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Vorwort

Liebe Leserin, lieber Leser!

Genussvoll abnehmen erscheint dir schier unmöglich? Dann bist du hier genau richtig, denn in diesem Buch zeigen wir dir, wie du trotz süßer Sünden zu einem schlanken Körper gelangst bzw. ihn kinderleicht beibehältst. Süße Sünden müssen nämlich keinesfalls immer Sünden sein, sondern können ohne schlechtem Gewissen verzehrt werden.

Möchtest du abnehmen oder dich einfach nur gesünder ernähren, dann musst du keinesfalls auf dein geliebtes Frühstücksbrötchen oder den Sonntagskuchen zum Kaffee verzichten. Ganz im Gegenteil! Du darfst diese Leckereien naschen, indem du die kalorienarmen Varianten, welche dir in diesem Buch zur Verfügung gestellt werden, nachbackst. Dem Verzichten wird nämlich ab nun ein Ende gesetzt!

In diesem Buch findest du über 80 genüssliche Rezepte für Kuchen, Torten, Brot und Brötchen, welche dir beim Abnehmen oder Gewicht behalten helfen.

Häufig besteht das Problem nämlich darin, dass die gute Ernährungsumstellung nur temporär ist, bis das eigentliche Ziel erreicht wurde. Aber manchmal drückt der süße Zahn so sehr, dass es dann doch ein Stück Kuchen sein muss. Und gerade, wenn es um Kohlenhydrate geht, verzichten viele auf Brot oder Brötchen.

Dabei ist es hier wichtig zu wissen, welche Arten von Brot oder Gebäck gegessen werden darf. Immerhin gibt es so viele Arten, so 
viele verschiedene Sorten und, sofern wir uns grade mitten in der Gewichtsreduktion befinden, die Muffins und Törtchen sehen unwiderstehlich aus. 

Aber wir haben gute Nachrichten für dich: In diesem Buch findest du nicht nur gesunde, sondern auch noch sehr leckere Backrezepte, die du ohne Sorge nachbacken kannst. Deiner Figur wird es keinesfalls schaden, du kannst sie bedenkenlos naschen und essen. Zusätzlich sind diese Rezepte auch noch sehr einfach zuzubereiten.

Du musst dabei somit kein Bäcker oder Konditor sein, um kleine Backwerke herzustellen! Alle Rezepte sind stets für 2 Personen ausgelegt!

Wir wünschen dir eine Menge Spaß mit den Rezepten, beim Nachbacken und natürlich auch beim Naschen!

Die kulinarischen Gaumenfreunde!


Wer sind wir?

Die kulinarischen Gaumenfreunde – DIE Spezialisten für die besten Rezepte!

Wir – die kulinarischen Gaumenfreunde – sind ein Team aus fünf kochbegeisterten jungen Menschen. Unter uns sind nicht nur speziell ausgebildete Ernährungsberater, Fitnesstrainer und Chefköche, sondern auch langjährige Vegetarier, Veganer und Restaurantinhaber mit mehrjähriger Berufserfahrung. Zusammen möchten wir unsere Freude, die uns sowohl das Kochen als auch das Verspeisen bereitet, an unsere Leser weitergeben und sie mit unseren köstlichen Rezepten verzaubern!

Durch unsere Publikationen verhelfen wir dir zu einer ausgewogenen und bewussten Ernährung. Gleichzeitig erleichtern wir dir aber auch deinen Alltag und entführen dich und deine Familie in eine Welt voll von kulinarischen Gaumenfreuden!

Jedoch haben wir es uns nicht nur zur Aufgabe gemacht, unseren Lesern anhand diverser Kochbücher die Freude am Kochen zu vermitteln, sondern stehen wir auch als erfahrene Ansprechpartner zur Verfügung. Du kannst jederzeit mit uns in Kontakt treten und so ebenfalls ein Teil der kulinarischen Gaumenfreunde werden!

Exzellente Rezepte für jeden Geschmack warten auf dich. Starte gemeinsam mit uns in eine Welt voller kulinarischer Gaumenfreuden!

Aber nun genug der Worte! Du willst ja schließlich wissen, wie man trotz süßer Sünden die Pfunde purzeln lassen kann.


Kuchen und Törtchen

Himbeerkuchen
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Zutaten:








	250 g Himbeeren

	200 g Joghurt

	40 g Kokosöl

	3 EL Erythrit

	1 Zitrone

	3 Eier

	200 g Mandeln, gemahlen

	50 g Mandelmehl

	½ Pkg. Backpulver

	1 TL Vanille-Extrakt

	50 g Mandelsplitter

	1 Prise Salz
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Zubereitung:








	
Zuerst den Backofen auf 170°C vorheizen. Danach eine Springform (24 cm) mit Öl einfetten.


	
Als Nächstes die Eier trennen. Das Eigelb mit Erythrit schaumig schlagen und Joghurt und weiches Kokosöl in das Eigelb geben.


	
Nun Zitrone heiß abwaschen, die Schale abreiben. Den Zitronenabrieb zusammen mit Vanille, Mehl, den gemahlenen Mandeln und Backpulver in das Eigelb geben und zu einem glatten Teig verrühren und das Eiweiß mit etwas Salz steif schlagen.


	
Jetzt mir absoluter Vorsicht den Eischnee unter den Teig heben und den Teig behutsam in die Springform füllen.


	
Die Himbeeren nun waschen, verlesen und abtropfen lassen. Die Himbeeren anschließend auf dem Kuchen verteilen und mit den Mandelsplittern bestreuen.


	
Zu m Schluss den Kuchen rund 40 – 45 Minuten backen.





Marmorkuchen
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Zutaten:








	6 Eier

	100 g Xylit

	50 g Butter, weich

	250 g Quark

	200 g Sahne

	200 g Mandeln, gemahlen

	1 EL Mehl

	½ TL Backpulver

	2 EL Backkakao

	Rum Aroma
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Zubereitung:








	
Zuerst den Ofen auf 160°C vorheizen. Anschließend die Eier trennen und das Eiweiß zusammen mit etwas Salz steifschlagen.


	
Als Nächstes Eigelb und Xylit mit Butter zu einer Creme schlagen und Quark und etwas Aroma unterheben.


	
Die Mandeln in die Buttercreme geben und Mehl und Backpulver hineinrieseln lassen. Darauf achten, dass keine Klümpchen entstehen.


	
Nun den Eischnee in die Creme geben und unterheben. Danach den Teig in 2 Schüsseln teilen und in einer Hälfte Kakao hineingeben. Den Kakao gut unterrühren.


	
Eine Kastenform nun etwas einfetten und bemehlen. Danach den hellen Teig in die Form geben und verteilen. Den dunklen Teig auf den hellen geben und mit einer Gabel den Teig leicht vermischen, damit eine Marmorierung entsteht.


	
Zum Schluss den Kuchen für rund 40 Minuten in den Ofen 
schieben.


	
In der Zwischenzeit die Sahne steif schlagen. Sobald der Kuchen fertig ist, ihn 15 Minuten abkühlen lassen, aus der Form lösen und mit Sahne servieren.






Erdbeerkuchen
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Zutaten:








	250 g Ricotta

	50 g Kokosöl

	150 g Kokosraspeln

	1 Kg Erdbeeren

	80 g Mandelmehl

	5 EL Birkenzucker

	2 Eier, M

	1 Pkg. Sahnesteif
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Zubereitung:








	
Eine Springform (26 cm) zuerst mit Backpapier auslegen und diese anschließend mit rund 10 g Kokosöl einfetten.


	
Danach den Ofen auf 175°C vorheizen. In einer Rührschüssel das restliche Öl, Kokosraspeln und Mandelmehl geben, die Eier und 3 EL Zucker hineinrühren.


	
Den Teig auf den Boden der Springform geben und leicht andrücken. Er sollte einen rund 3 cm hohen Rand bilden.


	
Den Boden nun 20 Minuten im Ofen backen.


	
In der Zwischenzeit die Erdbeeren waschen, die Stielansätze herausschneiden und die Erdbeeren in etwa 1 cm dicke Scheiben schneiden. Etwa 200 g Erdbeeren zusammen mit Sahnesteif in einen Rührbecher geben und beides zusammen fein pürieren.


	
Sobald der Boden fertig ist, diesen komplett auskühlen lassen und ihn auf einen Tortenplatte geben. Danach Ricotta mit 2 EL Birkenzucker süßen, vermengen und die Creme auf den Tortenboden gleichmäßig verteilen.


	
Die Erdbeerscheiben nun auf die Ricottacreme geben. Dabei 
die Erdbeeren dicht beieinander setzen.


	
Zum Schluss das Erdbeerpüree auf die Erdbeeren tröpfeln.






Donauwelle
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Zutaten:








	2 Eier

	40 g Butter

	½ Pkg. Backpulver

	90 g Mandeln, gemahlen 

	Vanillearoma (1 Fläschchen)

	2 EL Xylit

	150 g Kirschen, ungesüßt

	150 g Mascarpone

	1 Vanilleschote

	220 ml Sahne

	70 g Xylit




	125 g Schokolade (80%)
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Zubereitung:








	
Zuerst den Ofen auf 170°C vorheizen. Danach die Eier trennen und davon das Eiweiß steif schlagen. Als Nächstes Butter, Backpulver, sowie 50 ml Sahne in das Eiweiß unterheben und mit Vanillearoma süßen. Birkenzucker vorsichtig unterheben.


	
Nun eine Springform etwas einfetten und mit den Mandeln auskleiden. Den Boden nun in die Form geben, die Kirschen abtropfen lassen und ggf. entsteinen.


	
Die Kirschen auf den Boden großzügig verteilen und den Boden für rund 30 Minuten im Ofen backen.


	
Den Boden nach der Backzeit rund eine Stunde auskühlen lassen. In der Zwischenzeit 70 ml Sahen steig schlagen und Mascarpone und Birkenzucker unterheben. Die Vanilleschote längs aufschneiden und das Vanillemark herauskratzen. Die Vanille unter die Sahne heben und die Zutaten mit einem 
Handmixer gut vermischen.


	
Nun die Creme auf den ausgekühlten Boden geben und glattstreichen.


	
Die Schokolade grob hacken und diese zusammen mit 100 ml Sahne in einen Topf geben. Erst, wenn die Schokolade geschmolzen ist, die Glasur verrühren und diese über den Kuchen geben.


	
Der Kuchen muss nun, idealerweise über Nacht, im Kühlschrank ruhen.





Mandelkuchen
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Zutaten:








	170 g Birkenzucker

	6 Eier

	200 g Mandeln, gemahlen

	1 Vanilleschote

	½ TL Zimt

	50 g Mandelsplitter

	200 g Creme Fraiche

	1 Prise Salz
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Zubereitung:








	
Die Eier zuerst trennen und das Eiweiß gut steif schlagen. Danach den Ofen auf 175° C vorheizen.


	
Die Vanilleschote längs halbieren und das Mark herauskratzen. 


	
Das Eigelb zusammen mit Mandeln und die Hälfte des Vanillemarks in eine Schüssel geben und mit Salz und Zimt würzen. Das Eigelb nun cremig schlagen und das Eiweiß anschließend unterheben.


	
Eine Springform ausfetten oder mit Backpapier auskleiden und den Teig in die Form geben.


	
Nun den Kuchen für rund 45 Minuten in den Ofen geben.


	
Nach rund 25 Minuten die Mandelsplitter auf den Kuchen geben und ihn komplett ausbacken.


	
Zum Schluss Creme Fraiche mit der restlichen Vanille cremig schlagen und zusammen mit dem Kuchen servieren.





Schokoladenkuchen







	
[image: ]



	
Zutaten:








	4 Eier

	150 g Butter

	200 g Birkenzucker

	4 EL Kakaopulver

	200 g Mandeln, gemahlen

	100 g Schokolade (Zartbitter)

	Etwas Salz
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Zubereitung:








	
Für den Schokoladenkuchen zuerst den Ofen auf 175°C vorheizen.


	
Danach die Schokolade grob mit einem Messer hacken und diese in einem Wasserbad schmelzen.


	
In der Zwischenzeit die Eier trennen und das Eiweiß zusammen mit 1 Prise Salz steif schlagen. Danach das Eigelb mit Butter glattrühren und mit Birkenzucker süßen.


	
Das Eigelb in die flüssige Schokolade geben und unterheben. Die Schokolade nun vom Herd nehmen und Kakao und Mandeln unterheben.


	
Den Eischnee in die Schokoladenmasse heben und eine Springform leicht einfetten.


	
Den Teig nun in die Springform geben und den Kuchen für rund 32 Minuten im Ofen backen.






Streuselkuchen
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Zutaten:








	110 g Mandelmehl

	80 g Frischkäse

	45 g Butter

	70 g Birkenzucker

	2 Eier

	1 EL Eiweißpulver, Vanille

	½ Pkg. Backpulver

	110 g Schmand

	1 Glas Schattenmorellen

	½ TL Zimt




	1 EL Vanille Birkenzucker
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Zubereitung:








	
Den Ofen auf 150°C heizen und 60 g Mandelmehl, Frischkäse, 25 g Butter, 30 g Birkenzucker sowie 1 Ei, Eiweißpulver, Backpulver und Vanille Birkenzucker in eine Rührschüssel geben. Die Zutaten zu einem glatten Teig verrühren.


	
Nun eine Springform ausfetten und den Teig gleichmäßig in der Form verteilen.


	
Die Schattenmorellen in ein Sieb geben und sie austropfen lassen. In der Zwischenzeit Schmand, das zweite Ei sowie 20 g Birkenzucker schaumig schlagen und die Creme auf den Kuchen geben.


	
Die Kirschen auf den Kuchen verteilen. Als nächstes 20 g Butter, 50 g Mandelmehl sowie Zimt und nochmals 20 g Birkenzucker mit den Händen solange kneten, bis Brösel entstehen. Diese Brösel auf den Kuchen großflächig verteilen.


	
Zum Schluss den Kuchen für rund 35 – 40 Minuten backen.






Kokoskuchen
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Zutaten:








	50 g Kokosöl

	4 Eier

	400 m Milch

	2 TL Zitronensaft

	40 g Mandelmehl

	40 g Kokosmehl

	30 g Proteinpulver, Vanille

	80 g Kokosraspeln

	130 g Birkenzucker

	1 TL Backpulver
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Zubereitung:








	
Zuerst eine Springform mit Backpapier auslegen oder einfetten. Danach den Ofen auf 175°C vorheizen.


	
In einer Rührschüssel das Kokosöl schaumig schlagen und die Eier nach und nach miteinrühren.


