).  

 

Ich wünsche Ihnen viel Freude beim Backen und guten Appetit! 

Ihre Helga Graf-Laubenthal  
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