	
Als Nächstes 1 EL Wasser mit Milch und Zitronensaft mischen. Nach und nach beide Mehlsorten unterrühren, das Proteinpulver und das Backpulver unterheben. Mit Birkenzucker süßen.


	
Nun die Teigzutaten zusammen verrühren. Dabei vorsichtig sein, da der Teig sehr flüssig wird.


	
Den Teig nun in die Springform geben und glattstreichen und den Kuchen für rund 55 Minuten im Ofen ausbacken.





Blaubeer-Kaesekuchen
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Zutaten:








	100 g Butter, flüssig

	2 EL Leinsamen

	200 g Mandelmehl

	100 g Birkenzucker

	280 g Quark

	200 g Frischkäse

	3 Eier

	1 Zitrone

	200 g Blaubeeren

	1 Prise Salz
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Zubereitung:








	
Die Leinsamen zusammen mit 5 – 6 EL Wasser mischen und diese 10 Minuten quellen lassen. Danach den Ofen auf 180°C vorheizen und eine Auflaufform (26 x 26cm) einfetten und bemehlen.


	
Als Nächstes 100 g Butter, Mandelmehl, 40 g, etwas Salz und die Leinsamen in eine Schüssel geben und zu einem glatten Teig verrühren.


	
Den Teig anschließend in die Auflaufform geben und diese für etwa 7 Minuten im Ofen backen.


	
In der Zwischenzeit die Eier trennen und das Eiweiß steif schlagen. Danach Eigelb, Quark und Frischkäse in den Eischnee heben.


	
Die Zitrone heiß abwaschen und die Schale abreiben. Danach die Zitrone halbieren und den Saft auspressen. Den Zitronensaft und den Abrieb in die Masse unterheben und mit 60 g Birkenzucker süßen.


	
Die Blaubeeren nun waschen, verlesen und abtropfen lassen. Den Boden aus dem Ofen nehmen und die Creme auf den Boden verteilen. Die Blaubeeren auf dem Kuchen verteilen.


	
Den Kuchen nochmals rund 45 Minuten ausbacken.






Ruehrkuchen – Orange Mohn
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Zutaten:








	3 Eier

	120 g Birkenzucker

	150 g Mandelmehl

	1 TL Backpulver

	200 g Quark, mager

	1 Orange

	80 g Graumohn

	1 Msp. Vanillepulver

	Etwas Salz

	Etwas Butter
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Zubereitung:








	Zuerst den Ofen auf 170°C vorheizen.

	Danach die Orange heiß abspülen und die Schale abreiben. Danach die Orange halbieren und auspressen.

	Den Orangensaft zusammen mit Quark, Eier und Abrieb miteinander verrühren. Als Nächstes Mohn, Vanillepulver sowie Mehl und Backpulver vermengen und in die Eimasse geben.

	Nun einen Gugelhupfform einfetten und bemehlen. Den Teig in die Form geben und den Kuchen rund 35 Minuten im Ofen backen.

	Den fertigen Kuchen etwa 10 Minuten kühlen lassen und ihn anschließend stürzen.




Bananen-Schoko-Kuchen
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Zutaten:








	2 Bananen, reif

	1 Limette

	4 Eier

	3 EL Birkenzucker

	100 g Quark

	1 Pkg. Backpulver

	100 g Kokosflocken

	100 g Mandelmehl

	3 EL Kakaopulver

	40 g Bitterschokolade, gerieben

	50 g Butter, geschmolzen
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Zubereitung:








	
Den Ofen auf 170°C vorheizen. Danach die Bananen schälen und klein Würfeln. Anschließend die Limette heiß abwaschen und die Schale abreiben. Danach die Limette auspressen.


	
Den Limettensaft zu den Bananen geben und miteinander verrühren. Danach Eier und Zucker schaumig schlagen und Quark und die Zesten unterheben.


	
Das Backpulver zusammen mit den Kokosflocken und dem Mehl in die flüssige Butter geben und den Kakao unterrühren.


	
Als Nächstes die Bananen in die Mischung geben. Den Quark in die Butter geben und alle Zutaten miteinander verrühren.


	
Nun eine Backform ausfetten und den Teig in die Form geben.


	
Der Kuchen muss rund 45 Minuten im Ofen backen. 






Apfel-Quark-Kuchen
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Zutaten:








	300 g Hokkaido Kürbis

	150 g Sojaflocken

	100 g Mandeln, gemahlen

	8 Eier

	100 g Butter

	1 TL Zimt

	1 TL Backpulver

	153 g Xylit

	250 g Quark

	½ TL Guarkernmehl

	3 Äpfel
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Zubereitung:








	
Den Ofen auf 160°C vorheizen. Danach den Kürbis gründlich waschen und ihn fein raspeln. Die Äpfel ebenfalls gründlich waschen.


	
Nun den Kürbis mit Sojaflocken, Mandeln, Butter, Zimt, Backpulver und 6 Eiern mischen. Mit Xylit süßen. Alle Zutaten gut miteinander verrühren.


	
Eine Springform (26 cm) einfetten oder mit Backpapier auslegen und den Teig in die Form geben.


	
Nun 2 Eier trennen und das Eiweiß steif schlagen. Danach Eigelb mit Quark, Mehl und 3 EL Xylit vermischen. Den Eischnee unter die Creme heben und die Creme auf den Kuchenboden geben.


	
Nun die Äpfel nach Bedarf schälen, halbieren und vierteln. Das Kerngehäuse der Äpfel herausschneiden und die Äpfel in feine Scheiben schneiden. Die Apfelscheiben nun auf den Kuchen 
Dachziegelartig verteilen.


	
Den Kuchen nun 40 Minuten im Ofen backen.






Gugelhupf – Zitrone
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Zutaten:








	200 g Butter

	250 g Xylit

	250 g Mandelmehl

	50 g Mandeln, gemahlen

	1 Fläschchen Aroma, Vanille

	2 EL Zitronensaft

	5 Eier

	250 g   Joghurt, griechischer

	1 Pkg. Backpulver

	1 TL Guarkernmehl
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Zubereitung:








	
Den Ofen auf 170°c vorheizen. Danach die Butter schmelzen und mit Xylit, Vanille und Zitronensaft schaumig schlagen. Den Rum unterheben.


	
Die Eier trennen und anschließend das Eiweiß zu Eischnee schlagen. Nun Das Eigelb zur Butter geben und hineinrühren.


	
Die Mandeln, Backpulver und Mehl in die Buttercreme geben und den Joghurt hineinheben. Ebenfalls den Eischnee in die Buttercreme geben und unterheben.


	
Nun eine Form einfetten und den Teig in die Form füllen. Den Kuchen rund 60 Minuten im Ofen backen.






Apfelkuchen
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Zutaten:








	4 Äpfel, sauer

	250 g Mandeln, gemahlen

	4 Eier

	½ Pkg. Backpulver

	4 EL Birkenzucker

	½ TL Zimt

	50 g Nüsse, gehackt

	3 EL Kokosöl
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Zubereitung:








	
Zuerst den Ofen auf 170°C vorheizen. Danach die Äpfel nach Bedarf schälen, vierteln und das Kerngehäuse herausschneiden.


	
Als Nächstes die restlichen Zutaten in eine Rührschüssel geben und die Zutaten zu einem glatten Teig verrühren.


	
Eine eckige Springform (20x30cm) ausfetten und bemehlen. Den Teig hineingeben und den Teig glattstreichen.


	
Den Kuchen zum Schluss rund 35 Minuten im Ofen backen.





Pflaumenkuchen
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Zutaten:








	300 g Zwetschgen

	250 g Quark

	100 g Mandeln, gemahlen

	50 g Proteinpulver, Vanille

	40 g Xylit

	1 EL Mandeln, gehobelt

	1 Ei

	½ TL Natron
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Zubereitung:








	Zuerst den Ofen auf 160°C vorheizen. Anschließend Ei, Xylit und Quark miteinander mischen und zu einer cremigen Masse schlagen.

	Als Nächstes die gemahlenen Mandeln und das Vanillepulver zusammen mit Natron mischen. Die Mischung danach in die Quakmasse heben und verrühren.

	Eine Springform einfetten oder mit Backpapier auslegen und den Teig in die Springform geben. Den Teig gleichmäßig verteilen und glattstreichen.

	Nun die Zwetschgen waschen und die Stiele entfernen. Entlang der Einkerbung die Pflaumen einschneiden und den Kern entfernen.

	Nun die Fruchthälften auf den Kuchenteig draufsetzen. Dabei können sie Ziegeldachförmig oder Kreisförmig angerichtet werden.

	Den Kuchen nun für rund 60 Minuten in den Ofen schieben und ihn nach dem Backen auskühlen lassen, bevor die Springform entfernt wird.




Erdbeer-Rhabarber-Kuchen
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Zutaten:








	500 g Rhabarber

	125 g Himbeeren 

	100 g Butter, weich

	50 g Zucker

	1 Pkg. Vanillezucker

	4 Eier

	1 TL Backpulver

	200 g Haselnüsse, gemahlen

	1 Prise Salz
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Zubereitung:








	
Den Ofen auf 180°C vorheizen. Anschließend eine Springform (26 cm) einfetten oder mit Backpapier auslegen.


	
Danach den Rhabarber waschen, schälen und in etwa 2 cm breite Stücke schneiden. Die Himbeeren ebenfalls waschen und verlesen.


	
Als Nächstes Butter, Zucker, 1 Prise Salz und Vanillin in eine Schüssel geben und schaumig schlagen. Die Eier trennen und das Eigelb in die Creme einrühren.


	
Die Nüsse nun in den Teig unterheben und das Eiweiß schaumig schlagen. Anschließend den Eischnee in die Creme unterheben und den Teig in die Springform geben.


	
Den Teig glattstreichen und den Kuchen rund 40 Minuten im Ofen backen.







​

Mohnkuchen
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Zutaten:














	
Für den Teig


	
Für die Füllung


	
Für die Streusel





	

	½ Pkg. Hefe

	1 Prise Zucker

	100 ml Mandelmilch

	150 g Mandelmehl

	40 g Xylit

	1 Ei

	20 g Kokosöl




	

	250 g Mandelmilch

	30 g Kokosöl

	50 g Xylit

	30 g Mandeln, gemahlen

	1 Ei

	125 g Blaumohn

	1 TL Zimt




	

	80 g Mandelmehl

	80 g Xylit

	100 g Butter

	½ TL Zimt
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Zubereitung:








	Als Erstes den Ofen auf 180°C vorheizen. Für den Teig zuerst die Milch zusammen mit dem Kokosöl erhitzen und die Hefe darin auflösen. Eine Prise Zucker in die Masse geben und die restlichen Zutaten für den Teig nach und nach hineinrühren. Den Teig rund 20 Minuten gehen lassen.

	Eine eckige Kuchenform einfetten oder mit Backpapier auslegen. Den Teig in die Form geben, mit einer Gabel einstechen und diesen für etwa 3 – 5 Minuten vorbacken.

	Anschließend für die Füllung Milch, Kokosöl und Xylit in einen kleinen Topf geben und erhitzen. Zimt, Mohn und die Mandeln hineinrühren und den Topf von der Platte nehmen.

	Die Masse muss abgekühlt sein, bevor das Ei in die Masse kann.

	Den Boden aus dem Ofen nehmen und die Mohnmasse auf den 
Boden verteilen. Danach die Zutaten für die Streusel, am besten mit den Händen, zusammenkneten bis grobe Stückchen entstehen. Diese über den Mohnkuchen streuen.

	Zum Schluss den Kuchen nochmals 30 Minuten bei 150°C im Ofen fertig backen.




Kokosschnitte
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Zutaten:








	4 Eier

	60 ml Kokosmilch

	½ Pkg. Backpulver

	60 g Kokosmehl

	30 g Kokosraspeln

	110 g Butter

	40 g Erythrit

	60 g Xylit

	Etwas Vanillearoma




	1 Prise Salz
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Zubereitung:








	Zuerst den Ofen auf 175°C vorheizen. Anschließend die Butter langsam schmelzen und die Zuckersorten darin auflösen.

	Als Nächstes Eier, Aroma und die Kokosmilch in die Butter geben und einrühren.

	Das Mehl, Kokosraspeln und Backpulver nun in die Buttermischung heben und eine Prise Salz hineinkneten.

	Die Zutaten zu einem glatten Teig glattrühren und anschließend eine rechteckige Backform mit Backpapier auslegen.

	Den Teig nu in die Form geben und glattstreichen.

	Die Backform für rund 20 – 25 Minuten in den Ofen schieben. Die Schnitten sind fertig, wenn sie eine schöne bräune angenommen haben.

	Zum Schluss den fertigen Kuchen in 9 Schnitten, oder je nach Bedarf, aufteilen.




Limetten-Koks-Käsekuchen
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Zutaten:





	
Für den Boden


	
Für die Füllung





	

	120 g Mandelmehl

	75 g Kokosraspeln

	3 EL Butter, geschmolzen

	2 EL Xylit




	

	460 g Frischkäse

	460 g Sahne

	1 Kg. Gelatine, gemahlen

	100 g Xylit-Zucker

	250 ml Limettensaft

	20 Tropfen Stevia

	3 EL Kokosraspeln
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Zubereitung:








	
Zuerst eine Springform (23 cm) einfetten und den Ofen auf 180°C vorheizen. Anschließend Mandelmehl, Kokosraspeln und Butter in eine Schüssel geben und mit Xylit süßen.


	
Die Zutaten miteinander verrühren und die danach in die Springform geben. Den Teig fest als Boden drücken und diesen rund 12 Minuten backen, bis er leicht braun wird.


	
In der Zwischenzeit den Frischläse cremig rühren und die Sahne separat aufschlagen. Danach die Gelatine im Wasserbad auflösen und Xylit, Littensaft sowie Stevia einrühren.


	
Die Gelatinemischung langsam unter rühren in den Frischkäse geben.


	
Als Nächstes die Sahne unter den Frischkäse heben und leicht miteinander verrühren. Danach die Creme in die Springform geben und gleichmäßig verteilen.


	
In der Zwischenzeit eine Pfanne ohne Öl erhitzen und Kokosraspeln darin rösten. Die Kokosflocken anschließend auf den Kuchen geben.


	
Der Kuchen muss nun für mindestens 4 Stunden in den Kühlschrank und aushärten. Danach den Kuchen aus der Form nehmen.





Rotweinkuchen
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Zutaten:








	250 g weiche Butter

	250 g Mandelmehl

	250 g Xylit

	4 Eier

	125 ml Rotwein

	2 TL Backpulver

	100 g Bitterschokolade

	1 TL Guarkernmehl

	1 TL Zimt

	1 TL Backkakao

	1 Prise Salz
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Zubereitung:








	
Zuerst den Ofen auf 170°C vorheizen. Anschließend die Butter mit Xylit und den Eiern schaumig schlagen.


	
Als Nächstes die Mehlsorten mit Backpulver, Salz, Zimt und Kakao mischen und in die Buttercreme einrühren.


	
Anschließend den Rotwein einrühren und die Schokolade klein hacken. Diese ebenfalls in den Teig rühren.


	
Nun eine Gugelhupfform einfetten und den Teig darin einfüllen. Den Teig glatt streichen und den Kuchen für rund 60 Minuten backen.





Mandelkuchen
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Zutaten:








	170 g Erythrit

	6 Eier

	200 g Mandeln, gemahlen

	1 Vanilleschote

	½ TL Zimt

	50 g Mandelsplitter

	200 g Creme Fraiche

	1 Prise Salz
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Zubereitung:








	
Zuerst wird der Ofen auf 175°C vorgeheizt. Danach werden die Eier getrennt und das Eiweiß steif geschlagen.


	
Anschließend die Vanilleschote längs aufschneiden und das Mark herauskratzen. Als nächstes Eigelb mit Vanille, Salz und Zimt sowie Erythrit zu einer Creme schlagen.


	
Danach das Eiweiß in die Creme unterheben und eine Springform einfetten.


	
Nun den Teig in die Springform geben und den Teig glattrühren. Den Kuchen nun in den Ofen schieben und ihn für rund 45 Minuten in den Ofen schieben.


	
Nach rund 20 Minuten Backzeit die Mandelsplitter über den Kuchen geben und ihn anschließend fertig backen.






Obstkuchen
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Zutaten:








	300 g Rhabarber

	3 Eier

	120 g Erythrit

	200 ml Milch

	250 g Mehl

	1 Pkg. Backpulver

	1 Prise Salz

	1 Vanilleschote
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Zubereitung:








	Den Rhabarber zuerst putzen, schälen und diese in kleine Stücke oder Würfel schneiden. Anschließend den Ofen auf 190°C vorheizen.

	In einer Rührschüssel die Eier schaumig schlagen und den Zuckerersatz unterheben.

	Als Nächstes die Vanilleschote längs aufschneiden und das Mark herauskratzen. Das Mark zusammen mit Mehl und Backpulver in einer Schüssel mischen und zusammen mit der Milch nach und nach in die Eimasse unterheben.

	Nun die Obststücke in den Teig geben und vorsichtig unterheben. Danach eine Kastenform fetten und bemehlen oder mit Backpapier auslegen. Den Teig in die Form füllen und glattstreichen.

	Zum Schluss den Kuchen in den Ofen schieben und rund 30 – 35 Minuten backen.




Waldbeeren-Schoko-Torte
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Zutaten:








	4 Eier

	120 g Butter, weich

	2 ½ TL Xylit

	4 EL Mandelmehl

	50 g Mandeln, gehackt

	2 EL Backkakao

	50 ml Wasser

	250 g Beerenmix, TK

	4 Blatt Gelatine

	100 ml Sahne

	400 g Joghurt, Natur
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Zubereitung:








	In einer Schüssel Eier und Butter geben und zusammen mit dem Xylit schaumig rühren. Als Nächstes den Ofen auf 175°C vorheizen.

	Mehl, Mandeln und den Kakao unter die Buttercreme heben und nach Bedarf etwas Wasser hinzufügen.

	Nun eine glatte Springform, ohne Furchen, einfetten oder mit Backpapier auslegen. Den Teig in die Springform geben und den Teig glattstreichen. Danach den Kuchenboden für rund 15 Minuten im Ofen backen.

	In der Zwischenzeit die Beeren in einem Sieb auftauen lassen und die Gelatine nach Packungsanweisung in Wasser vorbereiten.

	2 EL der Sahne abnehmen und die Sahne in einem kleinen Topf erwärmen.  Die Gelatine in der Sahne auflösen und die restliche Sahne aufschlagen.

	Sobald der Boden fertig ist, ihn auskühlen lassen und einige Löffel des Joghurts in die Sahne-Masse unterheben. Nach und nach den Joghurt in die Sahne heben und die geschlagene Sahne unterheben.

	Die Beeren nun pürieren und sie ebenfalls in die Creme heben.

	Zum Schluss einen Tortenring um den Tortenboden ziehen und die Creme auf dem Boden verteilen. Die Torte muss rund 4 Stunden kühl gestellt werden.




Pflaumenkuchen
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Zutaten:








	250 g Pflaumen, süße

	250 g Quark

	140 g Mandeln, gemahlen

	1 Ei

	30 g Kokosblütenzucker

	6,5 g Flohsamenschalen

	2 TL Backpulver

	½ TL Zimt

	1 TL Kokosöl
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Zubereitung:








	Den Ofen auf 165°C vorheizen. Danach die Pflaumen waschen, putzen, halbieren und die Steine entfernen.

	Nun Backpulver, Flohsamenschalen, Zucker, Mandeln und Zimt miteinander mischen. In einer zweiten Schüssel Eier und Quark schaumig rühren und die trocknen Zutaten in den Quark geben.

	Alles gut miteinander verrühren und anschließend eine Springform (20 cm) mit Backpapier auslegen.

	Den Teig in die Springform füllen und den Teig glattstreichen.

	Die Pflaumen nun leicht schräg in den Teig auf den Teig geben und ihn mit den Pflaumen garnieren.

	Zum Schluss den Kuchen rund 60 Minuten im Ofen backen. 




Kirschkuchen







	
[image: ]



	
Zutaten:








	100 g Butter

	200 g Magerquark

	200 g Frischkäse

	4 Eier

	1 Zitrone

	4 EL Xylit

	200 g Kirschen, entsteint
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Zubereitung:








	
Zuerst den Ofen auf 160°C vorheizen. Danach die Eier trennen und das Eiweiß zu Eischnee schlagen.


	
Das Eigelb mit der Butter cremig schlagen und Quark und Frischkäse unterheben. Die Zitrone heiß abwaschen, die Schale der Zitrone mit einer Reibe abreiben und die Zitrone anschließend halbieren.


	
In die Creme nun Zitronensaft und Zesten sowie Xylit und danach den Eischnee unter die Creme heben.


	
Als Nächstes eine eckige Springform ausfetten und den Teig in die Form geben. Die Kirschen abtropfen lassen und sie in großzügig in den Teig verteilen.


	
Den Kuchen zum Schluss rund 35 Minuten backen und auskühlen lassen.






Rüblikuchen
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Zutaten:








	4 Eier

	150 g Mandeln, gerieben

	5 EL Xylit

	160 g Möhren, geraspelt

	½ TL Backpulver

	1 Msp. Ingwerpulver

	1 EL Kakao

	1 Msp. Zimt

	2 Zitronen

	100 g Xylit, Puder




	20 g Möhren
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Zubereitung:








	
Zuerst die Eier in eine Schüssel geben und zusammen mit 5 EL Xylit schaumig schlagen. Danach Mandeln, geraspelte Möhren, Backpulver, Ingwer, Kakao und Zimt zu der Eimasse geben und alles zu einem glatten Teig verrühren.


	
Danach eine eckige Springform einfetten und den Ofen auf 170°C vorheizen. Danach den Kuchenteig rund 40 Minuten im Ofen backen.


	
In der Zwischenzeit die Zitronen halbieren und den Saft auspressen. Den Zitronensaft mit Xylit mischen, bis er sich vollständig aufgelöst hat.


	
Als nächstes den Kuchen aus dem Ofen nehmen und ihn vollständig auskühlen lassen. Die Glasur über den Kuchen geben und ihn zum Schluss mit den Raspeln garnieren.






Pfirsich-Kuchen
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Zutaten:








	260 g Mandelmehl

	140 g Butter

	220 g Xylit

	1 Ei

	400 g Quark

	150 g Frischläse

	½ TL Limettenabrieb

	1 Vanilleschote

	300 ml Sahne

	2 Pkg. Sahnesteif

	250 g Pfirsiche
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Zubereitung:








	
Zuerst das Mehl, Butter, 1 Ei und 100 g Xylit in eine Rührschüssel geben und zu einem Teig mischen. Danach den Ofen auf 200°C vorheizen.


	
Nun den Teig in eine Springform (26 cm) geben und leicht andrücken. Den Boden mehrfach mit einer Gabel einstechen und den Teig für 10 Minuten in den Ofen schieben.


	
Den Boden aus dem Ofen nehmen und ihn auskühlen lassen. In der Zwischenzeit Quark und Frischkäse mit dem restlichen Xylit verrühren, die Vanilleschote längs aufschneiden und das Mark herauskratzen. Das Mark und den Limettenabrieb in den Quark geben und unterheben.


	
Nun die Sahne mit Sahnesteif aufschlagen und die Sahne ebenfalls in den Quark unterheben.


	
Die Creme nun auf den Boden verteilen und glattstreichen. Die 
Pfirsiche waschen, halbieren und den Kern herausschneiden.


	
Die Früchte auf die Creme nach Belieben verteilen. Zum Schluss den Kuchen für mindestens 3 Stunden kühl stellen, bevor er aus der Springform genommen wird.





Brote und Brötchen

Eiweißbrot
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Zutaten:








	150 g Frischkäse

	150 g Naturjoghurt

	3 Eier, M

	1 TL Natron

	½ TL Salz

	60 g Goldleinmehl

	40 g Mandelmehl




	3 EL Leinsamen
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Zubereitung:








	
Zuerst wird der Ofen auf 180°C vorgeheizt.


	
Anschließend werden die Zutaten in eine Rührschüssel gegeben und mit einem Handrührgerät zu einem glatten Teig geknetet.


	
Eine Kastenform einfetten und bemehlen. Danach den Teig in die Form geben und gleichmäßig verteilen. Dabei mit nassen Händen den Teig glattstreichen.


	
Als Nächstes den Teig mit einem TL Leinsamen bestreuen.


	
Zum Schluss das Brot für rund 45 – 50 Minuten im Ofen backen.






Möhrenbrot
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Zutaten:








	220 g Möhren

	150 g Mandeln, gemahlen

	50 g Leinsamen, geschrotet

	30 g Flohsamenschalen, gemahlen

	1 TL Koriandersaat, gemahlen

	2 TL Backpulver

	2 TL Salz

	4 Eier

	2 EL Öl 
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Zubereitung:








	
 
Zuerst ein Blech mit Backpapier auslegen und den Ofen auf 160°C vorheizen. Anschließend die Möhren schälen und die Möhren direkt auf das Backblech geben und gleichmäßig verteilen.


	
Die Möhren 20 Minuten im Ofen trocknen und nach der Trocknung das Backpapier vom Blechziehen und komplett auskühlen lassen.


	
Nun eine Kastenform mit Backpapier auslegen und einfetten. In einer Rührschüssel Mandeln, Leinsamen, Flohsamenschalen, Koriander, Backpulver und Salz miteinander mischen. Möhren, Öl und Eier hineingeben und zu einem gatten Teig verrühren.


	
Danach den Teig in die Kastenform geben und das Brot rund eine Stunde im Ofen backen.


	
Nach der Backzeit den Ofen öffnen und das Brot nochmals 15 Minuten nachgaren. Erst danach das Brot stürzen und es vollständig auskühlen lassen.





Focaccia
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Zutaten:








	50 g Sonnenblumenkerne

	50 g Sesam

	200 g Mandelmehl

	30 g Leinsamen

	5 Eier

	200 g Frischkäse, körnig

	1 EL Backpulver

	1 EL Salz

	4 EL Olivenöl

	100 g Oliven, schwarz, entsteint

	100 g Tomaten, getrocknet

	2 EL Italienische Kräuter
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Zubereitung:








	
Die Sonnenblumenkerne mit Sesam in einen Mixer geben und diese fein mahlen. Danach das Körnermehl mit Mandelmehl und Leinsamen in eine Schüssel geben und vermischen.


	
Nun den Ofen auf 180°C vorheizen und die Eier aufschlagen. Den Frischkäse mit einem Stabmixer cremig schlagen und den Frischkäse mit Backpulver, Öl und Salz zu den Eiern geben und miteinander mischen.


	
Als Nächstes die Mehlmischung und die Eimischung miteinander verrühren, bis ein gleichmäßiger Teig entsteht. Den Teig etwa 5 Minuten quellen und ruhen lassen.


	
Nun den Teig in eine Kastenform geben und gleichmäßig kleine Kuhlen hineindrücken. Die Focaccia etwa 15 Minuten im Ofen backen.


	
In der Zwischenzeit die Tomaten klein hacken, die Oliven 
abtropfen und nach Bedarf halbieren.


	
Nach 15 Minuten das Brot aus dem Ofen nehmen und die Tomaten und die Oliven in die Kuhlen des Brotes geben. Mit den Kräutern bestreuen und das Brot nochmals 5 – 10 Minuten zu ende backen.


	
Das fertige Brot mit etwas Salz und Öl garnieren zum Servieren.






Leinsamenbrot
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Zutaten:








	250 g Leinsamenmehl

	2 EL Chiasamen

	30 g Flohsamenschalen

	1 Pkg. Backpulver

	500 g Quark

	5 Eier

	2 TL Salz

	2 EL Apfelessig

	1 TL Brotgewürz
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Zubereitung:








	
Zuerst das Mehl, Chiasamen und Flohsamen in eine Schüssel geben. Danach das Backpulver und das Salz unterheben und gut miteinander vermischen.


	
Als Nächstes Eier, Quark und Essig hineingeben und mit Knetharken hineinrühren.


	
Als nächstes ein Backblech mit Backpapier auslegen und den Ofen auf 200°C vorheizen.


	
Den Teig nun mit den Händen durchkneten und zu einem Laib Brot formen. Nach Belieben oberhalb einschneiden, damit das Brot besser aufgeht.


	
Nun das Brot für rund eine Stunde im Ofen backen.






Cracker
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Zutaten:








	200 g Mandeln, gemahlen

	1 Ei

	40 g Butter, weich

	Etwas Sesam

	Einige Sonnenblumenkerne

	Kräuter nach Belieben
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Zubereitung:








	
Zuerst den Backofen auf 175 °C vorheizen. Danach alle Zutaten in eine Rührschüssel geben und gut miteinander mischen.


	
Den Teig in 2 – 3 Teile teilen und mit Sesam, Sonnenblumenkerne oder Kräuter verfeinern. Die Zutaten ebenfalls gut in den Teig verkneten.


	
Die Teigvariationen zwischen Backpapier dünn ausrollen und anschließend in den Teig rauten, Dreiecke und Quadrate schneiden und die Stücke auf ein Backpapier legen.


	
Nun die Cracker für 8 – 10 Minuten im Ofen backen.






Eiweißbrötchen mit Chiasamen
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Zutaten:








	2 EL Quark

	1 EL Frischkäse

	2 Eier

	½ Pkg. Backpulver

	5 EL Flohsamenschalen

	1 EL Chiasamen

	1 EL Leinsamen, geschrotet

	1 Handvoll Sesam
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Zubereitung:








	
Zuerst den Backofen auf 200° C vorheißen und ein Backblech mit Backpapier auslegen.


	
Als Nächstes die Zutaten außer dem Sesam in eine Rührschüssel geben und mit einem Handrührgerät (Rührharken) zu einem glatten Teig kneten.


	
Den Teig rund 10 Minuten ruhen lassen. Anschließend aus dem Teig 4 gleich große Brötchen formen.


	
Die Teiglinge auf das Backpapier legen und sie kreuzförmig einschneiden. Nun den Sesam über die Brötchen geben und verteilen.


	
Die Brötchen kommen rund 30 – 40 Minuten in den Ofen bis sie goldbraun sind. Darauf achten, dass der Ofen in diese Zeit nicht geöffnet wird, da die Brötchen sonst einfallen können.






Quinoa-Quark-Brötchen
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Zutaten:








	200 g Quinoa, gekocht

	150 g Quark, Mager

	150 g Joghurt, Mager

	4 Eier

	1 Pkg. Backpulver

	1 EL Mandelmehl

	8 EL Flohsamenschalenpulver

	½ TL Meersalz
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Zubereitung:








	
Zuerst den Ofen auf 200°C vorheizen. In der Zwischenzeit ein Backblech mit Backpapier auslegen.


	
Danach die Zutaten in eine Rührschüssel geben und mit einem Handrührgerät zu einem glatten Teig verrühren.


	
Als Nächstes den Teig in 9 gleichgroße Teiglinge teilen und diese zu Brötchen formen. Je nach Konsistenz mit Mandelmehl oder anmischen.


	
Danach die Brötchen oberhalb längs einschneiden oder ein kreuzförmig einschneiden. Danach die Brötchen auf das Backpapier legen und rund 30 – 40 Minuten backen, bis sie goldbraun sind.


	
Während des Backens, den Backofen bitte nicht öffnen, da die Brötchen sonst zusammenfallen.






Olivenbrot
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Zutaten:








	250 g Quark

	250 g Leinsamen, grob gemahlen

	2 Eier

	6 EL Olivenöl

	1 EL Flohsamenschalen

	5 g Backpulver

	¼ TL Salz
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Zubereitung:








	
Den Ofen auf 185°C vorheizen. Danach Backpulver, Flohsamen, Leinsamen und Salz in eine Schüssel geben und gut miteinander mischen.


	
Die Eier, Öl und Quark in eine zweite Schüssel geben und diese mit einem Schneebesen cremig schlagen.


	
Als Nächstes die Mehlmischung in die Eimischung unterheben und zu einem glatten Teig verkneten.


	
Nun ein Backpapier auf ein Backblech auslegen und mit feuchten Händen ein Brotleib aus dem Teig formen. Das Brot mit einem scharfen Messer einschneiden und das Brot für rund 40 Minuten backen lassen.





Käsebaguette
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Zutaten:








	250 g Mozzarella

	100 g Goldleinsamenmehl

	60 ml Olivenöl

	45 g Kokosmehl

	2 Eier

	2 TL Trockenhefe

	2 TL Xanthan Gum

	2 TL Salz

	2 TL Backpulver
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Zubereitung:








	
Den Ofen zuerst auf 185°C vorheizen. Danach den Mozzarella trocken tupfen und sehr fein und klein schneiden. Je kleiner, desto besser.


	
Nun die Eier in eine Schüssel schlagen und das Öl unterrühren. Die Mozzarellastückchen unterheben und gut miteinander vermischen.


	
Danach in einer zweiteren Schüssel die Mehlsorten, Hefe, Zuckerersatz sowie Backpulver und Salz heben.


	
Als Nächstes die Mehlmischung zu der Käsemischung geben und beides zu einem Teig verkneten. Dafür am besten die Hände nehmen.


	
Nun aus dem Teig ein Baguette formen. Den Teigling schräg anschneiden und das Kokosmehl drüberstreuen.


	
Zum Schluss das Baguette etwa 30 Minuten in den Ofen schieben und nach dem Backen gut auskühlen lassen.





Sonnenblumenbrot
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Zutaten:








	5 Eier

	500 g Quark

	200 g Mandeln, gemahlen

	100 g Sonnenblumenkerne

	40 g Chiasamen

	40 g Flohsamenschalen

	20 g Kokosmehl

	1 TL Salz

	1 TL Natron
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Zubereitung:








	
Der Ofen wird zuerst auf 195°C vorgeheizt. Anschließend werden die Eier in eine Schüssel gegeben und mit Quark und Salz cremig geschlagen.


	
Danach die trockenen Zutaten nacheinander unterrühren und darauf achten, dass keine Klumpen entstehen. Mit einem Handrührgerät alles zu einem glatten Teig verrühren. Der Teig wird relativ fest.


	
Als Nächstes eine Kastenform mit Backpapier auslegen und den Teig hineingeben. Den Teig leicht andrücken und glattstreichen. Das geht am besten mit einem Löffel.


	
Danach das Brot rund 50 – 60 Minuten in den Ofen schieben, bis die Kruste knusprig braun wird.


	
Zum Schluss das Brot aus der Form nehmen und es gut abkühlen lassen.





Körnerbrötchen
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Zutaten:








	300 g Quark

	4 Eier

	15 g Leinsamenmehl

	25 g Flohsamenschalen

	40 g Mandeln, gemahlen

	10 g Kokosmehl

	10 g Sonnenblumenkerne

	1 TL Backpulver

	1 Prise Salz

	Jeweils 2 TL Sesam, Chiasamen, Kürbiskerne und Sonnenblumenkerne
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Zubereitung:








	
Zuerst den Quark in eine Schüssel geben und die Körner hineinrühren. Danach die beiden Mehlsorten unterheben und die Eier hineinschlagen.


	
Danach den Ofen auf 180°C vorheizen und den Teig zu einer glatten Masse verkneten.


	
Als Nächstes ein Backpapier auf ein Backblech auslegen und den Teig in 6 gleichgroße Stücke teilen.


	
Mit feuchten Händen aus den Teiglingen Brötchen formen. Die Brötchen mit verschiedenen Körnern garnieren oder in Körner wälzen und auf das Backpapier legen.


	
Nun die Brötchen für rund 30 – 40 Minuten in den Ofen schieben, bis sie goldbraun sind.






Joghurt-Brötchen
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Zutaten:








	200 g Joghurt, Natur

	50 g Goldleinsamenmehl

	40 g Mandelmehl

	40 g Sonnenblumenkerne

	40 g Kürbiskerne

	30 g Kokosmehl

	25 g Flohsamenschalen

	3 Eier

	1 ½ TL Salz

	1 EL Backpulver
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Zubereitung:








	
In einer Rührschüssel zuerst Leinsamenmehl, Mandelmehl sowie Sonnenblumen- und Kürbiskerne geben. Das Kokosmehl und die Flohsamenschalen zusammen mit Salz und Backpulver ebenfalls in die Schüssel geben und alles miteinander verrühren.


	
Als Nächstes Eier und Joghurt in einer zweiten Schüssel miteinander aufschlagen und verrühren.


	
Nach und nach die Mehlmischung in den Quark geben und mit einem Handrührgerät die Zutaten miteinander verrühren.


	
Den Teig mit den Händen zu einem glatten Teig kneten und ihn anschließend 10 Minuten quellen lassen. In der Zwischenzeit den Ofen auf 175°C vorheizen.


	
Den Teig nun in 7 Stücke teilen und diese einzeln nochmal durchkneten. Aus den Stücken nun Brötchen formen und sie längs mit einem Messer anschneiden.


	
Ein Backblech mit Backpapier auslegen und die Brötchen auf 
das Backpapier legen. Zum Schluss die Brötchen für rund 30 Minuten in den Ofen schieben, bis sie goldbraun sind.






Tomaten-

Brötchen
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Zutaten:








	200 g Quark, mager

	10 EL Milch

	3 EL Olivenöl

	1 Ei

	250 g Mehl

	1 Pkg. Backpulver

	50 g Tomaten, getrocknet

	1 Zweig Rosmarin

	Etwas Kondensmilch
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Zubereitung:








	Zuerst den Backofen auf 180°C vorheizen. Danach Quark, einen Schluss Kondensmilch sowie Öl und Eier in eine Schüssel geben und miteinander verrühren.

	Mehl und Backpulver in den Teig geben und hineinkneten. Die Nadeln des Rosmarins vom Zweig streifen und fein hacken.

	Die getrockneten Tomaten fein hacken und sie in den Teig kneten. Als nächstes den Teig in eine Rolle formen und etwa 4 cm große Scheiben schneiden.

	Diese Scheiben eckig belassen oder zu Brötchen formen. Diese dann kreuzförmig oder längs einschneiden und mit Kondensmilch bepinseln.

	Danach die Brötchen für rund 20 Minuten im Ofen backen.




Walnuss-Thymian-Baguette
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Zutaten:








	60 g Walnussmehl

	250 g Wasser

	60 h Leinsamenmehl, braun

	50 g Walnüsse

	30 g Kokosmehl

	30 g Flohsamenschalen

	2 Eier, L

	2 TL Thymian

	2 TL Backpulver

	1 TL Salz




	1 ½ EL Xylit
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Zubereitung:








	Zuerst die Walnüsse nach Bedarf zerkleinern und den Ofen auf 175°C vorheizen.

	Nun Leinsamenmehl, Kokosmehl und Flohsamenschalen in eine Schüsselgeben und miteinander mischen. Das Backpulver unterheben und mit Salz und Xylit würzen.

	Thymian nach Bedarf hineingeben.

	In einer zweiten Schüssel die Eier trennen und das Eiweiß zu Eischnee schlagen. Danach die Mehlmischung in den Eischnee heben und mit Wasser auffüllen.

	Nun die Zutaten mit feuchten Händen zu einem glatten Teig verkneten und den Teigling zu einem etwa 20 cm langen Baguette formen.

	Den Teigling 3 – 4 schräg einschneiden und ein Backblech mit Papier auslegen. Das Baguette auf das Backpapier legen und das Baguette im Ofen rund 60 Minuten ausbacken.




Sesambrötchen







	
[image: ]



	
Zutaten:








	50 g Leinsamen, gemahlen

	50 g Mandelmehl

	40 g Sojamehl

	30 g Flohsamenschalen, gemahlen

	10 g Backpulver

	1 TL Salz

	30 g Sesamsamen, geschalt

	2 Eier, nur das Eiweiß

	250 ml Wasser
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Zubereitung:








	Zuerst Leinsamen, die Mehlsorten sowie Backpulver, Salz und Flohsamenschalen in eine Schüssel geben und miteinander vermischen. Danach den Ofen auf 160°C vorheizen.

	Als Nächstes die Eier trennen und das Eiweiß zu Eischnee aufschlagen. Den Eischnee in die Mehlmischung heben und mit warmem Wasser auffüllen.

	Nun mit den Händen den Teig durchkneten und ihn nochmals 5 Minuten quellen lassen. Nach der Ruhezeit den Teig in 8 große Teile teilen und diese einzeln nochmals vorsichtig durchkneten.

	Ein Backblech auf ein Backpapier auslegen und die Brötchen auf das Backpapier legen. Mit Sesam die Brötchen bestreuen und die Brötchen kreuzförmig oder längs leicht einschneiden.

	Anschließend die Brötchen für rund 55 Minuten backen, bis sie goldbraun sind. Danach den Ofen ausschalten und die Brötchen bei leicht geöffnetem Ofen nochmals 15 Minuten nachbacken lassen.




Vollkornbrot
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Zutaten:








	40 g Hefe

	150 g Körner nach Wahl

	2 TL Salz

	500 g Weizenvollkornmehl

	450 g Wasser, warm
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Zubereitung:








	
Zuerst den Backofen auf 200°C vorheizen. Danach in einer Schüssel die Hefe geben und mit dem warmen Wasser übergießen. Die Hefe vollständig im Wasser auflösen.


	
In einer zweiten Schüssel die Körner nach Wahl 10 Minuten in Wasser quellen lassen. Danach in die Hefemischung Mehl hineinrühren. Darauf achten, dass keine Klümpchen entstehen und mit Salz würzen.


	
Die Körner aus dem Wasser sieben und diese in den Teig hineingeben. Nun den Teig zu einer glatten Masse verkneten und nach Bedarf Wasser oder Mehl dazu geben.


	
Den Teig anschließend abdecken und rund 45 Minuten aufgehen lassen.


	
Nach der Ruhezeit den Teig aus der Schüssel nehmen und ihn nochmals durchkneten.


	
Eine Kastenform mit Backpapier auslegen und den Teig in die Form geben. Hier den Teig nochmals 15 Minuten ruhen lassen.


	
Zum Schluss das Brot rund 60 Minuten im Ofen backen.






Chia-Eiweißbrot
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Zutaten:








	6 Eier

	500 g Magerquark

	100 g Mandeln, gemahlen

	100 g Leinsamen, geschrotet

	4 EL Chiasamen

	4 EL Leinsamenmehl

	1 Pkg. Backpulver

	10 g Brotgewürz

	1 TL Salz

	Etwas Öl

	Körner und Saaten nach Belieben
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Zubereitung:








	
Zuerst eine Kastenform mit etwas Öl ausstreichen.


	
Als Nächstes in einer Rührschüssel alle Zutaten geben und diese mit den Knetharken des Handrührgerätes zu einem Teig verkneten.


	
Danach den Teig in eine etwa 30 cm lange Kastenform geben und ihn glattstreichen. Den Teig rund 30 Minuten ruhen und quellen lassen.


	
In der Zwischenzeit den Ofen auf 175°C vorheizen und das Brot nach Belieben mit Körnern bestücken.


	
Zum Schluss muss das Brot rund 60 Minuten im Ofen backen. Nach etwa 45 Minuten eine Stäbchenprobe machen.






Nussbrot
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Zutaten:








	5 Eier

	½ TL Salz

	50 ml Olivenöl

	100 g Leinsamen, gemahlen

	200 g Nüsse, nach Wahl

	100 g Sonnenblumenkerne

	50 g Kürbiskerne

	50 g Sesam
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Zubereitung:








	Zuerst die Nüsse nach Wahl nach Belieben hacken und zerkleinern. Anschließend den Ofen auf 160°C vorheizen.

	Als Nächstes Eier, Salz und Olivenöl in einer Schüssel verrühren und Nüsse und die restlichen Zutaten hineinrühren.

	Nun eine Kastenform mit Backpapier auslegen und mit einem Löffel den Teig glattstreichen.

	Das Brot nun und 60 Minuten in den Ofen geben und ausbacken. Zum Ende eine Stäbchenprobe machen und nach Bedarf nachbacken.




Zwiebelbrötchen
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Zutaten:








	150 g Zwiebeln, rot

	1 EL Olivenöl

	250 g Quark, mager

	2 Eier, L

	80 g Haferkleie

	250 g Kartoffelfasern

	30 g Leinsamenmehl

	1 TL Backpulver

	1 TL Erythrit




	1 TL Salz
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Zubereitung:








	Zuerst den Backofen auf 175°C vorheizen. Anschließend die Zwiebeln schälen und sehr fein hacken.

	Als Nächstes eine Pfanne mit Öl erhitzen und die Zwiebeln rund 5 Minuten braten.

	In einer Rührschüssel nun alle Zutaten geben und mit den Knetharken des Handrührgerätes zu einem glatten Teig verrühren.

	Mit den Händen den Teig weiter kneten und etwas ruhen lassen. In der Zwischenzeit ein Backblech mit Backpapier auslegen.

	Nun den Teig in 6 gleichgroße Teile schneiden und die Brötchen leicht oval formen. Im Anschluss die Brötchen leicht einschneiden und sie auf das Backpapier legen.

	Zum Schluss die Brötchen für rund 30 – 35 Minuten im Ofen backen, bis sie goldbraun sind. 




Bananenbrot
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Zutaten:








	4 Bananen

	3 Eier

	1 TL Vanillepulver

	1 EL Honig

	2 EL Kokosöl

	200 g Mandeln, gemahlen

	1 Prise Salz

	1 TL Timt

	1 TL Backpulver
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Zubereitung:








	
Die Bananen zuerst schälen und grob zerkleinern. Danach den Ofen auf 180°C vorheizen.


	
Das Obst mit Eiern, Vanille und Honig in eine Schüssel geben und das Öl hineingeben. Danach alles miteinander gut verkneten.


	
Eine Kastenform mit Backpapier auslegen und den Bananenbrotteig in die Kastenform geben und glattstreichen.


	
Nun das Brot für rund 35 Minuten in den Ofen schieben, bis es eine gewünschte bräune erreicht.






Krustenbrot
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Zutaten:








	125 g Quark

	125 g Joghurt

	150 ml Mineralwasser

	25 ml Olivenöl

	4 Eier, M

	125 g Haferkleie

	65 g Eiweißpulver, Natur

	65 g Leinsamenmehl 

	35 g Traubenkernmehl

	50 g Kürbiskerne

	3 TL Backpulver

	1 ½ TL Salz




	1 EL Kartoffelfasern
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Zubereitung:








	
Als Erstes den Ofen auf 180°C vorheizen. Anschließend Quark und Joghurt in einer Schüssel zu einer gleichmäßigen Creme verrühren.


	
Die Eier in die Quarkmischung geben und nach und nach die trockenen Zutaten in den Teig verrühren. Immer wieder mit Wasser den Teig geschmeidig halten.


	
Ein Backblech mit Backpapier auslegen und den Teig mit feuchten Händen durchkneten.


	
Den Teig anschließend in eine leicht ovale, längliche Form formen und den Teigling auf das Backpapier legen.


	
Mit einem Messer das Brot schräg leicht einschneiden und das Brot für rund 55 – 60 Minuten im Ofen backen.





Bauernbrot
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Zutaten:








	250 ml Dickmilch

	3 Eier

	25 ml Balsamico-Essig, hell

	1 TL Senf, Mittelscharf

	50 g Leinsamenmehl

	50 g Kartoffelfasern

	50 g Eiweißpulver, neutral

	20 g Flohsamenschalen

	2 TL Backpulver

	2 TL Brotgewürz

	1 TL Salz

	1 TL Kartoffelfasern
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Zubereitung:








	
Der Ofen wird zuerst auf 175°C vorgeheizt. Anschließend in einer Rührschüssel alle Zutaten, bis auf das Salz, hineingeben und zu einem glatten Teig kneten.


	
Als Nächstes den Teig rund 5 Minuten quellen lassen und den Teig anschließend zu einem runden Brot formen.


	
Ein Backblech mit Backpapier auslegen und den Teigling auf das Backpapier legen. Mit Kartoffelfasern das Brot bestreuen.


	
Nun das Brot an der Oberfläche längs mehrmals einschneiden und das Brot rund 50 – 55 Minuten im Ofen backen.






Erdnuss-Sesam-Brötchen
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Zutaten:








	200 ml Mineralwasser

	50 g Erdnussmus

	2 Eier, M

	65 g Haferkleie

	30 g Kokosmehl

	40 g Eiweißpulver, Natur

	15 g Flohsamenschalen

	25 g Sesam

	2 TL Backpulver

	1 TL Salz 
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Zubereitung:








	Ein Backblech mit Backpapier auslegen und den Backofen auf 175°C vorheizen.

	Danach in einer Rührschüssel alle Zutaten nach einander hineingeben und mit den Knetharken des Handrührgerätes zu einem glatten Teig verrühren.

	Mit feuchten Händen das Brot nochmals durchkneten und den Teig etwa 15 Minuten ruhen lassen.

	Nach der Ruhezeit den Teig in 6 Stücke teilen und die Brötchen nochmals durchkneten. Danach die Brötchen auf das Backpapier legen und mit einem Messer leicht einschneiden.

	Nun die Brötchen für rund 30 Minuten im Ofen backen. Nach der Backzeit die Brötchen vollständig auskühlen lassen.




Kokos-Quark-Brötchen
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Zutaten:








	250 g Quark, mager

	3 Eier, M

	50 g Eiweißpulver, Vanille

	50 g Kokosmehl

	25 g Mandelmehl

	30 g Kokosraspeln

	40 g Erythrit

	2 TL Stevia-Streupulver

	1 TL Backpulver

	½ TL Guarkernmehl
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Zubereitung:








	
Zuerst den Ofen auf 175°C vorheizen.


	
In einer Rührschüssel alle Zutaten nacheinander zu einem glatten Teig verrühren. Dabei am besten ein Handrührgerät nehmen.


	
Danach ein Backblech mit Backpapier auslegen.


	
Den Teig in 5 gleichgroße Teile teilen und diese zu Brötchen formen. Diese dann auf das Backpapier legen und kreuzförmig einschneiden.


	
Zum Schluss die Brötchen für rund 30 Minuten im Ofen backen und anschließend auskühlen lassen.






Kartoffelbrot
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Zutaten:








	150 g Frischkäse

	3 Eier

	100 ml Milch

	60 g Mandelmehl

	50 g Proteinpulver, Mehrkomponente

	40 g Kartoffelfaser

	2 TL Backpulver

	½ TL Salz
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Zubereitung:








	Zuerst Mehl, Proteinpulver und die Fasern in eine Rührschüssel geben. Danach Salz und Backpulver unterheben und die trockenen Zutaten miteinander vermischen.

	Nun sowohl die Eier und Milch hineinrühren und den Frischkäse unterheben. Dabei ein Handrührgerät nutzen.

	Nun den Ofen auf 180°C vorheizen und eine Kastenform mit Backpapier auslegen.

	Den Teig in die Kastenform geben und mit einem Löffel glattrühren. Danach das Brot etwa 50 – 55 Minuten im Ofen gar backen und mit der Stäbchenprobe kontrollieren.

	Das fertige Brot 10 Minuten in der Form stehen lassen, bevor es gestürzt wird.




Laugenbrötchen
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Zutaten:








	100 ml Wasser, warm

	5 g Kokosblütenzucker

	5 g Trockenhefe

	10 0g Joghurt

	10 ml Apfelessig

	1 Ei, M

	65 g Eiweißpulver, Natur

	25 g Kokosmehl

	25 g Flohsamenschalen

	2 TL Backpulver

	1 TL Salz

	3 TL Natron

	500 ml Wasser, heiß

	Etwas grobes Salz
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Zubereitung:








	Zuerst ein Backblech mit Backpapier auslegen und den Ofen auf 175°C vorheizen.

	Anschließend Kokosblütenzucker in 100 ml Wasser vollständig auflösen. Danach die Hefe in diesem Wasser auflösen und die Mischung rund 15 Minuten gären lassen.

	In der Zwischenzeit die restlichen Zutaten, außer Natron, 500 ml Wasser und das Salz, in eine Rührschüssel geben und miteinander gut verkneten. Danach das Hefewasser hineinkneten und den Teig nochmals 5 Minuten quellen lassen.

	Nun den Teig in 5 gleich große Teile teilen und daraus Brötchen formen.

	In einer weiteren Schüssel das heiße Wasser geben und das Natron darin vollständig auflösen.

	Die Brötchen einzeln rund 30 Sekunden von allen Seiten im Natron schwimmen lassen und sie anschließend auf das Backblech legen.

	Die Brötchen nun kreuzförmig einschneiden und mit dem groben Salz bestreuen. Anschließend das Blech für etwa 30 Minuten backen, bis die Laugenbrötchen goldbraun sind. 




Süßes Kleingebäck

Pancakes – Heidelbeeren
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Zutaten:








	200 g Heidelbeeren, TK

	25 g Kokosblütenzucker

	60 g Mandeln, gemahlen

	½ TL Backpulver

	2 Eier

	60 g Frischkäse, Natur

	2 EL Butter

	1 Prise Salz
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Zubereitung:








	Die Heidelbeeren in einen Topf geben und die Beeren mit 10 g des Zuckers überstreuen. Danach die Beeren rund 10 – 15 Minuten zusammen mit dem Zucker einkochen.

	In der Zwischenzeit die Mandeln mit Backpulver, Salz, Eier, Frischkäse und dem restlichen Zucker zu einem glatten Teig verrühren und etwa 15 Minuten quellen lassen.

	Anschließend eine Pfanne mit Butter erhitzen. Sobald die Pfanne heiß ist, eine Kelle des Teiges in die Pfanne geben und sie von beiden Seiten goldbraun braten.

	Aus dem Teig6 Pancakes ausbacken und diese zusammen mit den warmen Heidelbeeren servieren. 




Stachelbeer-Muffins
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Zutaten:








	100 g Stachelbeeren

	1 Ei

	2 EL Apfeldicksaft

	100 g Mehl

	1 TL Backpulver

	75 g Buttermilch, Zitrone

	4 Erdbeeren

	1 Prise Salz

	8 Papierförmchen
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Zubereitung:








	
Zuerst den Ofen auf 180°C vorheizen. Danach die Stachelbeeren waschen, die Stiele entfernen und die Beeren putzen.


	
Danach die Eier trennen und das Eigelb mit Dicksaft und Salz schaumig schlagen. Mehl und Backpulver mischen, das Eiweiß steif schlagen und die Mehlmischung unter das Eigelb heben.


	
Die Buttermilch in den Teig geben und langsam den Eischnee unterziehen. Von den Stachelbeeren 8 Stück zurückbehalten und die restlichen ebenfalls unter den Teig heben.


	
Als Nächstes die Förmchen mit dem Teig befüllen und die Förmchen auf ein Backblech stellen.


	
Die Muffins nun rund 25 Minuten im Ofen backen. In der Zwischenzeit die Erdbeeren waschen, das Grün herausschneiden und vierteln.


	
Sobald die Muffins fertig sind, diese zusammen mit den Erdbeeren und den Stachelbeeren garnieren.






Biskuitrolle
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Zutaten:





	
Für den Teig


	
Für die Füllung





	

	7 Eier

	110 g Mandelmehl

	120 g Erythrit

	7 g Backpulver

	Vanillearoma




	

	200 g Erdbeeren

	25 g Erythrit

	200 g Schlagsahne

	1 Pkg. Sahnesteif

	100 g Quark, mager

	Vanillearoma
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Zubereitung:








	
Für den Teig zuerst die Eier und Zucker in eine Schüssel geben und mit einem Handrührgerät schaumig schlagen. Danach etwas Vanillearoma unterziehen und das Mehl und Backpulver vorsichtig hineinrühren.


	
Als Nächstes ein Backblech mit Backpapier auslegen und den Ofen auf 160°C vorheizen. 


	
Die Teigmasse auf das Backpapier geben und gleichmäßig darauf verteilen. Anschließend den Teig rund 13 – 15 Minuten im Ofen backen.


	
In der Zwischenzeit die Erdbeeren waschen, das Grün herausschneiden und in dünne Scheiben schneiden.


	
Sobald der Teig fertig ist, ein feuchtes Küchentuch auslegen und den Teig darauf stürzen. Das Backpapier vom Teig vorsichtig abziehen und mithilfe des feuchten Tuches den Teig der langen Seite entlang aufrollen.


	
Die Rolle auskühlen lassen und in der Zwischenzeit die Sahne schaumig schlagen. Sahnesteif, Vanille und Erythrit hineingeben und den Quark in die Sahne heben.


	
Sobald die Rolle ausgekühlt ist, sie vorsichtig wieder abrollen und die Quarkmasse auf den Teig verteilen.


	
Die Erdbeerscheiben auf den Quark geben und den Teig wieder gleichmäßig aufrollen.


	
Zum Schluss die Rolle im Kühlschrank rund 30 Minuten kühl stellen und zum Servieren mit Erythrit bestreuen.






Kaffee-Creme
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Zutaten:








	140 ml Schlagsahne

	100 g Frischkäse, light

	200 g Mascarpone

	2 EL Kakaopulver

	40 g Xylit

	2 Tassen Espresso

	60 g Himbeeren
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Zubereitung:








	Zuerst die Himbeeren waschen, verlesen und nach Bedarf halbieren.

	Danach die Sahne steif schlagen und kühl stellen. Anschließend Frischkäse, Mascarpone, Kakopulver sowie Espresso und Xylit miteinander verrühren und schaumig schlagen.

	Die kühle Sahne unterheben und hineinrühren.

	In 2 Dessertgläser nun die Creme geben und sie mit den Himbeeren garnieren. Die Creme nochmals 2 Stunden Kühl stellen, bevor sie serviert wird.




Schokodrops-

Kekse
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Zutaten:








	200 g Mandelmehl

	125 Butter, weich

	80 g Xylit

	50 g Schokolade, 85%tig

	1 Ei, M

	1 Vanilleschote

	½ Pkg. Backpulver

	1 Prise Bambussalz
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Zubereitung:








	Zuerst den Ofen auf 180°C vorheizen. Währenddessen die Vanille längs aufschneiden und das Mark herauskratzen. Das Mark zusammen mit der Butter und Xylit in eine Schüssel geben und schaumig schlagen.

	Danach das Ei in die Buttermasse heben und nach und nach Mehl, Backpulver und Salz unterrühren. Anschließend die Schokolade fein hacken und diese in den Teig verrühren.

	Mit feuchten Händen den Teig mit den Händen kneten und ihn etwa 5 Minuten ruhen lassen.

	Ein Backblech mit Backpapier auslegen und aus dem Teig Haselnussgroße Kugeln formen. Die Teigkugeln auf das Backpapier legen und leicht andrücken. Darauf achten, dass ausreichend Platz für die Kekse da ist.

	Nun die Kekse für rund 10 – 15 Minuten in den Ofen schieben. Die Kekse zerlaufen während des Backens.

	Zum Schluss die Kekse aus dem Ofen nehmen und sie auskühlen lassen.




Himbeer-Schoko-Muffins
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Zutaten:








	125 g Himbeeren

	4 Eier

	100 ml Milch

	50 g Xylit

	2 EL Kakaopulver

	1 EL Kokosöl

	50 g Bitterschokolade, 85%tig

	100 g Mandelmehl

	1 TL Backpulver

	Vanilleextrakt

	12 Muffinförmchen
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Zubereitung:








	Zuerst den Ofen auf 180°C vorheizen und anschließend die Himbeeren waschen und verlesen.

	Als Nächstes die Eier trennen und das Eiweiß steig schlagen. Danach Eigelb, Xylit und Vanille in einer zweiten Schüssel schaumig schlagen.

	In die Eigelbmischung Milch und Kakao unterheben.

	Nun die Schokolade zusammen mit Kokosöl im Wasserbad schmelzen und die flüssige Schokolade zum Eigelb geben.

	Mehl und Backpulver in die Eigelbmasse sieben und hineinrühren. Darauf achten, dass keine Klumpen entstehen. Anschließend Eischnee in die Masse unterziehen.

	Nun die Himbeeren nach Bedarf halbieren oder vierteln und in den Teig geben.

	Mithilfe von 2 Löffel nun den Teig in die Muffinförmchen geben und die Förmchen auf ein Backblech stellen.

	Zum Schluss die Muffins rund 15 Minuten im Ofen backen.




Schoko-Müsliriegel
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Zutaten:








	100 g Schokolade, Zartbitter

	50 g Paranüsse

	50 g Walnüsse

	50 g Haselnüsse

	50 g Mandeln, gemahlen

	50 g Macadamia-Nüsse

	40 g Butter

	25 g Xylit, gemahlen

	1 Ei

	1 TL Zimt

	½ TL Vanille
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Zubereitung:








	Zuerst werden alle Nüsse fein gehackt. Dabei kann eine Küchenmaschine behilflich sein. Danach den Ofen auf 160°C vorheizen und ¼ der Schokolade grob hacken.

	Als Nächstes die Butter in einem kleinen Topf schmelzen und die flüssige Butter mit dem Ei vermischen.

	Die Nüsse zusammen mit den Mandeln in die Buttermasse geben und alles in eine Rührschüssel umfüllen.

	Mit Zimt, Xylit und Vanille sowie Schokolade den Teig süßen und ebenfalls gut miteinander verrühren.

	Ein Backblech nun mit Backpapier auslegen. Die Nussmasse zu Riegel formen und sie auf das Backpapier legen.

	Nun die Riegel für etwa 20 Minuten im Ofen backen. Nach der Backzeit die Riegel aus dem Ofen nehmen und sie vollständig auskühlen lassen.

	
Zum Schluss die restliche Schokolade schmelzen nach Bedarf 
die Riegel mit der Schokolade überziehen oder garnieren.






Erdnusskekse







	
[image: ]



	
Zutaten:








	100 g Erdnussmus

	60 g Xylit

	40 g Erdnüsse

	10 g Kokosmehl

	1 Ei, L

	1 Prise Salz
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Zubereitung:








	
Zuerst den Ofen auf 170°C vorheizen. Anschließend in einer Rührschüssel Ei, Erdnussmus und Xylit miteinander verrühren.


	
Danach die Erdnüsse nach Bedarf zerkleinern und diese zusammen mit Kokosmehl mischen und etwas Salz hineingeben.


	
Nun die Erdnüsse zur Eimasse geben und miteinander verkneten.


	
Als Nächstes ein Backblech mit Backpapier auslegen und mit 2 Löffel jeweils ½ TL Teig Kleckse auf das Backpapier geben.


	
Das Blech nun für rund 10 – 15 Minuten im Ofen backen und die fertigen Kekse vollständig auskühlen lassen.






Schokocookies







	
[image: ]



	
Zutaten:








	80 g Weidenbutter

	150 g Birkenzucker

	1 Ei

	1 Mps. Vanille, gemahlen

	100 g Mandelmus

	100 g Mandelmehl

	30 g Kokosmehl

	1 TL Backpulver

	Salz

	200 g Schokolade, 85%
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Zubereitung:








	
Zuerst die Butter in einen kleinen Topf schmelzen und den Zucker darin vollständig einrühren und auflösen. Dies dauert rund 5 – 10 Minuten. Den Topf vom Herd nehmen und einen Moment abkühlen lassen.


	
Anschließend Ei, Vanille und Mandelmus in den Topf geben und hineinschlagen.


	
Nun Kokosmehl, Mandelmehl sowie Salz und Backpulver in die Mischung geben und gut verrühren.


	
Den Teig nun in eine Schüssel geben und zu einem glatten Teig kneten.


	
In der Zwischenzeit die Schokolade hacken und von den Stücken etwa 2 EL abnehmen und beiseitestellen.


	
Als Nächstes die restliche Schokolade in den Teig kneten und den Teig zu einer Kugel formen. Diese rund 30 Minuten kühl stellen.


	
Nun den Ofen auf 175°C vorheizen und ein Backblech mit 
Backpapier auslegen. Den gekühlten Teig in etwa 15 kleine Teigkugeln teilen und diese auf das Backpapier legen. Darauf achten, dass genug Platz zwischen den Kugeln ist.


	
Mit einem Löffel leicht flach drücken, sodass sie rund 1,5 cm dick sind. In die Cookies nun die zurückbehaltenden Schokoladenstücke leicht hineindrücken.


	
Zum Schluss die Kekse rund 18 – 20 Minuten im Ofen backen. Die fertigen Kekse backen auf dem heißen Blech nach dem Herausnehmen noch nach und sind sehr weich. Daher die Kekse komplett auskühlen lassen.





Karotten-Zimt-Kekse
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Zutaten:








	100 g Karotten

	100 g Xylit

	100 g Butter oder Kokosöl

	90 g Mandelmehl

	10 g Flohsamenschalen

	3 Eier, M

	2 TL Backpulver

	2 TL Zimt

	Etwas Muskatnuss
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Zubereitung:








	
In einen kleinen Topf die Butter oder Öl erhitzen und das Xylit in die Butter geben. Mit einem Handrührgerät oder Küchenmaschine die Butter, Eier und Zucker schaumig schlagen.


	
Nun die Möhren schälen, putzen und fein mit einer Kuchenreibe reiben. Mandelmehl, Flohsamenschalen, Backpulver sowie Zimt und Muskatnuss in einer Schüssel verrühren.


	
Die Karotten in die Mehlmischung geben und miteinander verrühren. Danach die Mehl-Karottenmischung in die Butter geben und unterheben.


	
Als Nächstes den Ofen auf 160°C vorheizen und ein Backblech mit Backpapier auslegen.


	
Mit einem Löffel und feuchten Händen aus dem Teig Kekstaler formen und diese auf das Backpapier legen.


	
Nun die Kekse für rund 30 Minuten im Ofen backen und zum Schluss komplett auskühlen lassen.






Kokosmuffins







	
[image: ]



	
Zutaten:








	100 g Butter, weich

	100 g Erythrit

	6 Eier

	100 g Kokosmehl

	90 g Mandeln, gemahlen

	1 TL Backpulver

	150 g Ananas

	1 Prise Salz

	130 g Puder-Erythrit

	5 EL Zitronensaft
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Zubereitung:








	
Zuerst ein Backblech mit 12 Muffinförmchen auslegen oder ein Muffinblech einfetten. Danach den Ofen auf 180°C vorheizen.


	
Als Nächstes die Ananas schälen und diese Würfel. Von den Würfeln 12 Stück zur Seite legen.


	
In einer Schüssel Zucker und Butter verrühren und schaumig schlagen und die Eier hineinrühren.


	
Anschließend Mehl, Mandeln, Salz und Backpulver in die Butter-Ei-Mischung hineinrühren und die Ananasstücke in den Teig geben.


	
Nun mithilfe von 2 Löffeln die Muffinförmchen mit dem Teig füllen und die Muffins rund 20 Minuten backen. Die Muffins nach dem Backen auskühlen lassen.


	
In einer kleinen Schüssel Puderzucker mit Zitronensaft gründlich verrühren, sodass keine Klumpen entstehen und die Muffins mit dem Guss überziehen.


	
Zum Schluss jeden Muffin mit einem Stück Ananas garnieren.






Schokoladen-Chai-Cupcakes
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Zutaten:





	
Für den Teig


	
Für das Topping





	

	60 g Mandeln

	60 g Xylit

	65 g Kokosöl

	75 ml Sahne

	3 Eier, L

	1 TL Vanille

	1 TL Johannisbrotkernmehl

	1 TL Backpulver




	

	200 g Mascarpone

	30 g Trinkschokolade, Xucker

	½ TL Kardamom

	2 TL Zimt, gemahlen
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Zubereitung:








	
Den Ofen zuerst auf 175°C vorheizen und ein Backblech mit Backpapier auslegen. Darauf bereits 9 Muffinförmchen bereitstellen.


	
Danach die Eier trennen und das Eiweiß steif schlagen. Das Eigelb mit Butter und Xylit schaumig schlagen.


	
Mehl, Backpulver und Johannisbrotkernmehl in die Buttermischung rühren und miteinander vermengen.


	
Sahne und Vanille in die Mehlmischung heben und vorsichtig den Eischnee unterheben.


	
Als Nächstes mit Löffeln die Muffinförmchen mit dem Teig füllen und 20 Minuten backen. Die Cupcakes müssen anschließend gut auskühlen.


	
Für das Topping Zimt, Kardamom und die Trinkschokolade zusammen mischen und sachte in den Mascarpone unterheben.


	
Das Topping in einen Spritzbeutel mit Sternentüll füllen und 
die Cupcakes mit dem Topping garnieren.






Himbeer-Törtchen









	
[image: ]



	
Zutaten:




	
	
Für den Teig


	
Für das Topping




	
	

	200 g Mandelmehl

	65 g Butter, weiche

	20 g Xylit

	20 g Erythrit

	1 Ei, L




	

	500 g Magerquark

	400 g Himbeeren

	200 ml Sahne

	4 EL Xylit

	2 TL Zimt
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Zubereitung:








	
Zuerst die Zutaten für den Teig in eine Rührschüssel geben und gut zu einem glatten Teig mischen.


	
Den Teig zu einer Kugel formen, mit Frischhaltefolie umwickeln und den Teig rund eine Stunde im Kühlschrank kühl stellen. Danach den Ofen auf 200°C vorheizen und eine Tartletteform einfetten.


	
Als Nächstes den Teig auf eine Arbeitsfläche in 6 Teile teilen und diese etwa ½ cm dick ausrollen. Dabei den Teig mit Folie bedecken.


	
Nun die Teigplatten in die Form geben und diese leicht andrücken. Überstehenden Rand abschneiden, da er sonst verbrennt.


	
Nun die Teigplatten für 15 – 18 Minuten in den Ofen schieben. Dabei nach 5 Minuten die Teigplatten mit Alufolie abdecken.


	
Die fertigen Tartelettes komplett auskühlen lassen, bevor sie aus der Form gelöst werden.


	
In der Zwischenzeit die Sahne, für das Topping, steif schlagen und diese in den Quark unterheben. Mit Zimt etwas würzen und die Himbeeren waschen, verlesen und trocken tupfen.


	
Zum Schluss die Creme in die Törtchen verteilen und mit Himbeeren garnieren.





Pekannuss-Schnitten
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Zutaten: Für 25 Stück








	100 g Pekannüsse

	100 g Butter, weich

	1 Ei

	100 g Puderzucker

	1 Pkg. Vanillezucker

	500 g Mandeln

	200 g Mehl

	75 g Speisestärke

	1 Msp. Backpulver

	1 Prise Salz

	35 Nüsse zum Belegen
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Zubereitung:








	
Für die Kekse zuerst den Backofen auf 180°C vorheizen und ein Backblech mit Backpapier auslegen.


	
Als Nächstes die Pekannüsse grob hacken und die Butter zusammen mit dem Quark rund 4 Minuten aufschlagen.


	
Das Ei in die Buttercreme rühren und anschließend mit Vanillezucker, Puderzucker und Mandeln vermengen.


	
Die gehackten Pekannüsse nun in den Teig hineinkneten und den Teig in walnussgroße Kugeln teilen.


	
Die Teigkugeln auf das Backpapier geben und diese leicht andrücken. Sie sollten rund 1 cm dick sein.


	
Nun die Kekse rund 20 Minuten im Ofen goldbraun backen.





Kokos-Schoko-Bällchen
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Zutaten: für 24 Stück








	1 ½ EL Birkenzucker

	200 g Kokosraspeln

	60 g Kokosöl

	180 g Kokosmilch

	230 g Zartbitterschokolade

	1 EL Kokosöl
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Zubereitung:








	
In einer Schüssel die Kokosraspeln mit Birkenzucker mischen. Danach das Kokosöl vorsichtig schmelzen und das Öl zu den Raspeln geben.


	
Das Kokosöl ebenfalls in die Schüssel geben und alles gut miteinander verrühren. Anschließend rund 5 Minuten gehen lassen.


	
Butterbrotpapier auf einer Arbeitsfläche auslegen und mit den Händen aus der Kokosmasse 24 Kugeln formen. Diese auf das Papier legen und sie anschließend für rund 1 Stunde in das Gefrierfach kühl stellen.


	
Danach die Schokolade grob hacken und die Hälfte schmelzen. Die zweite Schokoladenhälfte zusammen mit 1 EL Kokosöl in die Schokolade geben und diese in der Schokolade schmelzen.


	
Nun die Kokoskugeln mit einem Zahnstocher oder Spieß aufnehmen und sie in die Schokolade tauchen.


	
Zum Schluss die Kokoskugeln auf einem Backpapier oder Gitter auskühlen lassen.






Cranberry-Kokos-Kekse
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Zutaten:








	75 g Kokosmehl

	110 g Butter

	60 g Xylit

	2 Eier

	2 Eigelb

	30 g Cranberrys
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Zubereitung:








	
In einem kleinen Topf zuerst die Butter schmelzen und den Ofen auf 175°C vorheizen. Als Nächstes die Cranberry in kleine Stücke schneiden.


	
Nun alle Zutaten in eine Schüssel geben und miteinander verrühren, bis ein glatter Teig entsteht. Den Teig nochmals 2 Minuten quellen lassen.


	
Mit den Händen nun etwa 20 Kugeln (ca. 1 TL Teig) formen und diese zu Keksen formen.


	
Ein Backblech mit Backpapier auslegen und die Kekse auf das Backpapier legen.


	
Zum Schluss die Kekse für rund 15 – 20 Minuten im Ofen backen.





Bananenwaffeln
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Zutaten:








	150 g Butter, weich

	1 Banane

	6 Eier

	3 TL Xylit

	150 g Mandeln, gemahlen

	½ TL Backpulver
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Zubereitung:








	
In einer Schüssel die Butter zuerst schaumig schlagen. Danach die Banane schälen und mit einer Gabel zerdrücken.


	
Die Banane zusammen mit Eiern in die Butter geben und mit Xylit nach Bedarf süßen. Nun die Zutaten gut miteinander verrühren.


	
Anschließend Mandeln und Backpulver unterheben und nochmals rund 2 Minuten schaumig schlagen.


	
Nun ein Waffeleisen einfetten und jeweils 1 Kelle Teig in das Waffeleisen geben und die Waffeln ausbacken.






Sesam-Bananen-Kekse
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Zutaten:








	1 Banane, reif

	1 TL Kokosöl

	3 TL Zimt

	100 g Mandeln, gemahlen

	100 g Kokosraspeln

	50 g Sesam
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Zubereitung:








	
Zuerst die Banane schälen uns mit einer Gabel die Banane fein zerdrücken. Danach den Ofen auf 160°C vorheizen und ein Backblech mit Papier auslegen.


	
Den Bananenbrei mit Kokosöl und Zimt glatt verrühren und die restlichen Zutaten nacheinander in die Masse geben.


	
Nun die Hände leicht anfeuchten und aus dem Teig kleine Kekshäufchen formen, auf das Backblech legen und mit einem Löffel die Kekse leicht andrücken.


	
Zum Schluss die Kekse 10 – 15 Minuten im Ofen goldbraun backen.






Tiramisu
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Zutaten:








	100 g Mandeln

	8 Eier

	2 EL Xylit

	500 g Mascarpone

	3 EL Xylit

	4 Espressi

	2 EL Backkakao 
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Zubereitung:








	Als erstes 5 Eier trennen. 2 EL Xylit zusammen mit dem Eigelb mischen und aufschlagen.

	Die Mandeln unter das Eigelb heben und das Eiweiß steif schlagen.

	Als Nächstes den Ofen auf 180°C vorheizen und ein Backblech mit Backpapier auslegen.

	Das Eiweiß unter die Eigelbmasse heben und die Mischung gleichmäßig auf das Backpapier verteilen. Im Ofen rund 15 – 17 Minuten backen.

	Den Boden aus dem Ofen nehmen und ihn vollständig auskühlen lassen. Danach aus dem Böden Teigplatten schneiden, die rund 10 cm lang und 3 cm dick sind.

	Die Teigstäbchen in eine Form geben und die Stäbchen mit Espresso beträufeln. Nicht zu viel, da sie sonst durchweichen.

	Nun 3 Eigelb mit 3 EL Xylit cremig schlagen und die Eimischung in den Mascarpone geben. Die Creme gut verrühren und etwa die Hälfte in die Form geben. Die Creme glattstreichen und eine weitere Schrift Stäbchen auf die Creme geben.

	Nun erneut die Teigschicht mit Espresso beträufeln und die andere Hälfte der Creme auf die Schicht geben.

	Das Tiramisu nun für rund 3 Stunden oder länger in den Kühlschrank geben und auskühlen lassen.

	
                    
Zum Servieren das Tiramisu mit Backkakao bestreuen.




Cantuccini
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Zutaten:








	25 g Butter, weich

	2 Ei, M

	65 g Erythrit

	3 TL Stevia Streupulver

	35 ml Amaretto

	65 g Mandelmehl, entölt

	75 g Mandelmehl, nicht entölt

	1 TL Backpulver

	¾ TL Guarkernmehl

	¼ TL Bourbon-Vanille

	1 Prise Salz

	75 g Mandeln
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Zubereitung:








	
Zuerst ein Ei trennen. Das Eigelb zusammen mit dem zweiten Ei und Butter in eine Schüssel geben und miteinander verrühren.


	
Anschließend Erythrit mit Stevia und Salz unterheben und den Amaretto langsam hinzugeben.


	
Als Nächstes die Mandeln fein hacken und gut zerkleinern. Nach einander die restlichen Zutaten zusammen mit den Mandeln zur Butter geben. Der Teig wird recht fest. Diesen dann ruhig mit den Händen gut durchkneten.


	
Jetzt den Ofen auf 180°C vorheizen und dein Backpapier auf ein Backblech auslegen. Den Teig nun in eine Minibrotform kneten. Sie sollte recht flach und lang sein.


	
Die Teigrolle nun für etwa 25 Minuten im Ofen backen. Nach dem Backen das Blech herausnehmen und den warmen Teig in 
1,5 cm dicke Scheiben schneiden. Die Scheiben danach flach auf das Blech legen und nochmals 7 Minuten im Ofen backen.


	
Zum Schluss die Cantuccini aus dem Ofen nehmen und sie vollständig auskühlen lassen.





Nuss-Plunder
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Zutaten:





	
Für den Teig


	
Für die Füllung





	

	250 g Quark, mager

	85 g Butter, leicht geschmolzen

	2 Eier, M

	40 g Erythrit

	1 TL Stevia Streupulver

	45 g Eiweißpulver, Vanille

	35 g Kokosmehl

	65 g Mandelmehl, nicht entölt

	2 TL Backpulver

	1 TL Guarkernmehl




	

	65 g Haselnüsse, gemahlen

	65 g Haselnüsse, gehackt

	25 g Karamellsirup

	100 g TK Mango, püriert




	Außerdem:

	40 g Erythrit Puderzucker

	1 EL Zitronensaft
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Zubereitung:








	Zuerst wird der Ofen auf 175°C vorgeheizt. Anschließend ein Backblech mit Backpapier auslegen.

	Als nächstes Quark, flüssige Butter und die Eier miteinander verquirlen. Danach Die Zuckerarten mit den drei Mehlsorten und Backpulver mischen. Das Eiweißpulver untermischen und die Mehlmischungen in die Creme hineinrühren.

	Den Teig rund 10 Minuten Quellen lassen.

	Währenddessen Haselnüsse, Mango und den Sirup in einer Rührschüssel vermischen.

	Auf einer Arbeitsplatte nun den Teig zwischen Backpapier ausrollen sodass er rund 1 cm dick ist.

	Nun aus dem Teig Dreiecke herausschneiden und die Dreiecke 
so legen, dass die dünne Spitze nach oben zeigt. Auf der unteren, langen Kante nun die Nussfüllung großzügig verteilen und dabei einen Rand von ca. 1 cm stehen lassen.

	Nun die Hörnchen von der längsten Kante aus, aufrollen. Die Hörnchen an den Seiten leicht einbiegen, damit sie ihre typische Form erhalten.

	Als Nächstes die Hörnchen auf das Backblech legen und die Hörnchen rund 20 – 30 Minuten backen. Die Hörnchen in den ersten 15 Minuten mit einem Backpapier abdecken und dieses danach entfernen.

	In der Zwischenzeit kann der Guss vorbereitet werden: Dafür 40 g Puderzucker mit 1 EL Zitronensaft leicht erhitzen und miteinander verrühren, bis keine Klümpchen mehr zu sehen sind.

	
Sobald die Hörnchen etwas abgekühlt sind, diese mit Guss bepinseln oder beträufeln.






Marzipan-Rhabarber-Taler
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Zutaten:





	
Für den Teig


	
Für das Marzipan





	

	100 ml Milch, warm

	7 g Trockenhefe

	5 g Kokosblütenzucker

	50 g Erythrit

	1 TL Stevia-Streupulver

	50 g Mandelmehl, entölt

	50 g Eiweißpulver, Vanille

	25 g Kokosmehl

	1 TL Backpulver

	1 TL Guarkernmehl

	125 g Mozzarella

	50 g Butter

	1 Ei, L

	250 g Rhabarber, frisch




	

	100 g Mandelmehl, nicht entölt

	15 ml Vanillesirup

	2 TL Stevia-Streupulver

	½ TL Rosenwasser

	2 Tropfen Bittermandel Aroma




	Außerdem:

	1 EL Zitronensaft

	50 g Puder-Erythrit
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Zubereitung:








	
Zuerst für das Marzipan Sirup, Rosenwasser und das Aroma verrühren. Danach das Streupulver in der Mischung 
vollständig auflösen und diese in das Mandelmehl geben.


	
Mit den Händen zu einem festen Teig kneten und zwischen den Händen das Marzipan in Streusel krümeln.


	
Als Nächstes in einer Rührschüssel die Hefe in Milch vollständig auflösen lassen und mit Kokosblütenzucker süßen. Danach die Mischung rund 10 Minuten quellen lassen.


	
Nun die restlichen, trockenen, Zutaten (Mehl, Pulver und Erythrit) in einer Schüssel miteinander vermischen.


	
Den Mozzarella abtropfen lassen und diesen so klein wie möglich schneiden. Danach den Käse mit Butter und Ei zu einer feinen Masse pürieren. Die Butter-Mischung nun Löffelweise in die Mehlmischung geben und dabei ständig rühren.


	
Danach die Milch in die Mehlmischung geben und zu einem glatten Teig verarbeiten. Den Teig danach rund 50 Minuten im Kühlschrank kühl stellen.


	
Währenddessen den Rhabarber waschen, gründlich schälen und ihn in kleine Stücke schneiden.


	
Sobald der Teig gekühlt ist, diesen in 8 große Teile teilen und aus diesen Teilen Ovale formen. Sie sollten rund 1 cm dick sein. Diese Teigplatten auf das Backblech legen.


	
Den Marzipan auf die Teigplatten verteilen und diese mit Rhabarber garnieren. Anschließend die Teiglinge für 20 Minuten im Ofen backen und die Küchlein mit einem Backpapier abdecken.


	
Zum Schluss im Wasserbad oder kleinem Topf Zitronensaft und Puderzucker miteinander erhitzen und gut miteinander verrühren. Sobald die Törtchen aus dem Ofen sind, diese komplett auskühlen lassen und mit dem Guss betröpfeln.






Bounty-Schnecken
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Zutaten:





	
Für den Teig


	
Für die Füllung





	

	100 ml Milch, warm

	4 g Hefe, trocken

	5 g Kokosblütenzucker

	50 g Erythrit

	2 TL Stevia-Streupulver

	45 g Mandelmehl, entölt

	15 g Kakaopulver

	45 g Eiweißpulver, Vanille

	20 g Kokosmehl

	1 TL Backpulver

	1 TL Guarkernmehl

	125 g Mozzarella

	50 g Butter, weich

	1 Ei, L




	

	2 Eiweiß

	25 g Erythrit-Pulver

	1 L Stevia-Streupulver

	90 g Frischkäse

	½ TL Rum

	75 g Kokosraspeln

	10 g Eiweißpulver, Vanille
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Zubereitung:








	
Für die Schnecken zuerst den Ofen auf 175°C vorheizen und ein Backblech mit Backpapier auslegen.


	
Als Nächstes die Hefe in der Milch auflösen und mit Kokosblütenzucker süßen. Dies rund 10 Minuten quellen lassen.


	
Nun die trockenen Zutaten für den Teig in eine Rührschüssel geben und gut miteinander vermischen. Den Mozzarella in kleine Stücke schneiden und zusammen mit Butter und dem Ei fein pürieren.


	
Anschließend die Butter-Masse in die trockenen Zutaten 
geben und mit einem Handrührgerät mischen. Nach und nach die Milch hineingeben und zu einem Teig verarbeiten.


	
Den Teig für rund 15 Minuten in den Kühlschrank geben. In der Zwischenzeit 2 Eier trennen und das Eiweiß steif schlagen. Stevia und Erythrit zusammen mit den Kokosraspeln und Eiweißpulver verrühren und in den Frischkäse unterheben.


	
Nach Bedarf Rum in die Creme geben. Sollte die Creme zu fest sein Esslöffelweise den Eischnee hineingeben und unterheben.


	
Den Teig aus dem Kühlschrank nehmen und ihn auf ein Backpapier auslegen. Den Teig zwischen zwei Backpapieren rechteckig ausrollen, sodass er etwa 1 cm dick ist.


	
Auf den Teig nun die Kokoscreme verteilen und die Rolle vorsichtig aufrollen. Anschließend die Rolle in 2 cm dicke Scheiben schneiden und die Scheiben auf das Backpapier legen.


	
Zum Schluss die Kokosrollen rund 15 – 20 Minuten im Ofen backen.






Schweineöhrchen
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Zutaten:








	100 g Butter

	1 Ei

	125 g Mozzarella

	50 g Erythrit

	3 TL Stevia-Streupulver

	1 Prise Salz

	25 g Eiweißpulver, Vanille

	25 g Eiweißpulver, Natur

	50 g Mandelmehl, entölt

	½ TL Guarkernmehl

	1 TL Backpulver

	25 g Butter

	35 g Erythrit
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Zubereitung:








	
Zuerst 100 g Butter und den Mozzarella in kleine Stücke schneiden. Beide Zutaten zusammen mit dem Ei pürieren und die Pulversorten sowie Mehlsorten nach und nach in die Buttermasse mischen.


	
Anschließend den Teig in Frischhaltefolie wickeln und ihn für eine Stunde in den Kühlschrank geben.


	
Als Nächstes den Ofen auf 175°C vorheizen und ein Backblech mit Backpapier auslegen.


	
Den gekühlten Teig zwischen zwei Backpapieren auf etwa 5 mm dicke ausrollen. Danach 25 g Butter langsam schmelzen, damit sie nicht braun wird. Die Teigplatte mit der Butter bestreichen und mit etwas Erythrit bestreuen.


	
Nun wird die Rolle von beiden Seiten (links und rechts) zur 
Mitte hin aufgerollt.


	
Mit Küchengarn oder einem sehr scharfen Messer 6 – 8 mm dicke Scheiben aus der Rolle schneiden und diese vorsichtig auf das Backblech legen.


	
Nun die Öhrchen rund 12 – 15 Minuten im Ofen backen.





Marmor-Muffins
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Zutaten:








	4 Eier

	250 g Quark

	25 g Butter, weich

	50 g Birkenzucker

	1 Fläschchen Vanille-Aroma

	100 g Mandeln, gemahlen

	1 TL Backpulver

	1 EL Kakaopulver
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Zubereitung:








	
Zuerst den Ofen auf 160°C vor vorheißen.


	
Danach Eier, Quark, Zucker, Butter und Aroma in eine Rührschüssel geben und alles gut miteinander verrühren.


	
Die Mandeln und das Backpulver anschließend unterheben und die Hälfte des Teiges in eine zweite Schüssel umfüllen.


	
In einer der Teigschüssel nun das Kakaopulver geben und mit einem Handrührgerät den Teig mischen.


	
Jetzt Muffinformen mit hellem und dunklen Teig nach Belieben befüllen. Mit einer kleinen Gabel den Teig einen Moment umrühren, sodass ein Marmosmuster entsteht.


	
Zum Schluss die Muffins etwa 25 Minuten im Ofen fertig backen.





Ingwer-Kekse mit Schokolade
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Zutaten:








	100 g Mandeln, gemahlen

	1 Ei

	15 g Butter, weich

	50 g Schokolade (85 %tig)

	50 g Erythrit, Pulver

	½ TL Backpulver

	50 g Ingwer

	100 ml Wasser
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Zubereitung:








	
Zuerst den Ofen auf 160°C vorheizen und ein Backblech mit Backpapier auslegen.


	
Nun die Schokolade mit einem Messer klein hacken und Mandeln, Zucker, Backpulver, Ei Butter und die Schokolade mit einem Handrührgerät verrühren.


	
Als Nächstes den Ingwer fein und klein hacken und mit etwas Erythrit und Wasser in einen kleinen Topf geben.


	
Den Ingwer solange köcheln, bis das Wasser eingekocht ist und der Ingwer karamellisiert ist.


	
Den Ingwer nun in den Teig geben und alles nochmals gut miteinander verkneten oder verrühren.


	
Mithilfe eines Löffels nun Teigklecks auf das Backpapier geben und die Kekse rund 10 Minuten im Ofen backen.






Müsli-Muffins
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Zutaten:








	100 g Müsli

	125 g Heidelbeeren

	250 g Quark

	2 Eiweiß

	1 TL Backpulver

	2 EL Gojibeeren

	1 EL Chiasamen

	3 TL Ahornsirup

	Etwas Zimt
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Zubereitung:








	Zuerst den Ofen auf 180°C vorheizen und 8 Muffinförmchen bereitstellen.

	Danach alle Zutaten in eine Rührschüssel geben und auf geringer Stufe des Handrührgerätes miteinander mischen.

	Nun mithilfe von Löffel die Muffinförmchen füllen und sie auf ein Backblech stellen.

	Zum Schluss die Muffins rund 25 Minuten im Ofen backen. 




Schlusswort

Herzlichen Dank, dass du bis zum Ende mitgelesen hast. Du hast jetzt eine riesengroße Auswahl an verschiedenen Rezepten zum Abnehmen erhalten. Nun liegt es an dir, diese Rezepte endlich auszuprobieren.

Wir hoffen, wir konnten dir mit diesem Buch viele Antworten auf deine Fragen geben und vor allem auch eine große Auswahl an köstlichen Rezepten.

Jedes Rezept ist natürlich variabel und durch andere Lebensmittel individuell ersetzbar. Diese Brote und Kuchen sind unsere persönlichen Lieblingsgerichte. Deshalb wollten wir sie dir auch keinesfalls vorenthalten. Wenn du möchtest, kannst du sofort damit beginnen, die süßen „Sünden“ in deinen Alltag zu integrieren.

Wir wünschen dir gutes Gelingen beim Ausprobieren und guten Appetit!


Liebe Leserin, lieber Leser!

Wir sind nun am Ende des Buches angelangt und wir möchten uns nochmals sehr herzlich dafür bedanken, dass du dich für dieses Buch entschieden hast.

Wir haben diesem Buch bewusst nicht zu jedem Rezept Fotos hinzugefügt, da wir die Kosten für dich möglichst gering halten möchten. Außerdem ist es uns ein Anliegen, unsere Leser stets in unsere Bücher miteinzubeziehen. Deswegen würden wir uns freuen, wenn du uns Fotos zusendest, sobald du Rezepte aus diesem Buch ausprobierst. Genauso freuen wir uns aber auch darüber, wenn du uns deine persönlichen Lieblings Brot- und Kuchenrezepte per E-Mail mitteilst. Nächstes Jahr wird eine 2. Auflage dieses Buches erscheinen und du kannst ein Teil davon sein. Wir können dich gerne namentlich nennen. Möchtest du hingegen lieber anonym bleiben, ist dies natürlich auch kein Problem. Wir freuen uns auf alle Fälle über jegliche Mitwirkung und die Gestaltung eines gemeinsamen Buches.

Solltest du somit Interesse haben, ebenfalls Teil der 2. Auflage zu sein, schreib uns doch gerne eine E-Mail
 an

gaumenfreunde@gmx.at
.

In diesem Sinne bedanken wir uns nochmals ganz herzlich und wünschen dir alles Gute sowie viel Freude beim Nachbacken!

Die kulinarischen Gaumenfreunde!

Solltest du dich außerdem für weitere Rezepte interessieren oder möchtest du einfach nur einige unserer unzähligen Fotos sehen, so kannst du dies gerne auf unserer Homepage oder auf unserer Facebookseite machen, auf welcher wir dir auch wöchentlich neue Tipps rund um´s Kochen geben. Hier kannst du dich gerne auch mit Gleichgesinnten austauschen. Wir freuen uns auf deine Nachricht und regen Austausch.

Schau dazu einfach auf unserer Homepage
 vorbei:


https://kulinarischegaumenfreunde.wordpress.com/


Auf Facebook
 findest du uns unter („Die kulinarischen Gaumenfreunde“):


https://www.facebook.com/Die-kulinarischen-Gaumenfreunde-107227403976472/


Wenn du Wünsche, Anregungen, Verbesserungsvorschläge oder einfach nur Fragen hast, kannst du dich – wie bereits erwähnt – jederzeit gerne per E-Mail
 an uns wenden. Unsere E-Mail Adresse lautet: gaumenfreunde@gmx.at
 und wir stehen dir gern für jegliche Fragen zur Verfügung.


Weitere Bücher der Autoren

Alle Bücher der Autoren findest du mit folgendem QR-Code (einfach scannen) bzw unter folgendem Link:

[image: ]



https://amzn.to/2W8120a


Grillen leicht gemacht: Das große Grillbuch mit den 125 besten BBQ Rezepten!

In diesem Grillbuch erhalten Sie über 125 leckere Rezepte, die sowohl die größten Fleischtiger als auch Vegetarier und Veganer begeistern werden. In diesem Kochbuch finden Sie Rezepte für die ganze Familie – hier ist garantiert für jeden Geschmack das Richtige dabei!
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Link zum Buch:


https://amzn.to/2kI6mZf


Skyr Rezepte: Das große Kochbuch mit den besten Skyr Rezepten!

Hier warten über 70 köstlich Skyr Rezepte auf dich! Durch das eiweißreiche, kalorienarme Milchprodukt schmelzen die Pfunde nur so dahin – und das ohne hungern zu müssen. Das geheimnisvolle Superfood ermöglicht es dir, effektiv und ohne Heißhungerattacken abzunehmen.
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Link zum Buch:


https://amzn.to/2nkDc3L


Die Sirtfood Diät: Gesünder leben und effektiv abnehmen mit dem Schutzenzym Sirtuin!

In diesem umfangreichen Ratgeber erfährst du alles über Sirtuine und erhältst viele leckere Sirtfood-Rezepte. Wir zeigen dir, welche Lebensmittel sich bestens für diese Ernährungsform eignen und wie du dank diesem Stoffwechsel-Turbo einfach abnimmst.
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Link zum Buch:


https://amzn.to/36ey81E


Lunch im Glas: Gesunde und leckere Mahlzeiten zum Mitnehmen!

Bye bye Kantinenessen und Fast Food! Ab sofort besteht dein Mittagessen aus liebevoll zubereiteten und sehr leckeren Gerichten, die für reichlich Power sorgen und sofort griffbereit sind, wenn der Magen knurrt. Ob warme oder kalte Mahlzeiten, Büro-Snacks oder ein Imbiss für unterwegs – unsere Lunch to go Rezepte helfen dir bei der sorgfältigen Planung und sorgen für eine gesunde und ausgewogene Ernährung.

[image: Vertical 3D version]


Link zum Buch:


https://amzn.to/390ZZng


Mediterrane Küche: Gesünder leben und langfristig abnehmen mit der Mittelmeerdiät!

Der Gedanke an leckeres Risotto oder gebratenen Fisch mit knackigem Gemüse direkt am Meer macht dich glücklich? Dann ist dieses Buch genau das Richtige für dich. Damit holst du die italienische, griechische und spanische Küche nämlich zu dir nach Hause.
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Link zum Buch:


https://amzn.to/2SCccIH


Histaminintoleranz: Mehr Wohlbefinden durch die richtige Ernährung bei Histaminintoleranz!

Kopfschmerzen, Schwindelanfälle, Verdauungsprobleme oder Juckreiz gehören mittlerweile zu deinem Alltag? Oder wurde eine Histaminunverträglichkeit bei dir bereits diagnostiziert? Dagegen wollen wir gemeinsam ankämpfen und mit diesem Buch deine Beschwerden schnellstmöglich in den Griff bekommen! Hierbei handelt es sich um einen interessanten und ausführlichen Ratgeber sowie ein Kochbuch in Einem.
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Link zum Buch:


https://amzn.to/2y40YWX


Vegetarisch und vegan Grillen: Die große Grillbibel mit über 80 köstlichen vegetarischen und veganen Rezepten!

Egal ob klassisch, extravagant oder international – in dieser Grillbibel ist für jeden Geschmack das Richtige dabei! Nach einer interessanten Einführung in die fleischlose Küche folgen genussvolle Rezepte, welche sogar die größten Fleischtiger überzeugen werden. Angefangen von selbstgemachten Fleischalternativen bis hin zu köstlichen Spießen, Salaten und Hauptspeisen fehlt es in diesem umfangreichen Kochbuch an nichts.
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Link zum Buch:


https://amzn.to/3fh3n0Z


Baby Led Weaning: Breifreie Beikost für Babys und Kleinkinder!

Fragen Sie sich auch manchmal, wie rasend schnell die Zeit seit der Geburt Ihres kleinen Schatzes vergangen ist? Heute müssen Sie sich schon Gedanken darüber machen, welche Beikostmethode für Ihr Kind die Richtige ist. Die Ernährung Ihres Kindes liegt Ihnen natürlich sehr am Herzen. Um ihm einen optimalen Start ins Leben zu garantieren, ist eine adäquate Ernährung nicht wegzudenken. Deshalb erhalten Sie mit diesem Buch einen umfassenden Praxisleitfaden zum Thema Baby Led Weaning sowie über 100 herzhafte Rezepte für die ganze Familie.
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Link zum Buch:


https://amzn.to/3fh3n0Z



Haftungsausschluss

Die Umsetzung aller enthaltenen Informationen, Anleitungen und Strategien dieses Buchs erfolgt auf eigenes Risiko. Für etwaige Schäden jeglicher Art kann der Autor aus keinem Rechtsgrund eine Haftung übernehmen. Für Schäden materieller oder ideeller Art, die durch die Nutzung oder Nichtnutzung der Informationen bzw. durch die Nutzung fehlerhafter und/oder unvollständiger Informationen verursacht wurden, sind Haftungsansprüche gegen den Autor grundsätzlich ausgeschlossen. Ausgeschlossen sind daher auch jegliche Rechts- und Schadensersatzansprüche. Dieses Werk wurde mit größter Sorgfalt nach bestem Wissen und Gewissen erarbeitet und niedergeschrieben. Für die Aktualität, Vollständigkeit und Qualität der Informationen übernimmt der Autor jedoch keinerlei Gewähr. Auch können Druckfehler und Falschinformationen nicht vollständig ausgeschlossen werden. Die Bilder stammen von der Homepage www.pixabay.com und es handelt sich um lizenzfreie Fotos. Für fehlerhafte Angaben vom Autor kann keine juristische Verantwortung sowie Haftung in irgendeiner Form übernommen werden.

Urheberrecht

Alle Inhalte dieses Werkes sowie Informationen, Strategien und Tipps sind urheberrechtlich geschützt. Alle Rechte sind vorbehalten. Jeglicher Nachdruck oder jegliche Reproduktion – auch nur auszugsweise – in irgendeiner Form wie Fotokopie oder ähnlichen Verfahren, Einspeicherung, Verarbeitung, Vervielfältigung und Verbreitung mit Hilfe von elektronischen Systemen jeglicher Art (gesamt oder nur auszugsweise) ist ohne ausdrückliche schriftliche Genehmigung des Autors strengstens untersagt. Alle Übersetzungsrechte vorbehalten. Die Inhalte dürfen keinesfalls veröffentlicht werden. Bei Missachtung behält sich der Autor rechtliche Schritte vor.


Impressum

© Die kulinarischen Gaumenfreunde

2020

1. Auflage

Alle Rechte vorbehalten

Nachdruck, auch in Auszügen, nicht gestattet

Kein Teil dieses Werkes darf ohne schriftliche Genehmigung des Autors in irgendeiner Form reproduziert, vervielfältigt oder verbreitet werden

Kontakt: Belinda Derflinger, Auergütlweg 10, 4030 Linz, Österreich
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